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Введение

          Обретение независимости Республикой Узбекистан стало важной вехой в судьбах нового суверенного государства. Естественно, начался новый этап и в развитии физической культуры и спорта, который детерминируется общественным прогрессом.
[bookmark: _GoBack]       Следует отметить, что перспективы развития сферы физической культуры и спорта непосредственно связаны с концепцией вывода Республики Узбекистан в разряд развитых стран, построения демократического правового государства, перехода к рыночным отношениям, разработанной первом Президентом и Правительством Республики Узбекистан.
       Следовательно, при разработке перспективных программ отрасли «физическая культура и спорт» необходимо учитывать кардинальные изменения общественно-политической, правовой и экономической базы государства.
       На данном  этапе основное значение приобретает формирование новых экономических, политических и социальных основ развития физической культуры и спорта в условиях рыночных отношений.
   Первый   Президент Республики Узбекистан И.А. Каримов, определяя цель молодежной политики, отметил, что «государственные и общественные организации, и вновь возникающие объединения и фонды должны сплотить свои силы, скоординироваться и не жалеть ни усилий, ни средства для воспитания крепкого, морально - духовно здорового поколения».

Цели и задачи предмета.
  Раскрыть социальную сущность  предмета в современном обществе, предъявляемые требования студенту  это методика сбора и обработки полученной информации.
-дать студенту общее представление о сфере  её будущей деятельности
- показать много функциональность масштабность и сложность предмета  как явление современной общественной жизни.
- определить цели и задачи изложить особенности процесса ее становлении и развития 
- раскрыть структуру инновационных технологии в сфере физической культуры ее учебный план дать краткую характеристику основных циклов учебных дисциплин.
- показать место и значение труда в жизни человека.
Совершенствование степени освоенных знаний студентов.
Развитие всестороннего гармоническое воспитание молодого поколения к здоровому образу жизни, физически развитого подрастающего поколения и подготовка к труду и защите родины. Взаимосвязь предмета с другими предметами
Для получения данных знаний основывается на таких предметах как История физической культуры, Спортивная психологоя, Теория и методика физической культуры, и многими другими предметами для совершенствования полученных знаний.   
           Использование педагогического и информационного технического обеспечения по предмету. Оценивание знаний студентов по рейтинговой системе используются новые средства  инновационной педагогической технологии  для наиболее совершенствования знаний студентов. Использование компьютерной технологии по предмету даёт наиболее лёгкому доступу информациям  и сведениям в сети Internet, тем самым сбор информаци даёт наибольшему улучшению совершенствованию полученных знаний.
   





Лекционные занятия.
Технологическая карта по лекционной теме №1 
 (2часа )
Тема: «Цель и задачи предмета теория и методика физической культуры»
	
Основные вопросы:


	Основные вопросы:
1. Структура и содержание  «Теории и методики физической культуры»
2. Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
3. Обучение бедующих кадров теорией и методикой физической культурой.
4.  Обучение бедующих кадров по новой педагогической технологии в области теории и методики физической культуры.
5. Обучение техники преподавания в колледжах и лицеях, дошкольного образования, спортивные мероприятия, соревнования , кружки и секции.


	
Ключевые слова и понятия
	Теория физической культуры, физическая культура, культура, воспитание, частные специальные дисциплины, оздоровительно–восстановительный комплекс.


	
Цель урока:

	1. Дать понятие о предмете теория и методика физического воспитания
2. Объяснить  естественно - научные основы науки. 
3. Дать сведения об возникновении предмета.


	Идентифицируемые учебные цели:


	1. Рассказать будущих кадров теорией и методикой физической культурой.
2. Обучить будущих кадров по новой педагогической технологии в области теории и методики физической культуры.
3. Дать характеристику обучения техники преподавания в колледжах и лицеях, дошкольного образования, спортивные мероприятия, соревнования , кружки и секции.


	Порядок выполнения работы

	Структура и содержание  «Теории и методики физической культуры»


	Вопросы для обсуждения:

	Н   Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.











Лекция №: 1(2часа )
Тема: «Цель и задачи предмета теория и методика физической культуры»
План:
1.Обучение  будущих кадров и дать понятия  по  теории и методики физической культуры.
2.Обучение будущих кадров по новой педагогической технологии и дать теоритические знания в области теории и методики.
3.Обучение будущих кадров преподавать в лицеях, колледжах и дошкольных  учреждениях спортивные мероприятия, соревнования, кружки и секции.
Основные вопросы:
Структура и содержание  «Теории и методики физической культуры»
Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
Обучение бедующих кадров теорией и методикой физической культурой.
 Обучение бедующих кадров по новой педагогической технологии в области теории и методики физической культуры.
Обучение техники преподавания в колледжах и лицеях, дошкольного образования, спортивные мероприятия, соревнования , кружки и секции.
Ключевые слова и понятия: Теория физической культуры, физическая культура, культура, воспитание, частные специальные дисциплины, оздоровительно–восстановительный комплекс.
Цель урока:
1. Дать понятие о предмете теория и методика физического воспитания
2. Объяснить  естественно - научные основы науки. 
3. Дать сведения об возникновении предмета.
Идентифицируемые учебные цели:
1. Рассказать будущих кадров теорией и методикой физической культурой.
2. Обучить будущих кадров по новой педагогической технологии в области теории и методики физической культуры.
3. Дать характеристику обучения техники преподавания в колледжах и лицеях, дошкольного образования, спортивные мероприятия, соревнования , кружки и секции.
1.Обучение бедующих кадров теорией и методикой физической культурой.
        В учебном пособии обобщены основные знания, формирующие у студента квалифицированное мировоззрение на основные теоретические обоснования физической культуры и спорта как сферы развития общей культуры государства, так и двигательной деятельности человека.
       Содержание учебного процесса состоит из двух, тесно взаимосвязанных разделов. Первый раздел – теоретическое обоснование физической культуры, ее система, формы, функции,  средства, принципы, методы  и структура процесса обучения. Второй  раздел посвящен изучению теоретических основ спортивной и соревновательной деятельности при подготовке высококвалифицированных спортсменов.
        При написании учебного пособия использованы современные данные, накопленные  в результате новейших научных исследований в развитии физкультурного движения и системе подготовки спортсменов.
При изучении теории физической культуры, как и любой другой научно-учебной дисциплины, необходимо в первую очередь по возможности строго определить исходные понятия, которые относятся к предмету данной дисциплины.  
Термин «физическая культура», как и более общий термин «культура» не однозначен (он может определять такие понятия как возделывание, обработка, воспитание, образование, развитие, почитание). Сейчас  словом «культура» называют  как определенные виды деятельности человека, так и её средства и методы созданные в обществе, а также её результаты, представляющие ценность для личности и общества.
Выделившись благодаря труду из природы, человек не перестал быть «непосредственно природным существом, он наделен естественными силами, жизненными силами, являясь деятельным природным существом: эти силы существуют в нём в виде задатков и способностей». Предмет  теории физической культуры. Тенденции формирования общей теории в системе научных знаний о физической культуре.
         Физическая культура стала предметом широких научных исследований намного позже, чем ряд других отраслей культуры. Становление различных разделов системы научных знаний о физической культуре происходило не синхронно. Раньше других сложились знания об основах физического воспитания.
    Теорией физической культуры называют всю совокупность знаний, которые, возникнув как теоретическое отображение физической культуры, на практике объясняют те или иные её закономерности и служат руководством к её реализации. Однако довольно обширный комплекс таких знаний формировался и продолжает формироваться в рамках различных дисциплин, отличающихся друг от друга границами конкретного предмета и уровнем теоретических обобщений. При этом  различаются:
- частные специальные дисциплины, которые включают преимущественно методические знания об отдельных или некоторых родственных элементах физической культуры (видах гимнастики, игр, туризма и т. п.);
- отраслевые дисциплины, ориентированные на изучение крупных компонентов физической культуры разного типа (которые представлены в системе образования, в научной организации труда, в быту, в системе специальных оздоровительно–восстановительных комплексах и т. д.), основных форм и направлений её целесообразного использования в обществе  (физическое воспитание, профессионально–прикладная физическая подготовка, спортивная тренировка и т.д.). Такого рода дисциплины можно обозначить как основные профилированные отрасли  «теории и методики физической культуры» (Т и МФК) как теория спортивной тренировки и теория спорта.
    В качестве учебной дисциплины «Теория физической культуры» призвана быть основным общепрофилирующим предметом профессионального образования специалистов по физической культуре и спорту. Она включает четыре крупных раздела: 
- Введение в теорию физической культуры, где определяются понятийный аппарат, методы исследования, формы и функции физической культуры.
- Общие основы теории физического воспитания, где раскрываются закономерности физического воспитания, цели, задачи, средства, методы, принципы обучения, структура процесса обучения и воспитания (кстати, в Варшавском институте   физической культуры существует единственная кафедра в мире «Обучение двигательным действиям»).
- Характеристика типичных направлений и форм использования физической культуры. В этом разделе  анализируются особенности различных направлений и соответствующих им форм целесообразного использования физической культуры в обществе, в структуре образа жизни людей, особенно в основных сферах жизнедеятельности.
- Научно–прикладные основы использования физической культуры в различные периоды жизни человека (в возрастном аспекте).
    И так, курс «Теории физической культуры» включает в себя обширный комплекс знаний, входящих в теоретический фундамент профессионального образования специалистов по физической культуре и спорту.
2. Обучение бедующих кадров по новой педагогической технологии в области теории и методики физической культуры.
     Методология исследования в «Теории физической культуры» и в других обобщающих науках характеризуется единством философских, общенаучных, отраслевых и конкретно исследовательских принципов, подходов, методов. Фундаментальное значение при этом имеют исходные положения философского характера, которые указывают принципиальную линию на пути к истине, справедливую в любом случае познавательной деятельности, и наиболее общие способы познания.
    Логика построения теоретического исследования предполагает определенный порядок в его проведении с последовательным выполнением исследовательских процедур (операций), направленных на получение новых научных  знаний или на уточнение и пополнение существующих.
    Применительно к проблематике теории физической культуры логику построения исследования можно кратко охарактеризовать следующим образом:
- выявление проблемной ситуации, постановка проблемы, формулирование рабочей гипотезы;
- сбор и обработка основного фактического материала, эмпирическая проверка гипотезы.
    Методология обработки получаемых в исследовании материалов предусматривает такие процедуры, как операции по количественной обработке первичной информации, в результате которой она становится пригодной для теоретического анализа и переводится в разряд вторичной информации (которая заключается в углубленной теоретической интерпретации – истолковании, осмыслении, объяснении).
     Осмыслению массы фактов помогают систематизация собранных материалов по существенным для исследования признакам и математическая обработка полученных данных.
Результирующая разработка теоретических положений.
    В процессе  теоретической интерпретации первично обработанного материала используется целая совокупность логических методов, к которым  относятся:
а) анализ;
б) абстрагирования и обобщения;
в) индукция -переход от знаний к более широким положениям;
г) дедукция – выведение из общих положений частных следствий;
д) восхождение от абстрактного к конкретному – переход от отдельных абстракций к целостным положениям.
    Объяснения включают совокупность процедур по раскрытию сущности объясняемого с помощью научных законов.
    На завершающем этапе исследования необходимо четко определить возможности и границы применения полученных результатов за рамками исследованных фактов, иначе говоря, установить возможности и пределы экстраполяции.
    Современные общенаучные подходы включают:
- системный подход, 
- моделирование.
    К  методам  научных  исследований относятся: 
-библиографический розыск, сбор и систематизация документальной информации;
-педагогические методы (анкетирование, интервьюирование, экспертные оценки);
-наблюдение и экспериментальные методы;
-статистические и другие методы первичной обработки (статистические методы, графические методы).  
    При определении понятия «физическая культура» отмечалось, что она составляет неотъемлемую строну как материальной, так и духовной культуры общества. Как многогранное общественное явление она связана со многими другими сторонами социальной действительности, все шире и глубже внедряется в общественные структуры образа жизни людей.
    Физическая культура имеет непосредственное отношение к производительным силам общества. Воздействуя на главную созидательную силу общественного производства – человека, содействуя развитию его естественных жизненных сил и общей дееспособности, она тем самым способствует умножению самого ценного «капитала» общества-  воспитанию гармонически развитого и здорового человека. Физическая культура связана с различными формами духовной жизни общества, с его идеологической и политической надстройкой.
3. Обучение техники преподавания в колледжах и лицеях, дошкольного образования, спортивные мероприятия, соревнования , кружки и секции.
    Условно физическую культуру можно разделить на ряд разделов, которые соответствуют различным направлениям и сферам её использования в обществе. Каждый раздел включает виды и разновидности физической культуры определенного типа. Наиболее крупным из них являются базовая физическая культура, спорт, профессионально– прикладная, оздоровительно-реабилитационная и «фоновая» физическая культура. Они отличаются друг от друга, как по функциям, так и по структуре.
       Базовая физическая культура – это фундаментальная часть физической культуры, которая включена в систему образования и воспитания подрастающего поколения в качестве фактора основы физического образования и обеспечения базового уровня  физической подготовки. «Базовая» – в том смысле, что во–первых, характеризуется приобретением  занимающимися основного фонда жизненно важных двигательных умений и навыков наряду с необходимым в жизни уровнем общего разностороннего развития физических способностей, во–вторых, является общей фундаментальной предпосылкой (базой) для специализации в той или иной избранной спортивной деятельности.
     Основной формой базовой физической культуры является «школьная физическая культура». Под ней подразумевают физическую культуру, являющуюся учебным предметом в общеобразовательных школах и других учебно-воспитательных учреждениях, где её применение направлено на то, чтобы заложить основы общего физического образования, сформировать комплекс жизненно необходимых двигательных умений и навыков и связанных с ними знаний, обеспечить разностороннее развитие физических и психических качеств, оптимизировать состояние здоровья,  словом, гарантировать каждому человеку базовый уровень физической подготовки.
     К «школьной физической культуре» также можно отнести аналитическую «школу движений» (формирование и дифференцированное управление движениями), систему управления движениями, рассчитанную на освоение основных способов рационального использования своих сил для перемещения в пространстве, преодоления препятствий и оперирование с предметами; «школу» единоборства, противодействия и взаимодействия в условиях сложных форм двигательной
деятельности, включающих межличностные контакты (типа спортивной борьбы,  спортивных игр и т.п.).
    Базовая физическая культура не ограничивается лишь школьной формой. Её конкретная направленность, содержание и способы использования изменяются в зависимости от этапов возрастного развития человека и условий его жизни. В связи с этим надо различать пролонгирующие разновидности базовой физической культуры («пролонгировать» – продлевать действие). В образе жизни взрослого населения они играют основную роль в дальнейшем повышении уровня базовой физической подготовленности и возможно длительном сохранении достигнутой двигательной способности, в том числе и тогда, когда начинает сказываться влияние возрастной инволюции организма. Такая базовая физическая культура представлена в системе секционных и самостоятельных занятий по общей физической подготовке. Содержание этих занятий могут составлять как усложненные элементы школьной физической культуры, так и другие средства и методы физического совершенствования, применяемые комплексно (например, атлетическая гимнастика, тренировка в беге или езде на велосипеде, направленная на улучшение аэробных возможностей организма, спортивные игры и т. п.).
     Спорт как компонент физической культуры. Большинство современных видов спорта сформировалось в качестве специфических элементов физической культуры, составляя в совокупности крупную её часть. По сравнению с другими её компонентами спорт предоставляет наибольшие возможности для поступательного развития физических качеств и непосредственно связанных с ними способностей человека, требующихся в той или иной деятельности, избранной в качестве предмета спортивной специализации.
    Конкретной целью спортивной деятельности является  достижение возможно высокого спортивного результата, выраженного в общепринятых критериях - в мерах времени, расстояния, веса, в факте физической победы либо выигрыша, оцениваемых в баллах, очках, голах и т. п.
    Специфические функции спорта выражаются, прежде всего, в том, что они служат фактором  реализации возможностей их развития, преодоления кажущихся «пределов» на этом пути. Такая направленность спорта вытекает из существа спортивной деятельности, которая строится в форме систематической подготовки к состязаниям и участия в них и обеспечивается всей совокупностью специфических условий её организации (система состязаний с возрастающим
уровнем конкуренции, система специальных поощрений, возрастающих по мере роста достижений и т. п.). 
    О развитии человеческих способностей в спорте судят  критериями  степени их совершенства (эталонная функция спорта),  способностями увеличения и мобилизации человеческих возможностей (эвристическое знание спорта  как творчески–поисковой деятельности). Результаты этого поиска отражают уровень прогресса физической культуры в обществе и в какой-то мере и уровень прогресса культуры в целом.
     Специфические функции спорта выражаются в «спорте высших достижений» и «в базовом спорте» (массовой спорт). Спорт высших достижений ориентирован непосредственно на абсолютные параметры спортивных  результатов, включая достижения международного всечеловеческого масштаба. Именно здесь выражаются кажущиеся «пределы» человеческих возможностей.
     Спорт занимает определенный период жизни человека, и одно из доминирующих положений в общем режиме его жизнедеятельности  требует особой его организации в соответствии с закономерностями достижений высших спортивных результатов (ежедневные тренировки, режим жизни, регулярное питание,  регулярное участие в соревнованиях).
     Базовый спорт обеспечивает достижения массового уровня. Спортивные занятия строятся в зависимости от основной, учебной или профессионально–трудовой деятельности.
     Из общего числа людей, вовлеченных в массовое спортивное движение, в сферу спорта высших достижений переходит сравнительно небольшая часть, т. к. далеко не каждый наделен спортивной одаренностью, позволяющей подняться на уровень абсолютных достижений в спорте, но каждый может получить пользу для себя, занимаясь базовым спортом.
    Профессионально–прикладная физическая культура она подразделяется на собственно физическую культуру (в частности–производственную) и военно–прикладную. Особенности этих компонентов физической культуры определяются подготовкой человека к конкретной деятельности, становящейся основой для него, и функционируют в прямой зависимости от её специфических условий и требований.
Контрольные вопросы:
Структура и содержание  «Теории и методики физической культуры»
Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
Обучение бедующих кадров теорией и методикой физической культурой.
 Обучение бедующих кадров по новой педагогической технологии в области теории и методики физической культуры.
Обучение техники преподавания в колледжах и лицеях, дошкольного образования, спортивные мероприятия, соревнования , кружки и секции.
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Технологическая карта по лекционной теме №2 
 (2часа )
Тема: «Общая характеристика системы развития структуры  физической культуры и спорта  в Республике Узбекистан»
	
Основные вопросы:


	1. Формы и функции физической культуры (дать характеристику).
1. Характеристика научно-обоснованной системы физического воспитания.
1. Нормативные требования в системе физического воспитания и спорте.
1. Обучение предмету теория и методика физической культуры.
1. Обучение терминам система «физическое воспитание», «физическая культура», «физическое развитие», «Физическое образование», «физическая подготовка», «Физическое совершенствование», «спорт» .
1. Обучение и дать информацию о физической культуре в нашей стране.
Ключевые слова и понятия: Научно–прикладные и программно–нормативные основы, «Алпомиш» и «Барчиной», Физкультурное движение, Физическое развитие

	Ключевые слова и понятия
	Научно–прикладные и программно–нормативные основы, «Алпомиш» и «Барчиной», Физкультурное движение, Физическое развитие 

	
Цель урока:

	1. Дать понятие об общей характеристике системы развития физической культуры и спорта в нашей стране.
2. Объяснить структуру  физической культуры и спорта в республике Узбекистан..
3. Дать сведения об спортивном движении в нашей стране.

	Идентифицируемые учебные цели:


	1.Рассказать о  предмете  теория и методика физической культуры и спорта в нашей стране.
2. Объяснить  терминам: «физическое воспитание», «физическая культура», «физическое развитие», «Физическое образование», «физическая подготовка», «Физическое совершенствование», «спорт»  .
3.Обучить и дать информацию о физической культуре в нашей стране.

	Порядок выполнения работы
	Изучение теоретического материала

	Вопросы для обсуждения:
	Характеристика научно-обоснованной системы физического воспитания.





Лекция №: 2 (2часа )
Тема: «Общая характеристика системы развития структуры  физической культуры и спорта  в Республике Узбекистан»
План:
1. Обучить и дать понятиям терминам по теории и методики физической культуры.
2. Дать понятия терминам «Физическая культура», «Физическое воспитание», «Физическое развитие», «Физическое совершенствование», «Физическое образование» «Спорт»
3. Теоритические знания о теории и методики физического воспитания, принципы системы физической культуры.
Основные вопросы:
1.Формы и функции физической культуры (дать характеристику).
2.Характеристика научно-обоснованной системы физического воспитания.
3.Нормативные требования в системе физического воспитания и спорте.
4.Обучение предмету теория и методика физической культуры.
5.Обучение терминам система «физическое воспитание», «физическая культура», «физическое развитие», 6.«Физическое образование», «физическая подготовка», «Физическое совершенствование», «спорт» .
7.Обучение и дать информацию о физической культуре в нашей стране.
Ключевые слова и понятия: Научно–прикладные и программно–нормативные основы, «Алпомиш» и «Барчиной», Физкультурное движение, Физическое развитие
Цель урока:
1. Дать понятие об общей характеристике системы развития физической культуры и спорта в нашей стране.
2. Объяснить структуру  физической культуры и спорта в республике Узбекистан..
3. Дать сведения об спортивном движении в нашей стране.
Идентифицируемые учебные цели:
1.Рассказать о  предмете  теория и методика физической культуры и спорта в нашей стране.
2. Объяснить  терминам: «физическое воспитание», «физическая культура», «физическое развитие», «Физическое образование», «физическая подготовка», «Физическое совершенствование», «спорт»  .
3.Обучитье и дать информацию о физической культуре в нашей стране.

1.Обучение предмету теория и методика физической культуры.
Научно–прикладные и программно–нормативные основы.
     Физическая культура превращается в сферу интенсивного приложения и «производства» научных знаний. Одна из определяющих её черт – научность теоретических основ, последовательное воплощение достижений науки в программном содержании, методах и формах оптимизации физкультурной практики, что признано во всём мире. Наглядным свидетельством этого являются всемирные научные конгрессы по проблемам физической культуры и спорта.
    Физическая культура является своего рода гигантской творческой лабораторией, где самые разные отрасли науки находят интереснейшие факты для исследований. Главное – изыскиваются новые пути  расширения сферы деятельности  человека, его  физического совершенствования в единстве с гармоническим развитием личности. Усилия современных специалистов сосредоточены на решении важнейших теоретических, социологических, педагогических, психологических, медико–биологических и организационных проблем массового физкультурного движения и роста спортивного мастерства. 
     Программно – нормативные основы. Одним из достижений  физического воспитания явилось введение для разных контингентов населения последовательно разработанных программ физической подготовки,  объединенных общими принципами.
    В них конкретно, в виде количественных нормативов и требований, задан уровень всесторонней физической подготовленности, который должен быть достигнут на том или ином возрастном этапе, указаны соответствующее содержание занятий и порядок их распределения во времени (соотношение разделов программного материала, затраты времени по разделам и общая последовательность его освоения).
Программное содержание системы физического воспитания объединяет два направления: общеподготовительное и специализированное.
      Огромное значение для формирования программно – нормативных основ физкультурного движения в Республике Узбекистан имеет создание нормативного комплекса «Алпомиш» и «Барчиной».
      Впервые в истории Узбекистана была разработана и введена в масштабе всей государственной и общественной практики физической культуры целостная система конкретных установок и оценочных нормативов, последовательно (в возрастном аспекте) охватывающая разные контингенты населения. В комплексе «Алпомиш» и «Барчиной» концентрированно воплотились такие краеугольные положения физкультурного движения, как принцип его органической связи с трудовой и оборонной практикой, принцип всестороннего гармонического развития личности и принцип оздоровительной направленности. Нормативы комплекса четко, в измеримых показателях могут оценить физическую подготовленность людей различного возраста.
    Комплекс «Алпомиш» и «Барчиной» тесно связан с Единой спортивной классификацией и  является компонентом системы нормативных оценок спортивной подготовленности. В нем устанавливаются принципы, правила и порядок при присвоения спортивных разрядов и званий, нормы и требования к подготовленности спортсменов. Его основное назначение – способствовать развитию массового спортивного движения, повышению качества подготовки спортсменов, их всестороннего развития и достижения на этой основе высших спортивных результатов. «Алпомиш» и «Барчиной» и Единая спортивная классификация  –  неразрывное целое.

2. Обучение терминам система «физическое воспитание», «физическая культура», «физическое развитие»,«Физическое образование», «физическая подготовка», «Физическое совершенствование», «спорт» .
Физическое воспитание – педагогический  процесс, обеспечивающий направленное формирование двигательных навыков и развитие физических качеств человека, совокупность которых определяет физическую дееспособность. В физическом воспитании различают две специфические стороны: обучение движениям и воспитание физических качеств.
       Термин «физическая культура», как и более общий термин «культура» не однозначен (он может определять такие понятия как возделывание, обработка, воспитание, образование, развитие, почитание). Сейчас  словом «культура» называют  как определенные виды деятельности человека, так и её средства и методы, созданные в обществе, а также её результаты, представляющие ценность для личности и общества.
          Выделившись благодаря труду из природы, человек не перестал быть «непосредственно природным существом, он наделен естественными  жизненными силами, являясь деятельным природным существом: эти силы существуют в нём в виде задатков и способностей».
Физкультурное движение представляет собой  социальное течение, в русле которого развертывается совместная деятельность людей по использованию и приумножению ценностей физической культуры.
     Физическое развитие – это закономерный процесс становления, формирования и последующего изменения биологических форм функций, совершающийся под влиянием условий жизни и, в особенности, при воспитании физических качеств. Физическое развитие подчиняется объективным законам природы: закону единства организации  и условий жизни человека; закону взаимообусловленности функциональных и структурных изменений; закону постепенности количественных и  качественных изменений в организме и т.д. Эти и другие объективные законы физического развития человека всегда социально обусловлены в своем проявлении. Сфера действия и форма проявления их определяются  конкретными историческими условиями материальной жизни людей, объективными законами  общественного развития.
«Физическая подготовка»  имеет аналогичный  смысл с физическим воспитанием, но этим термином пользуются преимущественно, когда необходимо говорить о прикладности видов воспитания по отношению к трудовой, военной или иной деятельности, требующей обучения и совершенствования двигательных действий, направленных на успешное освоение профессиональных умений и навыков, применительно к которой ведется подготовка (физическая подготовка летчика, шахтера, монтажника-высотника, альпиниста и др.).
    Физическая подготовленность – это результат физической подготовки, воплощенный в достигнутой работоспособности, в сформированных прикладных двигательных умениях и навыках, способствующих эффективности целевой деятельности, на который ориентирована подготовка. Физическая подготовленность -  это  уровень достигнутого развития физических качеств, умений и навыков в результате специализированного процесса физического воспитания  и определяется    стандартными программами, нормативными тестами, разрядными нормами, классификационными требованиями и др.).
       Физическая рекреация   (восстановление) – комплекс мероприятий, направленный на совершенствование процессов восстановления  работоспособности после физической и умственной работы. Физическая  рекреация – осуществление активного отдыха  с использованием физических упражнений, получение удовольствия от этого процесса. 
        Физическая реабилитация (восстановление способности) – комплекс мероприятий, направленный на восстановление утраченной или ослабленной  функции после заболеваний или травмы.      
     Спорт  в узком  смысле - называют собственно соревновательную деятельность. В широком смысле –  это понятие охватывает собственно соревновательную деятельность, специальную подготовку к ней, а также специфические отношения, нормы и достижения, складывающиеся на основе этой деятельности, взятые в целом.
    В организации социальной практики физическая культура в нашем  обществе гармонично сочетается с государственными и общественно–самодеятельными началами и соответствующими им организационными формами и органами управления.
    По  государственной линии организуется обязательный курс физического воспитания, который должен освоить каждый человек. Государством  обеспечивается физическое воспитание в дошкольных учреждениях и общеобразовательных школах, колледжах, лицеях, высших учебных заведениях, на предприятиях (в системе научной организации труда), в армии Республики Узбекистан, лечебных и других государственных учреждениях. Занятия строятся по строго регламентированной программе, официальному графику и расписанию, для соблюдения которого выделено гарантированное время.
     Официально предусмотрена и государственная ответственность за выполнение программных норм и требований.  Ее несут как должностные лица (преподаватели, инструкторы, руководители), так и проходящие обязательный курс (сдача зачетов и норм комплекса  «Алпомиш» и «Барчиной»).
     Специальными государственными органами, уполномоченными организовывать, контролировать и направлять работу по физической культуре в стране, является  Министерство по делам культуры и спорта и его органы на местах.
     Самодеятельной формой физкультурного движения является общество «Ватанпарвар», созданное по инициативе трудящихся при профсоюзах с участием заинтересованных организаций, ведомств и учреждений (органов образования, кооперативных и молодежных организаций, министерств и т.п.). Самодеятельное физкультурное движение, развиваясь с первых лет своего формирования в Республике Узбекистан, является предметом постоянной заботы президента        И.А.Каримова, при активной поддержке профсоюзных и государственных организаций, оно приобрело наряду с массовым размахом четкие организационные формы. Не теряя своего общественно–самодеятельного характера, оно лишено в целом стихийности, неупорядоченности и строится во все более полном соответствии с принципами научно обоснованной системы физического воспитания. По мере глубокого проникновения физической культуры в народный быт возрастают роль и эффективность физкультурных занятий в семье, в коммунальных регионах (по инициативе махалинских комиссий и т. д.) и в индивидуальных формах.
     Физкультурное движение в нашей стране не может быть изолировано от общества и «вмешательства» государства. Конституция республики Узбекистан гарантирует каждому человеку  реальную возможность всестороннего гармонического развития и охрану здоровья, в том числе средствами физической культуры и реальность этих гарантий обеспечивается, в частности, тем, что:
 - в стране развернуто системно–организованное массовое физкультурное и спортивное движение, неуклонно перерастающее во всенародное;
- физическая культура включена в государственные программы во всех  воспитательно–образовательных учреждениях, в систему НОТ и профессионально–прикладную подготовку. Материалы, расходы, необходимые для реализации этих программ, полностью берут на себя государственные учреждения (расходы по строительству и эксплуатации спортивных сооружений, оплату  работы преподавателей и других специалистов и т. п.);
- проводится планомерная подготовка кадров квалифицированных специалистов;
- на  государственных началах функционирует врачебно–физкультурная служба, которая обеспечивает спортсменам и физкультурникам бесплатную медицинскую помощь.
- государственные и общественные организации охраняют конституционные права каждого гражданина республики Узбекистан на труд и отдых, проводит курс на оптимизацию рабочего времени и увеличение свободного времени, обеспечивая возможность занятия  физической культурой;
- государство выделяет бюджетные фонды,  обеспечивая финансовую базу для развития массовой физической культуры.
     Такое  участие государства в делах физической культуры  вызывает у граждан Республики Узбекистан чувство огромной признательности.
     Все это составляет  единство государственных и общественных форм организации физкультурного движения. Это единство базируется на единых идейных принципах, общих научно–методических и программно–нормативных основах, а также на практическом взаимодействии общественных и государственных органов, осуществляющих, контролирующих и направляющих развитие физической культуры в стране.
     Системность и поступательный характер развития физкультурного движения обеспечиваются такими факторами, как отлаженная система физкультурного образования, готовящая кадры специалистов; развернутая система научно–исследовательских учреждений и информационного обеспечения физкультурной практики, система специального врачебно–педагогического контроля, а также мощная материально технические база.
    Все это создает благоприятные условия эффективного функционирования и развития физической культуры  в обществе.  
образования, неразрывности обучения и воспитания, выявления одаренной молодежи, создания условий для последовательного получения фундаментальных и специальных знаний на самом высоком уровне, повышения национального самосознания на благо независимого государства Республики Узбекистан.
Контрольные вопросы:
1.Структура и содержание  «Теории и методики физической культуры»
2.Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
3.Формы и функции физической культуры (дать характеристику).
4.Характеристика научно-обоснованной системы физического воспитания.
5.Нормативные требования в системе физического воспитания и спорте.
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Технологическая карта по лекционной теме №3,4
 (4 часа )
Тема: « Значение принятых правительством документов в сфере физической культуры и спорта в республике Узбекистан»
	
Основные вопросы:
	1. Закон о развитии «Физической культуры и спорта в республике Узбекистан» значение статей.
2. Постановление приказа «О создании фонда и развитии детского спорта», развитие фонда и её деятельность.
3. Приказ и постановление о деятельности фонда «Развития детского спорта».
4. Закон и постановление о проведении спортивных соревнований и мероприятий, среди молодёжи.
5. Устав об «Эксплуатации спортивных объектов и инвентарей».

	Ключевые слова и понятия:
	Закон о физической культуре и спорте, постановление, приказ, кабинет министров, статья, устав.

	
Цель урока:

	1. Дать понятие о законе физической культуре и спорте
2. Объяснить о постановлениях и приказах физической культуры и спорта.
3. Дать сведения об уставе эксплуатации спортивных объектов и инвентарей.

	Идентифицируемые учебные цели:


	1.Рассказать о  законе  развития «Физической культуры и спорта в республике Узбекистан» значение статей.
2. Объяснить  об постановлениях и приказах физической культуры и спорта.
3.Обучить и дать информацию о законе и уставе ф.к. и с.

	Порядок выполнения работы
	Изучение теоретического материала

	Вопросы для обсуждения:

	Характеристика научно-обоснованной системы физического воспитания.




Лекция №: 3,4 (4 часа )
Тема: « Значение принятых правительством документов в сфере физической культуры и спорта в республике Узбекистан»
План:
1.Закон о «Развитии Физической культуры и спорте».
2.Указ президента республики Узбекистан  «О  развитии детского фонда». 
3.Утверждение фонда и  его развитие и проведение спортивных мероприятий.
 Основные вопросы:
1.Закон о развитии «Физической культуры и спорта в республике Узбекистан» значение статей.
2.Постановление приказа «О создании фонда и развитии детского спорта», развитие фонда и её деятельность.
3.Приказ и постановление о деятельности фонда «Развития детского спорта».
4.Закон и постановление о проведении спортивных соревнований и мероприятий, среди молодёжи.
5. Устав об «Эксплуатации спортивных объектов и инвентарей».
Ключевые слова и понятия: Закон о физической культуре и спорте, постановление, приказ, кабинет министров, статья, устав.
Цель урока:
 1. Дать понятие о законе физической культуре и спорте
2. Объяснить о постановлениях и приказах физической культуры и спорта.
3. Дать сведения об уставе эксплуатации спортивных объектов и инвентарей.
Идентифицируемые учебные цели:
1.Рассказать о  законе  развития «Физической культуры и спорта в республике Узбекистан» значение статей.
2. Объяснить  об постановлениях и приказах физической культуры и спорта.
3.Обучить и дать информацию о законе и уставе ф.к. и с.

Мысли первого президента РУз И.А. Каримова о спорте
В Узбекистане число детей, активно занимающихся спортом, с 2005 года увеличилось с 30% от общего количества до 57%, такие данные представил глава государства Ислам Каримов в ходе заседания попечительского совета Фонда развития детского спорта, сообщает пресс-служба президента."Несомненно, это ярко свидетельствует о том, каких изменений и огромного роста мы достигли в этом направлении", — заключил президент, добавив, что если 10 лет назад дети посещали занятия по 43 видам спорта, то сейчас к этому списку прибавились еще 16 видов спорта.Узбекский лидер подчеркнул, что распространение детского спорта способствует удачным выступлениям узбекистанских спортсменов на международных соревнованиях.	"Только в прошлом году 1668 наших спортсменов, в том числе 567 девушек, приняли участие в 165 международных соревнованиях, завоевали 983 медали, юные дарования – талантливые музыканты и исполнители завоевали на престижных международных конкурсах 137 призовых мест, из них 76 удостоились Гран-при и первого места", — отметил президент. В связи с развитием спорта заболеваемость острыми респираторными вирусными инфекциями снизилась на 47%. "Подобные позитивные изменения каждый родитель видит на примере своей семьи, своих детей", — сказал Каримов. “Воспитание здорового поколения – это создание фундамента великого государства, основа благополучной жизни”. Эти слова Президента Ислама Каримова, сказанные в первые годы независимости, определили главную цель страны на будущее, приоритеты государственной политики. При этом Узбекистан уже в первые дни независимости, ориентируясь на долгосрочную перспективу, поставил перед собой основополагающую и благородную цель: чтобы наши дети были умнее, сильнее, мудрее и, конечно же, счастливее нас.
В годы независимости для достижения этой заветной цели была осуществлена огромная по масштабам и значению работа. В нашей стране созданы все необходимые условия для рождения и воспитания здоровых детей. По инициативе Президента нашей страны был образован Фонд развития детского спорта Узбекистана и сформирована уникальная система популяризации спорта среди детей и подростков, широкого утверждения здорового образа жизни, формирования гармонично развитого поколения. Детский спорт стал неотъемлемой частью процесса воспитания и образования. В 2013 году была последовательно продолжена работа по строительству, реконструкции и капитальному ремонту спортивных объектов, детских школ музыки и искусства. Возведены и сданы в эксплуатацию 113 спортивных сооружений и плавательных бассейнов, 55 детских школ музыки и искусства. Из них 132 объекта задействованы в сельской местности. На эти цели было направлено 210 миллиардов 400 миллионов-сумов. Президент страны отметил, что необходимо строить всесторонне качественные спортивные комплексы, детские школы музыки и искусства, для чего нужно увеличить число специализированных подрядных организаций, укрепить их материально-техническую базу. Строительство объектов детского спорта и впредь будет последовательно продолжено.   
 Необходимо построить такие прекрасные и прочные комплексы, где будут воспитываться наши дорогие и любимые дети, и пусть эти сооружения всегда напоминают им о нашей большой любви к ним, станут своеобразным ее отражением, сказал глава нашего государства. Занимающаяся в них молодежь радуется таким возможностям, живет с добрыми целями и устремлениями. Радовать детей, создавать условия для их гармоничного развития является нашим долгом. Благодаря обеспечению всех спортивных комплексов современным спортивным инвентарем и укомплектованию квалифицированными тренерами постоянно расширяются ряды занимающихся спортом учащихся. Сегодня в нашей стране около 2 миллионов детей регулярно занимаются более чем 30 видами спорта.   
 Среднесуточное время использования одного спортивного сооружения составляет 9,5 часа. Объекты детского спорта в основном оснащаются спортивным инвентарем и оборудованием отечественного производства. В настоящее время предприятиями нашей страны выпускаются 116 из 120 видов спортивного инвентаря и оборудования. В нашей стране уделяется огромное внимание вопросу привлечения девочек к спорту. Для них производится спортивная форма, соответствующая национальному менталитету нашего народа, создаются широкие возможности для подготовки женщин-тренеров и учителей физкультуры. Когда счастлива семья? Если счастлива женщина. А когда счастлива женщина? Если здоровы ее дети. Для этого необходимо сформировать здоровую атмосферу в семье, а значит, прежде всего, родители должны сами заниматься спортом, сказал Ислам Каримов. В обеспечении всестороннего развития наших детей важную роль играют проводимые на местах различные спортивные соревнования. Наша молодежь проявляет все больший интерес к спорту, стремится к здоровому образу жизни. Большое значение в широком привлечении молодежи к спорту, воспитании спортсменов-профессионалов имеет трехступенчатая система спортивных игр – «Умид нихоллари», «Баркамол авлод» и Универсиада. В 2014 году, объявленном в нашей стране Годом здорового ребенка, масштабы этой работы еще больше расширятся. Будет последовательно продолжена работа по укреплению в обществе здорового образа жизни, повышению медицинской культуры населения, развитию массового спорта, особенно детского.                                                                     
  2014 год в нашей стране мы объявили Годом здорового ребенка. Это требует нового подхода к вопросу развития детского спорта. Когда речь идет о воспитании здорового поколения, уместно вспомнить хорошо осознаваемое народом и превратившееся в благородный призыв выражение: «Здоровый ребенок появляется на свет, как правило, в здоровой и дружной семье». Спорт является лучшим способом формирования таких семей, - сказал Ислам Каримов. – Парни и девушки, занимающиеся спортом, отличаются крепким здоровьем, здравым мышлением. В будущем они и своих детей будут воспитывать в таком же духе. Чем больше будет таких семей, тем больше укрепится в обществе здоровая атмосфера. Глава нашего государства отметил, что необходимо уделять постоянное внимание вопросам эффективного использования спортивных сооружений, широкого привлечения девочек к занятиям спортом, дальнейшего расширения ассортимента и улучшения качества спортивного инвентаря и оборудования, производимого в нашей стране, всесторонней поддержки отечественных производителей, работающих в этой сфере.
Постановлением президента Ш.М.Мирзиеева утверждена Программа по дальнейшему развитию физической культуры и массового спорта в Республике Узбекистан.
Она предусматривает реализацию мер по:
— совершенствованию законодательства, направленного на развитие системы организации и управления сферы физической культуры и спорта;
— укреплению материально-технической базы сферы физической культуры и спорта, строительству современных спортивных комплексов, оснащению их современным спортивным оборудованием и инвентарем, развитию частного сектора в данной сфере;
— научно-методической поддержке учреждений подготовки, переподготовки и повышения квалификации кадров, а также обеспечению спортивных школ высококвалифицированными тренерами и медицинскими работниками;
— организации оздоровительных, физкультурных, спортивно-массовых работ среди учащихся и студентов образовательных учреждений, широких слоев населения, проведению комплексных спортивных мероприятий, отбору талантливых спортсменов среди молодежи и их целевой подготовке;
Только за последние пять лет для развития физической культуры и спорта, а также укрепления ее материально-технической базы, из бюджета выделено 1 трл 230 млрд сумов.
       В рамках реализации программы в 2017-2021 годах на развитие физической культуры и массового спорта в Узбекистане будет выделено более 995 млрд сумов денежных средств, из которых свыше 706 млрд сумов будет направлено на строительство, реконструкцию, капитальный ремонт, оснащение и переоснащение 167 спортивных сооружений, в том числе 90 спортивных комплексов и 77 плавательных бассейнов.
В комментарии к постановлению указывается, что введение должности «Спортсмен» в штатные расписания республиканских школ высшего спортивного мастерства и детско-юношеских спортивных школ по видам спорта послужит важным шагом в деле укрепления системы материальной поддержки членов национальных сборных команд Узбекистана.
В целях системной организации и управления деятельностью спортивных кружков и клубов в спортивных сооружениях всех образовательных учреждений во внеурочное время предусмотрено введение должности «Тренер по спортивному кружку и секции» в детско-юношеских спортивных школах. Это позволит охватить дополнительно тысячи учащихся и студентов образовательных учреждений спортивными кружками и создать для них хорошие возможности для регулярного занятия спортом.
Кроме того, внедрение, в соответствии с программой, системы рейтинговой оценки деятельности специализированных на физической культуре и спорте образовательных учреждений и спортивных клубов в разрезе олимпийских, национальных и других видов спорта позволит поднять качество их работы на новый уровень, а учреждение нагрудного знака “Отличник физической культуры и спорта” Госкомитета по физической культуре и спорту, послужит дальнейшему укреплению системы достойного поощрения труда преданных специалистов данной сферы.
           Программой также предусматривается повышение престижа и существенное расширение программы трехступенчатых спортивных игр “Умид нихоллари”, “Баркамол авлод” и Универсиада, проводимых среди учащихся и студентов образовательных учреждений, за счет включения в них новых видов массового спорта, а также кардинальное совершенствование системы достойного поощрения победителей и призеров спортивных соревнований.
Постановлением предусмотрено решение еще одного важного вопроса по организации отделений спортивной медицины в региональных многопрофильных медицинских центрах и укреплению их материально-технической базы. 
 « Значение принятых документов в сфере физической культуры и спорта в республике Узбекистан»
         Республика Узбекистан, осуществляя построение демократического правового государства и открытого гражданского общества, духовно обновленного, с собственным путем формирования  социально- ориентированной рыночной экономики, особо заботится о гармоническом развитии, здоровье, благосостоянии, социальном поведении движущей силы общества – человека.
Национальная программа по формированию социально активной личности получила отражение в законе Республики Узбекистан «Об образовании» (1992), в целевых программах «Соглом авлод учун», «Маънавият ва маърифат», «Экологическое образование», «Сельская школа», «Реабилитация детей с отклонениями в развитии» и др.
Главной целью закона «Об образовании» является формирование системы непрерывного образования, обеспечение ее поступательного развития как единого учебно-научно-производственного комплекса на основе государственных и негосударственных образовательных учреждений, формирование конкурентной среды в области образования и подготовки кадров.
Функционирование непрерывного образования должно осуществляться  на основе принципов: приоритетности образования, демократизации, гуманизации, гуманитаризации, национальной направленности образования, неразрывности обучения и воспитания, выявления одаренной молодежи, создания условий для последовательного получения фундаментальных и специальных знаний на самом высоком уровне, повышения национального самосознания на благо независимого государства Республики Узбекистан.
1.	Закон о развитии «Физической культуры и спорта в республике Узбекистан» значение статей.
          Система непрерывного образования формируется на основе государственных образовательных стандартов, преемственности государственных программ и включает в себя: дошкольное образование, общее среднее образование, среднее специальное, академическое (лицеи), профессиональное образование (профессиональные колледжи), высшее образование, (бакалавриат,магистратура), послевузовское образование  (аспирантура, докторантура), повышение квалификации и переподготовку кадров, внешкольное образование (совершенствование имеющихся, возрождение национальных и внедрение новых видов и форм досуга учащихся, включая спортивно-массовые, физкультурно-оздоровительные мероприятия, детский туризм, народные игры, ремесла),  традиционные праздники.
       Согласно Государственному образовательному стандарту общего среднего образования ( газата «Учитель Узбекистана») образовательной области «Физическая культура» по дисциплине «Физическое воспитание» в базисном учебном плане для 1-Х1 классов отведено 2 часа в неделю, что составляет 7 процентов учебного времени. (Интерпретация «Национальной программы по подготовке кадров» представлена из «Ведомостей Олий Мажлиса Республики Узбекистан» от ноября – декабря 1997 года г. Ташкент).
Президент И. Каримов в докладе «Гармонично развитое поколение – основа прогресса Узбекистана» на 9 сессии Олий Мажлиса Республики Узбекистан (29 августа 1997 г.) говорил о том, что только по-настоящему образованный человек может высоко ценить достоинства человека, сохранять национальные ценности, повышать национальное самосознание, самоотверженно бороться за то, чтобы жить в свободном обществе, чтобы наше независимое государство заняло достойное авторитетное место в мировом сообществе.
Согласно Государственному образовательному стандарту общего среднего образования (газета «Учитель Узбекистана образовательную область «Физическая культура» по дисциплине «Физическое воспитание» в базисном учебном плане для I-IX классов  отведено по 2,5 часа в неделю, а в 10-11 классах – по 3 часа, что составляет  9,0 % учебного времени.
Воспитание здорового поколения стало одной из основных задач государства при определении молодежной политики. В связи с этим был создан фонд «Соглом авлод учун», в мае 2000 года Олий  Мажлис РУз принял новую редакцию Закона «О физической культуре и спорте»,  изданы Указы Президента и постановления правительства о развитии футбола, тенниса, кураша, бокса и других видов спорта. Особым толчком в развитии физической культуры явилось Постановление Кабинета Министров  №271 « О мерах по дальнейшему развитию физической культуры  и спорта в Узбекистане», определившее основные параметры развития отрасли.
Кроме того, национальная программа по подготовке кадров и система организации массового спорта в непрерывном образовании стали основополагающими факторами в формировании интеллектуальных и физических ресурсов страны. С принятием  национальной программы  по подготовке кадров организация и проведение регулярных массовых спортивных соревнований с охватом всей учащейся молодежи, приобрели стройную систему, последовательность и преемственность, сущность которой заключается в организации массового спорта, состоящей из 3-х звеньев: 1 звено – игры «Умид нихоллари», ( для учащихся общеобразовательных школ); 2 звено – игры «Баркамол авлод» (для молодежи, обучающейся в академических лицеях и колледжах),3 звено – «Универсиада» ( для студентов высших учебных заведений). Все эти звенья  являются этапами    подготовки  к участию в   международных соревнованиях различного ранга, чемпионатах мира  и Азиатских и Олимпийских играх.
Республика Узбекистан может гордиться созданием  организованной системы физического воспитания всего населения от дошкольного  до пожилого возраста, которая представлена в нормативных тестах «Алпомиш» и «Барчиной» в сочетании с нормативами Единой спортивной классификации и учебными программами в учебных заведениях.
Внедрение этих тестов и нормативов в повседневную жизнь народа позволило развернуть активную деятельность во всех звеньях физической культуры и рассматривается как фактор дальнейшего физического развития нации.
Наряду с многочисленными  физкультурно-спортивными мероприятиями проводятся фестивальные игры «Алпомиш» с участием мужского населения и «Тумарис»  с участием женщин.
2.	Постановление приказа «О создании фонда и развитии детского спорта», развитие фонда и её деятельность.
Огромным вкладом в развитие физической культуры среди детского населения является Указ Президента РУз от 24 октября 2002 года «О создании фонда развития детского спорта Узбекистана» и    создании  Попечительского  Совета Фонда развития детского спорта
Развитие видов спорта никогда не замыкается в рамках  какого-то изолированного государства. Они быстро становятся достоянием  международного масштаба. Примером может служить узбекский кураш, который занял достойное место среди видов спорта  международного ранга  и имеется перспектива достойно войти в олимпийскую программу, что  станет огромным вкладом Узбекистана в развитие международного спортивного и  олимпийского движения.
Президент РУз  Ислом  Каримов, раскрывая значение олимпийского движения, отметил: «Без своей воспитательной роли, без той неповторимой ауры, которая создавалась праздничными ритуалами и церемониями, искусством, без той особой атмосферы, в которую внесли свой вклад выдающиеся артисты, ученые, философы и поэты, без той, наконец, прекрасной символики, которая позволяет взглянуть на спорт, как на неотъемлемую часть общественной культуры – без всего этого олимпийского движения  не было бы как такового, как, впрочем, самих Олимпийских игр».
За огромный вклад в развитие физкультурного и  олимпийского движения президент Ислом Абдуганиевич Каримов в штаб-квартире  МОК в г. Лозанне в 1996 году награжден Золотым Олимпийским Орденом, первым из политических деятелей – Золотым Орденом Олимпийского  совета Азии, Золотым ожерельем Международной федерации борьбы, Золотым Орденом АНОК.
Все эти уникальные награды и документы  находятся в Музее Олимпийской славы, представляют огромный исторический интерес и будут являться бесценным наследием развития физической культуры нашей эпохи для  грядущих поколений.
-эффективности социального воздействия системы физического воспитания на все социально-демографические группы населения;
-эффективности организации и функционирования системы управления физкультурным движением в стране;
 -действенности  воспитательного, образовательного и оздоровительного влияния физической культуры и спорта на духовное и физическое развитие каждого члена общества, его всестороннее развитие как личности, гражданина-творца, участника строительства демократического общества, на трудовую, общественно-политическую активность, социальный облик  и социальную активность в целом, на  жизненную позицию;
-действенности способов проведения активного отдыха в досуге, массовости;
- эффективности пропаганды физической культуры в системе средств массовой информации, а следовательно, воздействии на формирование общественного мнения;
- эффективности вклада в развитие спортивного международного и олимпийского движения, а следовательно, и в развитие мира и сотрудничества между народами разных  стран, в укрепление разрядки международных отношений и т.д.
3.	Приказ и постановление о деятельности фонда «Развития детского спорта».
      Соответственно закону «О физической культуре и спорте» предполагается вовлечение всех слоев населения в постоянные занятия физкультурой  и  спортом. Необходимо внедрение физкультуры и спорта в повседневную жизнь и быт каждого члена общества,  где они должны стать обязательным элементом учебы, труда, досуга, органической частью образа жизни каждого гражданина и всех членов общества. Именно в этом концентрируется сущность социальной ответственности физической культуры, в этом раскрывается ее социальная природа.
     В современном обществе физическая культура  является самостоятельной отраслью народного хозяйства, обладающая своими, присущими только ей, учреждениями и организациями, собственным производством,  специфической материально-технической базой (спортивные сооружения, стандартное и нестандартное оборудование, тренажеры, инвентарь, спортивная одежда и т.д.), кадрами специалистов, учебными заведениями и научно-исследовательскими учреждениями. Эта отрасль  имеет собственное финансирование и управляется государственными и общественными органами,  Министерством по делам культуры и спорта 	Специфическими функциями являются:
   -специфические образовательные функции, которые выражаются в знаниях, направленных на формирование двигательных умений и навыков;
   -специфические прикладные функции, формирующиеся при использовании физической культуры в системе специальной подготовки к трудовой деятельности в качестве фактора профессионально-прикладной физической подготовки; 
     -специфические рекреативные, оздоровительно-реабилитационные функции, которые складываются при использовании физической культуры в сфере организации досуга или в системе восстановительных мер в качест факторов борьбы с утомлением, удовлетворением эмоциональных запросов, восстановления, временно утраченных, функциональных возможностей организма;
     -специфические общекультурные, общевоспитательные функции, связанные с использованием физической культуры в обществе советами ДСО.
       4.	Закон и постановление о проведении спортивных соревнований и мероприятий, среди молодёжи.
Согласно Государственному образовательному стандарту общего среднего образования ( газата «Учитель Узбекистана») образовательной области «Физическая культура» по дисциплине «Физическое воспитание» в базисном учебном плане для 1-Х1 классов отведено 2 часа в неделю, что составляет 7 процентов учебного времени.
           Процесс физического воспитания направлен на обеспечение индивидуального подхода к учащимся с учетом их здоровья, физического состояния, пола, уровня двигательной способности, повышения интереса к учебным занятиям.
Все образовательные учреждения, в том числе школа, обеспечивают условия для реализации оздоровительной направленности учебно-воспитательного процесса, внедрения норм здорового образа жизни. При этом совершенствуются организационно-методические подходы к повышению медико-гигиенической культуры учащихся, роста физкультурно-спортивной активности и уровня физического развития. Кроме того, создается адаптированная среда для детей, имеющих ограниченные возможности в сфере здоровья и отклонения в развитии. (Интерпретация «Национальной программы по подготовке кадров» представлена из «Ведомостей Олий Мажлиса Республики Узбекистан» от ноября – декабря 1997 года г. Ташкент).
Систему взаимосвязанных форм организации физического воспитания школьников составляют:
· уроки и факультативные занятия по физической культуре и спорту;
· внеклассная спортивно- массовая работа в школе (кружки физической культуры, спортивные секции, спортивные соревнования, туризм и др.);
· физкультурно–оздоровительные мероприятия в режиме школьного дня (гимнастика до занятий, физкультурные минуты на уроках, игры и физические упражнения  на переменах и др.);
· внешкольная спортивно-массовая работа (по месту жительства учащихся, занятия в детско-юношеских спортивных школах, детских туристских станциях, спортивных обществах, самостоятельные занятия школьников физическими упражнениями в семье, на пришкольных и дворовых площадках, стадионах, в парках, на пляжах и т.д.).
Министерством народного образования РУз при содействии Госкомспорта РУз, профсоюзных организаций, органов здравоохранения, спортивных и общественных организаций.
Эти учреждения несут ответственность:
•	за состояние и развитие физического воспитания и спорта в школах и внешкольных учреждениях, обеспечение школ учебными программами, методической литературой, спортивным оборудованием, инвентарем и др.;   
•	за планирование и подготовку кадров (совместно с Министерством высшего и среднего специального  образования);
· за организацию спортивных соревнований (Умид нихоллари;
· за организацию научно-исследовательской работы по основным проблемам воспитания детей школьного возраста.
5.	Устав об «Эксплуатации спортивных объектов и инвентарей».
При характеристике социальной роли спорта важно иметь в виду его немалое экономическое значение. Материальные вложения общества в развитие физической культуры и спорта многократно окупаются, прежде всего  укреплением здоровья населения, повышением уровня двигательной активности и работоспособности, увеличением продолжительности высокоактивной жизни трудящегося человека - самого ценного «капитала» общества. Экономически значимы и финансовые доходы, получаемые от физкультурных и спортивных сооружений, производства и продажи спортивного инвентаря, оборудования, одежды, атрибутики и др. Развитие профессионально-коммерческого спорта, по законам бизнеса, также вошло в экономические отношения и требует особых разъяснений.
   	 Для углубления представления о сущности физической культуры, ее роли и месте в системе общественных явлений первостепенное значение имеет анализ ее основных функций и форм существования в обществе. Без этого невозможно понять закономерности целесообразного использования физической культуры и управления ее развитием.
    	  Не случайно анализу ее функций, форм и условий функционирования уделяют всевозрастающее внимание теоретики, историки, социологи, организаторы, экономисты и др. 
Под «функцией» физической культуры надо понимать объективно присущие ей свойства воздействовать на человека и человеческие отношения, удовлетворять и развивать определенные потребности личности и общества.
«Формы» физической культуры означают то, что структурно отличает виды и разновидности физической культуры, то есть, их структурную определенность,  «оформленность».
                          Контрольные вопросы:
1.Назовите закон о развитии «Физической культуры и спорта в республике Узбекистан» значение статей.
2.Назовите Постановление приказа «О создании фонда и развитии детского спорта», развитие фонда и её деятельность.
3.Назовите Приказ и постановление о деятельности фонда «Развития детского спорта».
4.Назовите Закон и постановление о проведении спортивных соревнований и мероприятий, среди молодёжи.
5.Назовите Устав об «Эксплуатации спортивных объектов и инвентарей».
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Технологическая карта по лекционной теме №5(2 часа )
Тема: « Формы и задачи физической культуры в обществе»
	Основные вопросы:


	1. Что является объектом и предметом изучения теории и методики физической культуры?
2.Формы и содержании  «Теории и методики физической культуры»
 3.Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.

	Ключевые слова и понятия:
	деятельностный, предметно-ценностный,  результативный, анализ; абстрагирования и обобщения; индукция,  системный подход, моделирование.

	
Цель урока:

	1. Дать понятие о формам физического воспитания
2. Объяснить о задачах физической культуры в обществе.
3. Дать сведения об  указанных целях, форм и задачах ф.к.с.

	Идентифицируемые учебные цели:


	1. Объяснить исторические свойства физического воспитания.
2. Рассказать об истории возникновения и развитие физического воспитания.
3. Дать понятия значениям директивных документов, для теории и практики физической культуры.
4. Указать цели и задачи формы физической культуры.
5. Объяснить о законах и правилах форм физической культуры.
6. Обучить направлениям физической культуры.

	Порядок выполнения работы
	Изучение теоретического материала

	Вопросы для обсуждения:
	Характеристика научно-обоснованной системы физического воспитания.



Лекция №: 5(2 часа )
Тема: « Формы и задачи физической культуры в обществе»
План:
1.Исторические свойства физической культуры: история возникновения физической культуры и её развитие, физическая культура как система общества.
2.Значение государственных документов в области физической культуры.
3.Закона и задачи системы физической культуры.
Основные вопросы:
       1. Что является объектом и предметом изучения теории и методики физической культуры?
2.Формы и содержании  «Теории и методики физической культуры»
       3.Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
Ключевые слова и понятия: деятельностный, предметно-ценностный,  результативный, анализ; абстрагирования и обобщения; индукция,  системный подход, моделирование.
Цель урока:
1. Дать понятие о формам физического воспитания
2. Объяснить о задачах физической культуры в обществе.
3. Дать сведения об  указанных целях, форм и задачах ф.к.с.
Идентифицируемые учебные цели:
1.Объяснить исторические свойства физического воспитания.
2.Рассказать об истории возникновения и развитие физического воспитания.
3.Дать понятия значениям директивных документов, для теории и практики физической культуры.
4.Указать цели и задачи формы физической культуры.
5.Объяснить о законах и правилах форм физической культуры.
6.Обучить направлениям физической культуры.
1.Исторические свойства физического воспитания.
При изучении теории физической культуры, как и любой другой научно-учебной дисциплины, необходимо в первую очередь по возможности строго определить исходные понятия, которые относятся к предмету данной дисциплины.  
Несмотря на то, что физическая культура уходит корнями в далёкую историю, само название появилось сравнительно недавно (в конце XIXв ). 
Термин «физическая культура», как и более общий термин «культура» не однозначен (он может определять такие понятия как возделывание, обработка, воспитание, образование, развитие, почитание). Сейчас  словом «культура» называют  как определенные виды деятельности человека, так и её средства и
методы, созданные в обществе, а также её результаты, представляющие ценность для личности и общества.
Выделившись благодаря труду из природы, человек не перестал быть «непосредственно природным существом, он наделен естественными силами, жизненными силами, являясь деятельным природным существом: эти силы существуют в нём в виде задатков и способностей».
Однако развитие природных качеств человека, в отличие от стихийных процессов развития в природе, стало в обществе предметом сознательно регулируемого воздействия, управления, совершенствования и обеспечивается специально ориентированными на это отраслями культуры. Физическая культура, как одна из таких отраслей воздействует непосредственно не на предметы внешней природы, а на жизненно важные качества, возможности и способности человека, которые получены в виде задатков от природы, передаются по наследству и развиваются в течение жизни поколений под влиянием условий жизнедеятельности и воспитания.     
 Исторически сложившиеся формы и функции физической культуры, материально-технические ценности, многообразие форм двигательной   деятельности, дошли до наших времен в виде наскальных изображений (бег, метания, борьба, верховая езда и др.), былин, легенд, старинных обрядовых песен, театрализованных представлений, архитектурных строений (стадионов, игровых полей и площадок, ипподромов и др.), национальных игр и видов спорта.
2. История возникновения и развитие физического воспитания.
Сегодня об исторически сложившихся формах и функциях физической культуры дошли до наших времен в виде наскальных рисунков (борьба, метание, верховая езда и др.), былин, легенд, старинных обрядовых песен, театрализованных представлений, архитектурных строений (стадионов, игровых полей и др.), национальных игр.
Во времена войн физическая культура наполнялась большим содержанием, появлялись новые, более сложные  (нежели в быту, охоте, земледелии) движения рукопашного боя, метания дротиков, стрел, копий, ядер;: передвижения на различных видах транспорта (лошадях, верблюдах, лодках, телегах и т.д): создавались разнообразные формы движений в различных географических и климатических условиях (ходьба в горах, скалолазание, преодоление водных препятствий и т.д. ). По мере развития физической культуры создавались новые виды деятельности (игры, гимнастика, технические виды и пр.) 
Наряду с этим в условиях технического прогресса при изменении характера труда и жизненной среды человека физическая культура приобретает еще большую ценность как эффективное средство профилактики заболеваний, восстановления нарушенных функций, сохраняя и повышая дееспособность организма. Благодаря этому физическая культура вошла в современную культуру человечества, став её значительной и неотъемлемой частью.
Как и культуру общества в целом, физическую культуру можно рассматривать с разных точек зрений, в различных аспектах.
Для полной ее характеристики необходимо раскрыть три аспекта:
- деятельностный,
- предметно-ценностный,
- результативный.
Таким образом, физическая культура - это  органическая часть (отрасль) культуры общества и личности, которая  представляет собой материальное и духовное наследие человечества в области создания и накопления средств,  методов, а также результатов, представляющих ценность для человека и для общества.
3.	Значение директивных документов, для теории и практики физической культуры.
Наиболее существенными результатами полноценного использования физической культуры являются достижения массой людей комплексных показателей физического совершенства. Под этим подразумевается оптимальная мера общей физической подготовленности и гармоничного физического развития, которые соответствуют требованиям трудовой и других сфер жизнедеятельности. Критерием физического совершенства служат нормы комплекса «Алпомиш» и «Барчиной», Единая  спортивная классификация, учебные программы.
    По своему содержанию ТиМФК относится к общественным, гуманитарным наукам, поскольку её интересует более всего человек и социальные факторы  направленного развития и воспитания.
    Таким образом, теория физической культуры  есть интегративная система научных знаний о сущности физической культуры, взятой в целом, об общих закономерностях её функционирования, направленного использования и дальнейшего развития прежде всего в системе факторов воспитания, социального формирования личности и оптимального развития жизненных сил человека.
    В качестве учебной дисциплины «Теория физической культуры» призвана быть основным общепрофилирующим предметом профессионального образования специалистов по физической культуре и спорту. Она включает четыре крупных раздела: 
- Введение в теорию физической культуры, где определяются понятийный аппарат, методы исследования, формы и функции физической культуры.
- Общие основы теории физического воспитания, где раскрываются закономерности физического воспитания, цели, задачи, средства, методы, принципы обучения, структура процесса обучения и воспитания (кстати, в Варшавском институте   физической культуры существует единственная кафедра в мире «Обучение двигательным действиям»).
            Методологические предпосылки и методы исследования в   теории физической культуры
- выявление проблемной ситуации, постановка проблемы, формулирование рабочей гипотезы;
- сбор и обработка основного фактического материала, эмпирическая проверка гипотезы.
Результирующая разработка теоретических положений.
    В процессе  теоретической интерпретации первично обработанного материала используется целая совокупность логических методов, к которым  относятся:
а) анализ;
б) абстрагирования и обобщения;
в) индукция -переход от знаний к более широким положениям;
г) дедукция – выведение из общих положений частных следствий;
д) восхождение от абстрактного к конкретному – переход от отдельных абстракций к целостным положениям.
    Объяснения включают совокупность процедур по раскрытию сущности объясняемого с помощью научных законов.
    На завершающем этапе исследования необходимо четко определить возможности и границы применения полученных результатов за рамками исследованных фактов, иначе говоря, установить возможности и пределы экстраполяции.
    Современные общенаучные подходы включают:
- системный подход, 
- моделирование.
    К  методам  научных  исследований относятся: 
-библиографический розыск, сбор и систематизация документальной информации;
-педагогические методы (анкетирование, интервьюирование, экспертные оценки);
-наблюдение и экспериментальные методы;
-статистические и другие методы первичной обработки (статистические методы, графические методы).  
4. Цели и задачи формы физической культуры.
Формы и компоненты физической культуры
Условно физическую культуру можно подразделить на ряд больших разделов, которые по своим особенностям соответствуют различным направлениям и сферам ее использования в обществе. Каждый раздел включает виды и разновидности физической культуры определенного вида. Наиболее крупными  из них являются:
       1. Базовая физическая культура , которая включается в систему образования и воспитания подрастающего поколения,  результативной целью ее является базовая физическая подготовленность. Основными формами базовой физической культуры являются:
а) «школьная физическая культура» - учебный предмет в общеобразовательных школах, колледжах, лицеях, направленный на формирование широкого комплекса жизненно необходимых двигательных умений, навыков и знаний; 
 б) « аналитическая школа движений »- система упражнений, рассчитанная на освоение основных способов рационального использования своих сил для перемещения в пространстве, преодоления препятствий, умения дифференцированно управлять и координировать движения в различных сочетаниях и т.д.;
в) пролонгирующая физическая культура  предназначена для взрослого населения и предполагает более длительное сохранение достигнутой общей физической дееспособности на фоне возрастной инволюции организма. 
2. Спорт - специфическая деятельность человека, направленная на достижение высокого спортивного результата в соревновательных условиях,  выраженного в метрических измерениях (сантиметры, метры, километры, килограммы, секунды, минуты, часы),  баллах,  очках, голах и т.п.
Он подразделяется  на:
а) спорт высших достижений, по которому судят об эталонной, эвристической, творческо-поисковой  деятельности человека;
б) массовый спорт (базовый спорт), который обеспечивает спортивные достижения массового уровня, из которых в сферу спорта высших достижений переходит сравнительно небольшая часть.          
3. Профессионально - прикладная физическая культура подразделяется  на: 
а ) производственную физическую культуру – направленную на целенаправленное формирование двигательных умений и навыков, способствующих освоению профессии;.
б) военно-прикладная физическая культура , направленная на формирование специфических умений и навыков в военном деле (летчиков, моряков, танкистов, солдат в отрядах специального назначения, пожарников и многих др.);
г) производственная гимнастика (вводная утренняя гимнастика, физкультурная пауза, послерабочие реабилитационные упражнения и т.д. ) 
4. Оздоровительно- реабилитационная физическая культура  выделилась в качестве использования физических упражнений для лечения и восстановления функций организма после заболеваний, травм, переутомлений, и т.п.;
а) в систему здравоохранения вошли лечебная гимнастика, дозированная ходьба, бег, корригирующая гимнастика, массаж и др.
Режимы лечебной физической культуры бывают «щадящие», «тонизирующие» и «тренирующие»;             
 б) спортивно – реабилитационная физическая культура направлена на восстановление организма спортсменов после длительных напряженных соревновательных нагрузок, особенно при перетренировки, и переутомлении,  оздоровительно – реабилитационные меры входят и в систему научной организации труда. 
5. Фоновые виды  физической культуры подразделяются на:
а) утреннюю гигиеническую гимнастику,
б) рекреативные формы (туризм, охота, спортивное рыболовство, спортивные развлечения и т.д., где нагрузки строго не нормированы и не форсированы.
6.Объедененные компоненты физической культуры и других отраслей культуры. К ним относятся:
а) театрализованные формы (физкультурные парады, спортивно-показательные выступления);
б) произведения живописи, графики, ваяния и др.;
в) физкультурная архитектура (строительство спортивных сооружений, спортивные комплексы, бассейны, треки, тиры  и др.;
г) спортивная экипировка (моделирование спортивной одежды, обуви, инвентаря и др.).
     Физическая культура находит все более широкое отражение в специализированных отраслях науки, а наука  все глубже внедряется  в физкультурную практику ( биомеханика, биохимия, анатомия,  физиология, психология, педагогика, история , экономика и др.).
Дальнейшее развитие физической культуры и спорта будет зависеть от создания научных центров (научно-исследовательского института по физкультуре и спорту, научных лабораторий),  системной подготовки научных и методических кадров. Мы обязаны оставить в наследие своим поколениям современные научные поиски, открытия, достижения.
- Введение в теорию физической культуры, где определяются понятийный аппарат, методы исследования, формы и функции физической культуры.
- Общие основы теории физического воспитания, где раскрываются закономерности физического воспитания, цели, задачи, средства, методы, принципы обучения, структура процесса обучения и воспитания (кстати, в Варшавском институте   физической культуры существует единственная кафедра в мире «Обучение двигательным действиям»).
- Характеристика типичных направлений и форм использования физической культуры. В этом разделе  анализируются особенности различных направлений и соответствующих им форм целесообразного использования физической культуры в обществе, в структуре образа жизни людей, особенно в основных сферах жизнедеятельности.
- Научно–прикладные основы использования физической культуры в различные периоды жизни человека (в возрастном аспекте).
    И так, курс «Теории физической культуры» включает в себя обширный комплекс знаний, входящих в теоретический фундамент профессионального образования специалистов по физической культуре и спорту.
Основные задачи по физическому воспитанию в школе решаются посредством:
· укрепления здоровья школьников;
· развития их физических способностей;
· расширения функциональных возможностей организма;
· формирования двигательных навыков;
· воспитания нравственных и волевых качеств: патриотизма, коллективизма, смелости, решительности, упорства, целеустремленности.
5. Законы и правила форм физической культуры.
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В школе утвердилось несколько относительно самостоятельных разделов по физическому воспитанию с детьми школьного возраста. К ним относятся:
  - Физическое воспитание, организуемое школой;
  -Физическое воспитание, организуемое внешкольными учреждениями и организациями;
   -Физическое воспитание, осуществляемое в семье.
Все эти формы занятий подчинены общим задачам и интересам школы.
Физическое воспитание в школе осуществляется в следующих формах:
   -урок физической культуры;
   -оздоровительные мероприятия в режиме дня школы (утренняя гигиеническая гимнастика, организованные физкультминутки в младших классах и самостоятельные физкультпаузы в старших классах, игры и соревнования на больших переменах, 1 час  занятий физкультурой в распорядке работы продленного дня);.
   -внеклассная форма занятий (работа в спортивных секциях, проведение соревнований, спартакиад, туристских походов, спортивных вечеров, праздников, конкурсов, работа со школьным коллективом, самостоятельная работа и др.). 
Урок физической культуры проводится в обязательном порядке под руководством учителя при наличии учащихся класса (все одного возраста, примерно с одинаковыми знаниями, умениями и навыками), при строгом соблюдении расписания; содержание урока должно четко отвечать требованиям государственной программы. Основным содержанием уроков по физической культуре являются основная и художественная гимнастика, легкая атлетика, кроссовая подготовка, борьба(кураш), подвижные и спортивные игры (футбол, баскетбол, ручной мяч, волейбол).
Преподавание физической культуры  как самостоятельного предмета в школе проводится согласно учебному плану –  68 академических часов в год (по 45 минут) по 2 часа в каждую учебную неделю. 
В расписании школьных занятий уроки целесообразно размещать так, чтобы  между ними было примерно равное количество дней (например, во вторник и в четверг, среду и пятницу). Нерационально уроки сдваивать, ставить первыми, последними, в начале недели.
Основные задачи, решаемые на уроках – обеспечение общей физической подготовки, укрепление здоровья, обучение основам двигательных действий, выполняемых в различных ситуациях; развитие двигательных качеств; обогащение учащихся специальными знаниями, умениями и навыками в области физической культуры и спорта; привитие устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями; развитие у учащихся организаторских, инструкторских и судейских навыков; подготовка к сдаче норм комплекса "Алпомыш" и "Барчиной".
Средствами  физического воспитания преподаватель на уроках решает задачи формирования личности учащихся в целом, развития общественного сознания, патриотизма, интернационализма, коллективизма, моральной  стойкости, воспитания добросовестного отношения к труду, культуры поведения, стремления сохранять и приумножать общественную собственность, воспитания положительных черт характера – честности, принципиальности, целеустремленности, дисциплинированности, упорства и настойчивости в достижении поставленной цели.
Практика учебной работы в школах показывает, что в настоящее время сложились 3 основных типа уроков: уроки общей физической подготовки, спортивно-тренировочные и методические, которые отличаются друг от друга по своей внутренней структуре и по содержанию, т.е. по  подбору средств, методов и  по своим задачам.
Уроки общей физической подготовки (ОФП) решают задачи  улучшения деятельности всех органов и систем, укрепления здоровья, повышения работоспособности, воспитания двигательных, морально-волевых качеств, овладения и совершенствования прикладных навыков в ходьбе, беге, прыжках, метаниях и др. Подбор средств в уроке должен обеспечивать разностороннее влияние на организм в целом, формировать правильную осанку, красоту, культуру движения. К урокам общей физической подготовки относятся уроки гимнастики, легкой атлетики, плавания, подвижных игр, борьбы и др. Эти уроки не требуют достижения высокого спортивного мастерства, но требуют движения, определенного уровня физического развития для успешной сдачи нормативных требований комплекса "Алпомыш" и "Барчиной". 
Спортивно-тренировочные уроки отличаются  от урока ОФП по своей направленности, а следовательно, и по содержанию. Чаще всего эти уроки проводятся в старших классах. Они имеют своей целью обеспечить совершенствование в избранном виде спорта, а также  в избранном виде физических упражнений, чтобы достигнуть определенного мастерства в выполнении формы движения, либо достижение высокого  результата. Поэтому здесь большое внимание уделяется специальной физической, морально-волевой, технической и тактической подготовке, что в совокупности обеспечивает высокий уровень спортивного мастерства. Эти уроки характеризуются специализированным воздействием на организм, высокой степенью напряжения и высокой нагрузкой.
Как уроки ОФП, так и спортивно-тренировочные, по своим педагогическим задачам имеют несколько разновидностей: уроки вводные, ознакомительные, уроки изучения нового материала, повторения или совершенствования изучаемого материала, уроки учета или контрольные и уроки смешанного характера.
Так, исходя из решения педагогических задач, вводные уроки проводятся либо в младших классах, либо при переходе к новому учителю. Эти уроки проводятся в форме простейших состязаний, прикидок, игр. На этих уроках учитель знакомится с уровнем физической подготовленности, знаниями, дисциплиной, организованностью детей, выявляет активность, увлеченность класса и т.д.
Урок изучения нового материала – это типичный урок начала нового вида  учебной программы. Эти уроки интересны своей новизной, но очень утомительны из-за большого физического и эмоционального напряжения.
Уроки повторения, закрепления и совершенствования изучаемого материала проводятся в течение определенного времени в зависимости от возраста, физической подготовленности, правильного подбора средств, количества накопленных двигательных навыков, сложности движений, правильного подбора методических приемов. Эти уроки интересны тем, что здесь учащиеся с каждым разом все легче справляются со сложными двигательными действиями, совершенствуются приспособительные механизмы организма детей, движения становятся более совершенными и координированными,   более экономичными, точными, красивыми. Однако эти уроки могут несколько утомлять, надоедать, если не вносить в них хотя бы незначительную новизну: менять последовательность упражнений, скорость их выполнения, варьировать усилия, менять темп,  изменять пространственные параметры движения (направление, траекторию, положение тела, амплитуду движения и др.), чаще использовать игровой и соревновательный методы, включать эмоциональные моменты, широко использовать восстановительные и стимулирующие двигательную активность средства, а в условиях высокой внешней температуры – гипотермические паузы. 
Контрольные или зачетные уроки проводятся в виде соревнований или приема контрольных нормативов. Эти уроки требуют от школьников большой выдержки, дисциплины, умения  сдерживать свои эмоции, умения правильно и объективно относиться к результатам своим и товарищей.
Оценка может быть нормативной (балл, секунды, метры, километры и т.д., широко используются в старших классах) и пятибалльной, которая выставляется учителем, визуально наблюдающим за действиями учащихся (используется такая оценка в младших классах).
В школьной практике широко используется метод устной оценки двигательных действий (хорошо, правильно, точно, красиво, молодец; либо: плохо, неправильно, неточно, невыразительно, не эффектно и т.д.). Однако во всех случаях оценка должна быть объективной и не вызывать у учащихся недоразумений и неправильного ее восприятия, особенно когда подсчитывается промежуточный и заключительный рейтинг.
Но практика школы показывает, что чистых разновидностей этих уроков, как правило, не проводится, а чаще всего встречается смешанный урок, который состоит из изучения нового материала, повторения уже пройденного и оценки уже изученных движений.
Методические уроки проводятся с целью овладения учащимися педагогическими, организаторскими и судейскими навыками, а также теоретическими знаниями  по основам физической культуры и спорта. В процессе этих уроков повышается профессиональная подготовка учащихся, они приобретают возможность самостоятельно помогать  друг другу, анализировать действия и свои, и своих товарищей, приобретают навыки страховки, помощи, подачи методических указаний, следят за ошибками и др.
Методические уроки по своим задачам  имеют следующие разновидности::
      - уроки разбора учебного материала школьной программы (в спортивных секциях - классификационной программы) с демонстрацией и последовательным разбором движений;
       -урок  ознакомления с методами обучения и воспитания. Например, при изучении прыжка в длину способом «согнув ноги» ученику необходимо не только самому научиться выполнять его, но и уметь  научить другого, правильно методически объяснять, демонстрировать и т.д. Учитель при обучении дает все методы и приемы выполнения подготовительных, подводящих  и вспомогательных упражнений, указывает на ошибки, подсказывает способы их устранения, требует от учащихся видеть ошибки, быстро находить эффективные приемы их устранения и т.д.;
       - показательные уроки – демонстрация своего педагогического мастерства, всех своих возможностей в подборе методов, приемов, средств для решения поставленных задач;
       - уроки совершенствования педагогических навыков – повышения инструкторских знаний у учащихся.
         - контрольные уроки учета, проверки педагогических навыков, знаний терминологии, команд, судейских навыков и др.;
          - уроки теоретические – сообщение знаний о развитии физической культуры и спорта в современных условиях, об олимпийском движении, о значении физической культуры в жизни общества, о гигиене питания, развитии физических качеств, о комплексе "Алпомыш" и "Барчиной", о правилах самостоятельного выполнения физических упражнений, правилах безопасности и страховки во время выполнения упражнений, правилах самоконтроля, и  т.д.

Теоретические знания учащихся по физкультуре должны базироваться на знаниях смежных дисциплин биологии, анатомии, физиологии, физики, математики. Этому должны способствовать  требования школьной программы, в  которой   придается большое значение межпредметным связям.
ВНЕКЛАССНЫЕ  ФОРМЫ  РАБОТЫ  ПО  ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЕ
Внеклассная работа по физической культуре представляет собой систему организованных занятий физическими упражнениями, проводимых школой во внеурочное время.
Задачи, содержание и организация внеклассной работы обусловлены целью и общими задачами физического воспитания подрастающего поколения и регламентируются рядом инструктивно- методических и нормативных документов Министерства народного образования РУз. 
Являясь составной частью общей системы физического воспитания детей школьного возраста, внеклассная работа по отношению к учебной занимает подчиненное положение, обогащая последнюю специфическим содержанием и разнообразием форм организации занятий.
Внеклассная работа осуществляется на добровольных началах  (формы организации определяются с учетом интересов большинства учащихся и условий школы, учащимся 11-13 лет – гребля, стрельба; в 12-13 лет – вело; в 12-14 лет – бокс; в 13 лет – тяжелая атлетика. 
предоставляется возможность выбора видов занятий в соответствии с их желаниями).
Внеклассная работа строится на основе широкой общественной активности самих школьников, объединенных в коллектив физкультуры, при постоянном контроле за их деятельностью со стороны администрации, учителя физкультуры и других педагогов школы.
Педагогическое руководство в процессе внеклассной работы приобретает в большей мере инструктивно-методический и консультативно-рекомендательный характер.
Внеклассная работа по физическому воспитанию состоит из двух разделов:
-физкультурно-оздоровительная работа – занятия в кружках физкультуры, в группах по подготовке к сдаче нормативных тестов комплекса «Алпомыш» и «Барчиной»;
-секции общей физической подготовки, проведение туристских походов, массовых соревнований и физкультурных праздников, а также физкультурных мероприятий в режиме учебного дня.
6.	Направления физической культуры.
     Для физической культуры родовым является понятие «культура». Это очень сложное и многогранное явление, присущее всему человеческому обществу и каждому человеку в отдельности.
      В научном понимании культура - это исторически определенный уровень развития общества, творческих сил и способностей человека, выраженный в типах и формах организации жизни и  деятельности людей, в их взаимоотношениях, а также в освоении, создании, хранении и распространении наследия человечества, богатого материальными и духовными ценностями.
        Физическая культура, являясь органической частью общей культуры общества, решает проблему воспроизводства  всесторонне и гармонически развитого человека и создание объективных условий для свободного и безграничного развития его сил, способностей и дарований.
     Физическая культура стала предметом широких научных исследований намного позже, чем ряд других отраслей культуры. Становление различных разделов системы научных знаний о физической культуре происходило не синхронно. Раньше других сложились знания об основах физического воспитания. Этому способствовало то обстоятельство, что физическое воспитание, как основная форма направленного использования физической культуры в обществе, с самого начала своей истории составляло крупную часть  общесоциальной практики воспитания. Возникшая  на ее основе теория и методика физического воспитания развивалась в непосредственной связи с педагогикой и уже довольно давно сформировалась как относительно развитая научно–прикладная дисциплина.
    В развитии данной  дисциплины большое значение сыграли  великие педагоги такие, как  П.Ф. Лесгафт, А.Д. Новиков,   Л.П.Матвеев, В.П.Филин  и многие другие.

Контрольные вопросы:
       1. Что является объектом и предметом изучения теории и методики физической культуры?
2.Формы и содержание  «Теории и методики физической культуры»
       3.Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
      4. Назовите организационные формы работы по физической культуре?
      5. Назовите по средствам решаемые основные задачи в школе?
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Технологическая карта по лекционной теме №6(2 часа )
Тема: «Экспериментальные методы проводимые по теории и методики физического воспитания»
	Основные вопросы:


	1.Структура и содержание  «Теории и методики физической культуры»
2.Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
3.Что является объектом и предметом изучения теории и методики физической культуры?
4.Объяснить содержание основных понятий теории и методики физической культуры – физическая культура, физическое воспитание, физическая подготовка, физическая подготовленность, физическое состояние, физическая рекреация, физическая реабилитация, спорт.

	Ключевые слова и понятия:
	физическая культура, физическое воспитание, физическая подготовка, физическая подготовленность, физическое состояние, физическая рекреация, физическая реабилитация, спорт.

	
Цель урока:

	1. Дать понятие о структуре и содержании  «Теории и методики физической культуры»
2. Объяснить о научно-методической направленности дисциплины теории и методики физического воспитания.
3. Дать сведения об  содержание основных понятий теории и методики физической культуры – физическая культура, физическое воспитание, физическая подготовка, физическая подготовленность, физическое состояние, физическая рекреация, физическая реабилитация, спорт.

	Идентифицируемые учебные цели:


	1. Объяснить методы научного исследования в спорте. 
2. Рассказать об экспериментально эмпирическом уровне.
3. Объяснить экспериментальные методы проводимые по теории и методики физического воспитания

	Порядок выполнения работы
	Изучение теоретического материала

	Вопросы для обсуждения:

	Экспериментальные методы проводимые по теории и методики физического воспитания


Лекция №: 6 (2 часа )
Тема: «Экспериментальные методы проводимые по теории и методики физического воспитания»
План:
1.Научно –методические направленности физической культуры.
2.Обучить экспериментальным методам 
[bookmark: методы_исследования_в_спорте]Основные вопросы:
1.Структура и содержание  «Теории и методики физической культуры»
2.Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
3.Что является объектом и предметом изучения теории и методики физической культуры?
4.Объяснить содержание основных понятий теории и методики физической культуры – физическая культура, физическое воспитание, физическая подготовка, физическая подготовленность, физическое состояние, физическая рекреация, физическая реабилитация, спорт.
Ключевые слова и понятия: физическая культура, физическое воспитание, физическая подготовка, физическая подготовленность, физическое состояние, физическая рекреация, физическая реабилитация, спорт.
Цель урока:
1. Дать понятие о структуре и содержании  «Теории и методики физической культуры»
2. Объяснить о научно-методической направленности дисциплины теории и методики физического воспитания.
3. Дать сведения об  содержание основных понятий теории и методики физической культуры – физическая культура, физическое воспитание, физическая подготовка, физическая подготовленность, физическое состояние, физическая рекреация, физическая реабилитация, спорт.

Идентифицируемые учебные цели:
1. Объяснить методы научного исследования в спорте. 
2. Рассказать об экспериментально эмпирическом уровне.
3. Объяснить экспериментальные методы проводимые по теории и методики физического воспитания

1. МЕТОДЫ НАУЧНОГО ИССЛЕДОВАНИЯ   В СПОРТЕ
   
 Любая наука определяется как состав проблем и состав методов для исследования этих проблем. Проблемы, которые касаются наук, в большинстве своём взаимосвязаны с другими предметами, и если та или иная наука использует для собственного изучения методы других наук, то это и будет составлять методологические проблемы.
     Ведь сама наука о физической культуре и спорту собственных методов  исследований не имела  и не создаёт их, но широко заимствует методы исследования из других наук. Например: комплексное изучение состояния спортсмена осуществляется  биологическими, педагогическими, социальными методами, широко используются компьютерная технология обработки данных, анализ хранения банков данных, Интернет и др. При этом необходимо организовать исследование таким образом, чтобы была взаимосвязь, взаимодействие разных методов, направленных на изучение данного объекта.
    Методы исследований – это способы получения исследовательских данных по физической культуре, которые   в своём научном развитии основываются на двух аспектах:
    - естественно-научном (т.к. он определяет двигательную деятельность человека),
    - гуманитарном 
        Методы условно можно распределить по уровням:
1.философско-методологический (изучение деятельности человека в соответствии с законами диалектики);
2.теоретический уровень – это высший метод познания, выражающийся в законах, принципах, положениях и др.
      Исследования проводятся:  1.	теоретическим методом системно-структурного анализа (логические, индуктивные и дедуктивные, формальные, математические, вероятностные и т.д.,  2.	эмпирическим методом (экспериментальное обобщение опыта, наблюдения, моделирование, тестирование, инструментальные методы и т.д.), 3. логическим (анкетирование, анализ документов, опрос, наблюдение, интервьюирование и др.).
 Стержнем теоретической гипотезы  является моделирование, построенное на определенных закономерностях.
 Модель – выражение определенной информации, создание сведений об информации. Создать модель в спорте может сам исследователь с помощью электронно-вычислительной техники, компьютера. Информация  может быть выражена словами, математическими методами, моделями, графическими,  и т.д.
Задачами модели в спорте и физической культуре являются:
- создание модели физически совершенного человека в зависимости от возраста, пола, географических и климатических условий существования и т.д;
- создание модели спортсмена, способного показать высокий результат. Можно создать модель идеальных параметров спортивных данных, или моделировать возможность определенных мышечных групп, органов и систем организма;
 -создание модели процессов физического воспитания, тренировки, условий сборов, соревнований и др.;
- создание модели управления физкультурным движением.
2.   Экспериментально - эмпирический уровень
             Эксперимент осуществляется  эмпирическими методами (т.е. сбором сведений о социальных закономерностях физической культуры  в обществе, проведением педагогического контроля за занимающимися, за техникой, тактикой спортивной деятельности, нагрузкой и т.д.). Сюда относятся методы обобщения, наблюдения, тестирования и др.
В теории физической культуры широко применяются педагогические и социологические наблюдения, при помощи которых:
- определяются конкретные задачи, разрабатывается чёткая программа наблюдений (визуально, посредством магнитофона, фотозаписи, видеозаписи и др.);
-  определяется характер  собранных фактов;
-  производится интеграция  методов (связь с другими методами).
Положительная сторона метода наблюдения заключается :
1.	в непосредственном охвате и фиксации событий, явлений,
2.	в одновременном охвате ряда лиц или процессов,
3.	в независимости от готовности наблюдаемого,
4.	в фактических сведениях о событиях,
5.	в фиксации процессов в момент их протекания.
Отрицательной стороной метода является:
1.	субъективное состояние наблюдателя,
2.	недоступность наблюдению внутренних сторон объекта,
3.	пассивность исследователя по отношению к наблюдаемому .
Важным методом является  тестирование. Тестов в настоящее время очень много, и речь должна идти о классификации  и правильном их подборе по надёжности, валидности и т.д.
В ТФК и спорте практика является «истиной». Практика может подтвердить или отвергнуть теоретические предположения, но всё должно находиться в диалектическом равновесии. Отставание практики может тормозить теоретическое развитие, в то же время  любая теория реализуется в практике.
Чтобы проверить целесообразность теоретической гипотезы, проводится эксперимент – целенаправленное управление определённым процессом, воздействие на определенный предмет, действие, условия и т.д. Эксперимент состоит из трех разделов:
I.	Планирование
-подбор испытуемых и их количество,
-порядок проведения эксперимента,
-создание математической модели эксперимента.
II. Эксперимент
-создание рабочей гипотезы и постановка задач,
-определение независимой и зависимой переменной,
-выбор способа воздействия на независимую и зависимую переменную.
III.          Анализ	
-сбор и обработка данных,
-программа анализа результата, 
-интерпретация результатов.

Эксперимент бывает естественный, модельный и лабораторный. При проведении эксперимента можно выделить ряд условий:
- независимость результатов,
- возможность активного участия исследователя,
 - учёт личностных характеристик и т.д.
При экспериментальных исследованиях необходимо построить модель исследования. В ходе экспериментов, проводимых в спорте, широко применяются частные и инструментальные методы исследования. Регистрация характеристик двигательной деятельности и функциональных возможностей спортсменов производится с использованием инструментальных методов, применяемых непосредственно в спорте, а также методов, заимствованных из наук медико-биологического и психолого-педагогического циклов, позволяющих детально характеризовать те или иные стороны подготовленности спортсменов.
Так, например, изучение спортивной техники в современных исследованиях предусматривает регистрацию большого количества кинематических и динамических характеристик, связанных с развиваемой спортсменом скоростью, темпом, ритмом движений, величиной и временем развития усилий, количеством и мощностью выполняемой им работы, скоростью и эффективностью перемещения звеньев тела спортсмена, эффективностью работы отдельных мышц, межмышечных координаций в целом и др.
Для регистрации этих характеристик в практике научных исследований используется широкий комплекс приборов и специальное оборудование. К ним относятся измерители скорости и временных интервалов, различного рода тензоустановки и усилители, моно- и полиплоскостные гониометры и акселерометры, электромиографические установки и др.
Оценка силовых качеств спортсмена предполагает измерение взрывной силы, силовой выносливости, импульса силы и других характеристик. При этом используются различного рода динамометры, тензодинамографы в комплексе с усилителями и регистрирующими приборами, тензометрические установки, позволяющие оценить силовые проявления и их динамику.
Для изучения подвижности в суставах применяются одно,- двух - и трёхполосные гониометры, позволяющие регистрировать углы сгибания в суставах (в различных плоскостях).
При изучении тактических действий в спортивной практике применяются тесты, позволяющие определить правильность и время сложной двигательной реакции (на движущийся объект, реакцию выбора и т.д.). Сейчас широко используют видеоигры, помогающие моделировать условия предстоящей соревновательной деятельности.
При оценке психических возможностей спортсмена инструментальные методы применяют фактически только при исследовании основных свойств нервной системы и определении их проявлений для конкретных видов спорта. Эти методы позволяют дать характеристику силе нервных процессов, особенностям нервных клеток выдерживать длительное концентрированное возбуждение, лабильности нервной системы спортсмена к преодолению околопредельных и предельных нагрузок, стрессовых ситуаций, перспективы стабильности его выступлений в соревнованиях и др.
Изучение реакции организма спортсмена на выполненную нагрузку обычно связано с регистрацией ряда физиологических и биологических исследований. Среди физиологических исследований особое место занимает газоанализ (уровень потребления О2, минутный объём дыхания, кислородный долг, кислородный пульс, кислородная стоимость единицы работы и др.). Также важную роль играют характеристики, связанные с системой кровообращения – кислородная ёмкость крови, ударный объём крови, скорость кровотока и др. Биохимические методы позволяют исследовать кислотно-основное равновесие крови, определить содержание в крови лактата, мочевины, липидов, глюкозы. Эти показатели используют для изучения динамики тренированности спортсменов, оценки их потенциальных возможностей, степени реализации двигательного и функционального потенциала, протекания адаптационных процессов в организме, готовности спортсменов к соревнованиям.
В современном спорте широко используется измерительная техника, которая может давать очень обширную характеристику деятельности спортсмена. В частности, она даёт характеристику следующим показателям:
    1.Объективность документации (графическая регистрация, тепловая, электроискровая, струйная, ультрафиолетовая).
    2.Точный количественный – временной и амплитудный анализ исследуемых процессов (ритмические и физико-технические величины).
    3.Возможность преобразования одних физических величин в другие (тензодинамография, стабилография, электроаргография и др.).
     4.Информация и воспроизведение зарегистрированного процесса через длительный срок по окончанию исследуемого процесса (магнитные рекордеры, магнитная лента, видеомагнитофон).
    5.Снхронность исследования различных физических, химических и физиологических процессов, протекающих в разных системах организма (полиграфия).
    6.Безопасность исследования (кодирование датчиков в спортивный инвентарь).
    7.Длительность и непрерывность наблюдений, автоматический контроль за состоянием исследуемого (сумматор пульса, актограмма).
    8.Изучение объекта  на расстоянии (телефонная связь и др.).
Всё это позволит в новых условиях изучать такие явления и процессы в спорте, которые раньше невозможно было исследовать.
Очень важной задачей является также развитие метрологии спортивных измерений, поскольку в спорте используется почти все существующие её виды. Используемые в спорте методы и средства измерений обладают большой специфичностью, и существующая классификация позволяет разобраться в накопленном спортивной наукой опыте.
В процессе подготовки высококвалифицированных спортсменов возникло большое разнообразие видов измерений, которые целесообразно классифицировать в зависимости от:
А – общего объекта измерения;
Б – измеряемых величин;
В – измеряемых параметров.
К группе А относятся следующие измерения:
	А.1. при диагностике физического состояния спортсмена и контроле за ним определяется и оценивается здоровье спортсмена, его телосложение и состояние физиологических функций, в частности двигательной функции;
	А.2. в тренировке, когда на организм спортсмена для повышения соревновательного результата оказывают планомерные и целенаправленные педагогические воздействия (тренировочная нагрузка) и по реакции его организма, то есть по результатам измерений педагогических параметров, судят об эффективности оказываемых воздействий;
	А.3. информационно-судейские, когда проводятся измерения соревновательных результатов с целью выявить достижения отдельных спортсменов (победителей) и информировать зрителей. 
К группе Б относятся измеряемые при диагностике и тренировке параметры:
	Б.1. биомеханические: статистика, кинематика тела человека и его отдельных звеньев;
	Б.2. психолого-педагогические: автоматизация двигательных навыков и выразительность движений: моторные реакции, идеомоторика, музыкальность, дифференцировка и многие другие индивидуальные особенности занимающихся;
	Б.3. медико-физиологические: функции головного мозга, центральная и вегетативная нервная системы, сердечно-сосудистая, дыхательная, пищеварительная, мочеполовая, нервная системы, анализаторы и др.;
	Б.4. антропоморфологические, характеризующие размеры и форму тела человека и его частей: диаметры, типы сложения, осанку;
	Б.5. биофизические и биохимические: биопробы крови, лимфы, мочи, кала, мокроты;
	Б.6. внешние условия тренировки – искусственные воздействия (электрические, ультразвуковые, ионные, ионизирующие излучения, световые), естественные воздействия внешней среды(атмосфера, вода, почва и др.);
	Б.7. внутренние условия тренировки, связанные с социально-психологическими формами самовоздействий (мотивации, установки, накопленные знания, взгляды, интересы, одаренность, навыки, привычки и др.).
           И, наконец, в зависимости от измеряемых величин различают следующие измерения величин ,которые составляют группу В:
	В.1. силовые (причины, вызывающие изменения в движении тела – силы отталкивания, деформаций, снарядов, ударов, бросков и т.п., моментов вращения – раскачивания, размахивания, обороты и вращения при выполнении локомоторных и гимнастических упражнений, давление на спортивные снаряды и др.);
	В.2. величины, относящиеся к скорости (расход количества энергии в течение заданного времени, скорость разгона, перемещения, остановки и изменения направления в двигательных действиях, ускорение линейное и угловое при выполнении упражнений);
	В.3. временные (промежутки времени и частоты действий в единицу времени – момент времени, длительность действия, темп и ритм движений);
	В.4. геометрические (положения-координаты расположения тела или его звеньев в заданной системе; размеры – расстояния между двумя заданными точками при измерении результатов спортивных выступлений в прыжках, метаниях и др.; контуры или формы при измерении относительного расположения группы точек, представляющих измеряемую поверхность в фигурном катании, при измерении осанки и плоскостопия; уровни жидкости или твёрдого тела – высота или расстояние от точки отсчёта);
	В.5. характеризующие физические свойства (плотность и удельный вес тела человека; измерения влажности в гигиенических исследованиях, вязкость, твёрдость, пластичность костно-мышечной системы);
	В.6. количественные (масса тела и отдельных его звеньев);
	В.7. характеризующие химический состав (этих величин слишком много, чтобы их можно было  перечислить);  
	В.8. тепловые (температура тела и его теплотворная способность, определяемая количеством тепла, производимого или поглощаемого телом при определённых условиях);
В.9. радиационные (ядерная радиация – радиоизотопные методы измерения отдельных звеньев тела человека и сканирование (автоматическая регистрация радиоактивности) при определении костного возраста юных спортсменов; фотометрические измерения цвета, блеска зрительных анализаторов);
	В.10. электрические (биопотенциалы различных органов – мозга, мышц и т.д,  напряженность магнитно-электрического поля сердца).
3.Экспериментальные методы проводимые по теории и методики физического воспитания.
Методология исследования в «Теории физической культуры» и в других обобщающих науках характеризуется единством философских, общенаучных, отраслевых и конкретно исследовательских принципов, подходов, методов. Фундаментальное значение при этом имеют исходные положения философского характера, которые указывают принципиальную линию на пути к истине, справедливую в любом случае познавательной деятельности, и наиболее общие способы познания.
    Логика построения теоретического исследования предполагает определенный порядок в его проведении с последовательным выполнением исследовательских процедур (операций), направленных на получение новых научных  знаний или на уточнение и пополнение существующих.
    Применительно к проблематике теории физической культуры логику построения исследования можно кратко охарактеризовать следующим образом:
- выявление проблемной ситуации, постановка проблемы, формулирование рабочей гипотезы;
- сбор и обработка основного фактического материала, эмпирическая проверка гипотезы.
    Методология обработки получаемых в исследовании материалов предусматривает такие процедуры, как операции по количественной обработке первичной информации, в результате которой она становится пригодной для теоретического анализа и переводится в разряд вторичной информации (которая заключается в углубленной теоретической интерпретации – истолковании, осмыслении, объяснении).
     Осмыслению массы фактов помогают систематизация собранных материалов по существенным для исследования признакам и математическая обработка полученных данных.
Результирующая разработка теоретических положений.    В процессе  теоретической интерпретации первично обработанного материала используется целая совокупность логических методов, к которым  относятся:
а) анализ;
б) абстрагирования и обобщения;
в) индукция - переход от знаний к более широким положениям;
г) дедукция – выведение из общих положений частных следствий;
д) восхождение от абстрактного к конкретному – переход от отдельных абстракций к целостным положениям.
    Объяснения включают совокупность процедур по раскрытию сущности объясняемого с помощью научных законов.
    На завершающем этапе исследования необходимо четко определить возможности и границы применения полученных результатов за рамками исследованных фактов, иначе говоря, установить возможности и пределы экстраполяции.
    Современные общенаучные подходы включают:
- системный подход, 
- моделирование.
    К  методам  научных  исследований относятся: 
-библиографический розыск, сбор и систематизация документальной информации;
-педагогические методы (анкетирование, интервьюирование, экспертные оценки);
-наблюдение и экспериментальные методы;
-статистические и другие методы первичной обработки (статистические методы, графические методы).  
	Гордостью  науки  являются методы срочной информации. В данное время широко используются методы математической статистики, электронной техники, компьютеры. 
Существует много методов регистрирующих спортивные движения.
1.механоэлектрические методы регистрации и
 2.оптические методы регистрации.
К первой группе относятся:
-  Динамографическая платформа:  накладываются электроды на различные группы мышц, при включении в работу которых можно управлять техникой движения. Недостатки этого метода – его нельзя использовать в соревновательных условиях, а только в аналоговой форме.
- Электромиохронометр определяет время включения отдельных фаз движения, время переключения на другие фазы и т.д.
- Кинометод – измерительная киноаппаратура. Это очень точная камера, снимает от 1 до 500 кадров в секунду,  может подсчитать и выдать готовую информацию по любому параметру движения.
- Лазерные системы – измерительные приборы для измерения метаний и
- Комбинированные системы механические и голографические методы исследования;
- Голография – объёмное изображение предмета;
- Гидродинамический бассейн:  моторы нагнетают водный поток против движения и спортсмен плывёт сопротивляясь потоку. Это  помогает  тренеру изучать характеристики техники движений.;
- Телеметрическая техника ( запись технических характеристик техники движений на расстоянии)  с помощью миниатюрных транзисторов.
	Для регистрации телосложения используют:
- стереограмметрический метод, при помощи которого изучают строение тела. Тело фотографируют на горизонтальной площадке, затем рассчитывают пластическую антропометрию, поперечное сечение через каждые 6 см, гипертрофию мышц и т.д.
Для взвешивание различных частей тела, т.е. изучения геометрии масс, используют  стереофотограмметрический метод – область технических наук (стерео – изучение движения в пространстве, в объёме: фотограмма – фиксация на фотоплёнку различных фаз). Получается объёмное изображение  при помощи стереокорпораторов  производится измерения,  печатаются, выносятся на перфокарту и потом закладываются в вычислительную машину.  Полная обработка снимка занимает около 10 часов, что очень утомительно и не совсем эффективно.
Телевизионный метод даёт возможность полностью автоматизировать исследования движений спортсмена и сразу получить их график ..
Термовизоры – приборы ночного видения. Регистрируются разные to тела  радиоизотропным методом.
            Компьютеры используются для планирования тренировочного процесса, коррекции и алгоритмизации тренировочных нагрузок, методик, средств, интегрированных  с учетом индивидуальных особенностей спортсмена.
Использование электронно-вычислительной техники поможет обобщить громадный опыт, накопленный учёными и тренерами. Важно объединить разрозненные усилия различных наук – биологии, физиологии, системного программирования спортивной теории.
На вопрос: “А каков практический вклад науки в достижение высших спортивных результатов?”  можно получить ряд противоречивых ответов, точек зрения. 
Вот одна из таких точек зрения. В настоящее время влияние науки на спорт так велико,  что борьба, происходящая на беговых и водных дорожках, на рингах и игровых площадках, – это только небольшая, видимая над поверхностью воды, верхушка айсберга. Главное же скрыто от глаз зрителя, основная борьба происходит в тиши лабораторий, вычислительных центров и конструкторских бюро, откуда приходят математически рассчитанные программы тренировок и рационы питания, препараты, ускоряющие восстановление и повышающие работоспособность, новый спортивный инвентарь и тренажерные устройства. Пройдёт ещё несколько десятилетий и спортсмен превратится в некое подобие баллистической ракеты, высота, дальность и направление полёта которой полностью определяются программой, заложенной в неё конструктором.
Современная система научного обеспечения подготовки квалифицированных спортсменов предусматривает следующие формы работы:
- прогнозирование спортивных результатов,
- анализ и моделирование различных сторон моделирования подготовленности спортсмена- анализ и программирование спортивной тренировки, направленной на достижение высокого результата. 
	В современной науке должна разрабатываться цельная структура слагаемых, обеспечивающих достижение запланированного результата. Основным источником ошибок было забвение достаточно простой и общеизвестной истины: человеческий организм – это целостная система и система чрезвычайно сложная,  спортивный результат есть функция огромного числа  переменных.

Контрольные вопросы:
1.Структура и содержание  «Теории и методики физической культуры»
2.Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
3.Что является объектом и предметом изучения теории и методики физической культуры?
4.Объяснить содержание основных понятий теории и методики физической культуры – физическая культура, физическое воспитание, физическая подготовка, физическая подготовленность, физическое состояние, физическая рекреация, физическая реабилитация, спорт.
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Технологическая карта по лекционной теме №7,8
(4 часа )
Тема«Средство физического воспитания»
	Основные вопросы:


	1. Назовите средства физического воспитания?
2. Какая историческая обусловленность развития физических упражнений бывает?
3.Раскажите о классификации физических упражнений?
4.Объясните пространственную характеристику движений?
5.Какая пространственно-временная характеристика движений бывает?
6.Раскажите о временной характеристике движений?
7.Назовите ритмическую характеристику движений?
8.Подразделите и объясните стабильность и вариативность?


	Ключевые слова и понятия:
	естественные движения, физические упражнения, способность, качество, умение, навык, совершенствование.


	
Цель урока:

	1. Дать понятие о средствах физического воспитания
2. Объяснить о классификации физических упражнений.
3. Дать сведения о разновидностях физических упражнений


	Идентифицируемые учебные цели:


	1.Расказать о средствах физического воспитания.
2. Объяснить историческую обусловленность развития физических упражнений.
3. Объяснить о классификации физических упражнений.
4.Пространственная характеристика движений.
5.Пространственно-временная характеристика движений.
6.Временная характеристика движений.
7.Ритмическая характеристика движений.
8.Стабильность и вариативность.


	Порядок выполнения работы

	Изучение теоретического материала

	Вопросы для обсуждения:

	Разновидности физических упражнений




Лекция №: 7,8 (4часа )
Тема: «Средство физического воспитания»
План:
1.  Основные средства физического воспитания и физических упражнений.
2. Суть и этапность физических упражнений.
3. Классификация физических упражнений.
4. История классификации физических упражнений.
5. Подвижные игры.
6. Спортивные игры.
7. Виды гимнастики
8. Разновидности средств туризма физического воспитания.
9. Оздоровительные и гигиенические факторы природы.
Основные вопросы:
1. Назовите средства физического воспитания?
2. Какая историческая обусловленность развития физических упражнений бывает?
3.Раскажите о классификации физических упражнений?
4.Объясните пространственную характеристику движений?
5.Какая пространственно-временная характеристика движений бывает?
6.Раскажите о временной характеристике движений?
7.Назовите ритмическую характеристику движений?
8.Подразделите и объясните стабильность и вариативность?
Ключевые слова и понятия: естественные движения, физические упражнения, способность, качество, умение, навык,совершенствование.
Цель урока:
1. Дать понятие о средствах физического воспитания
2. Объяснить о классификации физических упражнений.
3. Дать сведения о разновидностях физических упражнений
Идентифицируемые учебные цели:
1.Расказать о средствах физического воспитания.
2. Объяснить историческую обусловленность развития физических упражнений.
3. Объяснить о классификации физических упражнений.
4.Пространственная характеристика движений.
5.Пространственно-временная характеристика движений.
6.Временная характеристика движений.
7.Ритмическая характеристика движений.
8.Стабильность и вариативность.

[bookmark: средства_ФВ]1.СРЕДСТВА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
    К средствам физического воспитания относятся физические упражнения, оздоровительные силы природы и  различные гигиенические факторы. Такая система средств сложилась на основе практики физического воспитания и научных исследований. Главными  из перечисленных средств являются физические упражнения, которые представляют собой двигательные действия, производящиеся сознательно с целью решения задач физического воспитания, заученные в результате учебной и спортивной деятельности.	
    Физические упражнения всегда  применяются в виде определенной системы в форме того или иного вида спорта, игры, гимнастики или туризма.
    В отличие от тех движений, которые выполняются в быту и труде, физические упражнения применяются так, как это необходимо в физическом воспитании, т. е. они специально подбираются, методически разрабатываются и разучиваются.	
     Физические упражнения имеют разностороннее образовательное и воспитательное значение. Они способствуют формированию морфологических и функциональных систем организма, способствуют совершенствованию деятельности нервной  системы, обеспечивают развитие физических качеств. Причем, как показал И.М. Сеченов , все мышечные действия анализируются мозгом и, наоборот, мозговая деятельность выражается в мышечной деятельности (например, человек подумал о том, что ему надо поесть (мозговая деятельность), и он обязательно совершает движение – возьмет  ложку и будет есть (мышечная деятельность). 
     Физические упражнения также способствуют проявлению психических действий человека. Физические упражнения воспитывают и характер человека (смелость, настойчивость, мужество, дисциплинированность и т. д.).
     Физические упражнения можно подразделить  на 3 группы.
1.Группа естественных движений, которые применяются: 
- в быту, труде, военной  обстановке; 
- в ходьбе, беге, прыжках, лазании, метаниях, плавании, верховой езде, переносе тяжестей, велоспорте и  др.;
 2. Группа, не имеющая непосредственной связи с бытовыми, трудовыми  действиями, но способствующая более быстрому овладению движениями (например, прыжки со скакалкой, стрельба из лука и др.).
 3. Группа  специально созданных физических упражнений  в педагогических целях. Они относятся к группе анатомических движений (движения в отдельных суставах тела, их сочетаниях, упражнения на снарядах, у снарядов, со снарядами.). 	Они используются при обучении и совершенствовании движений для управления своим телом и оказывают избирательное влияние на  его отдельные части.
[bookmark: истор_обусловленность]2.ИСТОРИЧЕСКАЯ ОБУСЛОВЛЕННОСТЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ.
    Физические упражнения возникли из трудовых процессов. Первоначально они состояли из движений, применявшихся в труде (бег, метания, лазание и др.), и движений, имитирующих трудовые действия.
    По мере развития производительных сил общества  и физической культуры непосредственное сходство между формами трудовых действий и формами физических упражнений постепенно утратилось. Однако значение физического упражнения для труда остается незаменимым.
    С возникновением войн в физических упражнениях   появились прикладные упражнения (древнегреческая гимнастика). Далее по мере совершенствования военного дела, характер упражнений менялся. Например, в немецкой гимнастике (турнер) ставилась задача воспитать ловкого, выносливого солдата, умеющего действовать в сложной ситуации ( помимо метания, прыжков и т. д. стали использовать  упражнения на воспитание  выносливости, силы, быстроты и т. д.)
     С развитием духовной культуры и искусства  в обществе  был дан новый толчок для создания  новых форм физических упражнений, которые были связаны  с религиозными играми  песнями, музыкой. Огромное воздействие на развитие физических упражнений оказывает развитие естественных  наук.
    В современной системе физического воспитания имеются упражнения,  аналогичные  тем действиям, которые применяются в жизни (ходьба, бег, прыжки и т. д.), а также специально созданные , такие, как, например, упражнения в гимнастике на снарядах и со снарядами.
    Сохранились упражнения, которые дошли до нас с древних времён (метание копья, диска, толкание  ядра), они остались потому, что обеспечивают воспитание многих необходимых физических качеств.
     Физические упражнения, возникнув из трудовых действий,   имеют с ними очень много общего, но  имеются и различия.
     Физический труд зависит  от социальных условий, 
Он  действует на организм человека однобоко, так как определяется законами данного производства.
    Физические же упражнения применяются с целью преднамеренного воздействия на природу самого человека.
    Сущность физических упражнений как произвольных  движений была с материалистической точки зрения  раскрыта в научных трудах  И.П.Павлова и И.М. Сеченова.
Произвольные движения – это заученные формы движений человека в процессе  его жизненной деятельности (бытовой, трудовой, военной и учебной).
    Все произвольные движения человека  подчинены его воле (например, человек может заставить себя идти, прыгать, рубить дрова и т. д., а, например, все движения внутренних органов – сердца, почек, печени и др.- нами не  управляемы, они подчинены регуляции  высшей нервной деятельности и саморегулируются). 
     Все произвольные  движения сознательны, сюда относятся также и автоматизированные движения, которые не осознаются, но они находятся в сфере нашего сознания.
    Все произвольные движения образуются как ответная реакция организма на внешнее раздражение (без какой-либо надобности движения не делаются).
    У человека  при образовании произвольных движений большое значение имеет вторая сигнальная система (тренер дает указание - спортсмен его выполняет).
[bookmark: классиф_ФУ]3.КЛАССИФИКАЦИЯ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ.
      В разные времена люди старались все физические упражнения   упорядочить по разным признакам.
      В шведской гимнастике классификация упражнений была составлена  по анатомическому признаку.
      Классификация упражнений в немецкой гимнастике (турнен)  была построена на основе  внешней характеристики физических упражнений.
      Классификация упражнений в сокольской (чешской) гимнастике  строилась на основе использования  снарядов.
      Классификация упражнений по Эберу (французская) строилась по прикладному принципу (упражнения классифицировались по двигательным навыкам).
      П. Ф. Лесгафт разработал классификацию физических упражнений в соответствии с дидактическими  правилами  «от простого  к сложному».
      Но и  эта классификация также оказалась для нас неполноценной.
      Физические упражнения рассматривались в различных аспектах: психологическом, биохимическом, физиологическом, педагогическом и пр.
     В психолого–педагогическом аспекте физическое упражнение рассматривается как произвольное движение, которое управляется умом и волей (И.М.Сеченов). Здесь всегда предполагается сознательная установка на достижение конкретных результатов, соответствующих задачам  физического воспитания,  происходит мыслительная разработка программы действий по выбору способов их выполнения, управление движениями посредством усилий, эмоций и других психических процессов.
      Функциональные сдвиги. П.К.Анохин разработал физиологическую  концепцию «функциональной системы», основанную на условно–рефлекторных связях  и приобретенную  в процессе самопрограммирования и саморегулирования.
       Отмечается поразительная способность организма не изнашиваться, а развиваться - увеличивать массу тела  и  органов,   расширять границы приспособления организма к внешним факторам.
       Педагогическое воздействие упражнений  заключается в решении образовательных, воспитательных  и оздоровительных  задач.
      Основными факторами, обуславливающими влияние физических упражнений на организм  являются:
1. Особенность выполняемых упражнений (по качеству, по стилю).
2. Особенность занимающихся (пол, возраст, физическое  развитие, состояние здоровья, психическое состояние и др.).
3. Личная активность занимающихся  
4. Окружающая среда (температура, погода, качество мест занятий, инвентаря и оборудования, рельеф местности и др.) .
5. Внешний вид педагога и занимающегося. 
6. Решение частных педагогических задач (обучение, совершенствование, проверка, обычное занятие, занятие на учебно–тренировочных сборах).
7. Использование педагогом различных методов проведения занятий.
    Классификация – это деление предметов по определенным признакам единства или различия, необходимым для решения педагогических задач В современной интерпретации все физические упражнения делятся на 4 больших класса:
игры, гимнастика, туризм  и  различные виды спорта.
    Каждый из этих классов имеет внутри себя соподчиненные классы (например, гимнастика: основная, спортивная, вспомогательная. В свою очередь вспомогательная гимнастика: спортивно – вспомогательная, производственная и лечебная).
    Классификация упражнений бывает различного характера.
1. Классификация упражнений по развитию двигательных качеств (упражнения на силу, гибкость, быстроту)
2. Классификация упражнений по анатомическому признаку (для мышц ног, туловища, рук и т. д.).
3. Классификация упражнений по значению для спортивной специализации :основные, подготовительные, общеразвивающие.
4. Классификация упражнений по особенностям формы движения : циклические, ациклические, смешанные.
5. Классификация упражнений по мощности и интенсивности производимой работы: максимальной, субмаксимальной, большой, средней и малой интенсивности.
6. Классификация по видам спорта: массовые виды спорта, прикладные и технические (всего культивируется около 200 видов спорта).
Таблица 1.
Классификация физических упражнений.
	Признаки
	Характеристика движений

	Анатомические
	для мышц рук
	Ног
	Туловища
	живота
	и т. д.

	По развитию двигательных качеств
	упражнения на силу
	Выносливость
	Быстроту
	ловкость
	Гибкость

	По спорт. специализации
	вспомогательные упражнения
	общефизические упражнения
	Основные упражнения
	спортивные упражнения в виде спорта

	По форме движений
	Циклические (плавание, велосипед,, гребля)
	ациклические (гимнастика, спорт, игры, виды единоборства борьба, бокс, фехтование.)
	смешанные (прыжки в длину, высоту, метание копья и т. д.)

	По мощности
	Максимальной мощности (анаэробная работа)
	субмаксимальной мощности(800-1500м)
	Большой мощности до 10000м (35-40 км)
	умеренной- -свыше 10000м (марафонская работа)

	по видам спорта
	Массовые (гимнастика, спорт, игры, и др.)
	Абстрактно-логические (шахматы,шашки.)
	технические (авто, мото, самолет и др.)


   Физические упражнения имеют форму и содержание По форме они подразделяются на внутреннюю и внешнюю структуры.                                           
       Внутренняя структура физического упражнения характеризуется тем, что его выполнение связано со взаимодействием всех процессов функционирования организма (нервно–мышечная координация, связь моторных и вегетативных функций, энергетических процессов и др.)
       Внешняя структура – это видимая форма части движения, соотношение всех технических характеристик движении (пространственных, пространственно–временных, временных, динамических и ритмических).    В большинстве случаев она состоит не из отдельных изолированных движений, а из комплекса их ,т. е. каждое из движений выполняет свою функцию и они последовательно вытекают друг из друга (например: разбег, рандат фляг или сальто и др.), а всё вместе это один целостный элемент.
     Содержание же физического упражнения составляет  главную сторону выполняемых элементов и процессов, происходящих при этом (например: сальто – состоит из разных элементов упражнения  - разбег, толчок, группировка, фаза полета – переворот и  приземление, при этом происходят большие физиологические сдвиги в организме, в частности, в вестибулярном  анализаторе раздражаются полукружные каналы и оттолитовый прибор и т. д.. Всевозможные психологические процессы - страх, стресс- вызывают биохимические и физиологические сдвиги и т. д.).
      Техника физических упражнений – наиболее рациональные и эффективные способы и приёмы выполнения двигательных действий. В технике различают основу, главное  звено и детали. Основа техники – это совокупность тех звеньев и структурных фаз движений, которые необходимы для решения двигательных задач (порядок проявления мышечных сил, основные моменты согласования движений в пространстве, во времени и т. д.).
       Главное звено – наиболее важная часть данного способа выполнения движения (отталкивание в прыжках, финальное усилие в метаниях), которая требует больших мышечных напряжений в минимальное время.
     Детали техники – отдельные составляющие с индивидуальными вариациями ( зависят от морфологических и функциональных способностей человека – роста, веса, длины конечностей, гибкости, силы, скорости и т. д.), механическое же  копирование индивидуализированной техники выдающихся спортсменов приводит к отрицательным результатам.
       Для определения целостной характеристики техники физических упражнений используется понятие структурной основы системы движения. Под ней понимается закономерный, относительно устойчивый порядок объединения отдельных моментов, сторон и комплексных черт системы движений в составе целостного двигательного акта.
       У высококвалифицированных спортсменов техника обладает высокой устойчивостью и вместе с тем гибкой приспособляемостью к переменным факторам. 
      В некоторых упражнениях может быть несколько главных фаз (в тройном прыжке – три отталкивания, в прыжке с шестом – отталкивание и вход в шест, переход в упор с поворотом и т. д.). Чтобы понять возможности техники физических упражнений необходимо знать  о том, что:
- общий уровень техники в зависимости от повышения мастерства  изменяется;
 -техника физических упражнений всегда имеет индивидуальный характер. Индивидуализация особенно  заметна с повышением спортивной квалификации, зависит от совершенствования физических качеств, типа нервной деятельности и других особенностей  организма занимающихся:
- индивидуальные особенности техники выполнения физических упражнений также меняются по мере повышения уровня физической подготовленности и овладения различными двигательными навыками.
       Для овладения техникой выполнения упражнения необходимо учитывать положение тела, взаимодействие внешних и внутренних  сил, путь движения, амплитуду, скорость, темп и ритм. 
       Изучая и совершенствуя  технику выполнения движения, необходимо учитывать следующие характеристики движений:
- пространственную характеристику движений,
- пространственно –временную характеристику движений,
- временную характеристику  движений,
- динамическую характеристику,
- ритмическую характеристику движений.
[bookmark: пространственная_характеристика]4.ПРОСТРАНСТВЕННАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДВИЖЕНИЙ
      Пространственная характеристика техники выполнения  физического упражнения характеризуется рациональным взаиморасположением звеньев двигательного аппарата, обеспечивающим целесообразное исходное положение ( и.п.) перед началом действия и оперативную позу в процессе его выполнения, а также соблюдением оптимальной траектории движений.
      Правильное исходное положение служит одной из важных предпосылок эффективного выполнения последующих движений, в частности, их внешней результативности. Особые требования в этом отношении   предъявляются к стартовым положениям (низкий старт спринтера, старт пловца, боевая стойка фехтовальщика, боксера, стойка вратаря и т. д.) – это по А.А.Ухтомскому называется состоянием «оперативного покоя», где хоть и нет внешних движений, но концентрированно воплощается целеустремленность и готовность к действию. От изменения исходного положения зависит и результат действия (стоит на несколько градусов изменить исходное положение, как изменятся и характер, и структура, и результативность движения).	
      Особо важна рациональная оперативная поза в процессе выполнения упражнения. Она помогает сохранять равновесие тела, перераспределять физические качества, целесообразно координировать движения. Так, горизонтальное положение тела пловца, низкая посадка конькобежца, велосипедиста уменьшают сопротивление воздуха, способствуют быстрому передвижению. Положение тела и его изменение по ходу упражнения должны в принципе соответствовать биомеханическим и естественным закономерностям, а также и требованиям к красоте движения, позы и  т. д. (гимнастика, художественная гимнастика, фигурное катание, прыжки в воду, фристайл и др.). Исходное положение может менять значение того или иного упражнения (например, сед согнувшись, вытянув носки и сед носки на себя несут совершенно разную нагрузку). Иногда от исходного положения зависит доступность обучения тому или иному движению.
      Помимо исходных положений большинство движений происходят в пространстве – изменяется поза всего тела и отдельных его частей (пловца, гребца, борца), в процессе движения изменяется направление движений частей тела, где особое значение имеет определенное положение головы. Много ошибок совершается из-за недоучета влияния шейных тонических рефлексов.
     Технику упражнений  характеризует оптимальное сочетание траекторий движений, его различных звеньев, рациональное регулирование движений по направлению, амплитуде и форме траектории.
      Движения выполняются в шестимерных направлениях – вверх, вниз, вправо, влево, вперед, назад (и ряда промежуточных). 
      Амплитуда (размах) движений зависит от строения суставов,  эластичности связок и растянутости мышц.  Чрезмерное увлечение развитием амплитуды движений может привести к травмированию  мышечно -  связочного   аппарата (разрыв мышц, связок, разболтанность суставов). Однако тренировать широкую амплитуду движений нужно  активными и пассивными упражнениями. В некоторых видах спорта от амплитуды зависит результативность движения (замах при метании, мах ногой в прыжках в высоту и др.).
     Форма траектории - это перемещение тела и отдельных его частей в пространстве, характеризующееся прямолинейной и криволинейной формой. В основном у человека в движениях проявляются криволинейные формы движения (за исключением  укола в фехтовании и прямого удара в боксе.
[bookmark: простр_времен_характ]5.ПРОСТРАНСТВЕННО–ВРЕМЕННАЯ  ХАРАКТЕРИСТИКА ДВИЖЕНИЯ
      Скорость движения определяется отношением длины пути к единице времени и зависит от быстроты передвижения отдельных частей тела, а также от длины ног, рук, сопротивления внешней среды и т. д.
       В спорте бывает максимальная и оптимальная скорость. Для каждого спортсмена существует своя оптимальная скорость.
[bookmark: временная_характеристика]

6.ВРЕМЕННАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА  ДВИЖЕНИЙ
      Она определяется длительностью движения или положения  тела и играет важную роль в построении нагрузки и её воздействии на организм при воспитании физических качеств и двигательных навыков. В технике движений особое значение имеет длительность отдельных фаз движений или целого движения (например, при выполнении: сальто  каждая фаза движения имеет сваю длительность).
         Темп – частота повторения циклов, т.е  количество движений в единицу времени.  Например:  бег  100- 200 шагов в 1 мин. Темп движений зависит – от массы тела и инерции тела. При изменении темпа меняется характер движений (например, учащенная ходьба, переходящая в бег).
[bookmark: динамич_характер]       Динамическая характеристика движений обуславливается взаимодействием сил, которые подразделяются на внутренние и внешние.
     К внутренним силам относятся:
1.Активные силы – силы тяги, развиваемые мышцей в зависимости от характера возбуждения и сокращения.
2.Пассивные силы – силы сопротивления, возникающие вследствие внутреннего трения в веществе мышц.
3.Реактивные силы – отраженные силы, силы «отдачи» – возникающие при переходе к ускорениям (например: при наскоке на мостик, при толчке руками и т. д.).
В биомеханике движений установлен ряд правил эффективного использования сил, способствующих достижению цели действия и уменьшению противодействующих сил (тормозящих, отклоняющих, действующих против направления движений и т. д.). Совершенство техники мастеров спорта по  гимнастике, танцам, цирковой гимнастики и др. объясняется тем, что доля активных мышечных напряжений в их действиях относительно меньше, а доля умело используемых других сил (тяжести инерции, реакции опоры и др.) больше, чем у нетренированных. Для достижения оптимальной динамической структуры движения следует стремиться больше использовать сил, содействующих достижению цели и уменьшению противодействующих сил.   	
          К внешним силам относятся:
1. сила тяжести собственно веса или предметов.
2. сила сопротивления внешней среды (воздуха, воды противника и др.). 
3. сила реакции опоры.
    В спортивной  практике также определяются и качественные характеристики движения, такие, как:        
- правильные, т.е. движения по направлению, амплитуде, скорости и  прилагаемым усилиям  соответствуют определенным  задачам; 
- не правильные – не соответствуют  двигательным задачам; 
- экономные – затрата энергии на выполнение движений;
- неэкономные – затрата энергии на мышечные напряжения;
- энергичные –  выполняемые  с большой силой и скоростью; 
- вялые –  выполняемые без затраты сил и скорости.
[bookmark: ритм_характер]7.РИТМИЧЕСКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДВИЖЕНИЙ
      Ритм – закономерное чередование частей или фаз движений, строго определенных по длительности и характеру усилий или согласованности фаз движений с выделением акцента на конечную часть движения.
       Ритм движения облегчает решение двигательных задач, т. к. выражает временные отношения движений и характер распределения усилий. Ритмичные движения легче автоматизируются, благодаря чему экономятся физические силы и нервная энергия; ритм облегчает согласование  движений в коллективных действиях.
     Изменение очередности хотя бы одной фазы движения (т. е. ритма) полностью разрушая все содержание и форму движения, либо делает невозможным выполнение движения.
     Самое главное для тренера – глубоко разбираться в биомеханическом построении движений, в умении «жонглировать» всеми техническими характеристиками и физическими качествами.
[bookmark: стабильность]8.СТАБИЛЬНОСТЬ И ВАРИАТИВНОСТЬ.
     Чем выше качество исполнения техники движения, тем характернее для нее такие, казалось бы, несовместимые черты, как стабильность и вариативность.
     Стабильность – это когда при повторном выполнении двигательного действия ряд его параметров воспроизводятся единообразно, практически в одном и том же виде. 
      Вариативность – это внесение целесообразных изменений в детали действий, а при необходимости - и в общую структуру их применительно к необычным условиям (например, при метании снаряда при сильном ветре; выполнение разбега по скользкому грунту и т. д.).
         Стабильность и вариативность - одинаково необходимые черты совершенной техники двигательного действия  Как правило,  вариативность наблюдается в деталях техники, особенно в подготовительных фазах движений (разбег в прыжках, замах в метаниях, предварительные размахивания в гимнастике), а стабильность – в главном звене или основной фазе действия.   Таким образом, отлаженную технику характеризует единство стабильности и вариативности – «вариативная стабильность», где вариация допустима, не нарушая закономерности техники правильного движения.
    Качественные характеристики техники движений очень многообразны, систематизировать их сложно, но  условно можно выделить:
- точность движения – выполнение движения в полном соответствии с заранее обусловленной эталонной формой (это значит предметно – целевая точность и точность по форме),  оцениваемой в мерах пространства, времени, по заданной величине усилий и т. д.;
-экономичность движения – отличается отсутствием ненужных движений с минимальными затратами энергии 
- энергичные  движения, выполняемые с ярко выраженной скоростью, силой, мощностью для преодоления сопротивления;
- плавные движения – подчеркнуто постепенно изменяющиеся мышечными напряжениями, постепенным ускорением или замедлением, с закругленными траекториями при изменении направления движения (художественная гимнастика, синхронное плавание  , «ушу» и др.);
 - эластичные движения – подчеркнуто амортизационные фазы, позволяющие ослаблять силу толчков или ударов (при приземлениях,  ловле мяча и др.).
Контрольные вопросы:
  1.   Характеристика средств  физического воспитания.
 2. Классификация средств физического воспитания.
 3. Технические характеристики   физических упражнений (пространственная, пространственно-временная, временная, динамическая, ритмическая).
Список использованной литературы:
     Ашмарин В.А. Теория и методика педагогических исследований в  физическом воспитании. – М.: Физкультура и спорт,  !978  – 224 с.
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	1. Дать понятие о предмете теория и методика физического воспитания
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	1. Рассказать будущих кадров теорией и методикой физической культурой.
2. Обучить будущих кадров по новой педагогической технологии в области теории и методики физической культуры.
3. Дать характеристику обучения техники преподавания в колледжах и лицеях, дошкольного образования, спортивные мероприятия, соревнования , кружки и секции.

	Порядок выполнения работы

	Структура и содержание  «Теории и методики физической культуры»

	Вопросы для обсуждения:

	Н   Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.


Семинар №: 1(2часа )
Тема: «Цель и задачи предмета теория и методика физической культуры»
План:
1.Обучение  будущих кадров и дать понятия  по  теории и методики физической культуры.
2.Обучение будущих кадров по новой педагогической технологии и дать теоритические знания в области теории и методики.
3.Обучение будущих кадров преподавать в лицеях, колледжах и дошкольных  учреждениях спортивные мероприятия, соревнования, кружки и секции.
Основные вопросы:
Структура и содержание  «Теории и методики физической культуры»
Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
Обучение бедующих кадров теорией и методикой физической культурой.
 Обучение бедующих кадров по новой педагогической технологии в области теории и методики физической культуры.
Обучение техники преподавания в колледжах и лицеях, дошкольного образования, спортивные мероприятия, соревнования , кружки и секции.
Ключевые слова и понятия: Теория физической культуры, физическая культура, культура, воспитание, частные специальные дисциплины, оздоровительно–восстановительный комплекс.
Цель урока:
1. Дать понятие о предмете теория и методика физического воспитания
2. Объяснить  естественно - научные основы науки. 
3. Дать сведения об возникновении предмета.
Идентифицируемые учебные цели:
1. Рассказать будущих кадров теорией и методикой физической культурой.
2. Обучить будущих кадров по новой педагогической технологии в области теории и методики физической культуры.
3. Дать характеристику обучения техники преподавания в колледжах и лицеях, дошкольного образования, спортивные мероприятия, соревнования , кружки и секции.
1.Обучение бедующих кадров теорией и методикой физической культурой.
        В учебном пособии обобщены основные знания, формирующие у студента квалифицированное мировоззрение на основные теоретические обоснования физической культуры и спорта как сферы развития общей культуры государства, так и двигательной деятельности человека.
       Содержание учебного процесса состоит из двух, тесно взаимосвязанных разделов. Первый раздел – теоретическое обоснование физической культуры, ее система, формы, функции,  средства, принципы, методы  и структура процесса обучения. Второй  раздел посвящен изучению теоретических основ спортивной и соревновательной деятельности при подготовке высококвалифицированных спортсменов.
        При написании учебного пособия использованы современные данные, накопленные  в результате новейших научных исследований в развитии физкультурного движения и системе подготовки спортсменов.
При изучении теории физической культуры, как и любой другой научно-учебной дисциплины, необходимо в первую очередь по возможности строго определить исходные понятия, которые относятся к предмету данной дисциплины.  
Термин «физическая культура», как и более общий термин «культура» не однозначен (он может определять такие понятия как возделывание, обработка, воспитание, образование, развитие, почитание). Сейчас  словом «культура» называют  как определенные виды деятельности человека, так и её средства и методы созданные в обществе, а также её результаты, представляющие ценность для личности и общества.
Выделившись благодаря труду из природы, человек не перестал быть «непосредственно природным существом, он наделен естественными силами, жизненными силами, являясь деятельным природным существом: эти силы существуют в нём в виде задатков и способностей». Предмет  теории физической культуры. Тенденции формирования общей теории в системе научных знаний о физической культуре.
         Физическая культура стала предметом широких научных исследований намного позже, чем ряд других отраслей культуры. Становление различных разделов системы научных знаний о физической культуре происходило не синхронно. Раньше других сложились знания об основах физического воспитания.
    Теорией физической культуры называют всю совокупность знаний, которые, возникнув как теоретическое отображение физической культуры, на практике объясняют те или иные её закономерности и служат руководством к её реализации. Однако довольно обширный комплекс таких знаний формировался и продолжает формироваться в рамках различных дисциплин, отличающихся друг от друга границами конкретного предмета и уровнем теоретических обобщений. При этом  различаются:
- частные специальные дисциплины, которые включают преимущественно методические знания об отдельных или некоторых родственных элементах физической культуры (видах гимнастики, игр, туризма и т. п.);
- отраслевые дисциплины, ориентированные на изучение крупных компонентов физической культуры разного типа (которые представлены в системе образования, в научной организации труда, в быту, в системе специальных оздоровительно–восстановительных комплексах и т. д.), основных форм и направлений её целесообразного использования в обществе  (физическое воспитание, профессионально–прикладная физическая подготовка, спортивная тренировка и т.д.). Такого рода дисциплины можно обозначить как основные профилированные отрасли  «теории и методики физической культуры» (Т и МФК) как теория спортивной тренировки и теория спорта.
    В качестве учебной дисциплины «Теория физической культуры» призвана быть основным общепрофилирующим предметом профессионального образования специалистов по физической культуре и спорту. Она включает четыре крупных раздела: 
- Введение в теорию физической культуры, где определяются понятийный аппарат, методы исследования, формы и функции физической культуры.
- Общие основы теории физического воспитания, где раскрываются закономерности физического воспитания, цели, задачи, средства, методы, принципы обучения, структура процесса обучения и воспитания (кстати, в Варшавском институте   физической культуры существует единственная кафедра в мире «Обучение двигательным действиям»).
- Характеристика типичных направлений и форм использования физической культуры. В этом разделе  анализируются особенности различных направлений и соответствующих им форм целесообразного использования физической культуры в обществе, в структуре образа жизни людей, особенно в основных сферах жизнедеятельности.
- Научно–прикладные основы использования физической культуры в различные периоды жизни человека (в возрастном аспекте).
    И так, курс «Теории физической культуры» включает в себя обширный комплекс знаний, входящих в теоретический фундамент профессионального образования специалистов по физической культуре и спорту.
2. Обучение бедующих кадров по новой педагогической технологии в области теории и методики физической культуры.
     Методология исследования в «Теории физической культуры» и в других обобщающих науках характеризуется единством философских, общенаучных, отраслевых и конкретно исследовательских принципов, подходов, методов. Фундаментальное значение при этом имеют исходные положения философского характера, которые указывают принципиальную линию на пути к истине, справедливую в любом случае познавательной деятельности, и наиболее общие способы познания.
    Логика построения теоретического исследования предполагает определенный порядок в его проведении с последовательным выполнением исследовательских процедур (операций), направленных на получение новых научных  знаний или на уточнение и пополнение существующих.
    Применительно к проблематике теории физической культуры логику построения исследования можно кратко охарактеризовать следующим образом:
- выявление проблемной ситуации, постановка проблемы, формулирование рабочей гипотезы;
- сбор и обработка основного фактического материала, эмпирическая проверка гипотезы.
    Методология обработки получаемых в исследовании материалов предусматривает такие процедуры, как операции по количественной обработке первичной информации, в результате которой она становится пригодной для теоретического анализа и переводится в разряд вторичной информации (которая заключается в углубленной теоретической интерпретации – истолковании, осмыслении, объяснении).
     Осмыслению массы фактов помогают систематизация собранных материалов по существенным для исследования признакам и математическая обработка полученных данных.
Результирующая разработка теоретических положений.
    В процессе  теоретической интерпретации первично обработанного материала используется целая совокупность логических методов, к которым  относятся:
а) анализ;
б) абстрагирования и обобщения;
в) индукция -переход от знаний к более широким положениям;
г) дедукция – выведение из общих положений частных следствий;
д) восхождение от абстрактного к конкретному – переход от отдельных абстракций к целостным положениям.
    Объяснения включают совокупность процедур по раскрытию сущности объясняемого с помощью научных законов.
    На завершающем этапе исследования необходимо четко определить возможности и границы применения полученных результатов за рамками исследованных фактов, иначе говоря, установить возможности и пределы экстраполяции.
    Современные общенаучные подходы включают:
- системный подход, 
- моделирование.
    К  методам  научных  исследований относятся: 
-библиографический розыск, сбор и систематизация документальной информации;
-педагогические методы (анкетирование, интервьюирование, экспертные оценки);
-наблюдение и экспериментальные методы;
-статистические и другие методы первичной обработки (статистические методы, графические методы).  
    При определении понятия «физическая культура» отмечалось, что она составляет неотъемлемую строну как материальной, так и духовной культуры общества. Как многогранное общественное явление она связана со многими другими сторонами социальной действительности, все шире и глубже внедряется в общественные структуры образа жизни людей.
    Физическая культура имеет непосредственное отношение к производительным силам общества. Воздействуя на главную созидательную силу общественного производства – человека, содействуя развитию его естественных жизненных сил и общей дееспособности, она тем самым способствует умножению самого ценного «капитала» общества-  воспитанию гармонически развитого и здорового человека. Физическая культура связана с различными формами духовной жизни общества, с его идеологической и политической надстройкой.
3. Обучение техники преподавания в колледжах и лицеях, дошкольного образования, спортивные мероприятия, соревнования , кружки и секции.
    Условно физическую культуру можно разделить на ряд разделов, которые соответствуют различным направлениям и сферам её использования в обществе. Каждый раздел включает виды и разновидности физической культуры определенного типа. Наиболее крупным из них являются базовая физическая культура, спорт, профессионально– прикладная, оздоровительно-реабилитационная и «фоновая» физическая культура. Они отличаются друг от друга, как по функциям, так и по структуре.
       Базовая физическая культура – это фундаментальная часть физической культуры, которая включена в систему образования и воспитания подрастающего поколения в качестве фактора основы физического образования и обеспечения базового уровня  физической подготовки. «Базовая» – в том смысле, что во–первых, характеризуется приобретением  занимающимися основного фонда жизненно важных двигательных умений и навыков наряду с необходимым в жизни уровнем общего разностороннего развития физических способностей, во–вторых, является общей фундаментальной предпосылкой (базой) для специализации в той или иной избранной спортивной деятельности.
     Основной формой базовой физической культуры является «школьная физическая культура». Под ней подразумевают физическую культуру, являющуюся учебным предметом в общеобразовательных школах и других учебно-воспитательных учреждениях, где её применение направлено на то, чтобы заложить основы общего физического образования, сформировать комплекс жизненно необходимых двигательных умений и навыков и связанных с ними знаний, обеспечить разностороннее развитие физических и психических качеств, оптимизировать состояние здоровья,  словом, гарантировать каждому человеку базовый уровень физической подготовки.
     К «школьной физической культуре» также можно отнести аналитическую «школу движений» (формирование и дифференцированное управление движениями), систему управления движениями, рассчитанную на освоение основных способов рационального использования своих сил для перемещения в пространстве, преодоления препятствий и оперирование с предметами; «школу» единоборства, противодействия и взаимодействия в условиях сложных форм двигательной
деятельности, включающих межличностные контакты (типа спортивной борьбы,  спортивных игр и т.п.).
    Базовая физическая культура не ограничивается лишь школьной формой. Её конкретная направленность, содержание и способы использования изменяются в зависимости от этапов возрастного развития человека и условий его жизни. В связи с этим надо различать пролонгирующие разновидности базовой физической культуры («пролонгировать» – продлевать действие). В образе жизни взрослого населения они играют основную роль в дальнейшем повышении уровня базовой физической подготовленности и возможно длительном сохранении достигнутой двигательной способности, в том числе и тогда, когда начинает сказываться влияние возрастной инволюции организма. Такая базовая физическая культура представлена в системе секционных и самостоятельных занятий по общей физической подготовке. Содержание этих занятий могут составлять как усложненные элементы школьной физической культуры, так и другие средства и методы физического совершенствования, применяемые комплексно (например, атлетическая гимнастика, тренировка в беге или езде на велосипеде, направленная на улучшение аэробных возможностей организма, спортивные игры и т. п.).
     Спорт как компонент физической культуры. Большинство современных видов спорта сформировалось в качестве специфических элементов физической культуры, составляя в совокупности крупную её часть. По сравнению с другими её компонентами спорт предоставляет наибольшие возможности для поступательного развития физических качеств и непосредственно связанных с ними способностей человека, требующихся в той или иной деятельности, избранной в качестве предмета спортивной специализации.
    Конкретной целью спортивной деятельности является  достижение возможно высокого спортивного результата, выраженного в общепринятых критериях - в мерах времени, расстояния, веса, в факте физической победы либо выигрыша, оцениваемых в баллах, очках, голах и т. п.
    Специфические функции спорта выражаются, прежде всего, в том, что они служат фактором  реализации возможностей их развития, преодоления кажущихся «пределов» на этом пути. Такая направленность спорта вытекает из существа спортивной деятельности, которая строится в форме систематической подготовки к состязаниям и участия в них и обеспечивается всей совокупностью специфических условий её организации (система состязаний с возрастающим
уровнем конкуренции, система специальных поощрений, возрастающих по мере роста достижений и т. п.). 
    О развитии человеческих способностей в спорте судят  критериями  степени их совершенства (эталонная функция спорта),  способностями увеличения и мобилизации человеческих возможностей (эвристическое знание спорта  как творчески–поисковой деятельности). Результаты этого поиска отражают уровень прогресса физической культуры в обществе и в какой-то мере и уровень прогресса культуры в целом.
     Специфические функции спорта выражаются в «спорте высших достижений» и «в базовом спорте» (массовой спорт). Спорт высших достижений ориентирован непосредственно на абсолютные параметры спортивных  результатов, включая достижения международного всечеловеческого масштаба. Именно здесь выражаются кажущиеся «пределы» человеческих возможностей.
     Спорт занимает определенный период жизни человека, и одно из доминирующих положений в общем режиме его жизнедеятельности  требует особой его организации в соответствии с закономерностями достижений высших спортивных результатов (ежедневные тренировки, режим жизни, регулярное питание,  регулярное участие в соревнованиях).
     Базовый спорт обеспечивает достижения массового уровня. Спортивные занятия строятся в зависимости от основной, учебной или профессионально–трудовой деятельности.
     Из общего числа людей, вовлеченных в массовое спортивное движение, в сферу спорта высших достижений переходит сравнительно небольшая часть, т. к. далеко не каждый наделен спортивной одаренностью, позволяющей подняться на уровень абсолютных достижений в спорте, но каждый может получить пользу для себя, занимаясь базовым спортом.
    Профессионально–прикладная физическая культура она подразделяется на собственно физическую культуру (в частности–производственную) и военно–прикладную. Особенности этих компонентов физической культуры определяются подготовкой человека к конкретной деятельности, становящейся основой для него, и функционируют в прямой зависимости от её специфических условий и требований.
Контрольные вопросы:
Структура и содержание  «Теории и методики физической культуры»
Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
Обучение бедующих кадров теорией и методикой физической культурой.
 Обучение бедующих кадров по новой педагогической технологии в области теории и методики физической культуры.
Обучение техники преподавания в колледжах и лицеях, дошкольного образования, спортивные мероприятия, соревнования , кружки и секции.
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Технологическая карта по семинарской теме №2  (2часа )
Тема: «Общая характеристика системы развития структуры  физической культуры и спорта  в Республике Узбекистан»
	
Основные вопросы:


	1.Формы и функции физической культуры (дать характеристику).
2.Характеристика научно-обоснованной системы физического воспитания.
3.Нормативные требования в системе физического воспитания и спорте.
4.Обучение предмету теория и методика физической культуры.
5.Обучение терминам система «физическое воспитание», «физическая культура», «физическое развитие», «Физическое образование», «физическая подготовка», «Физическое совершенствование», «спорт» .
6.Обучение и дать информацию о физической культуре в нашей стране.
Ключевые слова и понятия: Научно–прикладные и программно–нормативные основы, «Алпомиш» и «Барчиной», Физкультурное движение, Физическое развитие

	Ключевые слова и понятия
	Научно–прикладные и программно–нормативные основы, «Алпомиш» и «Барчиной», Физкультурное движение, Физическое развитие 

	
Цель урока:

	1.Дать понятие об общей характеристике системы развития физической культуры и спорта в нашей стране.
2.Объяснить структуру  физической культуры и спорта в республике Узбекистан..
3. Дать сведения об спортивном движении в нашей стране.


	Идентифицируемые учебные цели:


	1.Рассказать о  предмете  теория и методика физической культуры и спорта в нашей стране.
2. Объяснить  терминам: «физическое воспитание», «физическая культура», «физическое развитие», «Физическое образование», «физическая подготовка», «Физическое совершенствование», «спорт»  .
3.Обучить и дать информацию о физической культуре в нашей стране.

	Порядок выполнения работы
	Изучение теоретического материала

	Вопросы для обсуждения:
	Характеристика научно-обоснованной системы физического воспитания.



Семинар №: 2 (2часа )
Тема: «Общая характеристика системы развития структуры  физической культуры и спорта  в Республике Узбекистан»
План:
1.Обучить и дать понятиям терминам по теории и методики физической культуры.
2.Дать понятия терминам «Физическая культура», «Физическое воспитание», «Физическое развитие», «Физическое совершенствование», «Физическое образование» «Спорт»
3.Теоритические знания о теории и методики физического воспитания, принципы системы физической культуры.Основные вопросы:
1.Формы и функции физической культуры (дать характеристику).
2.Характеристика научно-обоснованной системы физического воспитания.
3.Нормативные требования в системе физического воспитания и спорте.
4.Обучение предмету теория и методика физической культуры.
5.Обучение терминам система «физическое воспитание», «физическая культура», «физическое развитие», «Физическое образование», «физическая подготовка», «Физическое совершенствование», «спорт» .
6.Обучение и дать информацию о физической культуре в нашей стране.
Ключевые слова и понятия: Научно–прикладные и программно–нормативные основы, «Алпомиш» и «Барчиной», Физкультурное движение, Физическое развитие
Цель урока:
1. Дать понятие об общей характеристике системы развития физической культуры и спорта в нашей стране.
2. Объяснить структуру  физической культуры и спорта в республике Узбекистан..
3. Дать сведения об спортивном движении в нашей стране.
Идентифицируемые учебные цели:
1.Рассказать о  предмете  теория и методика физической культуры и спорта в нашей стране.
2. Объяснить  терминам: «физическое воспитание», «физическая культура», «физическое развитие», «Физическое образование», «физическая подготовка», «Физическое совершенствование», «спорт»  .
3.Обучитье и дать информацию о физической культуре в нашей стране.

1.Обучение предмету теория и методика физической культуры.
Научно–прикладные и программно–нормативные основы.
     Физическая культура превращается в сферу интенсивного приложения и «производства» научных знаний. Одна из определяющих её черт – научность теоретических основ, последовательное воплощение достижений науки в программном содержании, методах и формах оптимизации физкультурной практики, что признано во всём мире. Наглядным свидетельством этого являются всемирные научные конгрессы по проблемам физической культуры и спорта.
    Физическая культура является своего рода гигантской творческой лабораторией, где самые разные отрасли науки находят интереснейшие факты для исследований. Главное – изыскиваются новые пути  расширения сферы деятельности  человека, его  физического совершенствования в единстве с гармоническим развитием личности. Усилия современных специалистов сосредоточены на решении важнейших теоретических, социологических, педагогических, психологических, медико–биологических и организационных проблем массового физкультурного движения и роста спортивного мастерства. 
     Программно – нормативные основы. Одним из достижений  физического воспитания явилось введение для разных контингентов населения последовательно разработанных программ физической подготовки,  объединенных общими принципами.
    В них конкретно, в виде количественных нормативов и требований, задан уровень всесторонней физической подготовленности, который должен быть достигнут на том или ином возрастном этапе, указаны соответствующее содержание занятий и порядок их распределения во времени (соотношение разделов программного материала, затраты времени по разделам и общая последовательность его освоения).
Программное содержание системы физического воспитания объединяет два направления: общеподготовительное и специализированное.
      Огромное значение для формирования программно – нормативных основ физкультурного движения в Республике Узбекистан имеет создание нормативного комплекса «Алпомиш» и «Барчиной».
      Впервые в истории Узбекистана была разработана и введена в масштабе всей государственной и общественной практики физической культуры целостная система конкретных установок и оценочных нормативов, последовательно (в возрастном аспекте) охватывающая разные контингенты населения. В комплексе «Алпомиш» и «Барчиной» концентрированно воплотились такие краеугольные положения физкультурного движения, как принцип его органической связи с трудовой и оборонной практикой, принцип всестороннего гармонического развития личности и принцип оздоровительной направленности. Нормативы комплекса четко, в измеримых показателях могут оценить физическую подготовленность людей различного возраста.
    Комплекс «Алпомиш» и «Барчиной» тесно связан с Единой спортивной классификацией и  является компонентом системы нормативных оценок спортивной подготовленности. В нем устанавливаются принципы, правила и порядок при присвоения спортивных разрядов и званий, нормы и требования к подготовленности спортсменов. Его основное назначение – способствовать развитию массового спортивного движения, повышению качества подготовки спортсменов, их всестороннего развития и достижения на этой основе высших спортивных результатов. «Алпомиш» и «Барчиной» и Единая спортивная классификация  –  неразрывное целое.

2. Обучение терминам система «физическое воспитание», «физическая культура», «физическое развитие»,«Физическое образование», «физическая подготовка», «Физическое совершенствование», «спорт» .
Физическое воспитание – педагогический  процесс, обеспечивающий направленное формирование двигательных навыков и развитие физических качеств человека, совокупность которых определяет физическую дееспособность. В физическом воспитании различают две специфические стороны: обучение движениям и воспитание физических качеств.
       Термин «физическая культура», как и более общий термин «культура» не однозначен (он может определять такие понятия как возделывание, обработка, воспитание, образование, развитие, почитание). Сейчас  словом «культура» называют  как определенные виды деятельности человека, так и её средства и методы, созданные в обществе, а также её результаты, представляющие ценность для личности и общества.
          Выделившись благодаря труду из природы, человек не перестал быть «непосредственно природным существом, он наделен естественными  жизненными силами, являясь деятельным природным существом: эти силы существуют в нём в виде задатков и способностей».
Физкультурное движение представляет собой  социальное течение, в русле которого развертывается совместная деятельность людей по использованию и приумножению ценностей физической культуры.
     Физическое развитие – это закономерный процесс становления, формирования и последующего изменения биологических форм функций, совершающийся под влиянием условий жизни и, в особенности, при воспитании физических качеств. Физическое развитие подчиняется объективным законам природы: закону единства организации  и условий жизни человека; закону взаимообусловленности функциональных и структурных изменений; закону постепенности количественных и  качественных изменений в организме и т.д. Эти и другие объективные законы физического развития человека всегда социально обусловлены в своем проявлении. Сфера действия и форма проявления их определяются  конкретными историческими условиями материальной жизни людей, объективными законами  общественного развития.
«Физическая подготовка»  имеет аналогичный  смысл с физическим воспитанием, но этим термином пользуются преимущественно, когда необходимо говорить о прикладности видов воспитания по отношению к трудовой, военной или иной деятельности, требующей обучения и совершенствования двигательных действий, направленных на успешное освоение профессиональных умений и навыков, применительно к которой ведется подготовка (физическая подготовка летчика, шахтера, монтажника-высотника, альпиниста и др.).
    Физическая подготовленность – это результат физической подготовки, воплощенный в достигнутой работоспособности, в сформированных прикладных двигательных умениях и навыках, способствующих эффективности целевой деятельности, на который ориентирована подготовка. Физическая подготовленность -  это  уровень достигнутого развития физических качеств, умений и навыков в результате специализированного процесса физического воспитания  и определяется    стандартными программами, нормативными тестами, разрядными нормами, классификационными требованиями и др.).
       Физическая рекреация   (восстановление) – комплекс мероприятий, направленный на совершенствование процессов восстановления  работоспособности после физической и умственной работы. Физическая  рекреация – осуществление активного отдыха  с использованием физических упражнений, получение удовольствия от этого процесса. 
        Физическая реабилитация (восстановление способности) – комплекс мероприятий, направленный на восстановление утраченной или ослабленной  функции после заболеваний или травмы.      
     Спорт  в узком  смысле - называют собственно соревновательную деятельность. В широком смысле –  это понятие охватывает собственно соревновательную деятельность, специальную подготовку к ней, а также специфические отношения, нормы и достижения, складывающиеся на основе этой деятельности, взятые в целом.
    В организации социальной практики физическая культура в нашем  обществе гармонично сочетается с государственными и общественно–самодеятельными началами и соответствующими им организационными формами и органами управления.
    По  государственной линии организуется обязательный курс физического воспитания, который должен освоить каждый человек. Государством  обеспечивается физическое воспитание в дошкольных учреждениях и общеобразовательных школах, колледжах, лицеях, высших учебных заведениях, на предприятиях (в системе научной организации труда), в армии Республики Узбекистан, лечебных и других государственных учреждениях. Занятия строятся по строго регламентированной программе, официальному графику и расписанию, для соблюдения которого выделено гарантированное время.
     Официально предусмотрена и государственная ответственность за выполнение программных норм и требований.  Ее несут как должностные лица (преподаватели, инструкторы, руководители), так и проходящие обязательный курс (сдача зачетов и норм комплекса  «Алпомиш» и «Барчиной»).
     Специальными государственными органами, уполномоченными организовывать, контролировать и направлять работу по физической культуре в стране, является  Министерство по делам культуры и спорта и его органы на местах.
     Самодеятельной формой физкультурного движения является общество «Ватанпарвар», созданное по инициативе трудящихся при профсоюзах с участием заинтересованных организаций, ведомств и учреждений (органов образования, кооперативных и молодежных организаций, министерств и т.п.). Самодеятельное физкультурное движение, развиваясь с первых лет своего формирования в Республике Узбекистан, является предметом постоянной заботы президента        И.А.Каримова, при активной поддержке профсоюзных и государственных организаций, оно приобрело наряду с массовым размахом четкие организационные формы. Не теряя своего общественно–самодеятельного характера, оно лишено в целом стихийности, неупорядоченности и строится во все более полном соответствии с принципами научно обоснованной системы физического воспитания. По мере глубокого проникновения физической культуры в народный быт возрастают роль и эффективность физкультурных занятий в семье, в коммунальных регионах (по инициативе махалинских комиссий и т. д.) и в индивидуальных формах.
     Физкультурное движение в нашей стране не может быть изолировано от общества и «вмешательства» государства. Конституция республики Узбекистан гарантирует каждому человеку  реальную возможность всестороннего гармонического развития и охрану здоровья, в том числе средствами физической культуры и реальность этих гарантий обеспечивается, в частности, тем, что:
 - в стране развернуто системно–организованное массовое физкультурное и спортивное движение, неуклонно перерастающее во всенародное;
- физическая культура включена в государственные программы во всех  воспитательно–образовательных учреждениях, в систему НОТ и профессионально–прикладную подготовку. Материалы, расходы, необходимые для реализации этих программ, полностью берут на себя государственные учреждения (расходы по строительству и эксплуатации спортивных сооружений, оплату  работы преподавателей и других специалистов и т. п.);
- проводится планомерная подготовка кадров квалифицированных специалистов;
- на  государственных началах функционирует врачебно–физкультурная служба, которая обеспечивает спортсменам и физкультурникам бесплатную медицинскую помощь.
- государственные и общественные организации охраняют конституционные права каждого гражданина республики Узбекистан на труд и отдых, проводит курс на оптимизацию рабочего времени и увеличение свободного времени, обеспечивая возможность занятия  физической культурой;
- государство выделяет бюджетные фонды,  обеспечивая финансовую базу для развития массовой физической культуры.
     Такое  участие государства в делах физической культуры  вызывает у граждан Республики Узбекистан чувство огромной признательности.
     Все это составляет  единство государственных и общественных форм организации физкультурного движения. Это единство базируется на единых идейных принципах, общих научно–методических и программно–нормативных основах, а также на практическом взаимодействии общественных и государственных органов, осуществляющих, контролирующих и направляющих развитие физической культуры в стране.
     Системность и поступательный характер развития физкультурного движения обеспечиваются такими факторами, как отлаженная система физкультурного образования, готовящая кадры специалистов; развернутая система научно–исследовательских учреждений и информационного обеспечения физкультурной практики, система специального врачебно–педагогического контроля, а также мощная материально технические база.
    Все это создает благоприятные условия эффективного функционирования и развития физической культуры  в обществе.  
образования, неразрывности обучения и воспитания, выявления одаренной молодежи, создания условий для последовательного получения фундаментальных и специальных знаний на самом высоком уровне, повышения национального самосознания на благо независимого государства Республики Узбекистан.
Контрольные вопросы:
1.Структура и содержание  «Теории и методики физической культуры»
2.Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
3.Формы и функции физической культуры (дать характеристику).
4.Характеристика научно-обоснованной системы физического воспитания.
5.Нормативные требования в системе физического воспитания и спорте.
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Технологическая карта по семинарской теме №3,4 (4 часа )
Тема: « Значение принятых правительством документов в сфере физической культуры и спорта в республике Узбекистан»
	
Основные вопросы:


	1.Закон о развитии «Физической культуры и спорта в республике Узбекистан» значение статей.
2.Постановление приказа «О создании фонда и развитии детского спорта», развитие фонда и её деятельность.
3.Приказ и постановление о деятельности фонда «Развития детского спорта».
4.Закон и постановление о проведении спортивных соревнований и мероприятий, среди молодёжи.
5.Устав об «Эксплуатации спортивных объектов и инвентарей».

	Ключевые слова и понятия:
	Закон о физической культуре и спорте, постановление, приказ, кабинет министров, статья, устав.

	
Цель урока:

	1. Дать понятие о законе физической культуре и спорте
2. Объяснить о постановлениях и приказах физической культуры и спорта.
3. Дать сведения об уставе эксплуатации спортивных объектов и инвентарей.

	Идентифицируемые учебные цели:


	1.Рассказать о  законе  развития «Физической культуры и спорта в республике Узбекистан» значение статей.
2. Объяснить  об постановлениях и приказах физической культуры и спорта.
3.Обучить и дать информацию о законе и уставе ф.к. и с.

	Порядок выполнения работы
	Изучение теоретического материала

	Вопросы для обсуждения:
	Характеристика научно-обоснованной системы физического воспитания.


Семинар №: 3,4 (4 часа )
Тема: « Значение принятых правительством документов в сфере физической культуры и спорта в республике Узбекистан»
План:
1.Закон о «Развитии Физической культуры и спорте».
2.Указ президента республики Узбекистан  «О  развитии детского фонда». 
3.Утверждение фонда и  его развитие и проведение спортивных мероприятий.
 Основные вопросы:
1.Закон о развитии «Физической культуры и спорта в республике Узбекистан» значение статей.
2.Постановление приказа «О создании фонда и развитии детского спорта», развитие фонда и её деятельность.
3.Приказ и постановление о деятельности фонда «Развития детского спорта».
4.Закон и постановление о проведении спортивных соревнований и мероприятий, среди молодёжи.
5. Устав об «Эксплуатации спортивных объектов и инвентарей».
Ключевые слова и понятия: Закон о физической культуре и спорте, постановление, приказ, кабинет министров, статья, устав.
Цель урока:
 1. Дать понятие о законе физической культуре и спорте
2. Объяснить о постановлениях и приказах физической культуры и спорта.
3. Дать сведения об уставе эксплуатации спортивных объектов и инвентарей.
Идентифицируемые учебные цели:
1.Рассказать о  законе  развития «Физической культуры и спорта в республике Узбекистан» значение статей.
2. Объяснить  об постановлениях и приказах физической культуры и спорта.
3.Обучить и дать информацию о законе и уставе ф.к. и с.
 « Значение принятых документов в сфере физической культуры и спорта в республике Узбекистан»
         Республика Узбекистан, осуществляя построение демократического правового государства и открытого гражданского общества, духовно обновленного, с собственным путем формирования  социально- ориентированной рыночной экономики, особо заботится о гармоническом развитии, здоровье, благосостоянии, социальном поведении движущей силы общества – человека.
Национальная программа по формированию социально активной личности получила отражение в законе Республики Узбекистан «Об образовании» (1992), в целевых программах «Соглом авлод учун», «Маънавият ва маърифат», «Экологическое образование», «Сельская школа», «Реабилитация детей с отклонениями в развитии» и др.
Главной целью закона «Об образовании» является формирование системы непрерывного образования, обеспечение ее поступательного развития как единого учебно-научно-производственного комплекса на основе государственных и негосударственных образовательных учреждений, формирование конкурентной среды в области образования и подготовки кадров.
Функционирование непрерывного образования должно осуществляться  на основе принципов: приоритетности образования, демократизации, гуманизации, гуманитаризации, национальной направленности образования, неразрывности обучения и воспитания, выявления одаренной молодежи, создания условий для последовательного получения фундаментальных и специальных знаний на самом высоком уровне, повышения национального самосознания на благо независимого государства Республики Узбекистан.
1.	Закон о развитии «Физической культуры и спорта в республике Узбекистан» значение статей.
          Система непрерывного образования формируется на основе государственных образовательных стандартов, преемственности государственных программ и включает в себя: дошкольное образование, общее среднее образование, среднее специальное, академическое (лицеи), профессиональное образование (профессиональные колледжи), высшее образование, (бакалавриат,магистратура), послевузовское образование  (аспирантура, докторантура), повышение квалификации и переподготовку кадров, внешкольное образование (совершенствование имеющихся, возрождение национальных и внедрение новых видов и форм досуга учащихся, включая спортивно-массовые, физкультурно-оздоровительные мероприятия, детский туризм, народные игры, ремесла),  традиционные праздники.
       Согласно Государственному образовательному стандарту общего среднего образования ( газата «Учитель Узбекистана») образовательной области «Физическая культура» по дисциплине «Физическое воспитание» в базисном учебном плане для 1-Х1 классов отведено 2 часа в неделю, что составляет 7 процентов учебного времени. (Интерпретация «Национальной программы по подготовке кадров» представлена из «Ведомостей Олий Мажлиса Республики Узбекистан» от ноября – декабря 1997 года г. Ташкент).
Президент И. Каримов в докладе «Гармонично развитое поколение – основа прогресса Узбекистана» на 9 сессии Олий Мажлиса Республики Узбекистан (29 августа 1997 г.) говорил о том, что только по-настоящему образованный человек может высоко ценить достоинства человека, сохранять национальные ценности, повышать национальное самосознание, самоотверженно бороться за то, чтобы жить в свободном обществе, чтобы наше независимое государство заняло достойное авторитетное место в мировом сообществе.
Согласно Государственному образовательному стандарту общего среднего образования (газета «Учитель Узбекистанаобразовательную область «Физическая культура» по дисциплине «Физическое воспитание» в базисном учебном плане для I-IX классов  отведено по 2,5 часа в неделю, а в 10-11 классах – по 3 часа, что составляет  9,0 % учебного времени.
Воспитание здорового поколения стало одной из основных задач государства при определении молодежной политики. В связи с этим был создан фонд «Соглом авлод учун», в мае 2000 года Олий  Мажлис РУз принял новую редакцию Закона «О физической культуре и спорте»,  изданы Указы Президента и постановления правительства о развитии футбола, тенниса, кураша, бокса и других видов спорта. Особым толчком в развитии физической культуры явилось Постановление Кабинета Министров  №271 « О мерах по дальнейшему развитию физической культуры  и спорта в Узбекистане», определившее основные параметры развития отрасли.
Кроме того, национальная программа по подготовке кадров и система организации массового спорта в непрерывном образовании стали основополагающими факторами в формировании интеллектуальных и физических ресурсов страны. С принятием  национальной программы  по подготовке кадров организация и проведение регулярных массовых спортивных соревнований с охватом всей учащейся молодежи, приобрели стройную систему, последовательность и преемственность, сущность которой заключается в организации массового спорта, состоящей из 3-х звеньев: 1 звено – игры «Умид нихоллари», ( для учащихся общеобразовательных школ); 2 звено – игры «Баркамол авлод» (для молодежи, обучающейся в академических лицеях и колледжах),3 звено – «Универсиада» ( для студентов высших учебных заведений). Все эти звенья  являются этапами    подготовки  к участию в   международных соревнованиях различного ранга, чемпионатах мира  и Азиатских и Олимпийских играх.
Республика Узбекистан может гордиться созданием  организованной системы физического воспитания всего населения от дошкольного  до пожилого возраста, которая представлена в нормативных тестах «Алпомиш» и «Барчиной» в сочетании с нормативами Единой спортивной классификации и учебными программами в учебных заведениях.
Внедрение этих тестов и нормативов в повседневную жизнь народа позволило развернуть активную деятельность во всех звеньях физической культуры и рассматривается как фактор дальнейшего физического развития нации.
Наряду с многочисленными  физкультурно-спортивными мероприятиями проводятся фестивальные игры «Алпомиш» с участием мужского населения и «Тумарис»  с участием женщин.
2.	Постановление приказа «О создании фонда и развитии детского спорта», развитие фонда и её деятельность.
Огромным вкладом в развитие физической культуры среди детского населения является Указ Президента РУз от 24 октября 2002 года «О создании фонда развития детского спорта Узбекистана» и    создании  Попечительского  Совета Фонда развития детского спорта
Развитие видов спорта никогда не замыкается в рамках  какого-то изолированного государства. Они быстро становятся достоянием  международного масштаба. Примером может служить узбекский кураш, который занял достойное место среди видов спорта  международного ранга  и имеется перспектива достойно войти в олимпийскую программу, что  станет огромным вкладом Узбекистана в развитие международного спортивного и  олимпийского движения.
Президент РУз  Ислом  Каримов, раскрывая значение олимпийского движения, отметил: «Без своей воспитательной роли, без той неповторимой ауры, которая создавалась праздничными ритуалами и церемониями, искусством, без той особой атмосферы, в которую внесли свой вклад выдающиеся артисты, ученые, философы и поэты, без той, наконец, прекрасной символики, которая позволяет взглянуть на спорт, как на неотъемлемую часть общественной культуры – без всего этого олимпийского движения  не было бы как такового, как, впрочем, самих Олимпийских игр».
За огромный вклад в развитие физкультурного и  олимпийского движения президент Ислом Абдуганиевич Каримов в штаб-квартире  МОК в г. Лозанне в 1996 году награжден Золотым Олимпийским Орденом, первым из политических деятелей – Золотым Орденом Олимпийского  совета Азии, Золотым ожерельем Международной федерации борьбы, Золотым Орденом АНОК.
Все эти уникальные награды и документы  находятся в Музее Олимпийской славы, представляют огромный исторический интерес и будут являться бесценным наследием развития физической культуры нашей эпохи для  грядущих поколений.
-эффективности социального воздействия системы физического воспитания на все социально-демографические группы населения;
-эффективности организации и функционирования системы управления физкультурным движением в стране;
 -действенности  воспитательного, образовательного и оздоровительного влияния физической культуры и спорта на духовное и физическое развитие каждого члена общества, его всестороннее развитие как личности, гражданина-творца, участника строительства демократического общества, на трудовую, общественно-политическую активность, социальный облик  и социальную активность в целом, на  жизненную позицию;
-действенности способов проведения активного отдыха в досуге, массовости;
- эффективности пропаганды физической культуры в системе средств массовой информации, а следовательно, воздействии на формирование общественного мнения;
- эффективности вклада в развитие спортивного международного и олимпийского движения, а следовательно, и в развитие мира и сотрудничества между народами разных  стран, в укрепление разрядки международных отношений и т.д.
3.	Приказ и постановление о деятельности фонда «Развития детского спорта».
      Соответственно закону «О физической культуре и спорте» предполагается вовлечение всех слоев населения в постоянные занятия физкультурой  и  спортом. Необходимо внедрение физкультуры и спорта в повседневную жизнь и быт каждого члена общества,  где они должны стать обязательным элементом учебы, труда, досуга, органической частью образа жизни каждого гражданина и всех членов общества. Именно в этом концентрируется сущность социальной ответственности физической культуры, в этом раскрывается ее социальная природа.
     В современном обществе физическая культура  является самостоятельной отраслью народного хозяйства, обладающая своими, присущими только ей, учреждениями и организациями, собственным производством,  специфической материально-технической базой (спортивные сооружения, стандартное и нестандартное оборудование, тренажеры, инвентарь, спортивная одежда и т.д.), кадрами специалистов, учебными заведениями и научно-исследовательскими учреждениями. Эта отрасль  имеет собственное финансирование и управляется государственными и общественными органами,  Министерством по делам культуры и спорта 	Специфическими функциями являются:
   -специфические образовательные функции, которые выражаются в знаниях, направленных на формирование двигательных умений и навыков;
   -специфические прикладные функции, формирующиеся при использовании физической культуры в системе специальной подготовки к трудовой деятельности в качестве фактора профессионально-прикладной физической подготовки; 
     -специфические рекреативные, оздоровительно-реабилитационные функции, которые складываются при использовании физической культуры в сфере организации досуга или в системе восстановительных мер в качест факторов борьбы с утомлением, удовлетворением эмоциональных запросов, восстановления, временно утраченных, функциональных возможностей организма;
     -специфические общекультурные, общевоспитательные функции, связанные с использованием физической культуры в обществе советами ДСО.
       4. Закон и постановление о проведении спортивных соревнований и мероприятий, среди молодёжи.
Согласно Государственному образовательному стандарту общего среднего образования ( газата «Учитель Узбекистана») образовательной области «Физическая культура» по дисциплине «Физическое воспитание» в базисном учебном плане для 1-Х1 классов отведено 2 часа в неделю, что составляет 7 процентов учебного времени.
           Процесс физического воспитания направлен на обеспечение индивидуального подхода к учащимся с учетом их здоровья, физического состояния, пола, уровня двигательной способности, повышения интереса к учебным занятиям.
Все образовательные учреждения, в том числе школа, обеспечивают условия для реализации оздоровительной направленности учебно-воспитательного процесса, внедрения норм здорового образа жизни. При этом совершенствуются организационно-методические подходы к повышению медико-гигиенической культуры учащихся, роста физкультурно-спортивной активности и уровня физического развития. Кроме того, создается адаптированная среда для детей, имеющих ограниченные возможности в сфере здоровья и отклонения в развитии. (Интерпретация «Национальной программы по подготовке кадров» представлена из «Ведомостей Олий Мажлиса Республики Узбекистан» от ноября – декабря 1997 года г. Ташкент).
Систему взаимосвязанных форм организации физического воспитания школьников составляют:
· уроки и факультативные занятия по физической культуре и спорту;
· внеклассная спортивно- массовая работа в школе (кружки физической культуры, спортивные секции, спортивные соревнования, туризм и др.);
· физкультурно–оздоровительные мероприятия в режиме школьного дня (гимнастика до занятий, физкультурные минуты на уроках, игры и физические упражнения  на переменах и др.);
· внешкольная спортивно-массовая работа (по месту жительства учащихся, занятия в детско-юношеских спортивных школах, детских туристских станциях, спортивных обществах, самостоятельные занятия школьников физическими упражнениями в семье, на пришкольных и дворовых площадках, стадионах, в парках, на пляжах и т.д.).
Министерством народного образования РУз при содействии Госкомспорта РУз, профсоюзных организаций, органов здравоохранения, спортивных и общественных организаций.
Эти учреждения несут ответственность:
•	за состояние и развитие физического воспитания и спорта в школах и внешкольных учреждениях, обеспечение школ учебными программами, методической литературой, спортивным оборудованием, инвентарем и др.;   
•	за планирование и подготовку кадров (совместно с Министерством высшего и среднего специального  образования);
· за организацию спортивных соревнований (Умид нихоллари;
· за организацию научно-исследовательской работы по основным проблемам воспитания детей школьного возраста.
5.	Устав об «Эксплуатации спортивных объектов и инвентарей».
При характеристике социальной роли спорта важно иметь в виду его немалое экономическое значение. Материальные вложения общества в развитие физической культуры и спорта многократно окупаются, прежде всего  укреплением здоровья населения, повышением уровня двигательной активности и работоспособности, увеличением продолжительности высокоактивной жизни трудящегося человека - самого ценного «капитала» общества. Экономически значимы и финансовые доходы, получаемые от физкультурных и спортивных сооружений, производства и продажи спортивного инвентаря, оборудования, одежды, атрибутики и др. Развитие профессионально-коммерческого спорта, по законам бизнеса, также вошло в экономические отношения и требует особых разъяснений.
   	 Для углубления представления о сущности физической культуры, ее роли и месте в системе общественных явлений первостепенное значение имеет анализ ее основных функций и форм существования в обществе. Без этого невозможно понять закономерности целесообразного использования физической культуры и управления ее развитием.
    	  Не случайно анализу ее функций, форм и условий функционирования уделяют всевозрастающее внимание теоретики, историки, социологи, организаторы, экономисты и др. 
Под «функцией» физической культуры надо понимать объективно присущие ей свойства воздействовать на человека и человеческие отношения, удовлетворять и развивать определенные потребности личности и общества.
«Формы» физической культуры означают то, что структурно отличает виды и разновидности физической культуры, то есть, их структурную определенность,  «оформленность».
Контрольные вопросы:
1.Назовите закон о развитии «Физической культуры и спорта в республике Узбекистан» значение статей.
2.Назовите Постановление приказа «О создании фонда и развитии детского спорта», развитие фонда и её деятельность.
3.Назовите Приказ и постановление о деятельности фонда «Развития детского спорта».
4.Назовите Закон и постановление о проведении спортивных соревнований и мероприятий, среди молодёжи.
5.Назовите Устав об «Эксплуатации спортивных объектов и инвентарей».
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Технологическая карта по семинарской теме №5 (2 часа ) 
Тема: « Формы и задачи физической культуры в обществе»
	Основные вопросы:


	1. Что является объектом и предметом изучения теории и методики физической культуры?
2.Формы и содержании  «Теории и методики физической культуры»
 3.Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.

	Ключевые слова и понятия:
	деятельностный, предметно-ценностный,  результативный, анализ; абстрагирования и обобщения; индукция,  системный подход, моделирование.

	
Цель урока:

	1. Дать понятие о формам физического воспитания
2. Объяснить о задачах физической культуры в обществе.
3. Дать сведения об  указанных целях, форм и задачах ф.к.с.

	Идентифицируемые учебные цели:


	1.Объяснить исторические свойства физического воспитания.
2.Рассказать об истории возникновения и развитие физического воспитания.
3.Дать понятия значениям директивных документов, для теории и практики физической культуры.
4.Указать цели и задачи формы физической культуры.
5.Объяснить о законах и правилах форм физической культуры.
6.Обучить направлениям физической культуры.

	Порядок выполнения работы
	Изучение теоретического материала

	Вопросы для обсуждения:
	Характеристика научно-обоснованной системы физического воспитания.



Семинар №: 5(2 часа )
Тема: « Формы и задачи физической культуры в обществе»
План:
1.Исторические свойства физической культуры: история возникновения физической культуры и её развитие, физическая культура как система общества.
2.Значение государственных документов в области физической культуры.
3.Закона и задачи системы физической культуры.
Основные вопросы:
 1. Что является объектом и предметом изучения теории и методики физической культуры?
2.Формы и содержании  «Теории и методики физической культуры»
3.Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
Ключевые слова и понятия: деятельностный, предметно-ценностный,  результативный, анализ; абстрагирования и обобщения; индукция,  системный подход, моделирование.
Цель урока:
1. Дать понятие о формам физического воспитания
2. Объяснить о задачах физической культуры в обществе.
3. Дать сведения об  указанных целях, форм и задачах ф.к.с.
Идентифицируемые учебные цели:
1.Объяснить исторические свойства физического воспитания.
2.Рассказать об истории возникновения и развитие физического воспитания.
3.Дать понятия значениям директивных документов, для теории и практики физической культуры.
4.Указать цели и задачи формы физической культуры.
5.Объяснить о законах и правилах форм физической культуры.
6.Обучить направлениям физической культуры.
1.Исторические свойства физического воспитания.
При изучении теории физической культуры, как и любой другой научно-учебной дисциплины, необходимо в первую очередь по возможности строго определить исходные понятия, которые относятся к предмету данной дисциплины.  
Несмотря на то, что физическая культура уходит корнями в далёкую историю, само название появилось сравнительно недавно (в конце XIXв ). 
Термин «физическая культура», как и более общий термин «культура» не однозначен (он может определять такие понятия как возделывание, обработка, воспитание, образование, развитие, почитание). Сейчас  словом «культура» называют  как определенные виды деятельности человека, так и её средства и
методы, созданные в обществе, а также её результаты, представляющие ценность для личности и общества.
Выделившись благодаря труду из природы, человек не перестал быть «непосредственно природным существом, он наделен естественными силами, жизненными силами, являясь деятельным природным существом: эти силы существуют в нём в виде задатков и способностей».
Однако развитие природных качеств человека, в отличие от стихийных процессов развития в природе, стало в обществе предметом сознательно регулируемого воздействия, управления, совершенствования и обеспечивается специально ориентированными на это отраслями культуры. Физическая культура, как одна из таких отраслей воздействует непосредственно не на предметы внешней природы, а на жизненно важные качества, возможности и способности человека, которые получены в виде задатков от природы, передаются по наследству и развиваются в течение жизни поколений под влиянием условий жизнедеятельности и воспитания.     
 Исторически сложившиеся формы и функции физической культуры, материально-технические ценности, многообразие форм двигательной   деятельности, дошли до наших времен в виде наскальных изображений (бег, метания, борьба, верховая езда и др.), былин, легенд, старинных обрядовых песен, театрализованных представлений, архитектурных строений (стадионов, игровых полей и площадок, ипподромов и др.), национальных игр и видов спорта.
2. История возникновения и развитие физического воспитания.
Сегодня об исторически сложившихся формах и функциях физической культуры дошли до наших времен в виде наскальных рисунков (борьба, метание, верховая езда и др.), былин, легенд, старинных обрядовых песен, театрализованных представлений, архитектурных строений (стадионов, игровых полей и др.), национальных игр.
Во времена войн физическая культура наполнялась большим содержанием, появлялись новые, более сложные  (нежели в быту, охоте, земледелии) движения рукопашного боя, метания дротиков, стрел, копий, ядер;: передвижения на различных видах транспорта (лошадях, верблюдах, лодках, телегах и т.д): создавались разнообразные формы движений в различных географических и климатических условиях (ходьба в горах, скалолазание, преодоление водных препятствий и т.д. ). По мере развития физической культуры создавались новые виды деятельности (игры, гимнастика, технические виды и пр.) 
Наряду с этим в условиях технического прогресса при изменении характера труда и жизненной среды человека физическая культура приобретает еще большую ценность как эффективное средство профилактики заболеваний, восстановления нарушенных функций, сохраняя и повышая дееспособность организма. Благодаря этому физическая культура вошла в современную культуру человечества, став её значительной и неотъемлемой частью.
Как и культуру общества в целом, физическую культуру можно рассматривать с разных точек зрений, в различных аспектах.
Для полной ее характеристики необходимо раскрыть три аспекта:
- деятельностный,
- предметно-ценностный,
- результативный.
Таким образом, физическая культура - это  органическая часть (отрасль) культуры общества и личности, которая  представляет собой материальное и духовное наследие человечества в области создания и накопления средств,  методов, а также результатов, представляющих ценность для человека и для общества.
3.	Значение директивных документов, для теории и практики физической культуры.
Наиболее существенными результатами полноценного использования физической культуры являются достижения массой людей комплексных показателей физического совершенства. Под этим подразумевается оптимальная мера общей физической подготовленности и гармоничного физического развития, которые соответствуют требованиям трудовой и других сфер жизнедеятельности. Критерием физического совершенства служат нормы комплекса «Алпомиш» и «Барчиной», Единая  спортивная классификация, учебные программы.
    По своему содержанию ТиМФК относится к общественным, гуманитарным наукам, поскольку её интересует более всего человек и социальные факторы  направленного развития и воспитания.
    Таким образом, теория физической культуры  есть интегративная система научных знаний о сущности физической культуры, взятой в целом, об общих закономерностях её функционирования, направленного использования и дальнейшего развития прежде всего в системе факторов воспитания, социального формирования личности и оптимального развития жизненных сил человека.
    В качестве учебной дисциплины «Теория физической культуры» призвана быть основным общепрофилирующим предметом профессионального образования специалистов по физической культуре и спорту. Она включает четыре крупных раздела: 
- Введение в теорию физической культуры, где определяются понятийный аппарат, методы исследования, формы и функции физической культуры.
- Общие основы теории физического воспитания, где раскрываются закономерности физического воспитания, цели, задачи, средства, методы, принципы обучения, структура процесса обучения и воспитания (кстати, в Варшавском институте   физической культуры существует единственная кафедра в мире «Обучение двигательным действиям»).
            Методологические предпосылки и методы исследования в   теории физической культуры
- выявление проблемной ситуации, постановка проблемы, формулирование рабочей гипотезы;
- сбор и обработка основного фактического материала, эмпирическая проверка гипотезы.
Результирующая разработка теоретических положений.
    В процессе  теоретической интерпретации первично обработанного материала используется целая совокупность логических методов, к которым  относятся:
а) анализ;
б) абстрагирования и обобщения;
в) индукция -переход от знаний к более широким положениям;
г) дедукция – выведение из общих положений частных следствий;
д) восхождение от абстрактного к конкретному – переход от отдельных абстракций к целостным положениям.
    Объяснения включают совокупность процедур по раскрытию сущности объясняемого с помощью научных законов.
    На завершающем этапе исследования необходимо четко определить возможности и границы применения полученных результатов за рамками исследованных фактов, иначе говоря, установить возможности и пределы экстраполяции.
    Современные общенаучные подходы включают:
- системный подход, 
- моделирование.
    К  методам  научных  исследований относятся: 
-библиографический розыск, сбор и систематизация документальной информации;
-педагогические методы (анкетирование, интервьюирование, экспертные оценки);
-наблюдение и экспериментальные методы;
-статистические и другие методы первичной обработки (статистические методы, графические методы).  
5. Цели и задачи формы физической культуры.
Формы и компоненты физической культуры
Условно физическую культуру можно подразделить на ряд больших разделов, которые по своим особенностям соответствуют различным направлениям и сферам ее использования в обществе. Каждый раздел включает виды и разновидности физической культуры определенного вида. Наиболее крупными  из них являются:
1. Базовая физическая культура , которая включается в систему образования и воспитания подрастающего поколения,  результативной целью ее является базовая физическая подготовленность. Основными формами базовой физической культуры являются:
а) «школьная физическая культура» - учебный предмет в общеобразовательных школах, колледжах, лицеях, направленный на формирование широкого комплекса жизненно необходимых двигательных умений, навыков и знаний; 
 б) « аналитическая школа движений »- система упражнений, рассчитанная на освоение основных способов рационального использования своих сил для перемещения в пространстве, преодоления препятствий, умения дифференцированно управлять и координировать движения в различных сочетаниях и т.д.;
в) пролонгирующая физическая культура  предназначена для взрослого населения и предполагает более длительное сохранение достигнутой общей физической дееспособности на фоне возрастной инволюции организма. 
2. Спорт - специфическая деятельность человека, направленная на достижение высокого спортивного результата в соревновательных условиях,  выраженного в метрических измерениях (сантиметры, метры, километры, килограммы, секунды, минуты, часы),  баллах,  очках, голах и т.п.
Он подразделяется  на:
а) спорт высших достижений, по которому судят об эталонной, эвристической, творческо-поисковой  деятельности человека;
б) массовый спорт (базовый спорт), который обеспечивает спортивные достижения массового уровня, из которых в сферу спорта высших достижений переходит сравнительно небольшая часть.          
3. Профессионально - прикладная физическая культура подразделяется  на: 
а ) производственную физическую культуру – направленную на целенаправленное формирование двигательных умений и навыков, способствующих освоению профессии;.
б) военно-прикладная физическая культура , направленная на формирование специфических умений и навыков в военном деле (летчиков, моряков, танкистов, солдат в отрядах специального назначения, пожарников и многих др.);
г) производственная гимнастика (вводная утренняя гимнастика, физкультурная пауза, послерабочие реабилитационные упражнения и т.д. ) 
4. Оздоровительно- реабилитационная физическая культура  выделилась в качестве использования физических упражнений для лечения и восстановления функций организма после заболеваний, травм, переутомлений, и т.п.;
а) в систему здравоохранения вошли лечебная гимнастика, дозированная ходьба, бег, корригирующая гимнастика, массаж и др.
Режимы лечебной физической культуры бывают «щадящие», «тонизирующие» и «тренирующие»;             
 б) спортивно – реабилитационная физическая культура направлена на восстановление организма спортсменов после длительных напряженных соревновательных нагрузок, особенно при перетренировки, и переутомлении,  оздоровительно – реабилитационные меры входят и в систему научной организации труда. 
5. Фоновые виды  физической культуры подразделяются на:
а) утреннюю гигиеническую гимнастику,
б) рекреативные формы (туризм, охота, спортивное рыболовство, спортивные развлечения и т.д., где нагрузки строго не нормированы и не форсированы.
6.Объедененные компоненты физической культуры и других отраслей культуры. К ним относятся:
а) театрализованные формы (физкультурные парады, спортивно-показательные выступления);
б) произведения живописи, графики, ваяния и др.;
в) физкультурная архитектура (строительство спортивных сооружений, спортивные комплексы, бассейны, треки, тиры  и др.;
г) спортивная экипировка (моделирование спортивной одежды, обуви, инвентаря и др.).
     Физическая культура находит все более широкое отражение в специализированных отраслях науки, а наука  все глубже внедряется  в физкультурную практику ( биомеханика, биохимия, анатомия,  физиология, психология, педагогика, история , экономика и др.).
Дальнейшее развитие физической культуры и спорта будет зависеть от создания научных центров (научно-исследовательского института по физкультуре и спорту, научных лабораторий),  системной подготовки научных и методических кадров. Мы обязаны оставить в наследие своим поколениям современные научные поиски, открытия, достижения.
- Введение в теорию физической культуры, где определяются понятийный аппарат, методы исследования, формы и функции физической культуры.
- Общие основы теории физического воспитания, где раскрываются закономерности физического воспитания, цели, задачи, средства, методы, принципы обучения, структура процесса обучения и воспитания (кстати, в Варшавском институте   физической культуры существует единственная кафедра в мире «Обучение двигательным действиям»).
- Характеристика типичных направлений и форм использования физической культуры. В этом разделе  анализируются особенности различных направлений и соответствующих им форм целесообразного использования физической культуры в обществе, в структуре образа жизни людей, особенно в основных сферах жизнедеятельности.
- Научно–прикладные основы использования физической культуры в различные периоды жизни человека (в возрастном аспекте).
    И так, курс «Теории физической культуры» включает в себя обширный комплекс знаний, входящих в теоретический фундамент профессионального образования специалистов по физической культуре и спорту.
Основные задачи по физическому воспитанию в школе решаются посредством:
· укрепления здоровья школьников;
· развития их физических способностей;
· расширения функциональных возможностей организма;
· формирования двигательных навыков;
· воспитания нравственных и волевых качеств: патриотизма, коллективизма, смелости, решительности, упорства, целеустремленности.
5. Законы и правила форм физической культуры.
ФОРМЫ  ОРГАНИЗАЦИИ  РАБОТЫ  ПО  ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЕ  И  СПОРТУ
В школе утвердилось несколько относительно самостоятельных разделов по физическому воспитанию с детьми школьного возраста. К ним относятся:
- Физическое воспитание, организуемое школой;
-Физическое воспитание, организуемое внешкольными учреждениями и организациями;
-Физическое воспитание, осуществляемое в семье.
Все эти формы занятий подчинены общим задачам и интересам школы.
Физическое воспитание в школе осуществляется в следующих формах:
-урок физической культуры;
 -оздоровительные мероприятия в режиме дня школы (утренняя гигиеническая гимнастика, организованные физкультминутки в младших классах и самостоятельные физкультпаузы в старших классах, игры и соревнования на больших переменах, 1 час  занятий физкультурой в распорядке работы продленного дня);.
 -внеклассная форма занятий (работа в спортивных секциях, проведение соревнований, спартакиад, туристских походов, спортивных вечеров, праздников, конкурсов, работа со школьным коллективом, самостоятельная работа и др.). 
Урок физической культуры проводится в обязательном порядке под руководством учителя при наличии учащихся класса (все одного возраста, примерно с одинаковыми знаниями, умениями и навыками), при строгом соблюдении расписания; содержание урока должно четко отвечать требованиям государственной программы. Основным содержанием уроков по физической культуре являются основная и художественная гимнастика, легкая атлетика, кроссовая подготовка, борьба(кураш), подвижные и спортивные игры (футбол, баскетбол, ручной мяч, волейбол).
Преподавание физической культуры  как самостоятельного предмета в школе проводится согласно учебному плану –  68 академических часов в год (по 45 минут) по 2 часа в каждую учебную неделю. 
В расписании школьных занятий уроки целесообразно размещать так, чтобы  между ними было примерно равное количество дней (например, во вторник и в четверг, среду и пятницу). Нерационально уроки сдваивать, ставить первыми, последними, в начале недели.
Основные задачи, решаемые на уроках – обеспечение общей физической подготовки, укрепление здоровья, обучение основам двигательных действий, выполняемых в различных ситуациях; развитие двигательных качеств; обогащение учащихся специальными знаниями, умениями и навыками в области физической культуры и спорта; привитие устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями; развитие у учащихся организаторских, инструкторских и судейских навыков; подготовка к сдаче норм комплекса "Алпомыш" и "Барчиной".
Средствами  физического воспитания преподаватель на уроках решает задачи формирования личности учащихся в целом, развития общественного сознания, патриотизма, интернационализма, коллективизма, моральной  стойкости, воспитания добросовестного отношения к труду, культуры поведения, стремления сохранять и приумножать общественную собственность, воспитания положительных черт характера – честности, принципиальности, целеустремленности, дисциплинированности, упорства и настойчивости в достижении поставленной цели.
Практика учебной работы в школах показывает, что в настоящее время сложились 3 основных типа уроков: уроки общей физической подготовки, спортивно-тренировочные и методические, которые отличаются друг от друга по своей внутренней структуре и по содержанию, т.е. по  подбору средств, методов и  по своим задачам.
Уроки общей физической подготовки (ОФП) решают задачи  улучшения деятельности всех органов и систем, укрепления здоровья, повышения работоспособности, воспитания двигательных, морально-волевых качеств, овладения и совершенствования прикладных навыков в ходьбе, беге, прыжках, метаниях и др. Подбор средств в уроке должен обеспечивать разностороннее влияние на организм в целом, формировать правильную осанку, красоту, культуру движения. К урокам общей физической подготовки относятся уроки гимнастики, легкой атлетики, плавания, подвижных игр, борьбы и др. Эти уроки не требуют достижения высокого спортивного мастерства, но требуют движения, определенного уровня физического развития для успешной сдачи нормативных требований комплекса "Алпомыш" и "Барчиной". 
Спортивно-тренировочные уроки отличаются  от урока ОФП по своей направленности, а следовательно, и по содержанию. Чаще всего эти уроки проводятся в старших классах. Они имеют своей целью обеспечить совершенствование в избранном виде спорта, а также  в избранном виде физических упражнений, чтобы достигнуть определенного мастерства в выполнении формы движения, либо достижение высокого  результата. Поэтому здесь большое внимание уделяется специальной физической, морально-волевой, технической и тактической подготовке, что в совокупности обеспечивает высокий уровень спортивного мастерства. Эти уроки характеризуются специализированным воздействием на организм, высокой степенью напряжения и высокой нагрузкой.
Как уроки ОФП, так и спортивно-тренировочные, по своим педагогическим задачам имеют несколько разновидностей: уроки вводные, ознакомительные, уроки изучения нового материала, повторения или совершенствования изучаемого материала, уроки учета или контрольные и уроки смешанного характера.
Так, исходя из решения педагогических задач, вводные уроки проводятся либо в младших классах, либо при переходе к новому учителю. Эти уроки проводятся в форме простейших состязаний, прикидок, игр. На этих уроках учитель знакомится с уровнем физической подготовленности, знаниями, дисциплиной, организованностью детей, выявляет активность, увлеченность класса и т.д.
Урок изучения нового материала – это типичный урок начала нового вида  учебной программы. Эти уроки интересны своей новизной, но очень утомительны из-за большого физического и эмоционального напряжения.
Уроки повторения, закрепления и совершенствования изучаемого материала проводятся в течение определенного времени в зависимости от возраста, физической подготовленности, правильного подбора средств, количества накопленных двигательных навыков, сложности движений, правильного подбора методических приемов. Эти уроки интересны тем, что здесь учащиеся с каждым разом все легче справляются со сложными двигательными действиями, совершенствуются приспособительные механизмы организма детей, движения становятся более совершенными и координированными,   более экономичными, точными, красивыми. Однако эти уроки могут несколько утомлять, надоедать, если не вносить в них хотя бы незначительную новизну: менять последовательность упражнений, скорость их выполнения, варьировать усилия, менять темп,  изменять пространственные параметры движения (направление, траекторию, положение тела, амплитуду движения и др.), чаще использовать игровой и соревновательный методы, включать эмоциональные моменты, широко использовать восстановительные и стимулирующие двигательную активность средства, а в условиях высокой внешней температуры – гипотермические паузы. 
Контрольные или зачетные уроки проводятся в виде соревнований или приема контрольных нормативов. Эти уроки требуют от школьников большой выдержки, дисциплины, умения  сдерживать свои эмоции, умения правильно и объективно относиться к результатам своим и товарищей.
Оценка может быть нормативной (балл, секунды, метры, километры и т.д., широко используются в старших классах) и пятибалльной, которая выставляется учителем, визуально наблюдающим за действиями учащихся (используется такая оценка в младших классах).
В школьной практике широко используется метод устной оценки двигательных действий (хорошо, правильно, точно, красиво, молодец; либо: плохо, неправильно, неточно, невыразительно, не эффектно и т.д.). Однако во всех случаях оценка должна быть объективной и не вызывать у учащихся недоразумений и неправильного ее восприятия, особенно когда подсчитывается промежуточный и заключительный рейтинг.
Но практика школы показывает, что чистых разновидностей этих уроков, как правило, не проводится, а чаще всего встречается смешанный урок, который состоит из изучения нового материала, повторения уже пройденного и оценки уже изученных движений.
Методические уроки проводятся с целью овладения учащимися педагогическими, организаторскими и судейскими навыками, а также теоретическими знаниями  по основам физической культуры и спорта. В процессе этих уроков повышается профессиональная подготовка учащихся, они приобретают возможность самостоятельно помогать  друг другу, анализировать действия и свои, и своих товарищей, приобретают навыки страховки, помощи, подачи методических указаний, следят за ошибками и др.
Методические уроки по своим задачам  имеют следующие разновидности::
- уроки разбора учебного материала школьной программы (в спортивных секциях - классификационной программы) с демонстрацией и последовательным разбором движений;
 -урок  ознакомления с методами обучения и воспитания. Например, при изучении прыжка в длину способом «согнув ноги» ученику необходимо не только самому научиться выполнять его, но и уметь  научить другого, правильно методически объяснять, демонстрировать и т.д. Учитель при обучении дает все методы и приемы выполнения подготовительных, подводящих  и вспомогательных упражнений, указывает на ошибки, подсказывает способы их устранения, требует от учащихся видеть ошибки, быстро находить эффективные приемы их устранения и т.д.;
- показательные уроки – демонстрация своего педагогического мастерства, всех своих возможностей в подборе методов, приемов, средств для решения поставленных задач;
- уроки совершенствования педагогических навыков – повышения инструкторских знаний у учащихся.
- контрольные уроки учета, проверки педагогических навыков, знаний терминологии, команд, судейских навыков и др.;
- уроки теоретические – сообщение знаний о развитии физической культуры и спорта в современных условиях, об олимпийском движении, о значении физической культуры в жизни общества, о гигиене питания, развитии физических качеств, о комплексе "Алпомыш" и "Барчиной", о правилах самостоятельного выполнения физических упражнений, правилах безопасности и страховки во время выполнения упражнений, правилах самоконтроля, и  т.д.

Теоретические знания учащихся по физкультуре должны базироваться на знаниях смежных дисциплин биологии, анатомии, физиологии, физики, математики. Этому должны способствовать  требования школьной программы, в  которой   придается большое значение межпредметным связям.
ВНЕКЛАССНЫЕ  ФОРМЫ  РАБОТЫ  ПО  ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЕ
Внеклассная работа по физической культуре представляет собой систему организованных занятий физическими упражнениями, проводимых школой во внеурочное время.
Задачи, содержание и организация внеклассной работы обусловлены целью и общими задачами физического воспитания подрастающего поколения и регламентируются рядом инструктивно- методических и нормативных документов Министерства народного образования РУз. 
Являясь составной частью общей системы физического воспитания детей школьного возраста, внеклассная работа по отношению к учебной занимает подчиненное положение, обогащая последнюю специфическим содержанием и разнообразием форм организации занятий.
Внеклассная работа осуществляется на добровольных началах  (формы организации определяются с учетом интересов большинства учащихся и условий школы, учащимся 11-13 лет – гребля, стрельба; в 12-13 лет – вело; в 12-14 лет – бокс; в 13 лет – тяжелая атлетика. 
предоставляется возможность выбора видов занятий в соответствии с их желаниями).
Внеклассная работа строится на основе широкой общественной активности самих школьников, объединенных в коллектив физкультуры, при постоянном контроле за их деятельностью со стороны администрации, учителя физкультуры и других педагогов школы.
Педагогическое руководство в процессе внеклассной работы приобретает в большей мере инструктивно-методический и консультативно-рекомендательный характер.
Внеклассная работа по физическому воспитанию состоит из двух разделов:
-физкультурно-оздоровительная работа – занятия в кружках физкультуры, в группах по подготовке к сдаче нормативных тестов комплекса «Алпомыш» и «Барчиной»;
-секции общей физической подготовки, проведение туристских походов, массовых соревнований и физкультурных праздников, а также физкультурных мероприятий в режиме учебного дня.
6.	Направления физической культуры.
     Для физической культуры родовым является понятие «культура». Это очень сложное и многогранное явление, присущее всему человеческому обществу и каждому человеку в отдельности.
      В научном понимании культура - это исторически определенный уровень развития общества, творческих сил и способностей человека, выраженный в типах и формах организации жизни и  деятельности людей, в их взаимоотношениях, а также в освоении, создании, хранении и распространении наследия человечества, богатого материальными и духовными ценностями.
        Физическая культура, являясь органической частью общей культуры общества, решает проблему воспроизводства  всесторонне и гармонически развитого человека и создание объективных условий для свободного и безграничного развития его сил, способностей и дарований.
     Физическая культура стала предметом широких научных исследований намного позже, чем ряд других отраслей культуры. Становление различных разделов системы научных знаний о физической культуре происходило не синхронно. Раньше других сложились знания об основах физического воспитания. Этому способствовало то обстоятельство, что физическое воспитание, как основная форма направленного использования физической культуры в обществе, с самого начала своей истории составляло крупную часть  общесоциальной практики воспитания. Возникшая  на ее основе теория и методика физического воспитания развивалась в непосредственной связи с педагогикой и уже довольно давно сформировалась как относительно развитая научно–прикладная дисциплина.
    В развитии данной  дисциплины большое значение сыграли  великие педагоги такие, как  П.Ф. Лесгафт, А.Д. Новиков,   Л.П.Матвеев, В.П.Филин  и многие другие.

Контрольные вопросы:
1. Что является объектом и предметом изучения теории и методики физической культуры?
2.Формы и содержание  «Теории и методики физической культуры»
3.Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
4. Назовите организационные формы работы по физической культуре?
5. Назовите по средствам решаемые основные задачи в школе?
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Технологическая карта по семинарской теме №6 (2 часа ) 
Тема: «Экспериментальные методы проводимые по теории и методики физического воспитания»
	Основные вопросы:


	1.Структура и содержание  «Теории и методики физической культуры»
2.Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
3.Что является объектом и предметом изучения теории и методики физической культуры?
4.Объяснить содержание основных понятий теории и методики физической культуры – физическая культура, физическое воспитание, физическая подготовка, физическая подготовленность, физическое состояние, физическая рекреация, физическая реабилитация, спорт.

	Ключевые слова и понятия:
	физическая культура, физическое воспитание, физическая подготовка, физическая подготовленность, физическое состояние, физическая рекреация, физическая реабилитация, спорт.

	
Цель урока:

	1. Дать понятие о структуре и содержании  «Теории и методики физической культуры»
2. Объяснить о научно-методической направленности дисциплины теории и методики физического воспитания.
3. Дать сведения об  содержание основных понятий теории и методики физической культуры – физическая культура, физическое воспитание, физическая подготовка, физическая подготовленность, физическое состояние, физическая рекреация, физическая реабилитация, спорт.

	Идентифицируемые учебные цели:


	1. Объяснить методы научного исследования в спорте. 
2. Рассказать об экспериментально эмпирическом уровне.
3. Объяснить экспериментальные методы проводимые по теории и методики физического воспитания

	Порядок выполнения работы
	Изучение теоретического материала

	Вопросы для обсуждения:
	Экспериментальные методы проводимые по теории и методики физического воспитания



Семинар №: 6 (2 часа )
Тема: «Экспериментальные методы проводимые по теории и методики физического воспитания»
План:
1.Научно –методические направленности физической культуры.
2.Обучить экспериментальным методам
Основные вопросы:
1.Структура и содержание  «Теории и методики физической культуры»
2.Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
3.Что является объектом и предметом изучения теории и методики физической культуры?
4.Объяснить содержание основных понятий теории и методики физической культуры – физическая культура, физическое воспитание, физическая подготовка, физическая подготовленность, физическое состояние, физическая рекреация, физическая реабилитация, спорт.
Ключевые слова и понятия: физическая культура, физическое воспитание, физическая подготовка, физическая подготовленность, физическое состояние, физическая рекреация, физическая реабилитация, спорт.
Цель урока:
1. Дать понятие о структуре и содержании  «Теории и методики физической культуры»
2. Объяснить о научно-методической направленности дисциплины теории и методики физического воспитания.
3. Дать сведения об  содержание основных понятий теории и методики физической культуры – физическая культура, физическое воспитание, физическая подготовка, физическая подготовленность, физическое состояние, физическая рекреация, физическая реабилитация, спорт.
Идентифицируемые учебные цели:
1. Объяснить методы научного исследования в спорте. 
2. Рассказать об экспериментально эмпирическом уровне.
3. Объяснить экспериментальные методы проводимые по теории и методики физического воспитания
1. МЕТОДЫ НАУЧНОГО ИССЛЕДОВАНИЯ
В СПОРТЕ
    Любая наука определяется как состав проблем и состав методов для исследования этих проблем. Проблемы, которые касаются наук, в большинстве своём взаимосвязаны с другими предметами, и если та или иная наука использует для собственного изучения методы других наук, то это и будет составлять методологические проблемы.
     Ведь сама наука о физической культуре и спорту собственных методов  исследований не имела  и не создаёт их, но широко заимствует методы исследования из других наук. Например: комплексное изучение состояния спортсмена осуществляется  биологическими, педагогическими, социальными методами, широко используются компьютерная технология обработки данных, анализ хранения банков данных, Интернет и др. При этом необходимо организовать исследование таким образом, чтобы была взаимосвязь, взаимодействие разных методов, направленных на изучение данного объекта.
    Методы исследований – это способы получения исследовательских данных по физической культуре, которые   в своём научном развитии основываются на двух аспектах:
- естественно-научном (т.к. он определяет двигательную деятельность человека),
- гуманитарном 
        Методы условно можно распределить по уровням:
1.философско-методологический (изучение деятельности человека в соответствии с законами диалектики);
2.теоретический уровень – это высший метод познания, выражающийся в законах, принципах, положениях и др.
      Исследования проводятся:  1.	теоретическим методом системно-структурного анализа (логические, индуктивные и дедуктивные, формальные, математические, вероятностные и т.д.,  2.	эмпирическим методом (экспериментальное обобщение опыта, наблюдения, моделирование, тестирование, инструментальные методы и т.д.), 3. логическим (анкетирование, анализ документов, опрос, наблюдение, интервьюирование и др.).
    Стержнем теоретической гипотезы  является моделирование, построенное на определенных закономерностях.
     Модель – выражение определенной информации, создание сведений об информации. Создать модель в спорте может сам исследователь с помощью электронно-вычислительной техники, компьютера. Информация  может быть выражена словами, математическими методами, моделями, графическими,  и т.д.
Задачами модели в спорте и физической культуре являются:
- создание модели физически совершенного человека в зависимости от возраста, пола, географических и климатических условий существования и т.д;
- создание модели спортсмена, способного показать высокий результат. Можно создать модель идеальных параметров спортивных данных, или моделировать возможность определенных мышечных групп, органов и систем организма;
 -создание модели процессов физического воспитания, тренировки, условий сборов, соревнований и др.;
- создание модели управления физкультурным движением.
2.   Экспериментально - эмпирический уровень
             Эксперимент осуществляется  эмпирическими методами (т.е. сбором сведений о социальных закономерностях физической культуры  в обществе, проведением педагогического контроля за занимающимися, за техникой, тактикой спортивной деятельности, нагрузкой и т.д.). Сюда относятся методы обобщения, наблюдения, тестирования и др.
	В теории физической культуры широко применяются педагогические и социологические наблюдения, при помощи которых:
- определяются конкретные задачи, разрабатывается чёткая программа наблюдений (визуально, посредством магнитофона, фотозаписи, видеозаписи и др.);
-  определяется характер  собранных фактов;
-  производится интеграция  методов (связь с другими методами).
Положительная сторона метода наблюдения заключается :
1.	в непосредственном охвате и фиксации событий, явлений,
2.	в одновременном охвате ряда лиц или процессов,
3.	в независимости от готовности наблюдаемого,
4.	в фактических сведениях о событиях,
5.	в фиксации процессов в момент их протекания.
Отрицательной стороной метода является:
1.субъективное состояние наблюдателя,
2.недоступность наблюдению внутренних сторон объекта,
3.пассивность исследователя по отношению к наблюдаемому .
Важным методом является  тестирование. Тестов в настоящее время очень много, и речь должна идти о классификации  и правильном их подборе по надёжности, валидности и т.д.
В ТФК и спорте практика является «истиной». Практика может подтвердить или отвергнуть теоретические предположения, но всё должно находиться в диалектическом равновесии. Отставание практики может тормозить теоретическое развитие, в то же время  любая теория реализуется в практике.
Чтобы проверить целесообразность теоретической гипотезы, проводится эксперимент – целенаправленное управление определённым процессом, воздействие на определенный предмет, действие, условия и т.д. Эксперимент состоит из трех разделов:
I.Планирование
-	подбор испытуемых и их количество,
-	порядок проведения эксперимента,
-	создание математической модели эксперимента.
II.Эксперимент
-создание рабочей гипотезы и постановка задач,
-определение независимой и зависимой переменной,
-выбор способа воздействия на независимую и зависимую переменную.
III.Анализ	
-сбор и обработка данных,
-программа анализа результата, 
-интерпретация результатов.
Эксперимент бывает естественный, модельный и лабораторный. При проведении эксперимента можно выделить ряд условий:
- независимость результатов,
- возможность активного участия исследователя,
- учёт личностных характеристик и т.д.
При экспериментальных исследованиях необходимо построить модель исследования. В ходе экспериментов, проводимых в спорте, широко применяются частные и инструментальные методы исследования. Регистрация характеристик двигательной деятельности и функциональных возможностей спортсменов производится с использованием инструментальных методов, применяемых непосредственно в спорте, а также методов, заимствованных из наук медико-биологического и психолого-педагогического циклов, позволяющих детально характеризовать те или иные стороны подготовленности спортсменов.
Так, например, изучение спортивной техники в современных исследованиях предусматривает регистрацию большого количества кинематических и динамических характеристик, связанных с развиваемой спортсменом скоростью, темпом, ритмом движений, величиной и временем развития усилий, количеством и мощностью выполняемой им работы, скоростью и эффективностью перемещения звеньев тела спортсмена, эффективностью работы отдельных мышц, межмышечных координаций в целом и др.
Для регистрации этих характеристик в практике научных исследований используется широкий комплекс приборов и специальное оборудование. К ним относятся измерители скорости и временных интервалов, различного рода тензоустановки и усилители, моно- и полиплоскостные гониометры и акселерометры, электромиографические установки и др.
Оценка силовых качеств спортсмена предполагает измерение взрывной силы, силовой выносливости, импульса силы и других характеристик. При этом используются различного рода динамометры, тензодинамографы в комплексе с усилителями и регистрирующими приборами, тензометрические установки, позволяющие оценить силовые проявления и их динамику.
Для изучения подвижности в суставах применяются одно,- двух - и трёхполосные гониометры, позволяющие регистрировать углы сгибания в суставах (в различных плоскостях).
При изучении тактических действий в спортивной практике применяются тесты, позволяющие определить правильность и время сложной двигательной реакции (на движущийся объект, реакцию выбора и т.д.). Сейчас широко используют видеоигры, помогающие моделировать условия предстоящей соревновательной деятельности.
При оценке психических возможностей спортсмена инструментальные методы применяют фактически только при исследовании основных свойств нервной системы и определении их проявлений для конкретных видов спорта. Эти методы позволяют дать характеристику силе нервных процессов, особенностям нервных клеток выдерживать длительное концентрированное возбуждение, лабильности нервной системы спортсмена к преодолению околопредельных и предельных нагрузок, стрессовых ситуаций, перспективы стабильности его выступлений в соревнованиях и др.
Изучение реакции организма спортсмена на выполненную нагрузку обычно связано с регистрацией ряда физиологических и биологических исследований. Среди физиологических исследований особое место занимает газоанализ (уровень потребления О2, минутный объём дыхания, кислородный долг, кислородный пульс, кислородная стоимость единицы работы и др.). Также важную роль играют характеристики, связанные с системой кровообращения – кислородная ёмкость крови, ударный объём крови, скорость кровотока и др. Биохимические методы позволяют исследовать кислотно-основное равновесие крови, определить содержание в крови лактата, мочевины, липидов, глюкозы. Эти показатели используют для изучения динамики тренированности спортсменов, оценки их потенциальных возможностей, степени реализации двигательного и функционального потенциала, протекания адаптационных процессов в организме, готовности спортсменов к соревнованиям.
В современном спорте широко используется измерительная техника, которая может давать очень обширную характеристику деятельности спортсмена. В частности, она даёт характеристику следующим показателям:
    1.Объективность документации (графическая регистрация, тепловая, электроискровая, струйная, ультрафиолетовая).
    2.Точный количественный – временной и амплитудный анализ исследуемых процессов (ритмические и физико-технические величины).
    3.Возможность преобразования одних физических величин в другие (тензодинамография, стабилография, электроаргография и др.).
     4.Информация и воспроизведение зарегистрированного процесса через длительный срок по окончанию исследуемого процесса (магнитные рекордеры, магнитная лента, видеомагнитофон).
    5.Снхронность исследования различных физических, химических и физиологических процессов, протекающих в разных системах организма (полиграфия).
    6.Безопасность исследования (кодирование датчиков в спортивный инвентарь).
    7.Длительность и непрерывность наблюдений, автоматический контроль за состоянием исследуемого (сумматор пульса, актограмма).
    8.Изучение объекта  на расстоянии (телефонная связь и др.).
Всё это позволит в новых условиях изучать такие явления и процессы в спорте, которые раньше невозможно было исследовать.
Очень важной задачей является также развитие метрологии спортивных измерений, поскольку в спорте используется почти все существующие её виды. Используемые в спорте методы и средства измерений обладают большой специфичностью, и существующая классификация позволяет разобраться в накопленном спортивной наукой опыте.
В процессе подготовки высококвалифицированных спортсменов возникло большое разнообразие видов измерений, которые целесообразно классифицировать в зависимости от:
А – общего объекта измерения;
Б – измеряемых величин;
В – измеряемых параметров.
К группе А относятся следующие измерения:
	А.1. при диагностике физического состояния спортсмена и контроле за ним определяется и оценивается здоровье спортсмена, его телосложение и состояние физиологических функций, в частности двигательной функции;
	А.2. в тренировке, когда на организм спортсмена для повышения соревновательного результата оказывают планомерные и целенаправленные педагогические воздействия (тренировочная нагрузка) и по реакции его организма, то есть по результатам измерений педагогических параметров, судят об эффективности оказываемых воздействий;
	А.3. информационно-судейские, когда проводятся измерения соревновательных результатов с целью выявить достижения отдельных спортсменов (победителей) и информировать зрителей. 
К группе Б относятся измеряемые при диагностике и тренировке параметры:
	Б.1. биомеханические: статистика, кинематика тела человека и его отдельных звеньев;
	Б.2. психолого-педагогические: автоматизация двигательных навыков и выразительность движений: моторные реакции, идеомоторика, музыкальность, дифференцировка и многие другие индивидуальные особенности занимающихся;
	Б.3. медико-физиологические: функции головного мозга, центральная и вегетативная нервная системы, сердечно-сосудистая, дыхательная, пищеварительная, мочеполовая, нервная системы, анализаторы и др.;
	Б.4. антропоморфологические, характеризующие размеры и форму тела человека и его частей: диаметры, типы сложения, осанку;
	Б.5. биофизические и биохимические: биопробы крови, лимфы, мочи, кала, мокроты;
	Б.6. внешние условия тренировки – искусственные воздействия (электрические, ультразвуковые, ионные, ионизирующие излучения, световые), естественные воздействия внешней среды(атмосфера, вода, почва и др.);
	Б.7. внутренние условия тренировки, связанные с социально-психологическими формами самовоздействий (мотивации, установки, накопленные знания, взгляды, интересы, одаренность, навыки, привычки и др.).
           И, наконец, в зависимости от измеряемых величин различают следующие измерения величин ,которые составляют группу В:
	В.1. силовые (причины, вызывающие изменения в движении тела – силы отталкивания, деформаций, снарядов, ударов, бросков и т.п., моментов вращения – раскачивания, размахивания, обороты и вращения при выполнении локомоторных и гимнастических упражнений, давление на спортивные снаряды и др.);
	В.2. величины, относящиеся к скорости (расход количества энергии в течение заданного времени, скорость разгона, перемещения, остановки и изменения направления в двигательных действиях, ускорение линейное и угловое при выполнении упражнений);
	В.3. временные (промежутки времени и частоты действий в единицу времени – момент времени, длительность действия, темп и ритм движений);
	В.4. геометрические (положения-координаты расположения тела или его звеньев в заданной системе; размеры – расстояния между двумя заданными точками при измерении результатов спортивных выступлений в прыжках, метаниях и др.; контуры или формы при измерении относительного расположения группы точек, представляющих измеряемую поверхность в фигурном катании, при измерении осанки и плоскостопия; уровни жидкости или твёрдого тела – высота или расстояние от точки отсчёта);
	В.5. характеризующие физические свойства (плотность и удельный вес тела человека; измерения влажности в гигиенических исследованиях, вязкость, твёрдость, пластичность костно-мышечной системы);
	В.6. количественные (масса тела и отдельных его звеньев);
	В.7. характеризующие химический состав (этих величин слишком много, чтобы их можно было  перечислить);  
	В.8. тепловые (температура тела и его теплотворная способность, определяемая количеством тепла, производимого или поглощаемого телом при определённых условиях);
В.9. радиационные (ядерная радиация – радиоизотопные методы измерения отдельных звеньев тела человека и сканирование (автоматическая регистрация радиоактивности) при определении костного возраста юных спортсменов; фотометрические измерения цвета, блеска зрительных анализаторов);
	В.10. электрические (биопотенциалы различных органов – мозга, мышц и т.д,  напряженность магнитно-электрического поля сердца).
3.Экспериментальные методы проводимые по теории и методики физического воспитания.
Методология исследования в «Теории физической культуры» и в других обобщающих науках характеризуется единством философских, общенаучных, отраслевых и конкретно исследовательских принципов, подходов, методов. Фундаментальное значение при этом имеют исходные положения философского характера, которые указывают принципиальную линию на пути к истине, справедливую в любом случае познавательной деятельности, и наиболее общие способы познания.
    Логика построения теоретического исследования предполагает определенный порядок в его проведении с последовательным выполнением исследовательских процедур (операций), направленных на получение новых научных  знаний или на уточнение и пополнение существующих.
    Применительно к проблематике теории физической культуры логику построения исследования можно кратко охарактеризовать следующим образом:
- выявление проблемной ситуации, постановка проблемы, формулирование рабочей гипотезы;
- сбор и обработка основного фактического материала, эмпирическая проверка гипотезы.
    Методология обработки получаемых в исследовании материалов предусматривает такие процедуры, как операции по количественной обработке первичной информации, в результате которой она становится пригодной для теоретического анализа и переводится в разряд вторичной информации (которая заключается в углубленной теоретической интерпретации – истолковании, осмыслении, объяснении).
     Осмыслению массы фактов помогают систематизация собранных материалов по существенным для исследования признакам и математическая обработка полученных данных.
Результирующая разработка теоретических положений.    В процессе  теоретической интерпретации первично обработанного материала используется целая совокупность логических методов, к которым  относятся:
а) анализ;
б) абстрагирования и обобщения;
в) индукция - переход от знаний к более широким положениям;
г) дедукция – выведение из общих положений частных следствий;
д) восхождение от абстрактного к конкретному – переход от отдельных абстракций к целостным положениям.
    Объяснения включают совокупность процедур по раскрытию сущности объясняемого с помощью научных законов.
    На завершающем этапе исследования необходимо четко определить возможности и границы применения полученных результатов за рамками исследованных фактов, иначе говоря, установить возможности и пределы экстраполяции.
    Современные общенаучные подходы включают:
- системный подход, 
- моделирование.
    К  методам  научных  исследований относятся: 
-библиографический розыск, сбор и систематизация документальной информации;
-педагогические методы (анкетирование, интервьюирование, экспертные оценки);
-наблюдение и экспериментальные методы;
-статистические и другие методы первичной обработки (статистические методы, графические методы).  
	Гордостью  науки  являются методы срочной информации. В данное время широко используются методы математической статистики, электронной техники, компьютеры. 
Существует много методов регистрирующих спортивные движения.
1.механоэлектрические методы регистрации и
 2.оптические методы регистрации.
К первой группе относятся:
-  Динамографическая платформа:  накладываются электроды на различные группы мышц, при включении в работу которых можно управлять техникой движения. Недостатки этого метода – его нельзя использовать в соревновательных условиях, а только в аналоговой форме.
- Электромиохронометр определяет время включения отдельных фаз движения, время переключения на другие фазы и т.д.
- Кинометод – измерительная киноаппаратура. Это очень точная камера, снимает от 1 до 500 кадров в секунду,  может подсчитать и выдать готовую информацию по любому параметру движения.
- Лазерные системы – измерительные приборы для измерения метаний и
- Комбинированные системы механические и голографические методы исследования;
- Голография – объёмное изображение предмета;
- Гидродинамический бассейн:  моторы нагнетают водный поток против движения и спортсмен плывёт сопротивляясь потоку. Это  помогает  тренеру изучать характеристики техники движений.;
- Телеметрическая техника ( запись технических характеристик техники движений на расстоянии)  с помощью миниатюрных транзисторов.
	Для регистрации телосложения используют:
- стереограмметрический метод, при помощи которого изучают строение тела. Тело фотографируют на горизонтальной площадке, затем рассчитывают пластическую антропометрию, поперечное сечение через каждые 6 см, гипертрофию мышц и т.д.
Для взвешивание различных частей тела, т.е. изучения геометрии масс, используют  стереофотограмметрический метод – область технических наук (стерео – изучение движения в пространстве, в объёме: фотограмма – фиксация на фотоплёнку различных фаз). Получается объёмное изображение  при помощи стереокорпораторов  производится измерения,  печатаются, выносятся на перфокарту и потом закладываются в вычислительную машину.  Полная обработка снимка занимает около 10 часов, что очень утомительно и не совсем эффективно.
Телевизионный метод даёт возможность полностью автоматизировать исследования движений спортсмена и сразу получить их график ..
Термовизоры – приборы ночного видения. Регистрируются разные to тела  радиоизотропным методом.
            Компьютеры используются для планирования тренировочного процесса, коррекции и алгоритмизации тренировочных нагрузок, методик, средств, интегрированных  с учетом индивидуальных особенностей спортсмена.
Использование электронно-вычислительной техники поможет обобщить громадный опыт, накопленный учёными и тренерами. Важно объединить разрозненные усилия различных наук – биологии, физиологии, системного программирования спортивной теории.
На вопрос: “А каков практический вклад науки в достижение высших спортивных результатов?”  можно получить ряд противоречивых ответов, точек зрения. 
Вот одна из таких точек зрения. В настоящее время влияние науки на спорт так велико,  что борьба, происходящая на беговых и водных дорожках, на рингах и игровых площадках, – это только небольшая, видимая над поверхностью воды, верхушка айсберга. Главное же скрыто от глаз зрителя, основная борьба происходит в тиши лабораторий, вычислительных центров и конструкторских бюро, откуда приходят математически рассчитанные программы тренировок и рационы питания, препараты, ускоряющие восстановление и повышающие работоспособность, новый спортивный инвентарь и тренажерные устройства. Пройдёт ещё несколько десятилетий и спортсмен превратится в некое подобие баллистической ракеты, высота, дальность и направление полёта которой полностью определяются программой, заложенной в неё конструктором.
Современная система научного обеспечения подготовки квалифицированных спортсменов предусматривает следующие формы работы:
- прогнозирование спортивных результатов,
- анализ и моделирование различных сторон моделирования подготовленности спортсмена- анализ и программирование спортивной тренировки, направленной на достижение высокого результата. 
	В современной науке должна разрабатываться цельная структура слагаемых, обеспечивающих достижение запланированного результата. Основным источником ошибок было забвение достаточно простой и общеизвестной истины: человеческий организм – это целостная система и система чрезвычайно сложная,  спортивный результат есть функция огромного числа  переменных.
Контрольные вопросы:
11. Структура и содержание  «Теории и методики физической культуры»
12. Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
13. Что является объектом и предметом изучения теории и методики физической культуры?
14. Объяснить содержание основных понятий теории и методики физической культуры – физическая культура, физическое воспитание, физическая подготовка, физическая подготовленность, физическое состояние, физическая рекреация, физическая реабилитация, спорт.
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Технологическая карта по семинарской теме №7,8
 (4 часа ) 
Тема«Средство физического воспитания»
	Основные вопросы:


	1. Назовите средства физического воспитания?
2. Какая историческая обусловленность развития физических упражнений бывает?
3.Раскажите о классификации физических упражнений?
4.Объясните пространственную характеристику движений?
5.Какая пространственно-временная характеристика движений бывает?
6.Раскажите о временной характеристике движений?
7.Назовите ритмическую характеристику движений?
8.Подразделите и объясните стабильность и вариативность?

	Ключевые слова и понятия:
	естественные движения, физические упражнения, способность, качество, умение, навык, совершенствование.

	
Цель урока:

	1. Дать понятие о средствах физического воспитания
2. Объяснить о классификации физических упражнений.
3. Дать сведения о разновидностях физических упражнений

	Идентифицируемые учебные цели:


	1.Расказать о средствах физического воспитания.
2. Объяснить историческую обусловленность развития физических упражнений.
3. Объяснить о классификации физических упражнений.
4.Пространственная характеристика движений.
5.Пространственно-временная характеристика движений.
6.Временная характеристика движений.
7.Ритмическая характеристика движений.
8.Стабильность и вариативность.

	Порядок выполнения работы
	Изучение теоретического материала

	Вопросы для обсуждения:
	Разновидности физических упражнений


Семинар №: 7,8 (4часа )
Тема: «Средство физического воспитания»
План:
1. Основные средства физического воспитания и физических упражнений.
2.Суть и этапность физических упражнений.
3.Классификация физических упражнений.
4.История классификации физических упражнений.
5.Подвижные игры.
6.Спортивные игры.
7.Виды гимнастики
8.Разновидности средств туризма физического воспитания.
9.Оздоровительные и гигиенические факторы природы.
Основные вопросы:
1. Назовите средства физического воспитания?
2. Какая историческая обусловленность развития физических упражнений бывает?
3.Раскажите о классификации физических упражнений?
4.Объясните пространственную характеристику движений?
5.Какая пространственно-временная характеристика движений бывает?
6.Раскажите о временной характеристике движений?
7.Назовите ритмическую характеристику движений?
8.Подразделите и объясните стабильность и вариативность?
Ключевые слова и понятия: естественные движения, физические упражнения, способность, качество, умение, навык,совершенствование.
Цель урока:
1. Дать понятие о средствах физического воспитания
2. Объяснить о классификации физических упражнений.
3. Дать сведения о разновидностях физических упражнений
Идентифицируемые учебные цели:
1.Расказать о средствах физического воспитания.
2. Объяснить историческую обусловленность развития физических упражнений.
3. Объяснить о классификации физических упражнений.
4.Пространственная характеристика движений.
5.Пространственно-временная характеристика движений.
6.Временная характеристика движений.
7.Ритмическая характеристика движений.
8.Стабильность и вариативность.

1.СРЕДСТВА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
    К средствам физического воспитания относятся физические упражнения, оздоровительные силы природы и  различные гигиенические факторы. Такая система средств сложилась на основе практики физического воспитания и научных исследований. Главными  из перечисленных средств являются физические упражнения, которые представляют собой двигательные действия, производящиеся сознательно с целью решения задач физического воспитания, заученные в результате учебной и спортивной деятельности.	
    Физические упражнения всегда  применяются в виде определенной системы в форме того или иного вида спорта, игры, гимнастики или туризма.
    В отличие от тех движений, которые выполняются в быту и труде, физические упражнения применяются так, как это необходимо в физическом воспитании, т. е. они специально подбираются, методически разрабатываются и разучиваются.	
     Физические упражнения имеют разностороннее образовательное и воспитательное значение. Они способствуют формированию морфологических и функциональных систем организма, способствуют совершенствованию деятельности нервной  системы, обеспечивают развитие физических качеств. Причем, как показал И.М. Сеченов , все мышечные действия анализируются мозгом и, наоборот, мозговая деятельность выражается в мышечной деятельности (например, человек подумал о том, что ему надо поесть (мозговая деятельность), и он обязательно совершает движение – возьмет  ложку и будет есть (мышечная деятельность). 
     Физические упражнения также способствуют проявлению психических действий человека. Физические упражнения воспитывают и характер человека (смелость, настойчивость, мужество, дисциплинированность и т. д.).
     Физические упражнения можно подразделить  на 3 группы.
1.Группа естественных движений, которые применяются: 
- в быту, труде, военной  обстановке; 
- в ходьбе, беге, прыжках, лазании, метаниях, плавании, верховой езде, переносе тяжестей, велоспорте и  др.;
 2. Группа, не имеющая непосредственной связи с бытовыми, трудовыми  действиями, но способствующая более быстрому овладению движениями (например, прыжки со скакалкой, стрельба из лука и др.).
 3. Группа  специально созданных физических упражнений  в педагогических целях. Они относятся к группе анатомических движений (движения в отдельных суставах тела, их сочетаниях, упражнения на снарядах, у снарядов, со снарядами.). 	Они используются при обучении и совершенствовании движений для управления своим телом и оказывают избирательное влияние на  его отдельные части.
2.ИСТОРИЧЕСКАЯ ОБУСЛОВЛЕННОСТЬ РАЗВИТИЯ
ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ.
    Физические упражнения возникли из трудовых процессов. Первоначально они состояли из движений, применявшихся в труде (бег, метания, лазание и др.), и движений, имитирующих трудовые действия.
    По мере развития производительных сил общества  и физической культуры непосредственное сходство между формами трудовых действий и формами физических упражнений постепенно утратилось. Однако значение физического упражнения для труда остается незаменимым.
    С возникновением войн в физических упражнениях   появились прикладные упражнения (древнегреческая гимнастика). Далее по мере совершенствования военного дела, характер упражнений менялся. Например, в немецкой гимнастике (турнер) ставилась задача воспитать ловкого, выносливого солдата, умеющего действовать в сложной ситуации ( помимо метания, прыжков и т. д. стали использовать  упражнения на воспитание  выносливости, силы, быстроты и т. д.)
     С развитием духовной культуры и искусства  в обществе  был дан новый толчок для создания  новых форм физических упражнений, которые были связаны  с религиозными играми  песнями, музыкой. Огромное воздействие на развитие физических упражнений оказывает развитие естественных  наук.
    В современной системе физического воспитания имеются упражнения,  аналогичные  тем действиям, которые применяются в жизни (ходьба, бег, прыжки и т. д.), а также специально созданные , такие, как, например, упражнения в гимнастике на снарядах и со снарядами.
    Сохранились упражнения, которые дошли до нас с древних времён (метание копья, диска, толкание  ядра), они остались потому, что обеспечивают воспитание многих необходимых физических качеств.
     Физические упражнения, возникнув из трудовых действий,   имеют с ними очень много общего, но  имеются и различия.
     Физический труд зависит  от социальных условий, 
Он  действует на организм человека однобоко, так как определяется законами данного производства.
    Физические же упражнения применяются с целью преднамеренного воздействия на природу самого человека.
    Сущность физических упражнений как произвольных  движений была с материалистической точки зрения  раскрыта в научных трудах  И.П.Павлова и И.М. Сеченова.
Произвольные движения – это заученные формы движений человека в процессе  его жизненной деятельности (бытовой, трудовой, военной и учебной).
    Все произвольные движения человека  подчинены его воле (например, человек может заставить себя идти, прыгать, рубить дрова и т. д., а, например, все движения внутренних органов – сердца, почек, печени и др.- нами не  управляемы, они подчинены регуляции  высшей нервной деятельности и саморегулируются). 
     Все произвольные  движения сознательны, сюда относятся также и автоматизированные движения, которые не осознаются, но они находятся в сфере нашего сознания.
    Все произвольные движения образуются как ответная реакция организма на внешнее раздражение (без какой-либо надобности движения не делаются).
    У человека  при образовании произвольных движений большое значение имеет вторая сигнальная система (тренер дает указание - спортсмен его выполняет).
3.КЛАССИФИКАЦИЯ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ.
      В разные времена люди старались все физические упражнения   упорядочить по разным признакам.
      В шведской гимнастике классификация упражнений была составлена  по анатомическому признаку.
      Классификация упражнений в немецкой гимнастике (турнен)  была построена на основе  внешней характеристики физических упражнений.
      Классификация упражнений в сокольской (чешской) гимнастике  строилась на основе использования  снарядов.
      Классификация упражнений по Эберу (французская) строилась по прикладному принципу (упражнения классифицировались по двигательным навыкам).
      П. Ф. Лесгафт разработал классификацию физических упражнений в соответствии с дидактическими  правилами  «от простого  к сложному».
      Но и  эта классификация также оказалась для нас неполноценной.
      Физические упражнения рассматривались в различных аспектах: психологическом, биохимическом, физиологическом, педагогическом и пр.
     В психолого–педагогическом аспекте физическое упражнение рассматривается как произвольное движение, которое управляется умом и волей (И.М.Сеченов). Здесь всегда предполагается сознательная установка на достижение конкретных результатов, соответствующих задачам  физического воспитания,  происходит мыслительная разработка программы действий по выбору способов их выполнения, управление движениями посредством усилий, эмоций и других психических процессов.
      Функциональные сдвиги. П.К.Анохин разработал физиологическую  концепцию «функциональной системы», основанную на условно–рефлекторных связях  и приобретенную  в процессе самопрограммирования и саморегулирования.
       Отмечается поразительная способность организма не изнашиваться, а развиваться - увеличивать массу тела  и  органов,   расширять границы приспособления организма к внешним факторам.
       Педагогическое воздействие упражнений  заключается в решении образовательных, воспитательных  и оздоровительных  задач.
      Основными факторами, обуславливающими влияние физических упражнений на организм  являются:
1. Особенность выполняемых упражнений (по качеству, по стилю).
2. Особенность занимающихся (пол, возраст, физическое  развитие, состояние здоровья, психическое состояние и др.).
3. Личная активность занимающихся  
4. Окружающая среда (температура, погода, качество мест занятий, инвентаря и оборудования, рельеф местности и др.) .
5. Внешний вид педагога и занимающегося. 
6. Решение частных педагогических задач (обучение, совершенствование, проверка, обычное занятие, занятие на учебно–тренировочных сборах).
7. Использование педагогом различных методов проведения занятий.
    Классификация – это деление предметов по определенным признакам единства или различия, необходимым для решения педагогических задач В современной интерпретации все физические упражнения делятся на 4 больших класса:
игры, гимнастика, туризм  и  различные виды спорта.
    Каждый из этих классов имеет внутри себя соподчиненные классы (например, гимнастика: основная, спортивная, вспомогательная. В свою очередь вспомогательная гимнастика: спортивно – вспомогательная, производственная и лечебная).
    Классификация упражнений бывает различного характера.
1. Классификация упражнений по развитию двигательных качеств (упражнения на силу, гибкость, быстроту)
2. Классификация упражнений по анатомическому признаку (для мышц ног, туловища, рук и т. д.).
3. Классификация упражнений по значению для спортивной специализации :основные, подготовительные, общеразвивающие.
4. Классификация упражнений по особенностям формы движения : циклические, ациклические, смешанные.
5. Классификация упражнений по мощности и интенсивности производимой работы: максимальной, субмаксимальной, большой, средней и малой интенсивности.
6. Классификация по видам спорта: массовые виды спорта, прикладные и технические (всего культивируется около 200 видов спорта).
                                                        Таблица 1.
Классификация физических упражнений.
	Признаки
	Характеристика движений

	Анатомические
	для мышц рук
	Ног
	Туловища
	живота
	и т. д.

	По развитию двигательных качеств
	упражнения на силу
	Выносливость
	Быстроту
	ловкость
	Гибкость

	По спорт. специализации
	вспомогательные упражнения
	общефизические упражнения
	Основные упражнения
	спортивные упражнения в виде спорта

	По форме движений
	Циклические (плавание, велосипед,, гребля)
	ациклические (гимнастика, спорт, игры, виды единоборства борьба, бокс, фехтование.)
	смешанные (прыжки в длину, высоту, метание копья и т. д.)

	По мощности
	Максимальной мощности (анаэробная работа)
	субмаксимальной мощности(800-1500м)
	Большой мощности до 10000м (35-40 км)
	умеренной- -свыше 10000м (марафонская работа)

	по видам спорта
	Массовые (гимнастика, спорт, игры, и др.)
	Абстрактно-логические (шахматы,шашки.)
	технические (авто, мото, самолет и др.)


   Физические упражнения имеют форму и содержание По форме они подразделяются на внутреннюю и внешнюю структуры.                                           
       Внутренняя структура физического упражнения характеризуется тем, что его выполнение связано со взаимодействием всех процессов функционирования организма (нервно–мышечная координация, связь моторных и вегетативных функций, энергетических процессов и др.)
       Внешняя структура – это видимая форма части движения, соотношение всех технических характеристик движении (пространственных, пространственно–временных, временных, динамических и ритмических).    В большинстве случаев она состоит не из отдельных изолированных движений, а из комплекса их ,т. е. каждое из движений выполняет свою функцию и они последовательно вытекают друг из друга (например: разбег, рандат фляг или сальто и др.), а всё вместе это один целостный элемент.
     Содержание же физического упражнения составляет  главную сторону выполняемых элементов и процессов, происходящих при этом (например: сальто – состоит из разных элементов упражнения  - разбег, толчок, группировка, фаза полета – переворот и  приземление, при этом происходят большие физиологические сдвиги в организме, в частности, в вестибулярном  анализаторе раздражаются полукружные каналы и оттолитовый прибор и т. д.. Всевозможные психологические процессы - страх, стресс- вызывают биохимические и физиологические сдвиги и т. д.).
      Техника физических упражнений – наиболее рациональные и эффективные способы и приёмы выполнения двигательных действий. В технике различают основу, главное  звено и детали. Основа техники – это совокупность тех звеньев и структурных фаз движений, которые необходимы для решения двигательных задач (порядок проявления мышечных сил, основные моменты согласования движений в пространстве, во времени и т. д.).
       Главное звено – наиболее важная часть данного способа выполнения движения (отталкивание в прыжках, финальное усилие в метаниях), которая требует больших мышечных напряжений в минимальное время.
     Детали техники – отдельные составляющие с индивидуальными вариациями ( зависят от морфологических и функциональных способностей человека – роста, веса, длины конечностей, гибкости, силы, скорости и т. д.), механическое же  копирование индивидуализированной техники выдающихся спортсменов приводит к отрицательным результатам.
       Для определения целостной характеристики техники физических упражнений используется понятие структурной основы системы движения. Под ней понимается закономерный, относительно устойчивый порядок объединения отдельных моментов, сторон и комплексных черт системы движений в составе целостного двигательного акта.
       У высококвалифицированных спортсменов техника обладает высокой устойчивостью и вместе с тем гибкой приспособляемостью к переменным факторам. 
      В некоторых упражнениях может быть несколько главных фаз (в тройном прыжке – три отталкивания, в прыжке с шестом – отталкивание и вход в шест, переход в упор с поворотом и т. д.). Чтобы понять возможности техники физических упражнений необходимо знать  о том, что:
- общий уровень техники в зависимости от повышения мастерства  изменяется;
 -техника физических упражнений всегда имеет индивидуальный характер. Индивидуализация особенно  заметна с повышением спортивной квалификации, зависит от совершенствования физических качеств, типа нервной деятельности и других особенностей  организма занимающихся:
- индивидуальные особенности техники выполнения физических упражнений также меняются по мере повышения уровня физической подготовленности и овладения различными двигательными навыками.
       Для овладения техникой выполнения упражнения необходимо учитывать положение тела, взаимодействие внешних и внутренних  сил, путь движения, амплитуду, скорость, темп и ритм. 
       Изучая и совершенствуя  технику выполнения движения, необходимо учитывать следующие характеристики движений:
- пространственную характеристику движений,
- пространственно –временную характеристику движений,
- временную характеристику  движений,
- динамическую характеристику,
- ритмическую характеристику движений.
4.ПРОСТРАНСТВЕННАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДВИЖЕНИЙ
      Пространственная характеристика техники выполнения  физического упражнения характеризуется рациональным взаиморасположением звеньев двигательного аппарата, обеспечивающим целесообразное исходное положение ( и.п.) перед началом действия и оперативную позу в процессе его выполнения, а также соблюдением оптимальной траектории движений.
      Правильное исходное положение служит одной из важных предпосылок эффективного выполнения последующих движений, в частности, их внешней результативности. Особые требования в этом отношении   предъявляются к стартовым положениям (низкий старт спринтера, старт пловца, боевая стойка фехтовальщика, боксера, стойка вратаря и т. д.) – это по А.А.Ухтомскому называется состоянием «оперативного покоя», где хоть и нет внешних движений, но концентрированно воплощается целеустремленность и готовность к действию. От изменения исходного положения зависит и результат действия (стоит на несколько градусов изменить исходное положение, как изменятся и характер, и структура, и результативность движения).	
      Особо важна рациональная оперативная поза в процессе выполнения упражнения. Она помогает сохранять равновесие тела, перераспределять физические качества, целесообразно координировать движения. Так, горизонтальное положение тела пловца, низкая посадка конькобежца, велосипедиста уменьшают сопротивление воздуха, способствуют быстрому передвижению. Положение тела и его изменение по ходу упражнения должны в принципе соответствовать биомеханическим и естественным закономерностям, а также и требованиям к красоте движения, позы и  т. д. (гимнастика, художественная гимнастика, фигурное катание, прыжки в воду, фристайл и др.). Исходное положение может менять значение того или иного упражнения (например, сед согнувшись, вытянув носки и сед носки на себя несут совершенно разную нагрузку). Иногда от исходного положения зависит доступность обучения тому или иному движению.
      Помимо исходных положений большинство движений происходят в пространстве – изменяется поза всего тела и отдельных его частей (пловца, гребца, борца), в процессе движения изменяется направление движений частей тела, где особое значение имеет определенное положение головы. Много ошибок совершается из-за недоучета влияния шейных тонических рефлексов.
     Технику упражнений  характеризует оптимальное сочетание траекторий движений, его различных звеньев, рациональное регулирование движений по направлению, амплитуде и форме траектории.
      Движения выполняются в шестимерных направлениях – вверх, вниз, вправо, влево, вперед, назад (и ряда промежуточных). 
      Амплитуда (размах) движений зависит от строения суставов,  эластичности связок и растянутости мышц.  Чрезмерное увлечение развитием амплитуды движений может привести к травмированию  мышечно -  связочного   аппарата (разрыв мышц, связок, разболтанность суставов). Однако тренировать широкую амплитуду движений нужно  активными и пассивными упражнениями. В некоторых видах спорта от амплитуды зависит результативность движения (замах при метании, мах ногой в прыжках в высоту и др.).
     Форма траектории - это перемещение тела и отдельных его частей в пространстве, характеризующееся прямолинейной и криволинейной формой. В основном у человека в движениях проявляются криволинейные формы движения (за исключением  укола в фехтовании и прямого удара в боксе.
5.ПРОСТРАНСТВЕННО–ВРЕМЕННАЯ  ХАРАКТЕРИСТИКА ДВИЖЕНИЯ
      Скорость движения определяется отношением длины пути к единице времени и зависит от быстроты передвижения отдельных частей тела, а также от длины ног, рук, сопротивления внешней среды и т. д.
       В спорте бывает максимальная и оптимальная скорость. Для каждого спортсмена существует своя оптимальная скорость.
6.ВРЕМЕННАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА  ДВИЖЕНИЙ
      Она определяется длительностью движения или положения  тела и играет важную роль в построении нагрузки и её воздействии на организм при воспитании физических качеств и двигательных навыков. В технике движений особое значение имеет длительность отдельных фаз движений или целого движения (например, при выполнении: сальто  каждая фаза движения имеет сваю длительность).
         Темп – частота повторения циклов, т.е  количество движений в единицу времени.  Например:  бег  100- 200 шагов в 1 мин. Темп движений зависит – от массы тела и инерции тела. При изменении темпа меняется характер движений (например, учащенная ходьба, переходящая в бег).
       Динамическая характеристика движений обуславливается взаимодействием сил, которые подразделяются на внутренние и внешние.
     К внутренним силам относятся:
1.Активные силы – силы тяги, развиваемые мышцей в зависимости от характера возбуждения и сокращения.
2.Пассивные силы – силы сопротивления, возникающие вследствие внутреннего трения в веществе мышц.
3.Реактивные силы – отраженные силы, силы «отдачи» – возникающие при переходе к ускорениям (например: при наскоке на мостик, при толчке руками и т. д.).
В биомеханике движений установлен ряд правил эффективного использования сил, способствующих достижению цели действия и уменьшению противодействующих сил (тормозящих, отклоняющих, действующих против направления движений и т. д.). Совершенство техники мастеров спорта по  гимнастике, танцам, цирковой гимнастики и др. объясняется тем, что доля активных мышечных напряжений в их действиях относительно меньше, а доля умело используемых других сил (тяжести инерции, реакции опоры и др.) больше, чем у нетренированных. Для достижения оптимальной динамической структуры движения следует стремиться больше использовать сил, содействующих достижению цели и уменьшению противодействующих сил.   	
          К внешним силам относятся:
1. сила тяжести собственно веса или предметов.
2. сила сопротивления внешней среды (воздуха, воды противника и др.). 
3. сила реакции опоры.
    В спортивной  практике также определяются и качественные характеристики движения, такие, как:        
- правильные, т.е. движения по направлению, амплитуде, скорости и  прилагаемым усилиям  соответствуют определенным  задачам; 
- не правильные – не соответствуют  двигательным задачам; 
- экономные – затрата энергии на выполнение движений;
- неэкономные – затрата энергии на мышечные напряжения;
- энергичные –  выполняемые  с большой силой и скоростью; 
- вялые –  выполняемые без затраты сил и скорости.
7.РИТМИЧЕСКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДВИЖЕНИЙ
      Ритм – закономерное чередование частей или фаз движений, строго определенных по длительности и характеру усилий или согласованности фаз движений с выделением акцента на конечную часть движения.
       Ритм движения облегчает решение двигательных задач, т. к. выражает временные отношения движений и характер распределения усилий. Ритмичные движения легче автоматизируются, благодаря чему экономятся физические силы и нервная энергия; ритм облегчает согласование  движений в коллективных действиях.
     Изменение очередности хотя бы одной фазы движения (т. е. ритма) полностью разрушая все содержание и форму движения, либо делает невозможным выполнение движения.
     Самое главное для тренера – глубоко разбираться в биомеханическом построении движений, в умении «жонглировать» всеми техническими характеристиками и физическими качествами.
8.СТАБИЛЬНОСТЬ И ВАРИАТИВНОСТЬ.
     Чем выше качество исполнения техники движения, тем характернее для нее такие, казалось бы, несовместимые черты, как стабильность и вариативность.
     Стабильность – это когда при повторном выполнении двигательного действия ряд его параметров воспроизводятся единообразно, практически в одном и том же виде. 
      Вариативность – это внесение целесообразных изменений в детали действий, а при необходимости - и в общую структуру их применительно к необычным условиям (например, при метании снаряда при сильном ветре; выполнение разбега по скользкому грунту и т. д.).
         Стабильность и вариативность - одинаково необходимые черты совершенной техники двигательного действия  Как правило,  вариативность наблюдается в деталях техники, особенно в подготовительных фазах движений (разбег в прыжках, замах в метаниях, предварительные размахивания в гимнастике), а стабильность – в главном звене или основной фазе действия.   Таким образом, отлаженную технику характеризует единство стабильности и вариативности – «вариативная стабильность», где вариация допустима, не нарушая закономерности техники правильного движения.
    Качественные характеристики техники движений очень многообразны, систематизировать их сложно, но  условно можно выделить:
- точность движения – выполнение движения в полном соответствии с заранее обусловленной эталонной формой (это значит предметно – целевая точность и точность по форме),  оцениваемой в мерах пространства, времени, по заданной величине усилий и т. д.;
-экономичность движения – отличается отсутствием ненужных движений с минимальными затратами энергии 
- энергичные  движения, выполняемые с ярко выраженной скоростью, силой, мощностью для преодоления сопротивления;
- плавные движения – подчеркнуто постепенно изменяющиеся мышечными напряжениями, постепенным ускорением или замедлением, с закругленными траекториями при изменении направления движения (художественная гимнастика, синхронное плавание  , «ушу» и др.);
 - эластичные движения – подчеркнуто амортизационные фазы, позволяющие ослаблять силу толчков или ударов (при приземлениях,  ловле мяча и др.).

Контрольные вопросы:
  1.   Характеристика средств  физического воспитания.
 2. Классификация средств физического воспитания.
 3. Технические характеристики   физических упражнений (пространственная, пространственно-временная, временная, динамическая, ритмическая).
Список использованной литературы:
Ашмарин В.А. Теория и методика педагогических исследований в  физическом воспитании. – М.: Физкультура и спорт,  !978  – 224 с.
1.УЗБЕКСКИЙ  ГОСУДАРСТВЕННЫЙ  ИНСТИТУТ ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЫ ЮНУСОВА Ю.М. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ   ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЫ    И СПОРТА ТАШКЕНТ - 2005
Юнусова Ю.М. Основы методики физической культуры.Изд. Лит.фонд Союза писателей Уз. Ташкент,2005. 208 с.
Юнусова Ю.М. Теоретические основы физической культуры и спорта. Изд.-полиграф. отделУзГосИФК. 260 с.   



Практические занятия

Практическое занятие №: 1 (2часа )
Тема: «Общая характеристика системы развития структуры  физической культуры и спорта  в Республике Узбекистан»
План:
1.Обучить и дать понятиям терминам по теории и методики физической культуры.
2.Дать понятия терминам «Физическая культура», «Физическое воспитание», «Физическое развитие», «Физическое совершенствование», «Физическое образование» «Спорт»
3.Теоритические знания о теории и методики физического воспитания, принципы системы физической культуры.
Основные вопросы:
1.Формы и функции физической культуры (дать характеристику).
2.Характеристика научно-обоснованной системы физического воспитания.
3.Нормативные требования в системе физического воспитания и спорте.
4.Обучение предмету теория и методика физической культуры.
5.Обучение терминам система «физическое воспитание», «физическая культура», «физическое развитие», «Физическое образование», «физическая подготовка», «Физическое совершенствование», «спорт» .
6.Обучение и дать информацию о физической культуре в нашей стране.
Ключевые слова и понятия: Научно–прикладные и программно–нормативные основы, «Алпомиш» и «Барчиной», Физкультурное движение, Физическое развитие
Цель урока:
1. Дать понятие об общей характеристике системы развития физической культуры и спорта в нашей стране.
2. Объяснить структуру  физической культуры и спорта в республике Узбекистан..
3. Дать сведения об спортивном движении в нашей стране.
Идентифицируемые учебные цели:
1.Рассказать о  предмете  теория и методика физической культуры и спорта в нашей стране.
2. Объяснить  терминам: «физическое воспитание», «физическая культура», «физическое развитие», «Физическое образование», «физическая подготовка», «Физическое совершенствование», «спорт»  .
3.Обучитье и дать информацию о физической культуре в нашей стране.
Контрольные вопросы:
1.Структура и содержание  «Теории и методики физической культуры»
2.Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
3.Формы и функции физической культуры (дать характеристику).
4.Характеристика научно-обоснованной системы физического воспитания.
5.Нормативные требования в системе физического воспитания и спорте.

Список использованной литературы
Ашмарин В.А. Теория и методика педагогических исследований в  физическом воспитании. – М.: Физкультура и спорт,  !978  – 224 с.
Юнусова Ю.М. Основы методики физической культуры.Изд. Лит.фонд Союза писателей Уз. Ташкент,2005. 208 с.
Юнусова Ю.М. Теоретические основы физической культуры и спорта. Изд.-полиграф. отделУзГосИФК. 260 с.
Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки  спортсменов. К.: Олимпийская литература, 1999. – 320 с.
        Волков Л.В. Теория и методика  детского и  юношеского спорта. – К.: Олимпийская литература, 2002. – 296 с.
Теория и методика физического воспитания ( в 2 томах) под ред  Круцевич Т.Ю. – К.: Олимпийская литература. 2003. =422 и 380 с.

Практическое занятие №: 2 (2 часа )
Тема: « Значение принятых правительством документов в сфере физической культуры и спорта в республике Узбекистан»
План:
1.Закон о «Развитии Физической культуры и спорте».
2.Указ президента республики Узбекистан  «О  развитии детского фонда». 
3.Утверждение фонда и  его развитие и проведение спортивных мероприятий.
 Основные вопросы:
1.Закон о развитии «Физической культуры и спорта в республике Узбекистан» значение статей.
2.Постановление приказа «О создании фонда и развитии детского спорта», развитие фонда и её деятельность.
3.Приказ и постановление о деятельности фонда «Развития детского спорта».
4.Закон и постановление о проведении спортивных соревнований и мероприятий, среди молодёжи.
5. Устав об «Эксплуатации спортивных объектов и инвентарей».
Ключевые слова и понятия: Закон о физической культуре и спорте, постановление, приказ, кабинет министров, статья, устав.
Цель урока:
 1. Дать понятие о законе физической культуре и спорте
2. Объяснить о постановлениях и приказах физической культуры и спорта.
3. Дать сведения об уставе эксплуатации спортивных объектов и инвентарей.
Идентифицируемые учебные цели:
1.Рассказать о  законе  развития «Физической культуры и спорта в республике Узбекистан» значение статей.
2. Объяснить  об постановлениях и приказах физической культуры и спорта.
3.Обучить и дать информацию о законе и уставе ф.к. и с.

Контрольные вопросы:
1.Назовите закон о развитии «Физической культуры и спорта в республике Узбекистан» значение статей.
2.Назовите Постановление приказа «О создании фонда и развитии детского спорта», развитие фонда и её деятельность.
3.Назовите Приказ и постановление о деятельности фонда «Развития детского спорта».
4.Назовите Закон и постановление о проведении спортивных соревнований и мероприятий, среди молодёжи.
5.Назовите Устав об «Эксплуатации спортивных объектов и инвентарей».

Список использованной литературы
1Ашмарин Б.А. Теория и методика физического воспитания. “Просвещение”, М,1978.
12.Выдрин В.Н., Гужаловский А.А., Кряж В.Н. Основы теории и методики физической культуры. Учебник для техн.ФК, Изд. ФиС, Москва, 1986.
13.Керимов Ф.А. Спорт кураши  назарияси ва услубияти. Тошкент, 2001, 286 с.
14.Кошбахтиев И.А. Основы  оздоровительной  физической культуры молодежи. Ташкент, 1994, 100 с.
15.Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. Уч. для инст. физ.культуры.  М, “ФиС”, 1991.
16.Матвеев Л.П. Формы построения занятий в физическом воспитании. Метод. разраб. М, 1998, 74 с.
17.Пономорев И.И с соавт. Физическое воспитание. М, Высшая школа, 1983.
18.Сирис П.З., Кабачков В.А. Профессионально-производственная направленность физического воспитания школьников. М, изд. “Просвещение”, 1988.
19.Усмонов Г., Абдужаббарова Т., Мамажонов Н., и др. Болалар богчаларида ва мактабда болаларни халк уйинлари воситалари билан жисмоний тайерлаш. Фаргона, 1995, 38 с.
20.Харабуга Г.Д. Теория и методика физического воспитания. М, “ФиС”, 1969.
21.Хан А.Н.Теория урока физической культуры. Изд.Саратовский университет, 1989, 53 с.
22.Черняевский В.Д. Физкультура на отдыхе. Ташкент, “Медицина” УзССР, 1988.


Практическое занятие №: 3(2 часа )
Тема: « Формы и задачи физической культуры в обществе»
План:
1.Исторические свойства физической культуры: история возникновения физической культуры и её развитие, физическая культура как система общества.
2.Значение государственных документов в области физической культуры.
3.Закона и задачи системы физической культуры.
Основные вопросы:
       1. Что является объектом и предметом изучения теории и методики физической культуры?
2.Формы и содержании  «Теории и методики физической культуры»
       3.Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
Ключевые слова и понятия: деятельностный, предметно-ценностный,  результативный, анализ; абстрагирования и обобщения; индукция,  системный подход, моделирование.
Цель урока:
1. Дать понятие о формам физического воспитания
2. Объяснить о задачах физической культуры в обществе.
3. Дать сведения об  указанных целях, форм и задачах ф.к.с.
Идентифицируемые учебные цели:
1.Объяснить исторические свойства физического воспитания.
2.Рассказать об истории возникновения и развитие физического воспитания.
3.Дать понятия значениям директивных документов, для теории и практики физической культуры.
4.Указать цели и задачи формы физической культуры.
5.Объяснить о законах и правилах форм физической культуры.
6.Обучить направлениям физической культуры.
Контрольные вопросы:
1. Что является объектом и предметом изучения теории и методики физической культуры?
2.Формы и содержание  «Теории и методики физической культуры»
3.Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
4. Назовите организационные формы работы по физической культуре?
5. Назовите по средствам решаемые основные задачи в школе?
Список использованной литературы
Ашмарин В.А. Теория и методика педагогических исследований в  физическом воспитании. – М.: Физкультура и спорт,  !978  – 224 с.      Булатова М.М., Платонов В.Н. Спортсмен в различных климатогеографических  условиях. –К.:Олимпийская литература, 1996. – 176 с.     Волков Л.В. Теория и методика  детского и  юношеского спорта. – К.: Олимпийская литература, 2002. – 296 с.
Выдрин В.М. Теория физической культуры. – Л.:ГДОИФК, 1988. – 272 с.
Гужаловский А.А. Основы теории  и методики  физической культуры. – М.:Физкультура и спорт, 1986. -366. 
Шиян Б.М. Теория и методика физического воспитания школьников. –Т.:1. Тернополь.: Навчальна  книга. – Богдан, 2002.- 252 с.
Юнусова Ю.М. Основы методики физической культуры.Изд. Лит.фонд Союза писателей Уз. Ташкент,2005. 208 с.
Юнусова Ю.М. Теоретические основы физической культуры и спорта. Изд.-полиграф. отделУзГосИФК. 260 с.   

Практическое занятие №: 4 (2 часа )
Тема: «Экспериментальные методы проводимые по теории и методики физического воспитания»
План:
1.Научно –методические направленности физической культуры.
2.Обучить экспериментальным методам
Основные вопросы:
1.Структура и содержание  «Теории и методики физической культуры»
2.Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
3.Что является объектом и предметом изучения теории и методики физической культуры?
4.Объяснить содержание основных понятий теории и методики физической культуры – физическая культура, физическое воспитание, физическая подготовка, физическая подготовленность, физическое состояние, физическая рекреация, физическая реабилитация, спорт.
Ключевые слова и понятия: физическая культура, физическое воспитание, физическая подготовка, физическая подготовленность, физическое состояние, физическая рекреация, физическая реабилитация, спорт.
Цель урока:
1. Дать понятие о структуре и содержании  «Теории и методики физической культуры»
2. Объяснить о научно-методической направленности дисциплины теории и методики физического воспитания.
3. Дать сведения об  содержание основных понятий теории и методики физической культуры – физическая культура, физическое воспитание, физическая подготовка, физическая подготовленность, физическое состояние, физическая рекреация, физическая реабилитация, спорт.
Идентифицируемые учебные цели:
1. Объяснить методы научного исследования в спорте. 
2. Рассказать об экспериментально эмпирическом уровне.
3. Объяснить экспериментальные методы проводимые по теории и методики физического воспитания


Контрольные вопросы:
1.Структура и содержание  «Теории и методики физической культуры»
2.Научно-методическая направленность дисциплины теории и методики физического воспитания.
3.Что является объектом и предметом изучения теории и методики физической культуры?
4.Объяснить содержание основных понятий теории и методики физической культуры – физическая культура, физическое воспитание, физическая подготовка, физическая подготовленность, физическое состояние, физическая рекреация, физическая реабилитация, спорт.
Список использованной литературы
1.Ашмарин В.А. Теория и методика педагогических исследований в  физическом воспитании. – М.: Физкультура и спорт,  !978  – 224 с.
 2.УЗБЕКСКИЙ  ГОСУДАРСТВЕННЫЙ  ИНСТИТУТ ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЫ ЮНУСОВА Ю.М. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ   ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЫ    И СПОРТА ТАШКЕНТ - 2005
 3.Юнусова Ю.М. Основы методики физической культуры.Изд. Лит.фонд Союза писателей Уз. Ташкент,2005. 208 с.
 4.Юнусова Ю.М. Теоретические основы физической культуры и спорта. Изд.-полиграф. отделУзГосИФК. 260 с.   
Лекционные занятия. 2 семестра
Технологическая карта по лекционной теме № 1,2. (4часа)
Тема: «Дидактические принципы физического воспитания»
	
Основные вопросы:


	1. Разделение закона и правил на группы.
2. Свойства процесса обучения движением.
3. Закономерности закона и правил.
4. Принцип сознательности и активности.
5. Принцип наглядности.
6. Принцип доступности и индивидуализации.

	Ключевые слова и понятия
	Систематичность, доступность наглядность, принципы.

	Цель урока:

	Дать понятие методам постепенного повышения студентов обучаемости значение принципов обучения детей и подростков.

	Идентифицируемые учебные цели:


	В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с дидактическими принципами физического воспитания, методикой обучения  и  умением, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
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	Структура и содержание «Теория и методика физической культуры »

	Вопросы для обсуждения:

	Научно-методическая направленность дисциплины теория и методика физической культуры. 







Лекционное занятие № 1,2.
На тему: « Дидактические принципы физического воспитания»
План:
1.Разделение закона и правил на группы.
2.Свойства процесса обучения движением.
3.Закономерности закона и правил.
4.Принцип сознательности и активности.
5.Принцип наглядности.
6.Принцип доступности и индивидуализации.
Основные вопросы:
1. Рассказать о разделении закона и правил на группы.
2. Научить свойствами процесса обучения движением.
3. Обучить закономерностям закона и правил.
4. Что такое принцип сознательности и активности?
5. Что такое принцип наглядности?
6. Что такое принцип доступности и индивидуализации?
Ключевые слова: Систематичность, доступность наглядность, принципы.
       Цель урока: Дать понятие методам постепенного повышения студентов обучаемости значение принципов обучения детей и подростков.
        Идентифицируемые учебные цели:
         В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с дидактическими принципами физического воспитания, методикой обучения  и  умением, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
1.Разделение закона и правил на группы.
[bookmark: основные_стороны_принципы]ОСНОВНЫЕ СТОРОНЫ И ПРИНЦИПЫ МЕТОДИКИ  ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
        В методике физического воспитания различают две основные стороны: методику обучения движениям и методику воспитания физических качеств.
      Особенности процесса обучения движениям определяются целенаправленным  формированием двигательных умений, навыков и связанных с ними знаний. Главная задача  заключается здесь в выборе оптимальных путей разучивания, закрепления и совершенствования техники выполнения физического упражнения, в последовательном использовании средств, методов и приемов, которые гарантировали   бы необходимый эффект обучения. Методика же воспитания физических качеств подчинена закономерностям, по которым осуществляется управление их развитием.
     Методика обучения движениям подразделяется на методику первоначального разучивания каждого отдельного двигательного действия, методику углубленного разучивания и  методику закрепления и совершенствования его.
    Методика лишь тогда ведет кратчайшим путем к цели, когда основывается на соответствующих ей принципах. Наиболее общие отправные положения, определяющие  направленность и организацию деятельности по физическому воспитанию – это принципы всестороннего гармонического развития личности, связи воспитания с трудовой и оборонной практикой и оздоровительной направленностью.  Вместе с тем существует  ряд принципов, которые выражают  методические закономерности педагогического процесса и в силу этого являются обязательными при осуществлении образовательных и воспитательных задач.    Это принципы научности обучения, сознательности и активности, наглядности, доступности и индивидуализации обучения, систематичности и постепенного повышения требований, прочности усвоения знаний. Эти принципы совпадают с известными общедидактическими  принципами.
    Это и понятно: поскольку физическое воспитание есть вид педагогического процесса, поэтому и на него распространяются общие принципы педагогики. Но в сфере физического воспитания они получают соответствующую конкретизацию и дополняются специальными положениями, отражающими его особенности
2. Свойства процесса обучения движением.
[bookmark: принцип_научности]ПРИНЦИП НАУЧНОСТИ ОБУЧЕНИЯ
    Этот принцип в системе обучения двигательным действиям является актуальным и интерпретируется в целесообразности формирования разнообразных правил в познании объективности мира, его закономерностей и объективности знаний.
       Реализация принципа научности обучения требует выполнения ряда условий.
    1. Изучаемые двигательные действия должны восприниматься учащимися в их подлинном,  а не искаженном виде. При изучении двигательных действий следует добиваться овладения всеми составляющими операциями, при этом структура действий и операций должна соответствовать требованиям техники.
    Упрощение обучения ведет к снижению качества восприятия, поэтому в соревновательной обстановке спортсмен может оказаться совершенно беспомощным и не способным действовать самостоятельно на удовлетворительном уровне.
    2. Обучаемый должен осознать и усвоить существенные признаки и свойства изучаемых двигательных действий, их связи  с другими действиями и особенностями ситуаций деятельности. Учащиеся должны сосредотачивать внимание на существенных условиях максимальных усилий.  Осваивать, в первую очередь, следует динамическую структуру действия, т.к. она определяет его эффективность, а пространственная организация движения будет закономерно изменяться в зависимости от совершенствования  физических качеств..
    3. Изучая двигательные действия, следует воспринимать их не как нечто раз и навсегда утвердившееся, а в их развитии и совершенствовании. Ученику надо показать не только конкретный, изучаемый в данный момент способ решения двигательной задачи, но и помочь выделить, осознать и усвоить закономерности решения других задач, и тогда, при их усвоении, эта способность помогает осуществлять сложнокоординированные  движения  в различных изменяющихся условиях (особенно при утомлении).
     4. В процессе обучения следует знакомить обучаемых не только с закономерностями решения двигательных задач – результатом научного поиска, но и с доступными методами научного исследования. Так, используя кинограммы для формирования зрительного образа изучаемого действия, можно показать способы расчета  ритмических характеристик, оценить эффективность прыжка или метания; демонстрируя спидо и динамограммы, можно рассказать об эффективности приемов регистрации кинематических и динамических характеристик движений. Применение научных технических средств на занятиях позволяет показать учащимся процесс оптимального решения двигательных задач по мере их освоения, обеспечить их срочной информацией для коррекции движения, тем самым повышая  эффективность качества  обучения.
    5.В процессе обучения можно использовать только принятые в науке термины. Устаревшими и жаргонными терминами пользоваться нельзя. Знание терминологии  облегчает процесс обучения, а также самостоятельную работу ученика со специальной литературой, повышает грамотность учащихся и правильную ориентацию в обучении движениям.

3.Закономерности закона и правил.
[bookmark: принц_систематичности]ПРИНЦИП   СИСТЕМАТИЧНОСТИ
     Суть  этого принципа раскрывается в ряде положений, касающихся  регулярности занятий и системы чередования нагрузок с отдыхом, последовательности занятий  и взаимосвязи между различными сторонами их содержания.
   А. Непрерывность  физического воспитания мыслится как непрерывный процесс, охватывающий все  периоды жизни человека, и если этот процесс прерывается, то функции и структурные изменения претерпевают обратное  развитие. При этом угасают условно-рефлекторные связи, снижается уровень функциональных возможностей и даже прогресс некоторых  морфологических показателей – уменьшение  удельного веса активной мышечной ткани и т.п.).. Поэтому процесс физического воспитания  должен быть непрерывным и  обеспечиваться чередованием  определенной системы нагрузок и отдыха.
    Система оптимального чередования  нагрузок  и отдыха строится по определенным фазам. 
Первая фаза – рабочая – охватывает целиком отдельное занятие, включает нагрузку непрерывного характера. За время рабочей фазы происходит реализация потенциальной работоспособности организма, при этом изменяется уровень рабочих возможностей: с одной стороны – повышение функциональной активности органов и систем, осуществляющих работу, и повышение уровня энергообразования, а с другой стороны – исчерпание рабочих ресурсов, в частности, вещественных источников энергии, таких как гликоген и др.    
Ближайший эффект отдельного занятия выражается при достаточно большой нагрузке в утомлении, сниженной работоспособности, измененном балансе обменных процессов. Вместе с тем, этот эффект характеризуется образованием определенных адаптационных функциональных предпосылок, формирующих двигательный навык.   
По окончании рабочей фазы начинается фаза относительной нормализации. Рабочие сдвиги сменяются восстановлением работоспособности и возвращением ряда функций к  рабочему уровню. Одновременно происходит как бы трансформация ближайшего эффекта минувшего занятия, которая завершается в следующей фазе.   
Третья фаза – субкомпенсаторная, которая характеризуется комплексом явлений, получивших название «сверхвосстановление». По природе своей организм не просто возмещает энергетические затраты, но и компенсирует их, с «избытком», обретая дополнительные рабочие возможности. Это составляет основу отставленного, или трансформированного эффекта проведенного занятия. Если же за отдельным занятием следует слишком большой перерыв, то данный эффект в той или иной мере утрачивается – наступает редукционная фаза. При этом первым возвращается к исходному уровню работоспособность, усвоенные же формы движений сохраняются более длительное время.  
Главное положение принципа систематичности исходит из того, что в процессе физического воспитания нельзя допускать перерывы, которые могут привести к утрате положительного эффекта занятий, поэтому эффект каждого последующего занятия должен «наслаиваться» на «следы» предыдущего, закрепляя и углубляя их. В итоге эффект ряда занятий как бы суммируется, возникает кумулятивный эффект системы занятий, т.е., относительно стойкие адаптационные перестройки функционального и структурного характера, которые составляют основу физический подготовленности, тренированности и стабильность двигательных навыков.   
Варианты интервалов отдыха бывают различными: в  субкомпенсаторной фазе - экстремальные, на фоне не довосстановления, жесткие - во время   тренировки, мини-макси-  после одноразовой тренировки,  и продолжительный отдых до  полного восстановления.
Естественно, что фактическая система чередования занятий и отдыха зависит от конкретных задач, уровня предварительной подготовленности занимающихся, от возрастных особенностей, общего режима жизни и других условий.   
Б. Повторяемость и вариативность. В физическом воспитании ярко выражен процесс повторяемости: повторяются не только отдельные движения, но и их последовательность.. Без многократных повторений невозможно сформировать и упрочить двигательные навыки. Повторение также нужно для обеспечения долговременных приспособительных перестроек морфо-функциональных систем, на базе которых происходит  формирование навыков, и воспитание качеств и т. д. Однако ограничение только повторностью может привести к косности приобретенных навыков и  замедлению развития физических качеств. Поэтому, существенную роль в процессе обучения приобретает вариативность, т. е. широкое видоизменение упражнений и условий их выполнения, динамичность нагрузок и разнообразие применения методов, обновление форм  и содержание  занятий.   
В. Последовательность занятий и взаимосвязь между различными сторонами их содержания.   
Проблема оптимальной последовательности занятий связана с проблемой доступности. Ведь, намечая путь физического развития человека, надо исходить из его возможностей, закономерностей его развития, идти  от  посильного  на каждом  этапе.
При последовательном изучении материала необходимо в каждом конкретном случае найти такую систему его  расположения,  которая соответствовала бы оптимальным связям и взаимодействиям. При этом первостепенное значение имеет использование «переноса» двигательных навыков и качеств. Этот «перенос» может быть как положительный, так и отрицательный. Кроме того, на фоне формирования двигательного навыка формируется экстраполяция  их.  
 Система и последовательность изучения материала еще не изучены во всех подробностях. Однако возлагаются большие надежды на современные методы оптимального программирования и моделирования , с помощью  которых  процесс обучения станет эффективней и рациональней. 
[bookmark: принцип_поввшения_треб]ПРИНЦИП ПОСТЕПЕННОГО ПОВЫШЕНИЯ ТРЕБОВАНИЙ
Этот принцип выражает тенденцию требований, предъявляемых к занимающимся в процессе физического воспитания, которые  заключаются в постановке и выполнении все более трудных заданий, в постепенном нарастании объема и интенсивности  нагрузок
 Необходимо регулярно обновлять задания с общей тенденцией к росту нагрузок. Физическое  воспитание,  находясь в постоянном движении и развитии, изменяясь от занятия к занятию, от этапа к этапу является  педагогическим процессом, направленным на  повышение координационной  сложности упражнений, нарастание силы и длительности их воздействий на организм. Процесс перехода от одних форм деятельности к другим – выполняет образовательные задачи. Ведь постепенное обновление упражнений, расширяет круг умений и навыков, благодаря чему легче осваивать новые формы упражнений. Освоение новых координационно-сложных движений, преодоление трудностей само по себе развивает способность координировать, преобразовывать и совершенствовать двигательную деятельность. Наряду с усложнением форм движений, должны  изменяться  и все другие компоненты нагрузки, которые  зависят от  развития  двигательных качеств. Степень положительных изменений в организме возрастает  под воздействием физических упражнений.
[bookmark: принцип_сознательности]
4. ПРИНЦИП СОЗНАТЕЛЬНОСТИ И АКТИВНОСТИ
         Результативность педагогического процесса во многом определяется тем, насколько сознательно и активно относятся к делу сами воспитуемые.
      Понимание существа задания, заинтересованное выполнение его, ускоряет ход обучения, способствует результативности совершаемых действий, обусловливает творческое использование приобретаемых знаний, умений и навыков. 
    Этот принцип раскрывается в следующих требованиях: 
    1. Формировать осмысленное отношение и устойчивый интерес к общей цели и конкретным задачам  занятия. Ведь предпосылкой к сознательному выполнению упражнений являются определенные мотивы, которые очень разнообразны. У детей эти мотивы нередко случайны или малосущественны (приобрести красивую фигуру, быть спортсменом – в узком смысле слова и т. д.). Задача преподавателя – раскрыть подлинный смысл физкультурной деятельности, подвести ученика к пониманию общественной сущности физической культуры. Вместе с осмыслением сути физической культуры развивается и устойчивый интерес к ней.
        Принцип сознательности и активности предусматривает необходимость довести до сознания занимающихся конкретный смысл выполняемых заданий (объяснить не только -  что и как выполнять, но и почему предлагаются именно эти, а не другие правила  выполнения заданий и т. д.).
      Естественно, степень осмысления цели и задач зависит от возрастных возможностей и  степени подготовленности занимающихся.  
    2. Стимулировать сознательной анализ своей двигательной активности,  самоконтроль и рациональное использование сил при выполнении физических упражнений.
      В процессе формирования двигательных навыков происходит автоматизация движений, что в принципе не умаляет роли сознания, а, наоборот, составляет одно из условий повышения качества сознательного управления двигательной деятельностью.  Автоматизация должна достигаться не механическим повторением, а рационально организованным упражнением, в ходе которого специально ставятся и решаются задачи по анализу, оценке и детальному контролированию выполняемых действии. Конечно, ведущая роль в коррекции движений принадлежит преподавателю, но успех дела будет непосредственно зависеть от самооценки, от способности своевременно и точно оценивать пространственные, временные, силовые и ритмические характеристики движения. Необходимо научиться  определять микроинтервалы  времени, точно  различать пространственные границы движений (в гимнастике, фигурном катании и др.). При этом  корректировать движения  помогут аппараты срочной информации. Следует  широко  использовать методы идеомоторной тренировки (мысленное воспроизведение движений и т. д.)
    3. Воспитывать инициативность,  самостоятельность и творческое отношение к заданиям.
    При освоении широко известных видов упражнений каждый ученик  создает их в соответствии с индивидуальными возможностями. При этом важно стимулировать творческие проявления,   умение самостоятельно решать двигательные задачи и рационально пользоваться средствами физического воспитания.
    Активность обусловлена заинтересованностью, так как  физические упражнения по природе своей связаны с чувством радости, бодрости и другими положительными эмоциями, которые пробуждают и усиливают  развитие интереса. Но неверно делать ставку только на этот фактор. Путь к физическому совершенству – большой напряженный труд. Здесь неизбежны большие нагрузки, однотипные утомительные упражнения и «скучные» задания, интерес к которым появляется лишь  благодаря глубокому пониманию значимости, важности и их  необходимости. Именно  здесь формируется устойчивое стремление преодолевать трудности. В этом и заключена неразрывная связь активности и сознательности. Кроме того, очень важен фактор оценки и поощрительных мер.
[bookmark: принцип_наглядности]5. ПРИНЦИП НАГЛЯДНОСТИ
       Наглядность обучения и воспитания предполагает широкое использование как можно большего количества анализаторов в освоении движений - зрительных образов, слуховых восприятий, двигательного анализатора, а также использование всех других органов чувств (осязание, обоняние, вкусовые и др).   благодаря которым осуществляется связь с действительностью.
    а) Наглядность начинается с чувственной ступени – «живого созерцания». Живой образ движений формируется с участием всех органов чувств, которые, дополняя друг друга, уточняют картину движений. Чем богаче чувственный образ, тем быстрее и легче формируются двигательные умения и навыки. 
    б) Наглядность – один из главных факторов совершенствования движений. По мере освоения двигательных актов различные органы чувств функционируют во все более тесном взаимодействии, образуя, по выражению А.И.Крестовникова, единый «комплексный анализатор». Это способствует  более тонкому и точному восприятию, необходимому для совершенного управления движениями (например «чувство планки», воды, снега и т. д.). Конечно, при формировании движений не все анализаторы могут  быть задействованы и  использованы (иногда некоторые из  них могут мешать). Необходимо, дифференцированно сосредоточивать только нужные для данного упражнения органы чувств и тем самым ускорять совершенствование именно этого анализатора (например, в гимнастике на бревне – вестибулярный анализатор).
Существуют также методы избирательного воздействия на анализаторы (звуко, светолидеры, контрасты и др.).
    в) Взаимосвязь непосредственной и о посредственной наглядности. Первостепенную роль в осуществлении принципа наглядности играют непосредственные контакты с действительностью. Вместе с тем, нельзя недооценить опосредованную наглядность. Иногда она бывает более  доходчива, чем прямое восприятие демонстрации движений. Речь идёт о пояснении деталей и механизмов движений, скрытых от наблюдения, не случайно в спортивную  практику широко внедряются кино, видеомагнитофоны и другие технические средства. Это также  объясняется   единством чувственной и логической  ступеней познания, а с физиологической точки зрения - единством  I  и II сигнальной систем.
        Особое значение имеет связь чувственного образа и образного слова.  Слово есть такой  же реальный   раздражитель, как и все остальные. Таким образом,  слово рассматривается как одно из важных средств обеспечения наглядности и  приобретает  значение такого средства тогда, когда участвует конкретно в создании представления о движении. Роль слова, как образного фактора, возрастает с расширением двигательного диапазона: чем он  богаче, тем больше возможностей для создания нужных двигательных представлений. 
       Широкое использование различных форм наглядности  повышает интерес к занятиям, облегчает  понимание и выполнение заданий, способствует приобретению  прочных знаний, умений и навыков.             
[bookmark: прин_индивидуализации]

6. ПРИНЦИП  ДОСТУПНОСТИ И ИНДИВИДУАЛИЗАЦИИ
         Этот принцип  еще называют принципом учета особенностей воспитуемых и посильности предлагаемых им заданий. Обе эти формулировки выражают одно и то же – необходимость строить обучение и воспитание в соответствии с возможностями воспитуемых, учитывая особенности возраста, пола, уровня предварительной подготовленности, а также и индивидуальные различия физических и духовных способностей.
          Значение этого принципа обусловлено тем, что здесь подвергаются интенсивным воздействиям жизненно важные функции организма. Стоит превысить посильную меру физических нагрузок, как возникает угроза для здоровья занимающихся, и физические упражнения вместо оздоровительной направленности могут дать противоположный эффект.
          Суть данного принципа раскрывается в следующих основных положениях.
       А. Определение меры доступного.
       Доступность физических упражнений зависит  от объективных трудностей, возникающих при выполнении того или иного  упражнения в силу характерных для него особенностей   (координационной сложности, интенсивности и длительности усилий и т.д.). Соответствие между возможностями и трудностями означает оптимальную меру доступности. Самое главное – определить и соблюсти эту меру. Для этого необходимо  преподавателю четко представлять себе функциональные возможности организма на различных этапах возрастного развития, границы колебаний этих возможностей, обусловленные половыми, индивидуальными особенностями и разнообразными внешними обстоятельствами.
         Определяя меру доступного, преподаватель должен руководствоваться программами и нормативными требованиями, установленными для того или иного возраста.
         Доступность означает не отсутствие трудностей, а посильную меру их, т.е. такие трудности, которые можно успешно преодолеть при  надлежащей мобилизации духовных и физических сил. Доступными можно считать те нагрузки, которые ведут к укреплению и сохранению здоровья. Если же нагрузки приводят к  переутомлению, то их нельзя считать доступными. Конечно, степень доступности  определить самому преподавателю сложно, поэтому необходимо периодически проводить совместные  врачебно-педагогические наблюдения и контроль.
      По мере физического совершенствования границы доступного расширяются.
      Б. Методические условия доступности.
      На каждом этапе обучения доступность определяется степенью целесообразности избранных методов и общего построения занятий. Ведь известно, что новые двигательные умения и навыки возникают на базе ранее приобретенных, включая в себя те или иные элементы.  Поэтому одно из методических условий доступности – это преемственность физических упражнений.
     Необходимо также распределять изучаемый материал так, чтобы содержание каждого предыдущего занятия служило ступенькой, подводящей кратчайшим путем к освоению содержания очередного занятия. Эту мысль часто выражают правилом - от известного  - к неизвестному или от освоенного - к неосвоенному.     Важным является – постепенность  перехода от одних заданий, более легких, к другим – более трудным. Постепенность обеспечивается нефорсированным усложнением изучаемых форм движений, рациональным чередованием нагрузок и отдыха, ступенчатым и волнообразным изменением нагрузок на протяжении недельных, месячных и годичных периодов времени. В связи с этим формулируют правило  - от простого - к сложному, от легкого - к трудному.
    При оценке трудности упражнений следует различать координационную сложность и величину  затраченных усилий, что не всегда совпадает. Например, некоторые упражнения со штангой могут быть легкими в координационном отношении и трудными по напряженности усилий, наоборот, координационно-  сложные упражнения в гимнастике не требуют больших физических напряжений.  
В осуществлении доступности необходимо использовать специальные средства и методы, направленные на формирование непосредственной готовности к выполнению  заданий. Особое значение имеют подготовительные и подводящие упражнения, разработанные «методические лесенки» подводящих упражнений для многих основных двигательных навыков.  
В. Индивидуализация общего направления и частных путей  физического воспитания.
Под индивидуализацией понимается использование частных средств, методов и форм занятий, при которых осуществляется  индивидуальный подход к учащимся.   Ведь функциональные , возможности  организма  всегда индивидуально различны, различаются и индивидуальные  протекания  освоение  движений и в характере  реакций организма  на  физические  нагрузки, и в динамике  адаптационных перестроек.  Все  это обязывает  индивидуализировать процесс физического воспитания, который решается в  двух  направлениях – общеподготовительном  и специализированном  (в школе, вузе и. т. д.), предусматривающих  освоение обязательного для всех минимума  жизненно важных двигательных умений, навыков, знаний и развитие необходимых качеств.
Специализированное направление (спортивная специализация) решает более индивидуальные склонности в зависимости от одаренности  и  способностей учащегося.
Индивидуальный подход необходим при подборе средств и методов, форм нагрузок и  способов их регулирования, форм занятий и приемов педагогического воздействия.
 Необходимо отметить,  что учитывать индивидуальные особенности  - не значит идти на -поводу у них. Подготовка  спортсменов с учетом индивидуальных способностей  зависит от направленного педагогического воздействия и решает задачу гармонического совершенствования  форм и функций организма, необходимых для улучшения врожденных данных  и формирования новых. 
Контрольные вопросы
1.В чем  заключаются специфические особенности физического воспитания?
2.Дать характеристику методическим принципам занятий физическими упражнениями
3.Принцип научности, сознательности и активности, наглядности, доступности и индивидуализации, прочности, систематичности, постепенности в повышении нагрузок.
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Технологическая карта по лекционной теме № 3,4,5.  (6 часов)
Тема: «Методы физического воспитания применяемые на занятиях физического воспитания»
	
Основные вопросы:


	1Требования для выбора методов: научно обоснованность, поставленной задачей, для обучения и значения, принципы обучения, особенности учебного материала, индивидуальная и групповая готовность учащихся к индивидуальным особенностям и способностям учителя физической культуры и среды для проведения урока.
2.Значение использования методов словесного наглядного, игрового, соревновательной и групповой тренировки, метод использования слова, и проблемы терминологии, в физической культуре, задачи и методика использования эмоциональных слов.
3применение наглядных методов (его значение, виды и метод его применения, практический метод обучения), (игровой, соревновательный и метод строго регламентированного упражнения).

	
Ключевые слова и понятия
	Метод, вербальное воздействие, демонстрация, регламентированные упражнения, дозировка, анализ.

	
Цель урока:

	Дисциплина «Теория и методика физической культуры» дать теоретическое понятие о значении методов для групп разных возрастов.  Предусматривает овладение студентами методикой  обучения основным элементам методами физического воспитания применяемые на занятиях физического воспитания, методикой обучения; овладение  основами  теоретических  знаний:  правил,  классификации основ спорта, методики значения спорта в обществе; формирование основных  умений и навыков.

	Идентифицируемые учебные цели:


	В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с методами физического воспитания применяемые на занятиях физического воспитания, методикой обучения, умениям, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.

	Порядок выполнения работы

	Структура и содержание  «Теории и методики физической культуры»

	Вопросы для обсуждения:

	Научно-методическая направленность дисциплины «Теории и методики физической культуры»



Лекция № 3,4,5. Тема: «Методы физического воспитания применяемые на занятиях физического воспитания»
План:
1.Требования для выбора методов: научно обоснованность, поставленной задачей, для обучения и значения, принципы обучения, особенности учебного материала, индивидуальная и групповая готовность учащихся к индивидуальным особенностям и способностям учителя физической культуры и среды для проведения урока.
2.Значение использования методов словесного наглядного, игрового, соревновательной и групповой тренировки, метод использования слова, и проблемы терминологии, в физической культуре, задачи и методика использования эмоциональных слов.
3.Применение наглядных методов (его значение, виды и метод его применения, практический метод обучения), (игровой, соревновательный и метод строго регламентированного упражнения).
Основные вопросы:
1.Методы обучения.
2.Метод вербального (речевого) воздействия.
3.Метод демонстрации.
4.Метод строго регламентированного упражнения.
5.Соревновательные методы.
6.Игровой метод.
7.Методы круговой тренировки.
8.Методы дозирования нагрузки.
9.Методы и приёмы исправления ошибок.
10. Анализ и оценка усвоения учебного материала.
11.Использование наглядных пособий и технических средств в теоретических занятиях.
Ключевые слова и понятия: Метод, вербальное воздействие, демонстрация, регламентированные упражнения, дозировка, анализ.
Цель урока:
Дисциплина «Теория и методика физической культуры» дать теоретическое понятие о значении методов для групп разных возрастов. 
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с методами физического воспитания применяемые на занятиях физического воспитания, методикой обучения, умениям, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.

1Требования для выбора методов: научно обоснованность, поставленной задачей, для обучения и значения, принципы обучения, особенности учебного материала, индивидуальная и групповая готовность учащихся к индивидуальным особенностям и способностям учителя физической культуры и среды для проведения урока.

МЕТОДЫ   ОБУЧЕНИЯ
     Основу всех  методов физического воспитания составляет избираемый способ регулирования нагрузки и порядок сочетания ее с отдыхом.	
«Нагрузкой»  называется величина воздействия физических упражнений на организм, а также степень преодолеваемых при этом объективных и субъективных трудностей. Иначе говоря, под нагрузкой понимается количественная мера воздействия физических упражнений на организм человека. 
 Нагрузка непосредственно сопряжена с расходованием «рабочих потенциалов»  организма и  утомлением. Для отдаления наступления процессов утомления используются разнообразные восстановительные процессы, таким образом,  повышая работоспособность. Эффект нагрузки прямо пропорционален ее объему и интенсивности.   
     Если говорить об объеме, то к нему относятся длительность воздействия, его протяженность во времени, суммарное количество физической работы и. т. д.   
      Интенсивность характеризуется силой воздействия в каждый данный  момент, напряженностью функций, разовой величиной усилий и т. д. 
      Метод – это способ обучения, познания, передачи знаний при обучении  физическим упражнениям. Методика – система средств и методов, направленных на достижение определенного результата в процессе физического воспитания, т.е. закономерности обучения учебному предмету.    
    В процессе физического воспитания  используется множество методов как специфических (относящихся только  к физическому воспитанию), так и неспецифических (общепедагогических, применяемых при любом процессе обучения  и воспитания).
      К  неспецифическим  методам относятся
- словесное воздействие,
- наглядное воздействие
       К специфическим методам относятся (практические):
- методы строго  регламентированного упражнения,
- метод использования упражнений в игровой форме,
- метод использования упражнений в соревновательной форме (соревновательный),
- метод круговой тренировки.
         Метод обучения - это способ передачи  занимающимся знаний, умений и навыков, способ развития и  воспитания двигательных и морально-волевых качеств, эстетических понятий и вкусов.   
       Приём обучения – это вспомогательные средства, условия применения основного метода, которые использует педагог в целях повышения эффективности избранного метода.  
      Как нужно подбирать приемы и методы обучения и воспитания?
1.необходимо иметь ясное представление о цели обучения и воспитания, т.е. конкретные задачи урока.   
2.знать особенности содержания учебного материала.    
3.учитывать возрастные особенности, пол, уровень физического развития и подготовленности занимающихся   
4.учитывать конкретные условия проведения занятий. 
5.опираться на собственную  методическую и техническую подготовленность.   
2.Значение использования методов словесного наглядного, игрового, соревновательной и групповой тренировки, метод использования слова, и проблемы терминологии, в физической культуре, задачи и методика использования эмоциональных слов.

МЕТОД ВЕРБАЛЬНОГО  (РЕЧЕВОГО) ВОЗДЕЙСТВИЯ
       Роль слова в педагогическом процессе особенно велика, практически все стороны деятельности педагога связаны с использованием слова. Метод слова воздействует через вторую сигнальную систему. Функция слова  многообразна.  Посредством ее сообщаются знания, активизируются и углубляются  восприятия,  ставятся задачи, даются задания, формируются отношения к ним, осуществляется руководство  их выполнением, анализируются и оцениваются достигнутые  результаты,  формируется нравственное и эстетическое воспитание, контролируется  поведение учащихся. При изучении упражнений с помощью этого метода в процессе физического воспитания педагог:
 а) активизирует восприятие, подчеркивая и указывая главное в движениях, добивается его осознанного восприятия;
б) воспроизводит представление об изученных уже  движениях с помощью терминологии;
в) вызывает представление о новых движениях с помощью образного сравнения, сопоставления и т.д.       
    . В зависимости от функции слова  используются  его различные формы:
1.рассказ - устное описание изучаемых явлений, разбор действий. Он должен быть точным, образным, емким, содержательным, в меру эмоциональным и терминологически грамотным.
2. сопроводительное пояснение - применяется по ходу демонстрации либо выполнения движения с целью направить и углубить восприятие.
3.указания и команды - отличаются лаконичным повелительным наклонением. Они являются методом прямого руководства (экстренного управления).
4.словесные оценки - (одобрение или неодобрение) - определение меры выполнения заданий.
5.беседа - форма обоюдного обсуждения, которое не ограничивается рамками вопросов и ответов.
6.словесные отчеты и взаиморазъяснения - (сжатые,  лаконичные ответы занимающихся по требованию преподавателя). Эта форма для преподавателя является источником проверки правильности педагогического подхода и эффективности всего педагогического процесса.
7.самопроговаривание, самоприказ - относятся к методам самообучения и самовоспитания. С помощью внутренней речи ученик представляет и прорабатывает всю последовательность движения, заостряет внимание на основных фазах движения, продумывает меру усилий (самоприказ: сильнее,  резче, быстрее; или:  плавно, легче, мягче и т.д.).
8.метод идеомоторной тренировки и психорегулирующего упражнения. Основу этих методов составляет специфически направленное использование внутренней речи, образного мышления, мышечно-двигательных представлений. В группу этих методов вошли:  идеомоторная тренировка, эмоциональная самонастройка на предстоящее действие, самопобуждение и саморегуляция, умение мобилизовать психическое действие на направленную регуляцию состояния функций организма (например, хатха-йога, ушу и т.д.). Достаточно популярной сейчас стала  аутогенная тренировка.
МЕТОД ДЕМОНСТРАЦИИ
     Демонстрация – это показ движения в натуральном  или -  в виде изображения. Она обеспечивает правильный зрительный образ движения. Сюда относятся непосредственная демонстрация - это показ упражнения  самим учителем или наиболее подготовленным способным учеником (его действия необходимо сопровождать указаниями, объяснениями, постановкой вопросов и другими способами, сосредотачивая внимание на основном механизме движения и главных его деталях). Показ упражнения очень выгоден тем, что ученик старается подражать учителю. Но для этого необходима точность показа. Небрежная, неточная демонстрация упражнения мешает правильному  пониманию и не вызывает интереса у занимающегося.
     Упражнения можно демонстрировать  по-разному:  мастерски, с подчёркнутой легкостью и слитностью движений, так, чтобы показанное было образцом и доступным для подражания, но на определенном этапе подготовленности учащихся. Первая демонстрация упражнения должна создавать о нем целостное представление. Целесообразно новые и трудные элементы  демонстрировать самому  преподавателю,  если он достаточно хорошо технически подготовлен. Иногда  упражнение может показать  подготовленный ученик, а преподаватель  в это время должен сопровождать движение объяснением, что поможет быстрее  сформировать представление о двигательных действиях, правилах и условиях их выполнения, уточнить и углубить представления, полученные во время непосредственных восприятий.
      К опосредованной демонстрации относятся: .показ наглядных пособий; .предметно-модельная и макетная демонстрация тактических комбинаций на манеже игровой площадки; .кино – и  видеомагнитофонная демонстрация; .избирательно–сенсорная демонстрация (т.е. воссоздание отдельных параметров движения с помощью аппаратных устройств (метроном, магнитофон и другие: звуко и акустическая демонстрация при помощи радиоаппаратуры и др.);   .метод ориентирования (введение в обстановку контрастных заданий, предметов и др.); .метод лидирования  и текущего сенсорного программирования (это новая группа методов, связанная с техническим прогрессом (автоматикой,  электроникой, и др.), применение сигнальных и предметных лидеров (свето,- звуко - лидеры и т. д.); метод срочной информации о движении, функциональном состоянии организма и. т. д .использование тренажеров для обеспечения направленного прочувствования  движения. Эти тренажеры оснащены быстродействующей регистрационной, программирующей и информационной аппаратурой тензометрическими регистраторами, электронными датчиками, светосигнальными и цифропечатающими устройствами и. т. д.;   использование  устройств, рассчитанных на автоматизированное оперативное программирование некоторых параметров двигательной деятельности в сочетании с экспресс–контролем за выполнением заданной программы (автокардиолидер, который программирует режим упражнений циклического характера по частоте сердечных сокращений  и  сличает заданный пульс  с фактическим, информирует его звуковыми сигналами в случае отклонения от программы). Это будет рассматриваться, с одной стороны, в методах строго регламентированных упражнений, с другой – в игровых и соревновательных.
МЕТОД СТРОГО РЕГЛАМЕНТИРОВАННОГО УПРАЖНЕНИЯ
характеризуется многократным воспроизведением двигательных действий: 
а) по твердо предписанной программе движений; 
б) в строгом нормировании нагрузки и управлении её динамикой, в строгом регулировании интервалов отдыха в установленном порядке и чередования  их с нагрузками;
в) в организационном построении системы обучения движениям и использовании внешних факторов (технических, тренажерных, вспомогательных средств). 
     В зависимости от особенностей  изучения движений при начальном разучивании упражнения используются методы расчленено-конструктивный, с последовательным объединением частей в целостное движение, и целостный метод, с вычленением частей движения для уточнения. В период дальнейшего  совершенствования изученных упражнений  методы строго регламентированных упражнений  используются в  различных формах  (методы стандартного упражнения и методы  переменного упражнения). Они в свою очередь подразделяются на  методы непрерывного (слитного) выполнения движения и  методы интервального (прерывистого) выполнения упражнения.  Существуют и комбинированные методы.    
        Эти методы основываются на закономерностях образования условных рефлексов. Основное требование при использовании этих методов – добиться максимально правильного выполнения упражнений. Учащиеся должны постоянно получать полную информацию о выполнении упражнения. При использовании  этих методов выполнения упражнения необходимо давать установку на качественный результат, количество повторений, распределение упражнений во времени, правильную организацию нагрузки и отдыха, грамотное воспитание физических качеств.
 
    В процессе овладения двигательными навыками различают три основных части обучения: 1. осмысление учебного материала, разучивание двигательного действия, 2. закрепление и совершенствование, 3. анализ результатов обучения.       
     Такое деление процесса обучения на части  носит условный  характер, но часто они взаимосвязаны между собой.
       При обучении и совершенствовании движений, как правило, используют методы строго регламентированных упражнений.   
      На первом этапе при разучивании двигательных действий обучающийся предварительно составляет умственный  проект выполнения двигательных действий. Отсюда вытекают вопросы: а) с чего начинается процесс разучивания;   б) как создаются двигательные представления, которые лежат в основе суждения о разучиваемом двигательном действии; в) как использовать общеразвивающие и общеподготовительные упражнения; г) какие принимать исходные положения, от которых во многом зависит  возможность эффективного выполнения упражнений и  т. д),  д) какие использовать методы разучивания? 
     При разучивании упражнений сознание направлено только на  его основу, не обращая внимания на детали. Еще И.П.Павлов говорил: «Если бы  центростремительные импульсы от всех движений, которые мы исполняем, действительно текли в большие полушария, то они мешали бы связи коры с внешним миром».
     Большое значение для понимания физических упражнений  имеет мысленное подражание им. Особую значимость при  этом имеет мускульная настроенность, которая создается невольно, но усиливается и сохраняется сознательно. 
     О важности мускульной настроенности говорят мастера спорта. На вопрос, что лучше - идти самому за диском после метания или чтобы его подали вам. Спортсмен отвечает, что лучше идти самому, так как, идя вслед за диском, спортсмен продолжает осмысливать и анализировать  свой бросок, а когда подается диск в руки – внимание отвлекается.
      На 2-м этапе разучивание двигательных действий происходит в обстановке прикладной действительности (в спортзале, на стадионе) и  в облегченных условиях.  
            При обучении движению в зависимости от сложности техники движений,  строго регламентированные методы можно использовать  как  целостным так и расчлененным по частям.
      Метод целостно-конструктивного  упражнения с избирательным вычленением деталей заключается в разучивании и отработке движения в целом и многократно. Ценность его заключается в сохранении ритма движений и его общей структуры. Но недостаток его - в невозможности одновременно исправлять все ошибки, что может привести к закреплению ошибок.     
      Этот метод можно использовать в следующих вариантах:     
- повторное выполнение с последовательной отработкой частей движения;   
-  выполнение с отработкой деталей техники;   
- повторное стандартное выполнение движения в целях закрепления двигательного навыка;    
- выполнение движения с возрастающими усилиями или скоростями;   
- выполнение движения  в изменяющихся условиях и ситуациях;    
 -выполнение на фоне неблагоприятного состояния организма и психики (на фоне утомления, сильных эмоций, затрудненных условий для слуха и зрения и других сенсомоторных  воздействий). Сюда можно отнести метод сопряженного воздействия, которое заключается в том, что техника двигательного действия совершенствуется в условиях, требующих увеличения физических нагрузок (например, упражнения с различными отягощениями - свинцовые пояса, жилеты, утяжеленная обувь, сопротивление партнера, предметов и т. д.).
                   Метод обучения движению по частям или метод расчлененно–конструктивного упражнения используется,  когда система движения расчленяется на самостоятельные части (подсистемы), которые разучиваются с последующим соединением  движения в целое. Положительным в этом методе является то, что он а) дает возможность сосредоточить внимание на выделенной части и более тщательно её изучить; б) при отработке частей исключается повторное выполнение неотработанных частей или фаз (предупреждает возникновение стойких ошибок); в) выполнение отдельных частей менее утомительно и можно увеличивать количество повторений.   
        Недостатки этого метода заключаются в том, что не все движения можно разделить на части, нельзя части и фазы движения повторять многократно, доводя их до навыка. Недостатки метода сглаживаются, когда выделенные части оформляются в виде подводящих упражнений, в виде упрощенных вариантов изучаемых действий.   
      Метод обучения по частям эффективен при начальном обучении сложно-техническим действиям, либо при уточнении или перестройке техники.  
     В процессе совершенствования разученных двигательных действий  методы строго регламентированных упражнений  направлены на  приобретение установления целостной структуры с одновременным улучшением их качественной основы. Здесь особая роль уделяется  следующим методам:
      1.Метод сопряженного упражнения, когда происходит целостное выполнение действия в условиях дополнительных нагрузок, позволяющих стимулировать развитие физических качеств без нарушения структуры движения  (например, гимнаст в свинцовом поясе выполняет элементы на снарядах, при этом,  не искажая техники движений и  одновременно воспитывая скоростно–силовые качества).  
      2. Метод избирательно-направленного упражнения (направлен на совершенствование каких-либо физических качеств, либо на развитие отдельных морфофункциональных структур).          
       На 3-м этапе - закрепления и совершенствования  происходит многократное повторение основных соревновательных движений. Он основан на закономерностях образования двигательного навыка (здесь в основном используют все разнообразие методов строго регламентированных упражнений, широко используют методы игровые и соревновательные, методы дозирования  нагрузки). Использование этих методов при обучении движений позволяет:   
    а) обучать двигательным действиям любой сложности;
    б) избирательно воздействовать упражнениями на различные части тела (вплоть до выделения движений в отдельном суставе);  
    в) строго дозировать нагрузку от минимальной до предельной;   
     г) избирательно развивать отдельные двигательные способности до возможного предела;  
    д) обеспечивать индивидуализацию в процессе физического воспитания;
    е) использовать физические упражнения в занятиях с любым контингентом людей (от новорожденных до старых и больных)
     В практике  физического воспитания используется большое разнообразие  методов. Условно их можно разделить на 2 группы:
   1) методы обучения двигательным действиям и
   2) методы, направленные на воспитание двигательных качеств.

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЕ  МЕТОДЫ
      Это выполнение упражнений при соблюдении правил с установкой на высший результат - одержать победу над соперником (кто правильнее, точнее, красивее, техничней, быстрее, сильнее  выполнит упражнение и т.д.). При этом:
     а) стимулируется максимальное проявление двигательных способностей;
     б) выявляется и оценивается качество владения двигательными действиями;
     в) обеспечивается максимальная физическая нагрузка;
     г) все в комплексе способствует  воспитанию воли.
     Обязательным условием использования соревновательного метода  является подготовленность  занимающихся.
ИГРОВОЙ МЕТОД
          Этот метод организации двигательной деятельности  имеет форму сюжетно-ролевой игры. Например, в начале урока учитель объявляет о том, что урок физкультуры сегодня отменяется и, вместо него,  мы поплывем на двух кораблях через океан. Дети делятся на две команды и устанавливают по две скамейки, с помощью которых будут передвигаться через весь зал (океан). Одновременно ставятся условия: кто оступится со скамейки, тот считается съеденным акулами и выбывает из игры. Этот метод хорош тем, что можно в состав непреложных действий включать те движения, которые  дети не очень любят ( при «шторме» лезть по канату и спустить паруса и др.). Основными моментами этого метода являются:
         1 высокая степень эмоциональности,   на фоне которой протекает двигательная деятельность;
         2 относительно самостоятельный (нерегламентированный) выбор решений двигательных задач (способ прыжков, преодоление препятствий и др.);
         3 многообразие двигательных задач, их внезапное появление в постоянно меняющейся обстановке;
         4 сложные и многообразные взаимодействия  занимающихся во время игры.
          Этот метод позволяет:
- обеспечить повышенную заинтересованность;
- совершенствовать освоенные формы  двигательных действии
- осуществлять комплексное развитие физических качеств;
-.создавать эффективные условия для развития координации движений;
-  выявлять личностные качества учащихся (сотрудничество, взаимопонимание, выручка, а при соперничестве -  воспитывать этические нормы поведения).
    Однако, игровой метод затрудняет дозирование нагрузок.

МЕТОДЫ КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ
	     Это  серийное (слитное или с интервалом) повторение нескольких видов физических упражнений, подобранных в упорядоченной схеме по 8-10 станций (в зависимости от оборудования спортивного зала или площадки), расположенных по кругу, а также по характеру движений, времени выполнения, усилиям и пр. (дозирование    упражнений происходит  по типу циклической работы, а также по типу непрерывно– длительного упражнения  - на выносливость).
      Круговая тренировка  строится по типу
     -  непрерывно-длительного упражнения (на выносливость);  
     -интервального (с  жесткими интервалами отдыха при развитии скоростно-силовой  и силовой выносливости)
     - с ординарными интервалами  (при  развитии силы, быстроты и общей физической работоспособности).
МЕТОДЫ ДОЗИРОВАНИЯ НАГРУЗКИ
      В процессе обучения двигательным действиям особую роль играет  способность преподавателя правильно дозировать нагрузку, от которой будет зависеть  функциональное состояние человека, адекватность реагирования на нагрузку, скорость овладения двигательными навыками,  приобретение физических качеств,  режимы  восстановления и т.д.
        Как правило, нагрузка регулируется и дозируется  по объему выполненной работы, по интенсивности двигательных действий, по продолжительности работы, по  времени  и характеру восстановления.
       Периодический хронометраж нагрузки в уроке, может помочь преподавателю определить степень  воздействия  тех или иных упражнений на организм занимающихся. Естественно, необходимо научить детей самостоятельно считать пульс  и, по  его изменениям   определять  и дозировать нагрузку.
      Дозирование физических упражнений в уроке записывается в конспекте урока  в графе «дозировка»   в количественном, либо качественном  обозначении.
     Объем нагрузки представляется в количестве выполненной работы ( количество раз, метров, килограмм, секунд или минут  и др.).     
    Интенсивность регулируется следующими способами:
- изменением исходного положения, 
- изменением амплитуды движения,
- отягощениями,
- изменениями внешних условий, 
- изменениями скорости и темпа движений. 
     Анализ результатов воздействия нагрузки в процессе обучении необходим для того, чтобы ученик видел результаты своего  труда и учился разбираться во всех положительных и отрицательных воздействиях нагрузки, учился быстро восстанавливаться, корректировать ошибки, которые допускались в процессе обучения.
     
МЕТОДЫ И ПРИЁМЫ ИСПРАВЛЕНИЯ ОШИБОК
     Чем меньше будет допущено ошибок в работе у преподавателя, тем  успешнее  происходит  процесс обучения. Ведь у разных преподавателей,  доведение спортсменов до  уровня высокого мастерства, тратится разное количество времени. Первая причина – непонимание учеником поставленных задач.  Либо преподаватель плохо объяснил задачу, либо ученик плохо понял ее. Объяснение должно быть квалифицированным, грамотным, доступным.   Во-вторых, - преподаватель   должен   глубоко    разбираться в технике упражнений. Ошибки также могут возникать при  несоответствии между умственными и мышечными представлениями о движении (понял упражнение, а физических качеств на его выполнение не хватает).  Недостаток общей физической подготовки и низкий уровень развития физических качеств также способствуют появлению ошибок в движениях. Существенные ошибки могут возникать из-за   неуверенность в страховке со стороны тренера, (особенно в гимнастике, акробатике и др.), чувства страха, боязни болевых ощущений при ударах, падениях, координационной сложности, силовых напряжений и т.д.. Чувство страха  зависит от психического склада человека: (есть смелые дети, есть разумные, есть бесшабашные, неуверенные и т.д.). Над проблемой снятия страха работают многие ученые в том числе и психологи.
       Кроме того, наличие старых, неправильно заученных двигательных навыков, мешают овладению новыми навыками.                     
       Ошибки  необходимо находить и устранять как можно быстрее, нельзя допускать их неоднократного повторения, что могло бы привести к возникновению навыка к данной ошибке, избавиться от которой будет очень сложно.
      Ошибки бывают локальные и глобальные. Глобальные – общие большие ошибки присущие большинству начинающих  обучаться какому-либо движению. Локальные – мелкие ошибки, возникающие  в отдельных элементах движения. Ошибки бывают автоматизированные  и неавтоматизированные, существенные и несущественные, значительные и незначительные, типичные и нетипичные.  
        Есть ошибки, которые встречаются почти у всех, например, при подъеме верхом  на перекладине (учащиеся сгибают руки и рано делают разгиб), а есть ошибки (индивидуальные), которые встречаются редко у какого-нибудь одного спортсмена. 

АНАЛИЗ И ОЦЕНКА УСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА
      Это обязательные условия успешной организации процесса обучения. Бывает частная оценка усвоения знаний, когда преподаватель во время тренировки, урока  постоянно быстро и правильно анализирует действия учащихся (хорошо, плохо, молодец, правильно, красиво,  и.т. д.).
      Общая оценка успеваемости -  это  проверка усвоения учащимися программного материала за определенный промежуток времени. Учет и оценка успеваемости дают возможность объективно оценивать как работу учащихся,   (зачет, или сдача норм «Алпомиш» и «Барчиной» или на соревнованиях  выполнение  разряда), так и самого преподавателя.
       Если для учащихся младших классах   информативной является поощрительная и  пяти бальная оценка действий (хорошо, молодец, правильно, пять, четыре, три и т.д.), то для старшеклассгиков  информативной оценкой будет результативная,  метрически измеряемая ( прыгнул а длину на 3 м 50 см, пробежал 100 м за 12,3 сек и т.д.) 
      Таким образом, на каждом этапе процесса обучения  используется большое разнообразие методов, при:  
- создании предпосылок обучения (настройка внимания учащихся, подготовка функций организма к предстоящей работе - психологических, функциональных и координационных;  
- создании представлений с помощью слова, показа, демонстрации, опробования, исправления ошибок); 
- разучивании упражнений по частям и в целом (предупреждение и исправление ошибок, многократное  повторение и оценка);   
- закреплении и совершенствовании с использованием повторного, интервального, переменного, соревновательного и  метода оценки знаний).        
3Применение наглядных методов (его значение, виды и метод его применения, практический метод обучения), (игровой, соревновательный и метод строго регламентированного упражнения).


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ НАГЛЯДНЫХ ПОСОБИЙ
И  ТЕХНИЧЕСКИХ СРЕДСТВ В  ТЕОРЕТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЯХ
         Главным в обучении является доведение новой информации до обучаемых и слушателей. Информация может быть доведена различными способами: путем самостоятельного чтения учебной литературы, прослушиванием записей лекций, просмотром учебного кинофильма или прослушиванием живого слова лектора. За последнее время в связи с разработкой вопросов программированного обучения появилось мнение, что лекция в современном её понимании себя изживает.   
        Однако лекции всегда принадлежала и принадлежит ведущая роль.     Основанием тому служат особые её достоинства:    
- лекция может быть прочитана большой аудитории;
- живое слова лектора одухотворят сухую научную информацию, делает её доходчивей;                         
- лекция – это наиболее экономичная форма передачи информации, т. к. лектор всегда знает, что он хочет передать и как преподнести этот материал, тогда как при чтении студент сам вынужден доискиваться до истины, определить, что ему нужно в соответствии с программой, а что можно опустить;
- на лекции можно легко создать проблемную ситуацию, активизирующую работу студентов, заставляющую их думать, размышлять в ходе получения информации. Главное не в том, чтобы передать информацию, а в том, чтобы научить мыслить, т. е. развивать логическое мышление;   -  лекция наиболее гибкая форма доведения новейшей информации до большого числа слушателей.    
      Под влиянием лекции у студентов вырабатывается  правильный взгляд на науку её задачи, и перспективы. Лекция нужна не только там, где нет литературы, но и там ,где её много: на лекцию выноситься не только то, что можно прочесть в литературе, а то, что обязательно надо понять.           
      Теперь представим себе, что хорошая лекция записана на пленку магнитофона однако такого же эффекта, как от живой речи лектора, мы не получим.. Лектор управляет аудиторией, наблюдая ее реакцию  на его речь.  
      Живое общение  лектора с аудиторией воспитывает и дисциплинирует обучающихся, т.е. он держит аудиторию  «в руках», руководит ею, а магнитофон  лишь даёт информацию в заданно темпе независимо от психологического состояния  аудитории. Поэтому никакая машина с любой ценной  информацией не заменит лектора. Машина становится лишь 
дополнением, а не основой в процессе доведения информации до студента.     
        В процессе обучения необходимо воздействовать по возможности одновременно на многие органы чувств человека, чтобы максимально сосредоточить его внимание на преподносимом материале. Воздействие только на органы слуха обучаемого резко снижает эффективность обучения, т. к. пропускная способность слухового канала значительно меньше пропускной способности зрительного канала восприятия. Как известно, у 70-80% людей в большей степени развита зрительная, нежели слуховая память. Именно поэтому с большим вниманием люди смотрят кино, телевизор, нежели слушают радио. Вот почему  в процессе обучения необходимо использовать наглядность.   
      При проведении лекций необходима  зрительная наглядность – показ явлений, ситуаций, демонстрация элементов спортивной техники при выполнении их ведущими мастерами спорта. Не менее нужна  и наглядность, демонстрирующая, например, работу отдельных звеньев, рабочих органов тела спортсменов, работу внутренних органов и т.д. 
                                                                                                     


        Таблица 2
Аудиовизуальные средства
	Средства записи  и воспроизведения звука
	Экранные средства   

	Натуральные и графические средства 

	1. Магнитофоны
	1. Диафильмы   
	Средства динамической проекции 
	1.Модели  

	2. Средства усиления звука
	1. 2.Диапозитивы   

	1. Кино 
	2. Схемы, рисунки, чертежи, карты 

	3. Радиопередающие. устройства
	3. Эпипроекция (проекция с фотографий, открыток и др.).
	2. Видеозапись  
	3.Доска

	4. Радиоприемные устройства
	4. Стереопроекция
	3.Телеведение 
	4.Муляжи и макеты



Отсутствие зрительной информации зачастую не только снижает качество изложения учебного материала, но и вызывает у занимающихся неправильное представление о ряде изучаемых понятий, т.е. нарушается научность, систематичность, в объяснении происходит разрыв теории с практикой. И совершенно иные результаты будут достигнуты, если преподаватель  сопровождает свой рассказ демонстрацией наглядных пособий и использованием технических средств.    
    Многие вводимые изображения  уже  являются  не просто  вспомогательным иллюстративным средством, облегчающим усвоение словесной информации знаний, а самостоятельным  источником получения новых знаний об объекте. Вместо различных формулировок, словесных пояснений, определений сейчас широко используются графические модели в виде различных пространственных схем  (диаграмм, графиков и т. д.),  математических   формул, уравнений, символических обозначений, что дает возможность более точно и экономно  описывать процессы  и явления.
     Как известно, встречаются разнообразные формы наглядного материала, который можно подразделить на 3 группы:
- натуральные вещественные модели (муляжи, геометры, фигуры, макеты различных предметов, технические образы);
- условные графические изображения, отличающиеся разнообразием форм и содержания (чертежи, наглядные изображения, разрезы, сечения, эскизы и. т. п.);
- знаковые модели (графики, диаграммы, формулы управления и т. д.).
     Натуральные модели и их графическое изображение являются простыми заменителями реальных объектов, с которыми они сохраняют полное сходство. Графическое изображение способствует передаче более скрытых от непосредственного восприятия свойств изучаемого объекта.  Если модель передает только внешние, типичные особенности данного объекта, то чертеж позволяет выявить геометрическую форму и особенности конструкции этого объекта.  
     Знаковые модели передают в основном не отдельные предметные свойства объектов и даже не конструктивные и пространственные свойства и отношения их, а лишь абстрактные математические и другие зависимости, лежащие в основе многих объектов действительности и объединяющие их в одно целое.  
    Использование многообразия средств демонстрации в лекции можно подразделить на следующие виды:   
 - предметы (вещи) и явления в естественном виде;    
- учебные картины, отличающиеся яркостью, отчетливостью изображения, простотой сюжета;   
   плакаты с известной схематичностью изображения, легко воспринимаемые;   
- учебные и видовые кинофильмы, где можно показать явления в развитии. При изучении техники движений можно использовать киноматериалы, снятые с большой частотой кадров, что позволит увидеть движение в замедленном темпе. Использование кинокольцовок дает возможность повторить одно и то же движение несколько раз подряд до полного его восприятия; 
 - диафильмы и диапозитивы, магнитная запись, учебное радио и телевидение;
- схемы, таблицы, диаграммы, карты; 
- опыты (измерение кровяного давления, Ps и др.. При нагрузке, показать запись и фото приборов);  
- записи и зарисовки на доске;
- раздаточный материал (фотоснимки, минералы, гербарии и.т.д.);
- муляжи и макеты;  
- движения и действия в натуре, показанные преподавателем;
-использование слов предметного (кодового) значения (мост, ласточка, мельница и др.).   
     Демонстрация, как метод обучения, создает представление об изучаемом предмете и явлении, но не дает  суждений, умозаключений и понятий. Поэтому необходимо демонстрацию сочетать с методами слова.  
     Общими требованиями к наглядным средствам обучения являются следующие положения:    
- показывать то, что соответствует теме, задаче урока и разъяснять цель наблюдения;   
- правильно выбирать время и место для показа движений или пособий;
- показывая, учить наблюдать, выделять главное, сравнивать;
- не перегружать лекцию наглядными средствами;
- обеспечивать высокое качество наглядности (яркость, эмоциональность); 
-  цифры и т.д. давать в диаграммах;
- обеспечить четкость, аккуратность, красочность при создании наглядных средств;
-  широко и умело  пользоваться указкой;
-  хорошо владеть материалом при объяснении таблиц и кинограмм.                            
 Изготовлять наглядные пособия  следует с учетом установленных в  психологии закономерностей  ощущений и восприятий. Воздействие на кору больших полушарий головного мозга раздражителей или их сочетаний, контрастных по своему содержанию или по силе, повышает эффект ощущения и восприятия (закон контраста). Поэтому 
изображаемые предметы следует закрашивать в контрастные цвета: зеленый - красный, желтый - синий и т.д. Небольшие предметы надо рисовать рядом с большими. Закон соотношения изображаемого предмета  и фона требует, чтобы резче проявлялась разница между ними. Восприятие также улучшается (возрастает объем восприятия), если нужные для усвоения предметы объединены по смыслу или учащийся предварительно знаком с ними.   
    Эти закономерности контрастов следует учитывать в спортивной практике (разноцветные мячи, спортивная форма,  поля стадионов и площадок, инвентарь, оборудование) при демонстрации физических упражнений, особенно во время показательных выступлений. 
         Демонстрация предметов, опытов применяется в тех случаях, когда изучаемые предметы и явления доступны непосредственному восприятию учащихся. В остальных случаях применяется  иллюстрация. Иллюстрация и демонстрация в обучении обеспечивают чувственную основу знаний учащихся.
     Никакая форма наглядного ознакомления с изучаемыми предметами и явлениями сама по себе не гарантирует правильности отражения в сознании школьников изучаемых предметов и явлений. Необходимо проверять  правильность представлений об изучаемых предметах  и процессах и в нужных случаях уточнять их.
      1.Демонстрировать надо так, чтобы все ученики могли ясно и точно воспринимать предмет и процесс, прежде всего в целом, с участием различных органов чувств, а иногда ограничить восприятие деятельностью только одного органа чувств.
     2.Демонстрируя  предметы и процессы, нужно обеспечить аналитико-синтетическое их восприятие, выделение наиболее существенных признаков, с тем, чтобы все менее важное отступало на второй план.
     Считается, что иной раз, запись, сделанная мелом на доске,  является более наглядной, нежели демонстрация самого опыта или явлений в натуральным виде. Например, формула серной кислоты, написанная на доске, является в некотором смысле существенно более наглядной, чем созерцание прозрачной жидкости. Либо, структура крови - если на доске
изобразить элементы крови - эритроциты, лейкоциты, тромбоциты, то будет сразу ясен состав крови, нежели если  вы посмотрите на саму кровь:
О    - (как монета) - это эритроцит,
                     - (овальная форма) - тромбоцит,
                      - (неправильная форма) - лейкоцит.  

 
      Очень эффективно  наглядно использовать модель из различных цветных кружочков, на которых можно показать состав крови.  Такая модель очень доступна для  восприятия.
     Доской необходимо пользоваться при разборе узкоспециализированных тем. Она удобна тем, что на  ней можно проследить ход действия в динамике, образно либо схематично изображая рисунки, цифры и т.д. При этом  можно пользоваться карточками с  цифрами, формулами, названиями и т.д.   Или вы видите на  политической  карте мира страны, края, области,  изображенные условно кружками, квадратиками.  Является ли эта схема наглядной? Если бы нас интересовали площади территорий, государств, их население и т.д., то  эта схема не являлась бы для нас наглядной. Однако, если речь идет лишь об административном подчинении государств, краев, областей, то эта схема осуществляет изоморфное отображение.
    Но всегда ли эта карта будет наглядной? Если продемонстрировать её в 1 классе, то здесь не будет простоты восприятии из-за неумения абстрактно мыслить (первоклассникам лучше образно рассказать, что у нас в стране живут русские, узбеки, украинцы и.т.д.), а для старшеклассников, уже знакомых с обозначениями и абстрактными символами, такой изоморфизм будет наглядным.	
    Наглядным является натуральный  показ и опыт (например, при определении силовой выносливости).
    При использовании технических средств создается возможность сообщать учащимся знания, по существу недоступные при изложении материала без их использования.                                      Кроме того, технические средства развивают познавательную активность, самостоятельность мышления, повышают интерес к изучаемому материалу, позволяют сократить время на объяснение и усвоение материала.
    Следует подчеркнуть, что использование  технических средств:
    1.повышает активность и внимание, усиливает доходчивость, доказательность материла;
    2. воздействует одновременно на зрительное и слуховое  восприятие;
    3.обеспечивает универсальность в применении её для широкого круга теоретических вопросов различных предметов
    4.обеспечивает передачу большого объема информации, не вызывая особого утомления.
      При использовании  аппаратов динамической проекции и аппаратов статической  проекции целесообразно демонстрировать не только правильное выполнение движений, но и ошибки, которые могут встречаться.
.     При использовании  статической и динамической проекции анализируются, к примеру, временные, пространственные и силовые характеристики движений, уточняются отдельные двигательные рефлексы и т.д.
     Следует  подчеркнуть, что введение  экранно-звуковых средств в  преподавание и методику  усложняет труд   преподавателей, т.к.  подготовиться к занятию  или лекции с применением технических средств сложнее, нежели готовить словесное изложение материала. Но  техника , бесспорно, усиливает  эффективность учебного процесса.
      Учебное кино характеризуется яркой наглядностью благодаря динамике проектируемых на экране явлений и событий. Однако кино не освобождает учителя от использования наблюдений. Эффективность фильма высока, когда он входит в урок как составная часть. Лучше всего использовать фрагментарный показ, т.е. включение в демонстрацию необходимых частей фильма, сопровождая соответствующей  интерпретацией. Можно использовать и обзорный показ фильма.
    Если нужно делать комментарий по ходу фильма, то:
1. он должен соответствовать уровню зрителей, способствовать восприятию действий и не повторять того, что видит зритель;
2. комментарий нужен для усиления воздействия фильма, нельзя подменять его «словами по поводу» и заменять ими промахи оператора или режиссера;
3. в некоторых случаях комментарий может несколько опережать изображение, чтобы слова предшествовали показу и содействовали активизации мысли. С этой же целью можно в текст вводить вопросы, задания, рекомендации;
4. до начала демонстрации учебного фильма       преподаватель может заранее задать вопросы, ответ на которые зрители должны найти в фильме. После просмотра   фильма  проводится обобщение  материала ,ответы на вопросы и т.д.
      К сожалению, имеют место ошибки, допускаемые  при использовании технических средств в учебном процессе: материал технических средств (диафильма, кинофильма и др.) не связан с содержанием лекции и ходом объяснения.
 
ОБЩИЕ ОСНОВЫ ОБУЧЕНИЯ В ПРОЦЕССЕ
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
     Физическое воспитание включает  в себя обучение и воспитание. Обучение  направлено на воспитание, формирование и  совершенствование двигательных умений и навыков. 
     В физическом воспитании важным считается развитие физических качеств.
     Обучение  двигательным действиям и воспитание физических качеств – это две специфические  стороны физического воспитания.   Они едины, но имеют и различия. 
      Обучение  - это совместная  деятельность педагога  и учащегося, направленная  на вооружение последних  определенной  системой знаний, двигательных умений и навыков.
      Одновременно с процессом обучения происходит решение огромного разнообразия  воспитательных задач.
   Структура  обучения  состоит  из следующих этапов:
   1. создание предпосылок 
   2. создание  представлений
   3. углубленное разучивание
   4. закрепление  и совершенствование
    Как и  всякий педагогические процесс,   обучение  в физическом воспитании отвечает основному  принципу педагогики – является  воспитывающим обучением.
      При обучении двигательным навыкам осуществляются одновременно нравственное  и эстетическое воспитание, используются средства и методы  физического  воспитания, обеспечивающие идеологическую  направленность физического воспитания. 
      Специфической особенностью обучения в физическом  воспитании является  также обеспечение  решения  оздоровительных задач, которые способствуют повышению функциональных  возможностей  организма и укреплению здоровья занимающихся.
      Ведущая  роль в обучении принадлежит  педагогу. Организуя планомерный  процесс обучения, педагог должен воздействовать на все стороны формирования личности  человека.
     Ограничение процесса обучения  только усвоением спортивной техники противоречит всему характеру образовательной системы физического воспитания.
     Таким  образом, обучение в физическом воспитании – это сложный педагогический процесс руководства всесторонним развитием человека, процесс  обучения   носит воспитательный  характер. При организации  процесса обучения, как правило, решаются три группы задач:
    а) образовательные  (знания, умения, навыки),
    б) воспитательные задачи – специфические  для физического воспитания и обеспечения морально – волевой подготовки занимающихся,
    в) оздоровительные.
    Решение  образовательных задач при обучении направлено на:
    1. передачу учащимся определенной системы знаний, 
    2.на усвоение  учащимися  двигательных умений и   навыков.
    Знания, касающиеся физического воспитания ,учащиеся  получают из сообщений  преподавателя, они являются  необходимым условием сознательного, активного овладения  двигательными умениями и действиями для работы в дальнейшем в качестве инструктора, судьи, а также для  самостоятельного использования средств физического воспитания.  
[bookmark: методы_организации_учащихся]МЕТОДЫ  ОРГАНИЗАЦИИ  УЧАЩИХСЯ НА   УРОКАХ  ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЫ
	Совершенствование методики физического воспитания в школе связано с повышением качества и интенсификации уроков физической культуры. Для обучения и достижения высокой плотности урока, для регулирования нагрузки, для решения поставленных задач в уроке широко используются следующие методы организации: фронтальный, групповой, индивидуальный и круговой.
Фронтальный метод самый распространенный и используется во всех классах. Он устраняет простой во время урока, вовлекает в активные действия всех учеников класса. Однако фронтальный метод (когда все упражнения выполняются одновременно и одинаково) не дает возможность следить за каждым учеником и исправлять ошибки. Этот метод используется в подготовительной и заключительной частях урока. Фронтальный метод используется при прохождении не очень сложного материала программы, когда учитель может в основном ограничиваться  общим наблюдением, не уделяя внимания и не оказывая помощь каждому из учащихся. Особенностью этого метода является обеспечение постоянного руководства,  осуществляемого непосредственно учителем.
При использовании фронтального метода одинаковые задания могут выполняться:
одновременно всем классом;
одновременно в группах;
поочередно по 1-2 человека с паузами.
Групповой метод предусматривает такую организацию работы учащихся, при которой класс делится на группы (отделения). Каждая из групп выполняет письменное или устное задание. Групповой метод используется при прохождении сложного материала, когда учитель может уделять внимание ученикам и оказывать им помощь. Отдельные группы учащихся могут получать задания, соответствующие различным этапам обучения (рис.35), самостоятельно определяя темп работы, количество повторений в пределах отведенного времени, сами анализируют и корректируют свои действия.
Этот метод следует применять, начиная с 4 класса, в основной части урока. Учитель подбирает упражнения, которые соответствуют силам и способностям каждой группы. Здесь широко используется помощь подготовленных учащихся, а учитель находится там, где идет обучение сложным движениям. Но если в классе нет подготовленного актива, то групповой метод использовать нельзя. Этот метод эффективен тем, что воспитывает у учащихся самостоятельность, помогает формировать инструкторские и педагогические навыки, приучает учащихся следить за действиями друг друга, видеть ошибки, помогать их исправлять, помогает освоить приемы помощи, проводки, поддержки, страховки, помогает формировать систему оценок действий, осванвать правила соревнований, судейства и др., а самое главное – формирует чувство заботы и ответственности за успехи товарищей.
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Метод  индивидуальных заданий может применятся во всех классах в основной или заключительной частях урока, когда учащимся дается возможность самостоятельно выполнять желаемые упражнения, либо в конце урока – повторить пройденные на уроке упражнения и т.д., под постоянным наблюдением учителя. В старших классах этот метод дает возможность более дифференцированно подходить к подбору средств, регулированию нагрузок по их содержанию и характеру. Работа с использованием этого метода, как правило, должна проводиться либо одновременно всем классом (упражнения на растягивание, на силу, у гимнастической стенки и др.), либо отдельными учениками по особым заданиям (самостоятельное выполнение упражнений в облегченной либо усложненной форме, иногда с помощью учителя). Ученик при индивидуальной работе должен видеть заинтересованность учителя в его успехах: ученик ждет эмоционального соучастия учителя. Если учитель не замечает ученика, равнодушен к результатам его работы или ограничивается официальной констатацией фактов удач или неудач, то интерес к учению быстро падает, активность обучаемого снижается, поэтому роль учителя в индивидуальном методе организации обучения должна быть особо продуктивна.
Круговой метод направлен на повышение уровня разносторонней физической подготовки учащихся. В основе этого метода – подбор физических упражнений с последовательной их сменой, как бы по кругу, при точной регламентированной нагрузке на главные мышечные  группы. Каждое последующее упражнение должно быть разгрузочным для предыдущего.
Занятия по этому методу проходят интересно, эмоционально, отличаются большим разнообразием методических вариантов, неограниченными возможностями моделирования тренировочных средств и точным нормированием нагрузок в соответствии с индивидуальными возможностями учащихся.
В школах на уроках физической культуры круговой метод тренировки применяется в элементарных и сложных формах. Элементарной формой является применение так называемых дополнительных заданий во время ожидания очереди, целью которых является закрепление усвоенных движений, что приучает к самостоятельным заданиям, повышает эмоциональность урока.
	В круговой тренировке содержание дополнительных заданий составляют упражнения, способствующие развитию силы, быстроты, выносливости и других качеств и могут приблизить результат общеразвивающих упражнений к специфическим требованиям избранных видов спорта.    
В уроках физической культуры применяются следующие варианты круговой тренировки (по Л.В. Геркану, 1970):
- Прохождение «круга» с выполнением на каждой «станции» упражнений в течение установленного времени  в произвольном темпе, по возможности точнее и согласованнее, или повторение упражнений указанное число раз в указанном темпе.
- Прохождение «круга», выполняя  на каждой «станции» упражнения возможно большее число раз в течение установленного времени.
- Прохождение «круга» в кратчайшее время с повторением на каждой «станции» установленного числа определенных движений.
Каждый из этих вариантов применяется в соответствии с задачами и содержанием урока, с учетом пола, состояния здоровья, степени физического развития и уровня физической подготовленности учащихся данного класса. 
Для того чтобы круговая тренировка приносила наибольшую пользу, необходимо соблюдать правила:
простоты, доступности и безопасности упражнений;
повторности и цикличности;
последовательности и всесторонности упражнений;
чередования нагрузок и отдыха;
дозирования нагрузок.
Включая этот или иной вариант круговой тренировки в уроки, следует исходить из задач урока в каждом конкретном случае. Например, учитель может включать  круговую тренировку в уроки, предшествующие обучению тем двигательным действиям, которые потребуют от учащихся проявления определенных физических качеств в значительной мере.
Круговую тренировку целесообразно включать в основную часть урока после выполнения задач по обучению двигательным действиям.
Целесообразно часто чередовать варианты круговой тренировки. Упражнения должны подбираться по типу тех, которые составляют основное содержание данного урока.
Рекомендуется приучать учащихся к взаимопомощи и к выполнению различных поручений при подготовке и проведении круговой тренировки. Учет качества и количества выполненных движений ведут   освобожденные ученики или осуществляется  взаимоконтроль.
Поддержанию порядка при проведении круговой тренировки могут способствовать: заранее разложенные по станциям карточки с подробным описание заданий и количеством их выполнения, наглядные пособия: таблички с названием упражнений, схематическим их изображением, либо просмотр диафильма. Эти средства наглядности должны находиться у соответствующего места занятий или снаряда. В качестве примера мы приведем несколько комплексов упражнений по программному материалу.
1. Комплекс упражнений для урока по гимнастике в спортзале. (рис.36 )  
1.Стоя, ноги на ширине плеч, малый мяч внизу, подбрасывание и ловля мяча с одновременным приседанием и касанием поочередно правой (левой) рукой пола.
2.Из упора стоя между параллельными брусьями, прыжком в упор прогнувшись и передвижение вперед с последующим повторением задания. 
3.Стоя на коленях, руки за головой, наклоны вперед с отведением локтей в стороны и прогибанием спины.
4.Из виса на высокой перекладине прогнувшись, сгибание и разгибание ног в группировку.
5. Из упора присев на матах, кувырки вперед и назад в группировке.
6. Из виса прогнувшись на гимнастической стенке, прыжки в доскок.
7. Лазанье при помощи рук и ног по гимнастической скамейке и стенке.
8. Стоя лицом к гимнастической стенке, через наклоны вперед с захватом рук сзади за рейку переход в вис прогнувшись.
9. Прыжки через скакалку прогнувшись с вращением вперед.
10. Балансирование на ограниченной площадке, лежащей на набивном мяче.
11. Из седа руки сзади, прогибание и опускание туловища с отведением головы назад.
12.Стоя ноги вместе, руки вверху с захватом концов эластичного бинта, переброшенного через кольца, разведение прямых рук в стороны силой.
13. Передвижение по узкой части гимнастической скамейки на носках.
14. Лазанье по наклонному канату при помощи рук и ног.
15. Из упора присев переход а горизонтальное равновесие (ласточка) поочередно на правой (левой) ноге.
Контрольные вопросы:
1.Дать характеристику  неспецифическим и специфическим методам обучения.
2 Разнообразие методов слова и демонстрации
3. Использование методов слова и  демонстрации в спортивной  практике.
4.Методы строго регламентированных упражнений при обучении и совершенствовании движений
5.Использование  игрового, соревновательного и методов круговой тренировки в процессе обучения и совершенствования двигательных действий.
6.Методы анализа и оценки двигательных действий учащихся. 
7.Понятия методы и методические приемы, используемые на уроке физкультуры;
8. Применение методов слова и демонстрации в процессе обучения движениям
9.Использование практических методов в процессе обучения;
10.Методы исправления ошибок в процессе разучивания и совершенствования движений;
11.Срелства и их использование в школьном уроке;
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Технологическая карта по лекционной теме № 6,7,8  (6-часов)
Тема: «Основы структуры этапов обучения движением. Основные направления  и особенности этапов обучения»
	
Основные вопросы:


	1. Начальные понятия: способность двигаться, способность навыка движения, умение двигаться в разных этапах.
2. Начальный этап обучения: знакомство с действиями, процесс формирования задачи, процесс понимания движений, использование методов. Более глубокая стадия обучения: этап выявления способность движения и его совершенствование ( деятельность движения и его признаки), свойство применения  методов обучения, исправления ошибок и их устранения, понять сущность ошибок в движении, разделение ошибок на группы, сущность появления ошибок и меры их устранения, методы исправления ошибок, критерии оценки движений, ( общая оценка и их критерии, знание принципов обучения).
3. Этап закрепления и совершенствование: теоретические значения задач организации высокого уровня движения ( специфические признаки движения).  

	Ключевые слова и понятия
	средства, упражнения, движение, классификация, структура, техника, темп, стабильность, вариативность, ритм.

	
Цель урока:

	Дать теоретические понятия особенностям методам обучения проблем использования повторений (обычное повторение, вариантное повторение, число повторений распределение повторений по времени).  

	Идентифицируемые учебные цели:


	В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с основами структуры этапов обучения движением. Основные направления  и особенности этапов обучения, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.

	Порядок выполнения работы

	Структура и содержание  « Теория и методика физической культуры»

	Вопросы для обсуждения:

	Научно-методическая направленность дисциплины «Теория и методика физической культуры»



Лекционное занятие № 6,7,8.
Тема: «Основы структуры этапов обучения движением. Основные направления  и особенности этапов обучения» (6часов)
План:
1.Начальные понятия: способность двигаться, способность навыка движения, умение двигаться в разных этапах.
2.Начальный этап обучения: знакомство с действиями, процесс формирования задачи, процесс понимания движений, использование методов. Более глубокая стадия обучения: этап выявления способность движения и его совершенствование ( деятельность движения и его признаки), свойство применения  методов обучения, исправления ошибок и их устранения, понять сущность ошибок в движении, разделение ошибок на группы, сущность появления ошибок и меры их устранения, методы исправления ошибок, критерии оценки движений, ( общая оценка и их критерии, знание принципов обучения).
3.Этап закрепления и совершенствование: теоретические значения задач организации высокого уровня движения ( специфические признаки движения).  
Основные вопросы:
	1.Средства Физического Воспитания

	2.Историческая Обусловленность Развития Физических Упражнений

	3.Классификация Физических Упражнений

	4.Пространственная Характеристика Движений

	5.Пространственно–Временная  Характеристика Движения

	6.Временная Характеристика  Движений

	7.Динамическая Характеристика Движений

	8.Ритмическая Характеристика Движений

	9.Стабильность И Вариативность


Ключевые слова: средства, упражнения, движение, классификация, структура, техника, темп, стабильность, вариативность, ритм.
Цель урока
Дать теоретические понятия особенностям методам обучения проблем использования повторений (обычное повторение, вариантное повторение, число повторений распределение повторений по времени).  
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с основами структуры этапов обучения движением. Основные направления  и особенности этапов обучения, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
1.СРЕДСТВА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
    К средствам физического воспитания относятся физические упражнения, оздоровительные силы природы и  различные гигиенические факторы. Такая система средств сложилась на основе практики физического воспитания и научных исследований. Главными  из перечисленных средств являются физические упражнения, которые представляют собой двигательные действия, производящиеся сознательно с целью решения задач физического воспитания, заученные в результате учебной и спортивной деятельности.	
    Физические упражнения всегда  применяются в виде определенной системы в форме того или иного вида спорта, игры, гимнастики или туризма.
    В отличие от тех движений, которые выполняются в быту и труде, физические упражнения применяются так, как это необходимо в физическом воспитании, т. е. они специально подбираются, методически разрабатываются и разучиваются.	
     Физические упражнения имеют разностороннее образовательное и воспитательное значение. Они способствуют формированию морфологических и функциональных систем организма, способствуют совершенствованию деятельности нервной  системы, обеспечивают развитие физических качеств. Причем, как показал И.М. Сеченов , все мышечные действия анализируются мозгом и, наоборот, мозговая деятельность выражается в мышечной деятельности (например, человек подумал о том, что ему надо поесть (мозговая деятельность), и он обязательно совершает движение – возьмет  ложку и будет есть (мышечная деятельность). 
     Физические упражнения также способствуют проявлению психических действий человека. Физические упражнения воспитывают и характер человека (смелость, настойчивость, мужество, дисциплинированность и т. д.).
     Физические упражнения можно подразделить  на 3 группы.
1.Группа естественных движений, которые применяются: 
- в быту, труде, военной  обстановке; 
- в ходьбе, беге, прыжках, лазании, метаниях, плавании, верховой езде, переносе тяжестей, велоспорте и  др.;
 2. Группа, не имеющая непосредственной связи с бытовыми, трудовыми  действиями, но способствующая более быстрому овладению движениями (например, прыжки со скакалкой, стрельба из лука и др.).
 3. Группа  специально созданных физических упражнений  в педагогических целях. Они относятся к группе анатомических движений (движения в отдельных суставах тела, их сочетаниях, упражнения на снарядах, у снарядов, со снарядами.). 	Они используются при обучении и совершенствовании движений для управления своим телом и оказывают избирательное влияние на  его отдельные части.
1.ИСТОРИЧЕСКАЯ ОБУСЛОВЛЕННОСТЬ РАЗВИТИЯ
ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ.
    Физические упражнения возникли из трудовых процессов. Первоначально они состояли из движений, применявшихся в труде (бег, метания, лазание и др.), и движений, имитирующих трудовые действия.
    По мере развития производительных сил общества  и физической культуры непосредственное сходство между формами трудовых действий и формами физических упражнений постепенно утратилось. Однако значение физического упражнения для труда остается незаменимым.
    С возникновением войн в физических упражнениях   появились прикладные упражнения (древнегреческая гимнастика). Далее по мере совершенствования военного дела, характер упражнений менялся. Например, в немецкой гимнастике (турнер) ставилась задача воспитать ловкого, выносливого солдата, умеющего действовать в сложной ситуации ( помимо метания, прыжков и т. д. стали использовать  упражнения на воспитание  выносливости, силы, быстроты и т. д.)
     С развитием духовной культуры и искусства  в обществе  был дан новый толчок для создания  новых форм физических упражнений, которые были связаны  с религиозными играми  песнями, музыкой. Огромное воздействие на развитие физических упражнений оказывает развитие естественных  наук.
    В современной системе физического воспитания имеются упражнения,  аналогичные  тем действиям, которые применяются в жизни (ходьба, бег, прыжки и т. д.), а также специально созданные , такие, как, например, упражнения в гимнастике на снарядах и со снарядами.
    Сохранились упражнения, которые дошли до нас с древних времён (метание копья, диска, толкание  ядра), они остались потому, что обеспечивают воспитание многих необходимых физических качеств.
     Физические упражнения, возникнув из трудовых действий,   имеют с ними очень много общего, но  имеются и различия.
     Физический труд зависит  от социальных условий, 
Он  действует на организм человека однобоко, так как определяется законами данного производства.
    Физические же упражнения применяются с целью преднамеренного воздействия на природу самого человека.
    Сущность физических упражнений как произвольных  движений была с материалистической точки зрения  раскрыта в научных трудах  И.П.Павлова и И.М. Сеченова.
Произвольные движения – это заученные формы движений человека в процессе  его жизненной деятельности (бытовой, трудовой, военной и учебной).
    Все произвольные движения человека  подчинены его воле (например, человек может заставить себя идти, прыгать, рубить дрова и т. д., а, например, все движения внутренних органов – сердца, почек, печени и др.- нами не  управляемы, они подчинены регуляции  высшей нервной деятельности и саморегулируются). 
     Все произвольные  движения сознательны, сюда относятся также и автоматизированные движения, которые не осознаются, но они находятся в сфере нашего сознания.
    Все произвольные движения образуются как ответная реакция организма на внешнее раздражение (без какой-либо надобности движения не делаются).
    У человека  при образовании произвольных движений большое значение имеет вторая сигнальная система (тренер дает указание - спортсмен его выполняет).
3.КЛАССИФИКАЦИЯ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ.
      В разные времена люди старались все физические упражнения   упорядочить по разным признакам.
      В шведской гимнастике классификация упражнений была составлена  по анатомическому признаку.
      Классификация упражнений в немецкой гимнастике (турнен)  была построена на основе  внешней характеристики физических упражнений.
      Классификация упражнений в сокольской (чешской) гимнастике  строилась на основе использования  снарядов.
      Классификация упражнений по Эберу (французская) строилась по прикладному принципу (упражнения классифицировались по двигательным навыкам).
      П. Ф. Лесгафт разработал классификацию физических упражнений в соответствии с дидактическими  правилами  «от простого  к сложному».
      Но и  эта классификация также оказалась для нас неполноценной.
      Физические упражнения рассматривались в различных аспектах: психологическом, биохимическом, физиологическом, педагогическом и пр.
     В психолого–педагогическом аспекте физическое упражнение рассматривается как произвольное движение, которое управляется умом и волей (И.М.Сеченов). Здесь всегда предполагается сознательная установка на достижение конкретных результатов, соответствующих задачам  физического воспитания,  происходит мыслительная разработка программы действий по выбору способов их выполнения, управление движениями посредством усилий, эмоций и других психических процессов.
      Функциональные сдвиги. П.К.Анохин разработал физиологическую  концепцию «функциональной системы», основанную на условно–рефлекторных связях  и приобретенную  в процессе самопрограммирования и саморегулирования.
       Отмечается поразительная способность организма не изнашиваться, а развиваться - увеличивать массу тела  и  органов,   расширять границы приспособления организма к внешним факторам.
       Педагогическое воздействие упражнений  заключается в решении образовательных, воспитательных  и оздоровительных  задач.
      Основными факторами, обуславливающими влияние физических упражнений на организм  являются:
1. Особенность выполняемых упражнений (по качеству, по стилю).
2. Особенность занимающихся (пол, возраст, физическое  развитие, состояние здоровья, психическое состояние и др.).
3. Личная активность занимающихся  
4. Окружающая среда (температура, погода, качество мест занятий, инвентаря и оборудования, рельеф местности и др.) .
5. Внешний вид педагога и занимающегося. 
6. Решение частных педагогических задач (обучение, совершенствование, проверка, обычное занятие, занятие на учебно–тренировочных сборах).
7. Использование педагогом различных методов проведения занятий.
    Классификация – это деление предметов по определенным признакам единства или различия, необходимым для решения педагогических задач В современной интерпретации все физические упражнения делятся на 4 больших класса:
игры, гимнастика, туризм  и  различные виды спорта.
    Каждый из этих классов имеет внутри себя соподчиненные классы (например, гимнастика: основная, спортивная, вспомогательная. В свою очередь вспомогательная гимнастика: спортивно – вспомогательная, производственная и лечебная).
    Классификация упражнений бывает различного характера.
1. Классификация упражнений по развитию двигательных качеств (упражнения на силу, гибкость, быстроту)
2. Классификация упражнений по анатомическому признаку (для мышц ног, туловища, рук и т. д.).
3. Классификация упражнений по значению для спортивной специализации :основные, подготовительные, общеразвивающие.
4. Классификация упражнений по особенностям формы движения : циклические, ациклические, смешанные.
5. Классификация упражнений по мощности и интенсивности производимой работы: максимальной, субмаксимальной, большой, средней и малой интенсивности.
6. Классификация по видам спорта: массовые виды спорта, прикладные и технические (всего культивируется около 200 видов спорта).                                                                                 Таблица 1.
Классификация физических упражнений.
	Признаки
	Характеристика движений

	Анатомические
	для мышц рук
	Ног
	Туловища
	живота
	и т. д.

	По развитию двигательных качеств
	упражнения на силу
	Выносливость
	Быстроту
	ловкость
	Гибкость

	По спорт. специализации
	вспомогательные упражнения
	общефизические упражнения
	Основные упражнения
	спортивные упражнения в виде спорта

	По форме движений
	Циклические (плавание, велосипед,, гребля)
	ациклические (гимнастика, спорт, игры, виды единоборства борьба, бокс, фехтование.)
	смешанные (прыжки в длину, высоту, метание копья и т. д.)

	По мощности
	Максимальной мощности (анаэробная работа)
	субмаксимальной мощности(800-1500м)
	Большой мощности до 10000м (35-40 км)
	умеренной- -свыше 10000м (марафонская работа)

	по видам спорта
	Массовые (гимнастика, спорт, игры, и др.)
	Абстрактно-логические (шахматы,шашки.)
	технические (авто, мото, самолет и др.)


   Физические упражнения имеют форму и содержание По форме они подразделяются на внутреннюю и внешнюю структуры.                                           
       Внутренняя структура физического упражнения характеризуется тем, что его выполнение связано со взаимодействием всех процессов функционирования организма (нервно–мышечная координация, связь моторных и вегетативных функций, энергетических процессов и др.)
       Внешняя структура – это видимая форма части движения, соотношение всех технических характеристик движении (пространственных, пространственно–временных, временных, динамических и ритмических).    В большинстве случаев она состоит не из отдельных изолированных движений, а из комплекса их ,т. е. каждое из движений выполняет свою функцию и они последовательно вытекают друг из друга (например: разбег, рандат фляг или сальто и др.), а всё вместе это один целостный элемент.
     Содержание же физического упражнения составляет  главную сторону выполняемых элементов и процессов, происходящих при этом (например: сальто – состоит из разных элементов упражнения  - разбег, толчок, группировка, фаза полета – переворот и  приземление, при этом происходят большие физиологические сдвиги в организме, в частности, в вестибулярном  анализаторе раздражаются полукружные каналы и оттолитовый прибор и т. д.. Всевозможные психологические процессы - страх, стресс- вызывают биохимические и физиологические сдвиги и т. д.).
      Техника физических упражнений – наиболее рациональные и эффективные способы и приёмы выполнения двигательных действий. В технике различают основу, главное  звено и детали. Основа техники – это совокупность тех звеньев и структурных фаз движений, которые необходимы для решения двигательных задач (порядок проявления мышечных сил, основные моменты согласования движений в пространстве, во времени и т. д.).
       Главное звено – наиболее важная часть данного способа выполнения движения (отталкивание в прыжках, финальное усилие в метаниях), которая требует больших мышечных напряжений в минимальное время.
     Детали техники – отдельные составляющие с индивидуальными вариациями ( зависят от морфологических и функциональных способностей человека – роста, веса, длины конечностей, гибкости, силы, скорости и т. д.), механическое же  копирование индивидуализированной техники выдающихся спортсменов приводит к отрицательным результатам.
       Для определения целостной характеристики техники физических упражнений используется понятие структурной основы системы движения. Под ней понимается закономерный, относительно устойчивый порядок объединения отдельных моментов, сторон и комплексных черт системы движений в составе целостного двигательного акта.
       У высококвалифицированных спортсменов техника обладает высокой устойчивостью и вместе с тем гибкой приспособляемостью к переменным факторам. 
      В некоторых упражнениях может быть несколько главных фаз (в тройном прыжке – три отталкивания, в прыжке с шестом – отталкивание и вход в шест, переход в упор с поворотом и т. д.). Чтобы понять возможности техники физических упражнений необходимо знать  о том, что:
- общий уровень техники в зависимости от повышения мастерства  изменяется;
 -техника физических упражнений всегда имеет индивидуальный характер. Индивидуализация особенно  заметна с повышением спортивной квалификации, зависит от совершенствования физических качеств, типа нервной деятельности и других особенностей  организма занимающихся:
- индивидуальные особенности техники выполнения физических упражнений также меняются по мере повышения уровня физической подготовленности и овладения различными двигательными навыками.
       Для овладения техникой выполнения упражнения необходимо учитывать положение тела, взаимодействие внешних и внутренних  сил, путь движения, амплитуду, скорость, темп и ритм. 
       Изучая и совершенствуя  технику выполнения движения, необходимо учитывать следующие характеристики движений:
- пространственную характеристику движений,
- пространственно –временную характеристику движений,
- временную характеристику  движений,
- динамическую характеристику,
- ритмическую характеристику движений.

4.ПРОСТРАНСТВЕННАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДВИЖЕНИЙ
      Пространственная характеристика техники выполнения  физического упражнения характеризуется рациональным взаиморасположением звеньев двигательного аппарата, обеспечивающим целесообразное исходное положение ( и.п.) перед началом действия и оперативную позу в процессе его выполнения, а также соблюдением оптимальной траектории движений.
      Правильное исходное положение служит одной из важных предпосылок эффективного выполнения последующих движений, в частности, их внешней результативности. Особые требования в этом отношении   предъявляются к стартовым положениям (низкий старт спринтера, старт пловца, боевая стойка фехтовальщика, боксера, стойка вратаря и т. д.) – это по А.А.Ухтомскому называется состоянием «оперативного покоя», где хоть и нет внешних движений, но концентрированно воплощается целеустремленность и готовность к действию. От изменения исходного положения зависит и результат действия (стоит на несколько градусов изменить исходное положение, как изменятся и характер, и структура, и результативность движения).	
      Особо важна рациональная оперативная поза в процессе выполнения упражнения. Она помогает сохранять равновесие тела, перераспределять физические качества, целесообразно координировать движения. Так, горизонтальное положение тела пловца, низкая посадка конькобежца, велосипедиста уменьшают сопротивление воздуха, способствуют быстрому передвижению. Положение тела и его изменение по ходу упражнения должны в принципе соответствовать биомеханическим и естественным закономерностям, а также и требованиям к красоте движения, позы и  т. д. (гимнастика, художественная гимнастика, фигурное катание, прыжки в воду, фристайл и др.). Исходное положение может менять значение того или иного упражнения (например, сед согнувшись, вытянув носки и сед носки на себя несут совершенно разную нагрузку). Иногда от исходного положения зависит доступность обучения тому или иному движению.
      Помимо исходных положений большинство движений происходят в пространстве – изменяется поза всего тела и отдельных его частей (пловца, гребца, борца), в процессе движения изменяется направление движений частей тела, где особое значение имеет определенное положение головы. Много ошибок совершается из-за недоучета влияния шейных тонических рефлексов.
     Технику упражнений  характеризует оптимальное сочетание траекторий движений, его различных звеньев, рациональное регулирование движений по направлению, амплитуде и форме траектории.
      Движения выполняются в шестимерных направлениях – вверх, вниз, вправо, влево, вперед, назад (и ряда промежуточных). 
      Амплитуда (размах) движений зависит от строения суставов,  эластичности связок и растянутости мышц.  Чрезмерное увлечение развитием амплитуды движений может привести к травмированию  мышечно -  связочного   аппарата (разрыв мышц, связок, разболтанность суставов). Однако тренировать широкую амплитуду движений нужно  активными и пассивными упражнениями. В некоторых видах спорта от амплитуды зависит результативность движения (замах при метании, мах ногой в прыжках в высоту и др.).
     Форма траектории - это перемещение тела и отдельных его частей в пространстве, характеризующееся прямолинейной и криволинейной формой. В основном у человека в движениях проявляются криволинейные формы движения (за исключением  укола в фехтовании и прямого удара в боксе.
5.ПРОСТРАНСТВЕННО–ВРЕМЕННАЯ  ХАРАКТЕРИСТИКА ДВИЖЕНИЯ
      Скорость движения определяется отношением длины пути к единице времени и зависит от быстроты передвижения отдельных частей тела, а также от длины ног, рук, сопротивления внешней среды и т. д.
       В спорте бывает максимальная и оптимальная скорость. Для каждого спортсмена существует своя оптимальная скорость.
6.ВРЕМЕННАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА  ДВИЖЕНИЙ
      Она определяется длительностью движения или положения  тела и играет важную роль в построении нагрузки и её воздействии на организм при воспитании физических качеств и двигательных навыков. В технике движений особое значение имеет длительность отдельных фаз движений или целого движения (например, при выполнении: сальто  каждая фаза движения имеет сваю длительность).
         Темп – частота повторения циклов, т.е  количество движений в единицу времени.  Например:  бег  100- 200 шагов в 1 мин. Темп движений зависит – от массы тела и инерции тела. При изменении темпа меняется характер движений (например, учащенная ходьба, переходящая в бег).
       Динамическая характеристика движений обуславливается взаимодействием сил, которые подразделяются на внутренние и внешние.
     К внутренним силам относятся:
1.Активные силы – силы тяги, развиваемые мышцей в зависимости от характера возбуждения и сокращения.
2.Пассивные силы – силы сопротивления, возникающие вследствие внутреннего трения в веществе мышц.
3.Реактивные силы – отраженные силы, силы «отдачи» – возникающие при переходе к ускорениям (например: при наскоке на мостик, при толчке руками и т. д.).
В биомеханике движений установлен ряд правил эффективного использования сил, способствующих достижению цели действия и уменьшению противодействующих сил (тормозящих, отклоняющих, действующих против направления движений и т. д.). Совершенство техники мастеров спорта по  гимнастике, танцам, цирковой гимнастики и др. объясняется тем, что доля активных мышечных напряжений в их действиях относительно меньше, а доля умело используемых других сил (тяжести инерции, реакции опоры и др.) больше, чем у нетренированных. Для достижения оптимальной динамической структуры движения следует стремиться больше использовать сил, содействующих достижению цели и уменьшению противодействующих сил.   	
          К внешним силам относятся:
1. сила тяжести собственно веса или предметов.
2. сила сопротивления внешней среды (воздуха, воды противника и др.). 
3. сила реакции опоры.
    В спортивной  практике также определяются и качественные характеристики движения, такие, как:        
- правильные, т.е. движения по направлению, амплитуде, скорости и  прилагаемым усилиям  соответствуют определенным  задачам; 
- не правильные – не соответствуют  двигательным задачам; 
- экономные – затрата энергии на выполнение движений;
- неэкономные – затрата энергии на мышечные напряжения;
- энергичные –  выполняемые  с большой силой и скоростью; 
- вялые –  выполняемые без затраты сил и скорости.
7.РИТМИЧЕСКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДВИЖЕНИЙ
      Ритм – закономерное чередование частей или фаз движений, строго определенных по длительности и характеру усилий или согласованности фаз движений с выделением акцента на конечную часть движения.
       Ритм движения облегчает решение двигательных задач, т. к. выражает временные отношения движений и характер распределения усилий. Ритмичные движения легче автоматизируются, благодаря чему экономятся физические силы и нервная энергия; ритм облегчает согласование  движений в коллективных действиях.
     Изменение очередности хотя бы одной фазы движения (т. е. ритма) полностью разрушая все содержание и форму движения, либо делает невозможным выполнение движения.
     Самое главное для тренера – глубоко разбираться в биомеханическом построении движений, в умении «жонглировать» всеми техническими характеристиками и физическими качествами.
8.СТАБИЛЬНОСТЬ И ВАРИАТИВНОСТЬ.
     Чем выше качество исполнения техники движения, тем характернее для нее такие, казалось бы, несовместимые черты, как стабильность и вариативность.
     Стабильность – это когда при повторном выполнении двигательного действия ряд его параметров воспроизводятся единообразно, практически в одном и том же виде. 
      Вариативность – это внесение целесообразных изменений в детали действий, а при необходимости - и в общую структуру их применительно к необычным условиям (например, при метании снаряда при сильном ветре; выполнение разбега по скользкому грунту и т. д.).
         Стабильность и вариативность - одинаково необходимые черты совершенной техники двигательного действия  Как правило,  вариативность наблюдается в деталях техники, особенно в подготовительных фазах движений (разбег в прыжках, замах в метаниях, предварительные размахивания в гимнастике), а стабильность – в главном звене или основной фазе действия.   Таким образом, отлаженную технику характеризует единство стабильности и вариативности – «вариативная стабильность», где вариация допустима, не нарушая закономерности техники правильного движения.
    Качественные характеристики техники движений очень многообразны, систематизировать их сложно, но  условно можно выделить:
- точность движения – выполнение движения в полном соответствии с заранее обусловленной эталонной формой (это значит предметно – целевая точность и точность по форме),  оцениваемой в мерах пространства, времени, по заданной величине усилий и т. д.;
-экономичность движения – отличается отсутствием ненужных движений с минимальными затратами энергии 
- энергичные  движения, выполняемые с ярко выраженной скоростью, силой, мощностью для преодоления сопротивления;
- плавные движения – подчеркнуто постепенно изменяющиеся мышечными напряжениями, постепенным ускорением или замедлением, с закругленными траекториями при изменении направления движения (художественная гимнастика, синхронное плавание  , «ушу» и др.);
 - эластичные движения – подчеркнуто амортизационные фазы, позволяющие ослаблять силу толчков или ударов (при приземлениях,  ловле мяча и др.).
Контрольные вопросы:
  1.   Характеристика средств  физического воспитания.
 2. Классификация средств физического воспитания.
 3. Технические характеристики   физических упражнений (пространственная, пространственно-временная, временная, динамическая, ритмическая).
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Технологическая карта по лекционной теме № 9,10,11  (6-часов)
Тема: « Организация закономерностей навыков»
	Основные вопросы:


	1.Характерные признаки квалификации.
2. Физиологические механизмы квалификации.
3. Формы квалификации движения и фазы.
4. Стабильность и практичность квалификации.
5. Ровные и не ровные виды и формы квалификации.
6. Угасание квалификации.
7. Переход квалификации.

	
Ключевые слова и понятия
	обучение, умение, навык, устойчивость, вариативность, эффективность, стабильность.

	
Цель урока:

	Дать теоретические понятия о переходе квалификации особенностям методам обучения проблем использования повторений (обычное повторение, вариантное повторение, число повторений распределение повторений по времени).  

	Идентифицируемые учебные цели:


	В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с организацией закономерностей навыков, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.

	Порядок выполнения работы

	Структура и содержание  « Теория и методика физической культуры»

	Вопросы для обсуждения:

	Научно-методическая направленность дисциплины «Теория и методика физической культуры»



Лекционное занятие № 9,10,11.
Тема: «   Организация закономерностей навыков  »( 6-часов)
План:
1.Характерные признаки квалификации.
2. Физиологические механизмы квалификации.
3. Формы квалификации движения и фазы.
4. Стабильность и практичность квалификации.
5. Ровные и не ровные виды и формы квалификации.
6. Угасание квалификации.
7. Переход квалификации.
Основные вопросы:
	1. Общие Основы Обучения В Процессе Физического Воспитания

	  2.Двигательные  Умения И Навыки
3.Физиологическая Характеристика Формирования Двигательного  Навыка

	  4.Положительный И Отрицательный Перенос Навыка

	  5.Процесс Обучения


Ключевые слова: обучение, умение, навык, устойчивость, вариативность, эффективность, стабильность.
Цель урока
Дать теоретические понятия о переходе квалификации особенностям методам обучения проблем использования повторений (обычное повторение, вариантное повторение, число повторений распределение повторений по времени).  
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с организацией закономерностей навыков, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
[bookmark: основы_обучения]Квалификационные требования.
   А..Тренер-преподаватель по спорту: высшее – бакалавр (среднее специальное) физкультурное образование без предъявления требований к стажу работы.
   Б.Тренерам-преподавателям по спорту ( в дальнейшем тренеры) присваиваются квалификационные категории (в дальнейшем категории) за результаты работы, оцениваемые по категориям согласно нормативным документам.
     В.Тренерско-преподавательская, организационно-методическая и руководящая работа в физкультурно-спортивных организациях дает право на присвоение категории  тренера при условии выполнения требований согласно нормативным документам.
      Г.Тренерам, имеющим почетное спортивное звание «Заслуженный тренер Республики  Узбекистан» присваивается высшая категория без ограничения срока ее действия.
     Д.Тренеры, выполнившие требования 11 категории, имеют право на  присвоение более  высоких категорий за результаты подготовленных ими спортсменов, перешедших к другим тренерам, не более трех раз в течении всего срока, прошедшего после перехода. Категории присваиваются тренерам независимо от территориальной принадлежности в РУз или ведомственной подчиненности спортивных организаций, а также видов спорта, в которых продолжают совершенствоваться подготовленные ими спортсмены.
        Е.Диплом с отличием об окончании института физической культуры или факультета физического воспитания, Университетов и педагогических институтов, а также диплом об окончании указанных учебных заведений и факультетов и наличие их спортивного звания не ниже «Мастер спорта, «Мастер спорта Республики Узбекистан», дает право на присвоение  11 категории. Указанные категории присваиваются с момента выдачи  диплома. Категории действительны в течении 5 лет со дня присвоения.
    6. Инструктор- методист спортивной школы осуществляет методическое обеспечение и координацию работы спортивной школы по отбору занимающихся, проведению их спортивной ориентации, организации учебно-тренировочного и воспитательного процесса. Осуществляет контроль за комплектованием учебных групп, содержанием, результатами учебно-тренировочного и воспитательного процесса. Организует работу по повышению квалификации тренеров-преподавателей по спорту, проведению открытых тренировочных занятий. Ведет статистический учет результатов работы спортивной школы, отделения или этапа подготовки, многолетний учет, анализ и обобщение результатов и  содержания своей работы, опыта работы тренеров по спорту спортивной школы, подготавливает или участвует в подготовке статистического отчета о результатах деятельности  спортивной школы. Должен знать: нормативные документы, регламентирующие подготовку спортсменов – учащихся спортивной школы.
                                   Квалификационные требования
         Инструктор-методист спортивной школы: высшее – бакалавр (среднее специальное) физкультурное образование.
        Квалификационные категории:
 А.Высшая категория при наличии:
- первой категории инструктора-методиста спортивной школы;
- категории тренера или спортивного  звания не ниже «Мастер спорта Республики Узбекистан», или 1 судейская категория;
- подготовленной методической разработки, обобщающей результаты и опыт многолетней подготовки члена сборной команды республики, опубликованной или внедренной в практику работы спортивных школ, или учебной  программы для спортивных школ  (или ее разделов), утвержденных Министерством по делам культуры и спорта республики;
- стажа работы в должности инструктора-методиста спортивной школы или в должности тренера в течении 5 лет;
       Б. Первая категория при наличии:
- второй категории инструктора-методиста спортивной школы;
- категории тренера, или спортивного звания не ниже «Мастер спорта РУЗ» или 1 судейская категория;
- подготовленной методической разработки, обобщающей результаты и опыт многолетней  подготовки спортсмена не ниже уровня призера первенства РУЗ, опубликованной и внедренной;
- практику работы спортивных школ или учебной программы (программы отбора) для своей спортивной школы, внедренной в практику ее работы;
- стажа работы в должности инструктора-методиста спортивной школы, или тренера в течение 5 лет;
        В. Вторая категория при наличии:
- категории тренера или спортивного звания не ниже «Мастер спота РУЗ» или 1 судейской категории;
 подготовленной методической разработки, обобщающей результаты и опыт многолетней подготовки группы спортсменов не ниже 1 разряда ( 1 юношеский разряд в командных игровых видах спорта) и опубликованной для внедрения в практику работы своей спортивной школы;
- стажа работы в должности инструктора-методиста спортивной школы или тренера в течении 3 лет:
        Г. Тренерско-преподавательская , организационно-методическая  и  руководящая работа в физкультурно-спортивных организациях дает право на присвоение категорий инструктора-методиста спортивной школы при условии выполнения требований согласно  нормативным требованиям;
      Д. Для присвоения категории на новый срок инструктору-методисту спортивной школы необходимо представить вновь разработанную и внедренную или опубликованную методическую разработку или научную статью;
       Е. Инструкторам-методистам спортивных школ, имеющим почетное  спортивное звание «Заслуженный тренер РУз» присваивается высшая категория без ограничения срока ее действия.
       Ж. Категории 1 – 11  степени действительны 5 лет с момента присвоения.
       7. Должностные обязанности главного бухгалтера определяет директор спортивной школы в соответствии с требованиями Единого тарифно-классификационного справочника  работ и профессий (ЕТКС). Главный бухгалтер несет ответственность за правильность веления бухгалтерского учета и отчетности спортивной школы;
         8. Должностные обязанности врача определяет директор спортивной школы в соответствии с требованиями ЕТКС. Врач спортивной школы несет ответственность за осуществление врачебного контроля за учебно-тренировочным процессом, своевременное прохождение спортсменами –учащимися углубленного медицинского обследования.
          9. Вопросы организации работы коллектива спортивной школы, права и обязанности работников и спортсменов-учащихся регулируются правилами внутреннего трудового распорядка . В целях принятия коллективных решений работники спортивной школы могут создавать  педагогические и тренерские советы или другие объединения на общественных началах, определять их права и обязанности.
1.ОБЩИЕ ОСНОВЫ ОБУЧЕНИЯ В ПРОЦЕССЕ
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
      Спортивная квалификация - устойчивая  характеристика спортсмена по итогам выступлений  на соревнованиях за определенный отрезок времени. В нашей стране  спортивная квалификация  оценивается по разрядным нормативам, представленным в единой спортивной классификации  на различных по рангу соревнованиях (3,2,1 разряды, мастер спорта по виду спорта и мастер спорта международного класса).                
     Физическое воспитание включает  в себя обучение и воспитание. Обучение  направлено на воспитание, формирование и  совершенствование двигательных умений и навыков. 
     В физическом воспитании важным считается развитие физических качеств.
     Обучение  двигательным действиям и воспитание физических качеств – это две специфические  стороны физического воспитания.   Они едины, но имеют и различия. 
      Обучение  - это совместная  деятельность педагога  и учащегося, направленная  на вооружение последних  определенной  системой знаний, двигательных умений и навыков.
      Одновременно с процессом обучения происходит решение огромного разнообразия  воспитательных задач.
   Структура  обучения  состоит  из следующих этапов:
   1. создание предпосылок 
   2. создание  представлений
   3. углубленное разучивание
   4. закрепление  и совершенствование
   . Как и  всякий педагогические процесс,   обучение  в физическом воспитании отвечает основному  принципу педагогики – является  воспитывающим обучением.
      При обучении двигательным навыкам осуществляются одновременно нравственное  и эстетическое воспитание, используются средства и методы  физического  воспитания, обеспечивающие идеологическую  направленность физического воспитания. 
      Специфической особенностью обучения в физическом  воспитании является  также обеспечение  решения  оздоровительных задач, которые способствуют повышению функциональных  возможностей  организма и укреплению здоровья занимающихся.
      Ведущая  роль в обучении принадлежит  педагогу. Организуя планомерный  процесс обучения, педагог должен воздействовать на все стороны формирования личности  человека.
     Ограничение процесса обучения  только усвоением спортивной техники противоречит всему характеру образовательной системы физического воспитания.
     Таким  образом, обучение в физическом воспитании – это сложный педагогический процесс руководства всесторонним развитием человека, процесс  обучения   носит воспитательный  характер. При организации  процесса обучения, как правило, решаются три группы задач:
    а) образовательные  (знания, умения, навыки),
    б) воспитательные задачи – специфические  для физического воспитания и обеспечения морально – волевой подготовки занимающихся,
    в) оздоровительные.
    Решение  образовательных задач при обучении направлено на:
    1. передачу учащимся определенной системы знаний, 
    2.на усвоение  учащимися  двигательных умений и   навыков.
    Знания, касающиеся физического воспитания ,учащиеся  получают из сообщений  преподавателя, они являются  необходимым условием сознательного, активного овладения  двигательными умениями и действиями для работы в дальнейшем в качестве инструктора, судьи, а также для  самостоятельного использования средств физического воспитания.  
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        На первоначальном этапе обучения занимающийся стремится  к сознательному овладению каждым  отдельным движением. Затем эти отдельные движения объединяются в целостное действия, т.е. занимающийся умеет выполнить данное действия, но оно выполняется под непрерывным контролем сознания. Такое выполнение движения   требует большого напряжения, сосредоточения  внимания на каждом элементе, стоит ослабить внимание  или отвлечься, как сразу появляются  ошибки. Следовательно, умение – это первичное сознательное выполнение движения.               

    Двигательный навык это автоматизированная форма  движения, которая приобретается  в результате обучения или жизненной практики.
        1.Навык возникает на основе  умений  и сам является основой  для возникновения  новых умений  (например, освоенный  подъём верхом на перекладине  явится  необходимым навыком для создания нового умения – подъема разгибом).
        2. Для навыка характерна строгая системность в движениях, которая называется динамическим стереотипом – это слаженная уравновешенная система внутренних нервных процессов, формирующаяся по механизму условных рефлексов. 
       3. Двигательный навык характеризуется особыми комплексными ощущениями (чувство льда, чувство планки, чувство воды и т.д.), повышением функции двигательного анализатора (сильно развито мышечное чувство).
      4. Двигательный  навык, как стереотип  отличается высокой устойчивостью.
      5. По мере становления навыка роль сознания в двигательных действиях изменяется. Если на первых этапах овладения действиями человек вынужден  постоянно направлять  и контролировать  сознанием  все частные операции, то с приобретением  навыка сознание освобождается  от этой утомительной  работы. Осознаются лишь отдельные  важные  моменты  деятельности в зависимости  от изменений  обстановки или при решении некоторых нестандартных  двигательных задач. Короче говоря, навык позволяет осуществлять работу с меньшими затратами сил и большими результатами.
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.        Двигательный навык подчиняется общим  закономерностям развития комплексных  условных рефлексов.
      В процессе формирования  двигательных навыков отмечаются  следующие фазы: 1. Иррадиация возбуждения. 2. Концентрация возбуждения. 3. Стабилизация (автоматизация) или создание динамического стереотипа.
      Однако эти фазы нельзя путать  с этапами  обучения, потому что этап обучения – это процесс, в котором участвует педагог и занимающийся, а формирование двигательных навыков происходит в центральной нервной системе и является биологическим процессом.
      Однако, для более быстрого овладения двигательными навыками (всеми фазами) необходимо воздействие  педагогического процесса (использования средств и методов обучения, которые ускорят и облегчат формирование двигательного навыка) 
       Но, после того как двигательный навык сформировался, его необходимо совершенствовать, т.е.многократно повторять  (например, выучить правильное выполнение метания копья- это ещё недостаточно; необходимо много раз повторять  из тренировки  в тренировку, совершенствовать это движение).
        Двигательные навыки совершенствуются  постепенно  и неравномерно. Например, вы научились делать рандат фляг, но  делая его в последующие тренировки, из 10 раз, например, 2 раза выполняете упражнение не  правильно.  Только с годами этот навык стабилизируется и становится  в полном смысле слова автоматизированным. И чем  выше мастерство спортсмена, тем меньшим изменениям подвергается навык.
         Двигательный навык, как и любой условный рефлекс, при отсутствии подкрепления   постепенно разрушается  (нарушаются тонкие координационные связи), и если после определенного  перерыва  вновь начать тренироваться, то навык быстро восстанавливается. 
    Например. Белинович В.В. отмечал случай, когда после 15-30 летнего перерыва в катании на коньках основной  механизм навыка восстановился в течение одного часа.
    Эта устойчивость навыков позволяет человеку приобретать неограниченное количество движений  (например, человек научился в детстве плавать и если вдруг ему на 50-м году жизни придется переплыть реку, то он это  сможет сделать).
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     Как известно, любой навык, приобретенный ранее, оказывает  влияние на формирование другого навыка, который мы формируем.
      Если один навык помогает другому в его формировании, то это положительный перенос навыка  (например, подъём верхом на перекладине помогает освоить подъем разгибом, или метание гранаты помогает  быстрому освоению техники метания копья). 
     Если же один  навык мешает формированию другого навыка,  то это называется отрицательным переносом навыка  (например, освоенный навык прыжка в длину мешает овладению техники  прыжка в высоту, или навык метания диска мешает овладению техники толкания ядра).
    Но  от спортсмена высокого класса иногда требуется способность бороться с отрицательным  переносом навыка, чтобы расширить двигательный запас, но для этого необходимо обладать незаурядными   координационными    способностями.
       После образования двигательного навыка может достаточно легко происходить процесс экстраполяции его, когда из одной  основной структуры  движения могут формироваться новые  разнообразные формы (например, овладев техникой сальто назад в группировке, спортсмен начинает видоизменять формы сальто – сальто прогнувшись, сальто согнувшись, двойное сальто, пируэты и т.д.). Таким образом, создаются новые и более сложные двигательные действия.
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    1.Готовность к освоению действия как предпосылка к обучению.
     Прежде чем приступить к обучению какому-либо действию, важно установить, готов ли обучаемый к освоению этого действия ,и если не готов, провести предварительную подготовку( готовность к обучению выявляется с помощью тестовых контрольных упражнений и сведений о прошлом двигательном опыте ученика, и обеспечивается посредством подготовительных и подводящих упражнений).
      Готовность к обучению характеризуется тремя компонентами:
      а) степенью развития  физических качеств (физическая готовность),
      б) двигательным опытом (координационной готовностью),
      в) психическими факторами (психической готовностью).
      Простые по структуре движения осваиваются довольно быстро. При сложных же движениях скорость образования двигательного умения зависит от двигательного опыта обучающихся. Чем шире и разнообразней запас двигательных навыков, тем быстрее начинается освоение движений. Но иногда требуется высокая степень проявления двигательных качеств, которые необходимо воспитывать избирательно с помощью общеподготовительных упражнений.
      При обучении упражнениям, связанным с повышенным риском получить травму, чувством страха или другими отрицательными эмоциями, особенно важно сформировать позитивную психическую установку, создать стимул к преодолению трудностей, выработать уверенность ( выполнять упражнение в облегченных условиях). При этом необходимо умело реализовывать принцип доступности и индивидуализации, систематичности и постепенного повышения требований.
      При обучении каждому новому движению можно выделить ряд относительно завершенных этапов, которым соответствуют определенные стадии формирования двигательных умений и навыков.
      Чтобы довести движение до совершенства, необходимо пройти три этапа, которые различаются как по педагогическим задачам, так и по  методике обучения.
       На первом этапе происходит начальное разучивание движения, и этот этап соответствует стадии образования умения воспроизводить технику действия в общей «грубой» форме.
        На втором этапе происходит углубленное, детализированное разучивание. В результате на этом этапе происходит уточнение двигательного умения, которое частично переходит в навык.
        На третьем этапе обеспечивается закрепление и дальнейшее совершенствование двигательного действия, в результате чего формируется прочный двигательный навык.
     На этапе начального разучивания ставится  цель обучить основам двигательного действия. При этом необходимо:
- создать общее представление о двигательном действии,
- научить  выполнению частей (фаз или элементов),
- сформировать общий ритм двигательного акта,
- предупредить или устранить ненужные движения и грубые искажения.
     Общее представление создается при помощи словесных методов  (рассказ, инструктирование и др.), натуральной демонстрации с пояснительными объяснениями и сведениями о технике. Дидактическое мастерство преподавателя в значительной мере  помогает ученику правильно осознать действие. Сложные действия необходимо разделять на части,  это психологически облегчает восприятие всего движения, помогает избежать ошибок, уменьшает затраты сил. Однако расчлененные движения повторять много раз нельзя, чтобы не выработать навыка и  не разрушать тем самым динамической и ритмической структуры действия.
      Начальное разучивание, как правило, сопровождается значительными отклонениями от фактической картины движений, поэтому необходимо сразу же либо устранять ошибки, либо предупреждать их:
     - повышением  физической подготовленности (т.е. избирательно развивать физические качества);
    - предупреждением боязни, что может вызывать  чрезмерное напряжение мускулатуры,  ограничение амплитуды и т.д., при этом нужно облегчать условия выполнения движений, обеспечивать  надежную страховку, психическую настроенность;
    - необходимо добиться понимания двигательной задачи при помощи доходчивого объяснения, качественной демонстрации, физической помощи, активизации внимания;
    - необходимо добиваться самоконтроля действий;
    - устранять дефекты предыдущих частей действий;
    - бороться с утомлением;
    - избегать отрицательного переноса навыка;
    - избегать неблагоприятных условий выполнения действий (плохой инвентарь, оборудование, метеорологические условия и др.).
       В целях успешного прохождения этапа начального разучивания особо строго следует подходить к четкой  регламентации и дозированию действий, не допускать утомления.
        Количество повторений должно быть строго определенное, при этом не допускать повторного выполнения движения с ошибками, ухудшения движения – это сигнал к отдыху и осмысливанию действий. Интервалы отдыха определяют не только восстановление сил, но и психическую настройку. Продолжать разучивать движения на фоне утомления нецелесообразно и вредно, так как это приводит к закреплению ошибок.
       В каждом занятии на этапе разучивания необходимо чаще возвращаться к изучаемому движению, но с небольшим  объемом нагрузок.                 
      Этап углубленного разучивания  предполагает       «грубое» овладение техникой движения необходимо довести  до совершенного. При этом следует:
- углубить понимание закономерностей движений изучаемого действия;
- уточнить пространственные, временные, динамические и ритмические характеристики  техники;
-   добиться свободного и слитного выполнения движения;
-создавать вариативность в выполнении движений;                                                                               -   создавать вариативное  выполнение  действия.
     В основном  используется  метод целостного упражнения с избирательной  отработкой деталей.
      Обучение движениям  рассчитано  на более полную мобилизацию двигательных возможностей и физических качеств. При этом требуется увеличить количество  повторений, но утомления  следует избегать, т. к. оно может привести к расстройству ещё не освоенных движений. При этом применяют соревновательный метод с установкой  на лучшее  выполнения техники движений.
       Используется также  метод  слова  (детализированный рассказ, обсуждение, разбор, отчеты, анализ и самоанализ, указания, команды, «самопроговаривание»). По мере усвоения техники возрастает роль  «идеомоторной  тренировки».   
       На этом этапе пользуются  аналитическими методами демонстрации  (наглядные пособия, кинограммы, кинофильмы и др.), широко применяются тренажеры, ориентиры, звуко и светолидеры, электромишени и т.д. Здесь  необходимо особенно требовательно относиться  к качеству действия  при помощи оценок преподавателя.
     На  первых этапах  углубленного разучивания бывают моменты спада, неудачные попытки, на которые преподаватель  должен  смотреть спокойно и создавать у учащихся   уверенность  и настойчивость к овладению движением. 
    Этап закрепления и совершенствования  предполагает
обеспечение совершенного владения двигательным действием. При этом:
-  закрепляется навык,
- расширяется диапазон вариативности техники при  максимальных  проявлениях физических качеств,
- завершается индивидуализация  техники,
- обеспечивается перестройка  техники  и дальнейшее совершенствование на основе развития физических качеств. 
       На этом этапе происходит упрочение  сформировавшегося  динамического стереотипа, увеличение его подвижности  и приспособляемости к различным изменениям внешних условий. При этом преподаватель  пользуется методами стандартно-повторного упражнения, повторно-переменного и комплексным. 
      Вариативность действий достигается изменением деталей кинематической, динамической  и ритмической характеристик  в усложненных внешних условиях (условия опоры, ограничение пространства, неблагоприятные метеорологические условия и др.), при изменении отрицательного переноса навыка, при возрастающих физических усилиях.
    На этом этапе иногда спортсмены переделывают  технику движений. При этом особое внимание уделяется: 
- облегчению условий,
- сопряженному воздействию на развитие силы, быстроты и координации посредством  упражнений, воспроизводящих структуру деятельности.
 Но это не значит, что новый навык «победил», при усложненных внешних  условиях, а также при различных трудностях субъективного характера (утомление, эмоциональные сдвиги) старый навык может «растормозиться».
         Если на предыдущих этапах обучения оценивалась преимущественно степень освоения структуры действия, то здесь ведущей  становится целостная оценка всех качественных и количественных особенностей.  Оцениваются  следующие основные показатели:
- степень автоматизированных движений,
- устойчивость навыка к утомлению (длительность выполнения без нарушений техники),
- вариативность действий (диапазон варьирования техники в разных условиях),
- эффективность техники а) по внешнему результату (точные броски, уколы, удары), б) по биомеханической рациональности с учетом морфологических  особенностей спортсмена,  в) по соответствию техники физическим возможностям спортсмена,  т.е. насколько полно техника движений позволяет использовать физические  способности спортсмена.
Контрольные вопросы:
1.Структура процесса обучения.
2.Формирование двигательных умений и навыков и физиологические механизмы  их  образования.
3. Этапы  обучения ( начального разучивания, углубленного разучивания закрепления и совершенствования).
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Технологическая карта по лекционной теме № 12,13  (4-часа)
Тема: « Методика воспитания физических качеств»
	Основные вопросы:


	1.Воспитание волевых навыков.
Факторы, определяющие уровень и развитие энергетических возможностей. Частотные возможности. Мощность взрыва. Способ улучшения навыков владения. Средства разработки возможностей питания. Концепция координации мышц Факторы, определяющие взаимодействие мышц. Упражнения для повышения мощности различных групп мышц. Методы развития энергетических возможностей. 
2.Типы силы и методы их развития. Разработка возможностей и возможностей мышечной визуализации. 3.Получение теоретических знаний о силе скорости. 
Способность к достижению. Понятие ускоряющей способности. Факторы быстрого развития способностей и появления способностей. Разработка чувствительности чувствительности. Скорость одиночного скачка и частота движения. Метод развития сложных форм в формировании быстрых способностей. Получение теоретических знаний о воле и духе спортсмена при выполнении упражнений на скорость. 
4.Сочетание навыков координации и гибкости. Понятие эластичности. Типы измерения эластичности и величины. Факторы, определяющие уровень эластичности. Инструменты и инструменты разработки гибкости. Получение теоретических знаний о различных подходах к упражнению, которые будут влиять на развитие эластичности. 
5.Методы обучения интеллекту. Честность - это физическое качество. Физиологические и психологические основы эксцентриситета. Основы методики просвещения. Частные (жонглирование) атрибуты и методы их воспитания. Борьба и агрессия. Борьба с нетерпимостью. Координация стресса. Получение теоретических знаний о методе сохранения и воспитания баланса. Укрепление силы.
6.Определение концепции выносливости. Усталость и сопротивление. Виды выносливости. Основы метода обучения долговечности. Критерий и компоненты обучения толерантности нагрузки. Способ улучшения аэробных способностей. Методы увеличения анаэробной емкости. Комбинированные эффекты на аэробные и анаэробные возможности. Дыхание и сопротивление. Характеристики метода воспитания некоторых видов особой прочности. Тактические матчи с одним источником и навыки воспитания в спотовых играх. Получение теоретических знаний о тренировке силы в упражнениях.

	
Ключевые слова и понятия
	развитие, качества,  подготовка, подготовленность, рекреация, реабилитация, сила выносливость,  быстрота,  гибкость.

	
Цель урока:

	Дать теоретические понятия о методике воспитания физических качеств, особенностям методам обучения проблем использования повторений (обычное повторение, вариантное повторение, число повторений распределение повторений по времени).  

	Идентифицируемые учебные цели:


	В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с методикой воспитания физических качеств, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.

	Порядок выполнения работы

	Структура и содержание  « Теория и методика физической культуры»

	Вопросы для обсуждения:

	Научно-методическая направленность дисциплины «Теория и методика физической культуры»



Лекционное занятие № 12,13.
Тема: «   Методика воспитания физических качеств »( 4-часа)
План:
1.Воспитание волевых навыков.
Факторы, определяющие уровень и развитие энергетических возможностей. Частотные возможности. Мощность взрыва. Способ улучшения навыков владения. Средства разработки возможностей питания. Концепция координации мышц Факторы, определяющие взаимодействие мышц. Упражнения для повышения мощности различных групп мышц. Методы развития энергетических возможностей. 
2.Типы силы и методы их развития. Разработка возможностей и возможностей мышечной визуализации. 3.Получение теоретических знаний о силе скорости. 
Способность к достижению. Понятие ускоряющей способности. Факторы быстрого развития способностей и появления способностей. Разработка чувствительности чувствительности. Скорость одиночного скачка и частота движения. Метод развития сложных форм в формировании быстрых способностей. Получение теоретических знаний о воле и духе спортсмена при выполнении упражнений на скорость. 
4.Сочетание навыков координации и гибкости. Понятие эластичности. Типы измерения эластичности и величины. Факторы, определяющие уровень эластичности. Инструменты и инструменты разработки гибкости. Получение теоретических знаний о различных подходах к упражнению, которые будут влиять на развитие эластичности. 
5.Методы обучения интеллекту. Честность - это физическое качество. Физиологические и психологические основы эксцентриситета. Основы методики просвещения. Частные (жонглирование) атрибуты и методы их воспитания. Борьба и агрессия. Борьба с нетерпимостью. Координация стресса. Получение теоретических знаний о методе сохранения и воспитания баланса. Укрепление силы.
6.Определение концепции выносливости. Усталость и сопротивление. Виды выносливости. Основы метода обучения долговечности. Критерий и компоненты обучения толерантности нагрузки. Способ улучшения аэробных способностей. Методы увеличения анаэробной емкости. Комбинированные эффекты на аэробные и анаэробные возможности. Дыхание и сопротивление. Характеристики метода воспитания некоторых видов особой прочности. Тактические матчи с одним источником и навыки воспитания в спотовых играх. Получение теоретических знаний о тренировке силы в упражнениях.
Основные вопросы:
1.Физические (двигательные) качества.
2. Воспитание физических качеств у детей.
3. Воспитание гибкости.
Ключевые слова: развитие, качества,  подготовка, подготовленность, рекреация, реабилитация, сила выносливость,  быстрота,  гибкость.
Цель урока
Дать теоретические понятия о методике воспитания физических качеств, особенностям методов обучения проблем использования повторений (обычное повторение, вариантное повторение, число повторений распределение повторений по времени).  
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с методикой воспитания физических качеств, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.


1.Воспитание волевых навыков.
Факторы, определяющие уровень и развитие энергетических возможностей. Частотные возможности. Мощность взрыва. Способ улучшения навыков владения. Средства разработки возможностей питания. Концепция координации мышц Факторы, определяющие взаимодействие мышц. Упражнения для повышения мощности различных групп мышц. Методы развития энергетических возможностей.
ФИЗИЧЕСКИЕ  (ДВИГАТЕЛЬНЫЕ)  КАЧЕСТВА
         Развитие физических качеств – одна из важнейших составных частей спортивной тренировки, которая  представляет собой процесс направленного развития скоростных, силовых, координационных способностей, выносливости и гибкости.                                                                  
Воспитание физических качеств  определяет как степень    физической подготовки, так  и  уровень физической подготовленности спортсмена, которые тесно связаны со специализацией. В одних видах спорта и их отдельных дисциплинах спортивный результат определяется  прежде всего скоростно-силовыми возможностями, уровнем развития анаэробной производительности, в других – аэробной производительностью, выносливостью к длительной работе, в- третьих – скоростно-силовыми и координационными способностями, в четвертых – равномерным развитием различных физических качеств. 
        Требования современной системы физического воспитания состоят в улучшении методики физической подготовки, развитии физических качеств, разработке более эффективных средств воспитания  физических качеств.
      Особое внимание при развитии физических качеств следует обратить на  возрастные особенности учеников.
     В настоящее время не должна удовлетворять методика, рассчитанная на «среднего ученика». Следует создавать однородные группы школьников (по полу, возрасту, степени физической подготовленности) и индивидуализировать методические приемы учебно-воспитательного процесса; вести поиск эффективных средств формирования  двигательных умений и навыков; определять режимы  оптимальных нагрузок в условиях школы, семьи, вне школы; разрабатывать средства и методы физического воспитания; повышать сопротивляемость организма к неблагоприятным факторам среды; разрабатывать стимулирующие двигательную активность и  восстановительные средства.
   Особенно важное значение приобретает проблема развития двигательных качеств  школьников.
    Ведь хорошее физическое воспитание, полученное в период естественного роста и развития, имеет большое значение для деятельности человека в зрелые годы, оно  обеспечивает высокую работоспособность на протяжении многих лет жизни.
    Воспитание ловкости, быстроты, силы, выносливости и гибкости представляется необходимым условием для достижения наиболее высоких результатов, совершенствования каждого качества в отдельности и обеспечивается соответствующим подбором физических упражнений, методикой проведения занятий.
                   
2.Типы силы и методы их развития. Разработка возможностей и возможностей мышечной визуализации.
        Термин «сила»  можно  употребить в 2-х случаях: 1) сила как мера физического воздействия (когда одно тело действует на другое, сообщая ему движение или деформируя его, 2) сила как двигательное качество человека, т.е. способность проявлять за счет мышечных напряжений или усилий, определенную  величину силы, т.е. сила человека – это способность  человека преодолевать механические и биомеханические силы, препятствующие действию, противодействовать им, обеспечивать тем самым эффект действия.
         Основными, качественно специфическим  для разных  двигательных действий видами проявления силы является абсолютная, скоростная, взрывная сила и силовая выносливость.
         Абсолютная сила человека – это его способность преодолевать наибольшее сопротивление или противодействовать ему произвольным мышечным напряжением.
         Для сравнения силы людей, которые  имеют разную массу тела, применяется показатель относительной силы.
         Относительная сила – это количество абсолютной силы человека, которое приходится на один килограмм массы тела. Чем больше приходится силы на  1 кг массы собственного тела, тем легче перемещать его в пространстве или удерживать определенную позу. Например, упор руки в стороны на гимнастических кольцах («крест») могут выполнить только те спортсмены, относительная сила, соответствующих групп которых,  близка к 1 кг на килограмм массы тела. Большое значение  относительная сила имеет в видах спорта, где спортсмены делятся на весовые категории.
         Скоростная сила – это способность с возможно большей скоростью преодолевать умеренное сопротивление. Так, скорость отягощенного движения при внешнем сопротивлении  менее 15-20% максимальной силы в соответствующем движении зависит исключительно от скоростных возможностей. При  внешнем сопротивлении  свыше 70% максимальной силы в конкретном упражнении скорость преодоления его зависит от уровня развития взрывной и скоростной силы.    
       Взрывная сила человека – способность проявить самое большое усилие за возможно более короткое время. В тех упражнениях, где взрывная сила имеет ведущее значение, проявлению  взрывного  сокращения мышц в основной фазе движения предшествует механическое их растягивание, т.е. быстрое переключение от уступающего режима работы мышц к преодолевающему с использованием упругого потенциала растягивания для повышения мощности их последующего  сокращения. Например, перед метанием копья или гранаты спортсмен делает  энергичный замах. Это специфическое свойство мышц получило название «реактивность мышц».
        Силовая выносливость – способность как можно более эффективно, для конкретной двигательной деятельности преодолеть умеренное  внешнее сопротивление.
         Мышечная сила проявляется в 2-х режимах:
1. статический – изометрический режим, когда  длина мышцы не изменяется и проявляется при  фиксированном движении и сильном напряжении;
2. динамический режим – когда длина мышцы  меняется  и эластическое напряжение мышцы предполагает большое проявление силы. 
        При выполнении двигательных действий мышцы человека выполняют четыре основные разновидности работы – удерживающую, преодолевающую, уступающую и комбинированную.      
        Удерживающая работа выполняется вследствие напряжения мышц без изменения их длины (изометрический режим напряжения). Она  характерна для поддержания статической позы тела, удержания какого-либо предмета, например штанги на прямых руках.
         Преодолевающая работа  выполняется  вследствие  уменьшения длины  мышц при их  напряжении (концентрический режим напряжения). Преодолевающий режим работы мышц в спортивной практике встречается чаще всего. Он позволяет перемещать собственное тело или какой либо груз в пространстве, преодолевать силы трения  или эластического сопротивления. При этом мышца сокращается и, уменьшая свою длину, сближает места  прикрепления на костях. Вследствие этого изменяется величина напряжения нервно-мышечного аппарата (ауксотонический режим напряжения).
Уступающая работа выполняется вследствие  увеличения длины напряженной мышцы (плиометрический режим работы мышц). Благодаря  уступающей работе мышц происходит
амортизация в момент  приземления в прыжках, в беге  и т.п. Следует заметить, что в  уступающем режиме работы (принудительное растягивание) мышцы могут проявить на 50-100% большую силу, чем в преодолевающем и удерживающем режимах работы. Например, сила, которую проявит человек в момент приземления после соскока с большой высоты, будет значительно больше той, которую он сможет проявить при  отталкивании.
       При выполнении разнообразных двигательных действий чаще всего мышцы выполняют комбинированную работу, которая состоит из поочередного изменения преодолевающего и уступающего режимов работы. Чаще всего встречаются  все три  режима работы: уступающий, преодолевающий и удерживающий.
         Сила, которую способен проявить человек в произвольном движении,  зависит от множества внешних и внутренних факторов. К внешним факторам относятся: величина сопротивления, длина рычагов, погодно-климатические  условия, суточная и годовая периодика. К внутренним  – структура мышц, мышечная масса, внутримышечная координация, межмышечная координация,  реактивность мышц, мощность энергообеспечения.
         Структура  мышц  по метаболическим качествам различается по двум типам  мышечных волокон: красных и белых. Красные волокна сокращаются за счет энергии  окислительных процессов. Они содержат в себе много миоглобина – мышечного белка, который богат кислородом. Это предопределяет их способность к продолжительной  и эффективной работе. Величины усилий, которые они могут проявить и  скорость их сокращения относительно небольшие, поэтому их называют «медленными».
        Белые мышечные  волокна  сокращаются преимущественно за счет анаэробных поставщиков энергии. Сила и скорость  их сокращение  значительно выше, чем  у красных. Как правило, в мышцах тяжелоатлетов, бегунов, прыгунов  относительно высокое количество белых мышечных волокон. 
        Процентное соотношение разных типов мышечных волокон у конкретного  человека   детерминировано и не изменяется в процессе  силовой тренировки. Вместе с тем,  вследствие  продолжительной силовой подготовки, увеличивается отношение площади белых к площади красных волокон, которое свидетельствует о рабочей гипертрофии белых мышечных волокон  (Уилмор, Костила,2001). 
          Мышечная масса. Развитие  абсолютной силы протекает параллельно с увеличением мышечной массы. Это общебиологическая закономерность – организмы с большой массой имеют и большую силу. Не случайно в борьбе, тяжелой атлетике и других видах  спорта введены весовые категории, для того, чтобы уравнять потенциальные возможности атлетов с разной массой тела. Зависимость силы от массы тела человека объясняется тем, что сила изолированной мышцы равняется квадрату ее поперечного сечения. Увеличивая мышечную массу путем специализированной тренировки,  мы будем положительно влиять на развитие  абсолютной силы. Вместе с тем с увеличением мышечной массы относительная сила не только не возрастает, а, как правило,  снижается. Объясняется это тем, что собственная масса тела пропорциональна объему тела, то есть  кубу его линейных размеров. Сила же пропорциональна квадрату  линейных размеров (поперечному сечению мышцы). Отсюда темпы прироста силы будут ниже, чем темпы прироста массы тела. В связи с этим, развитие силовых  возможностей только за счет увеличения мышечной массы  будет  малоперспективным относительно тех движений, где ведущее значение имеет относительная сила.
        Внутримышечная координация. Каждый двигательный нерв объединяет в себе много отдельных мотонейронов. Каждый мотонейрон, разветвляясь, иннервирует определенное  количество  мышечных  волокон. Отдельный  мотонейрон с его разветвлениями и мышечными волокнами, которые он иннервирует, называют  двигательной единицей (ДЕ).
         Следует отметить, что ДЕ разных мышц существенно отличаются по структуре, силовым возможностям и особенностям активизации. Мышцы, которые обеспечивают выполнение движений с тонкой координацией в пространстве, времени и по величине усилий, состоят преимущественно из большого количества ДЕ (до 2-3 тыс.) и небольшого количества  мышечных волокон (от30 до 50). Мышцы же, которые осуществляют относительно  грубую координацию  движений, состоят из меньшего количества ДЕ (500-1500), но каждая ДЕ состоит из большого количества мышечных волокон ( до 1,6-2,0 тыс.). Это и определяет большие расхождения в силовых возможностях разных ДЕ.
         Количество ДЕ, привлекаемых к работе при произвольном  напряжении мышц, зависит от уровня тренированности и достигает  80=90%.
         При преодолении сопротивления, работа осуществляется за счет  высочайшего уровня синхронной  активности импульсов мотонейронов (до 85-90% от максимального сопротивления).
         Межмышечная координация. Ее сущность состоит в синхронизации  возбуждения  оптимального для определенного движения  количества мышц-синергистов; торможения  мышц-антогонистов; рациональной последовательности вовлечения в работу мышц  соответствующего кинематического звена; обеспечения  фиксации в суставах, в которых не должно быть движения;  в выборе оптимальной амплитуды рабочей фазы и той ее части, где целесообразно акцентировать усилие;  использование упругих  свойств мышц и т.д.  Вследствие этого увеличивается  кумулятивный силовой эффект (Озолин,1970 и др.).
        Участие  в работе большого количества мелких двигательных  единиц, при относительно невысоких проявлениях силы, позволяет обеспечить эффективную регуляцию мышечной деятельности и выполнять движения  на высоком уровне координации.
      Реактивность мышц. Ее сущность состоит в способности мышц  накапливать упругую энергию при их  растягивании с последующим использованием в качестве силовой добавки, которая повышает  мощность их  сокращения. Чем активнее (в оптимальных  границах) осуществляется растягивание  мышц  в фазе  амортизации и, чем быстрее  мышцы переключаются от уступающей к преодолевающей работе, тем выше мощность их сокращения. Ведь скелетные мышцы способны  сокращаться или растягиваться  приблизительно на 30-40% своей длины, а предшествующее растягивание мышц на 15-20%  создает оптимальные условия для эффективного сокращения и проявления большей силы.
       Реактивность мышц  влияет на  проявление взрывной и 
скоростной силы.                                                                                                  
       Она  хорошо развивается  при выполнении упражнений с такой величиной    отягощений, которая позволяет повторно ее преодолевать с высокой скоростью  от 4 до 10 раз в одном подходе (Верхошанский  Ю.В. и др.1977). 
       Мощность энергоисточников. Эффективная силовая работа связана с использованием разных источников энергии. 
Кратковременная  напряженная  силовая и скоростно-силовая работа обеспечивается  фосфатными  энергоисточниками
(АТФ, КФ). Более продолжительная силовая работа выполняется за счет анаэробного  ращепления  гликогена. Качественная силовая тренировка содействует накоплению в мышцах запасов энергетических веществ. Так, нетренированная мышца может накопить до 0,5% КФ общей ее массы. 
Предельные же величины накопления КФ в мышцах хорошо тренированных людей могут               достигать 1,5% общей массы конкретной мышцы. Интенсивная силовая работа способствует также увеличению запасов гликогена в мышцах на 80-100% (Финогенов, 1981).
        Средства развития силы. В качестве основных средств развития силы применяются упражнения, требующие большой  величины напряжения мышц. Эти упражнения называются силовыми. К ним относятся:
       -упражнения с отягощением массой собственного  тела  (подтягивания, отжимания, приседания, прыжки и т.п.);
       -упражнения с отягощением массы предметов (штанга, гири, гантели, набивные мячи и др.);
       -упражнения с сопротивлением ( сопротивление эластичных предметов, сопротивление партнера,  сопротивление окружающей среды, самосопротивление и т.п.);
      -упражнения с комбинированным  отягощением (подтягивания, прыжки с отягощением, изометрические упражнения в объединении с преодолением разных отягощений в динамическом режиме и т.п.);
      -упражнения  на силовых тренажерах;
      -упражнения в изометрическом режиме.
       Каждая из этих групп упражнений имеет свои достоинства и недостатки, которые могут характеризоваться  неточностью дозирования и учета нагрузки, довольно быстрой адаптацией к отягощениям, неравномерным распределением  напряжения по  всей работающей мышце,  отрицательным  влиянием  на межмышечную координацию ( например, в прыжках, метаниях,
борьбе  начало движений требует проявления большой силы, а его окончание – высокого уровня быстроты).; повышенным риском  травмирования мышц (особенно при работе с партнером); и др
        Особую группу составляют специальные упражнения с мгновенным преодолением ударно воздействующего отягощения, которые направлены на увеличение мощности усилий, связанных с наиболее полной мобилизацией реактивных свойств мышц. Примерами могут служить прыжки в глубину (спрыгивание с тумбы высотой 75-100 см) с мгновенным последующим выпрыгиванием вверх и упражнения на блочном устройстве, включающим  момент рывкового преодоления отягощения в виде стремительно перемещающегося  груза. При этом в первой фазе создаются условия для использования  кинетической энергии свободно перемещающегося отягощения  (за счет спрыгивания вниз); во второй, амортизационной  фазе эта энергия как бы передается мышцам ( в момент приземления или момент рывкового  торможения свободно падающего груза), вызывая их уступающее, вынужденное растягивание, а в третьей фазе - стимулирует последующее мощное сокращение (выпрыгивание вверх или рывковое преодоление груза ). Если такого рода упражнения выполняются  без задержки в  амортизационной фазе, они позволяют проявлять наибольшую взрывную силу. Такие упражнения еще можно называть « упражнениями ударно-реактивного воздействия».
        В структуре отдельного комплексного  занятия , включающего скоростно-силовые и силовые  упражнения, первые проводятся, как правило, в начале основной части  занятия, а силовые – во второй.
     Основная  специфическая проблема в методике воспитания собственно-силовых способностей состоит в том, чтобы  обеспечить,  в процессе выполнения упражнений,  высокую степень мышечных напряжений и  в то же время не вызвать перенапряжения. Эта проблема решается двумя  способами: стимулирование  мышечных напряжений за счет большего серийного повторения упражнений с некоторыми  незначительными  фиксированными  отягощениями; другая – тенденцией наращивания отягощений с приближением к максимальным.
         Первый способ – « метод экстенсивного воздействия», который заключается  в преодолении незначительных отягощений (50-60% от максимального) большое количество раз без пауз ( «до отказа»). При  этом  степень мышечных напряжений по мере нарастания утомления будет приближаться к предельной. Физиологически это объясняется тем, что утомление, охватывающее действующие  двигательные  единицы мышц  в  процессе повторения, компенсируется  увеличением интенсивности, частоты и суммы нервно-эффекторных импульсов,  вовлечением в работу большого количества двигательных единиц, нарастающей синхронизацией их напряжений.  Работая «до отказа», общий объем   энергозатрат  достигает при этом  значительных величин , но выполняемая работа  оказывается малоэффективной (т.к. степень  увеличения силы происходит только к концу серий повторений на фоне утомления).
      Основным недостатком экстенсивных методов воспитания силы  является то, что:
-  во-первых приходится выполнять лишнюю работу,
- во-вторых  утомление, развивающееся во время многократных серийных повторений упражнения,  затрудняет тонкую координацию движений, а это может привести к искажению приобретенных двигательных навыков.
        Однако,  этот метод используют для  активизации  обменно-трофических процессов в мышечной и других системах организма, вызывая гипертрофию  мышц с увеличением их физиологического поперечника, помогает  не форсированно укрепить опорно-двигательный аппарат, подготовить организм к перенесению предельных нагрузок, создать условия для повышения общей работоспособности. Ограничение отягощений помогает осуществлять самоконтроль за техникой двигательных действий и уменьшает риск получить травму (особенно при работе с начинающими). 
2.ВОСПИТАНИЕ  ФИЗИЧЕСКИХ  КАЧЕСТВ  У  ДЕТЕЙ
Требования современной системы физического воспитания состоят в улучшении методики физической подготовки, развитии физических качеств, разработке более эффективных средств воспитания  физических качеств.
Особое внимание при развитии физических качеств следует обратить на  возрастные особенности учеников.
В настоящее время не должна удовлетворять методика, рассчитанная на «среднего ученика». Следует создавать однородные группы школьников (по полу, возрасту, степени физической подготовленности) и индивидуализировать методические приемы учебно-воспитательного процесса; вести поиск эффективных средств формирования  двигательных умений и навыков; определять режимы  оптимальных нагрузок в условиях школы, семьи, вне школы; разрабатывать средства и методы физического воспитания; повышать сопротивляемость организма к неблагоприятным факторам среды; разрабатывать стимулирующие двигательную активность и  восстановительные средства.
Особенно важное значение приобретает проблема развития двигательных качеств  школьников.
Ведь хорошее физическое воспитание, полученное в период естественного роста и развития, имеет большое значение для деятельности человека в зрелые годы, оно обеспечивает высокую работоспособность на протяжении многих лет жизни.
3.Получение теоретических знаний о силе скорости. 
Способность к достижению. Понятие ускоряющей способности. Факторы быстрого развития способностей и появления способностей. Разработка чувствительности чувствительности. Скорость одиночного скачка и частота движения. Метод развития сложных форм в формировании быстрых способностей. Получение теоретических знаний о воле и духе спортсмена при выполнении упражнений на скорость. 
Воспитание ловкости, быстроты, силы, выносливости и гибкости представляется необходимым условием для достижения наиболее высоких результатов совершенствования каждого качества в отдельности и обеспечивается соответствующим подбором физических упражнений, методикой проведения занятий.
       Так, при воспитании ловкости у детей различного возраста имеет свои специфические особенности и методические приемы.                      
Развитие у школьников до 10 лет способности выполнять сложнокоординированные движения протекает очень интенсивно, т.к. процессы возбуждения преобладают над процессами торможения. Ловкость создает базу для развития ее во всех классах. Развивая ловкость в младших классах, хорошо использовать подвижные игры (где постоянно должны меняться ситуация, обстановка, сигналы, задания), упражнения с мячами ( большими и малыми), упражнения в равновесии, прыжки через скакалку. В 3-4 классах (9-10 лет) используют упражнения с более сложной координацией движения и решением трудных задач в играх, бег с преодолением препятствий, с перебрасыванием малых мячей, изменением исходных положений, увеличивают дистанцию, изменяются прыжки, равновесия и т.д. В 5-8 классах (11-15 лет) следует в знакомых подвижных играх усложнять правила, определять амплитуду, ритм, темп, применять упражнения в жонглировании, упражнения в равновесии. Особое значение здесь приобретают спортивные игры ( см. рис 42-47)
Базовые  двигательные координации классифицируются  на ловкость, точность, равновесие, гибкость, подвижность, прыгучесть, меткость, ритмичность и пластичность.
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В этом возрасте большое внимание следует уделять развитию функции равновесия тела, т.к. удержать тело в заданном необычном положении – это сложная задача. Ведь сохранение равновесия тела – это борьба с силами, которые стремятся его нарушить. Функция равновесия осуществляется не только при помощи гуморальных и местных механизмов, а также путем нервных механизмов. Поэтому их следует постоянно совершенствовать упражнениями на равновесие (акробатическими упражнениями, соскоками на точное приземление, спортивными играми с моментами сознательного управления своим телом, упражнениями на бревне, кувырками, оборотами, завесами, прыжками в глубину, на месте с поворотами и т.д., т.е. упражнениями, которые совершенствовали бы функцию вестибулярного и двигательного анализаторов) (рис.48-50).

Рис.48
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Рис.49
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В программе в разделе «равновесие» обращается внимание на развитие статического равновесия. Однако очень хорошо добиваться развития и динамического равновесия - бег по тросу, повороты и т.д.  По данным   Е.Я.Бондаревского,  за 9 уроков уже совершенствуется навык в сохранении равновесия. 
В 9-х классах (16-17 лет) способность к координации движений улучшается, поэтому упражнения на ловкость и точность выполнения упражнения приобретают особое значение.
          Воспитание  быстроты у детей требует от учителя особых знаний при подборе средств, влияющих на развитие этого качества, а также технологической системе обучения быстрым движениям. Учитель должен  владеть знаниями биохимических процессов (анаэробных ), происходящих при  энергообеспечении скоростных действий, обладать знаниями физиологических механизмов образования скорости двигательных реакций ( как простых, так и сложных), знаниями анатомического и биомеханического построения движения, возрастные особенности детей и т.д.
         Младшие школьники мало способны к проявлению быстроты движений и быстроты двигательной реакции. Скорость движений заметно повышается к 10 годам. У девочек способность к проявлению быстроты ниже, чем у мальчиков. У младших школьников снижены ответы на двигательную реакцию, поэтому необходимо дифференцированно давать упражнения на развитие быстроты отдельных движений и двигательных реакций.
Средствами воспитания быстроты у 7-8-летних являются игры и упражнения, которые требуют своевременных двигательных ответов на зрительные, тактильные, звуковые сигналы (например, вбегание и выбегание по сигналу, вызов номеров, игры с короткими пробежками «Два мороза» и т.д.).
В 3-4 классах (9-10 лет) проводятся игры, требующие незамедлительных ответов на изменяющиеся игровые ситуации, упражнения в преодолении небольших расстояний (20-30 метров), бег на скорость до 40 метров.
У детей среднего школьного возраста темпы развития быстроты значительно нарастают. Это особенно заметно у девочек к 12 годам, а у мальчиков к 13 годам.
В 13 лет наблюдается высокая максимальная скорость - 28 см/сек, а в 15 лет скорость снижается до 17 см/сек и держится на этом уровне до 17 лет, а потом опять незначительно начинает повышаться до 38 см/сек. По всей вероятности, такие явления связаны с половым созреванием, т.е. доминирует функция половых желез, а не мышечная.
Воспитывая у подростков качество быстроты, необходимо выполнять двигательные упражнения в предельном и околопредельном темпе. Лучше всего скорость воспитывать посредством бега на короткие дистанции 20-60 метров (не доводя до утомления), ускорений, подвижных и спортивных игр, эстафетного бега, бега по наклонной плоскости и т.д.
При воспитании быстроты следует особое внимание уделять тому, чтобы не наступало утомление, часто чередовать упражнения с активным отдыхом, который по своей структуре был бы близким к упражнению на скорость (ходьба и др.).
В 7-8 классах (14-15 лет) проводятся физические упражнения с интенсивными скоростно-силовыми упражнениями, бег с ускорением, эстафетный бег, метание облегченных снарядов и др.
В 9-10 классах организм юношей способен переносить большие физические нагрузки, поэтому можно использовать все средства и методы воспитания быстроты; широко использовать упражнения с отягощением, с напряжением и расслаблением мышц, увеличивать объем и интенсивность занятий, увеличивать комплекс упражнений, направленный на развитие силы мышц, воспитание скоростной выносливости (т.е. способности набрать высокую скорость и сохранять, не снижая ее до финиша).
      Сила – как физическое качество является фундаментальным, на основе которого формируются практически все движения. .Имея  разнообразные формы проявления,  с рождения ребенка уже воспитываются движения, связанные с динамическим проявлением усилий ( двигать руками и ногами, держать головку, переворачиваться, ползать, вставать, ходить,  брать предметы,  переносить,.бросать и т.д.).   
                      У младших школьников сила невелика (например, правой рукой они способны поднять 2,7 кг., а левой - 2,5 кг.). Детей очень быстро утомляют статические напряжения мышц, однообразные положения и движения тела. Поэтому из занятий следует исключать упражнения, связанные с мышечными усилиями (перетягивание каната, лазание по канату без помощи ног, висы на одной руке, поднос и переноска тяжестей, упражнения с набивными мячами и т.д., которые могут привести к нарушению осанки, повредить функции внутренних органов). Однако, все-таки постепенно необходимо приучать детей к непродолжительным мышечным усилиям, которые бы непродолжительная фиксация исходных положений можно  пользоваться исключали длительную задержку дыхания, натуживание (особенно у девочек).  Но таки ми статическими напряжениями как  стойка по команде  «смирно»,.
В 3-4 классах (9-10 лет) требования к проявлению силы повышаются. В общеразвивающие упражнения включаются отягощения, положения в смешанных упорах, проводятся упражнения в метании теннисных мячей, используются на перекладине или кольцах висы простые и сложные и т.д., а также упражнения на развитие мышц спины и живота.
У детей 10-13 лет происходит нарастание силы и постепенное приспособление к умеренной статической нагрузке, поэтому здесь уже можно широко использовать снарядовые упражнения.
В 14-15 лет силы уже достаточно, чтобы легко удержать свое тело, передвигать его на снарядах и т.д.(рис.51-52)

                                                Рис.51
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У девочек в период полового созревания развитие силы отстает по сравнению с мальчиками.
Сила у девочек воспитывается посредством собственно силовых и скоростно-силовых упражнений, но нельзя забывать, что не следует применять специальные физические нагрузки и преднамеренно влиять на развитие какой-либо функции организма, пока она не достигнет высокой степени своего естественного развития. Однако оптимальные физические нагрузки могут служить только положительными стимуляторами.
В 16-17 лет, т.е. в 9-10 классах, отмечается значительное нарастание силы мышц и показателей силовой выносливости.
По данным Н..В.Зимкина, у старших школьников сила растет за счет увеличения мышечной массы  и ее уровень приближается к уровню развития  ее у взрослых  (табл.14).

Таблица 
Изменение мышечной массы с возрастом
	
	 18 – летних
	 взрослых

	Вес мышц в % к весу тела.
	44,2
	41,8

	Сила мышц рук (кг)
	44,1
	49,3

	Становая сила (кг)
	125,0
	155,0



К 16-17 годам резко увеличивается сила разгибателей, а в 17-18 лет – сила сгибателей (т.е. мышцы спины сильнее мышц передней поверхности тела). Учителю школы это обстоятельство следует обязательно  учитывать при подборе упражнений в сопротивлении, поднимании и переноске тяжестей, толкании ядра, прыжках в длину, упражнений с элементами классической и вольной борьбы и т.д.
Воспитание выносливости  у детей школьного возраста должно быть под особым контролем учителя. Дело в том, что выносливость воспитывается на фоне утомления, а доводить двигательную активность детей до утомления не рекомендуется. Поэтому, необходимо при подборе средств, их дозировке, очень внимательно учитывать возрастной ценз учащихся.
У младших школьников выносливость невысока, особенно статическая. В 10 лет, однако, дети способны без признаков снижения работоспособности 5-7 раз пробегать по 40 метров с коротким отдыхом.
Ведь известно, что главным фактором, ограничивающим интенсивность движений, является состояние дыхательной мускулатуры в зависимости от уровня потребления организмом кислорода. 
В начальных классах выносливость воспитывается в основном в подвижных играх (например, «Салки», «Попрыгунчик», «Два мороза»  и т.д.), однако, эти активные действия должны чередоваться с короткими интервалами отдыха.
В 3-4 классах (9-10 лет) проводятся более продолжительные игры с длительными перебежками.
В 13-14 лет, по Яковлеву М., отмечается относительное возрастное замедление развития выносливости. У девочек она намного выше, чем у мальчиков, поэтому подбор упражнений и их дозировку нужно особенно тщательно продумывать.
В занятиях с подростками целесообразно применять упражнения, направленные на повышение общей выносливости, и обращать внимание на развитие дыхательной мускулатуры и ритмичное сочетание актов дыхания с  выполнением упражнений.
Воспитанию выносливости способствуют упражнения, требующие проявления скоростной выносливости (400-500 м на время), игровой выносливости, т.е. способности сохранять высокую двигательную активность в процессе игры с начала до конца.
У старшеклассников отмечается заметное развитие выносливости. Воспитание ее возможно посредством равномерного, переменного  и повторного бега на 100-200 метров и другими упражнениями. Обращается внимание на воспитание силовой выносливости (гимнастические упражнения, упражнения в метаниях , толканиях, при  использования элементов борьбы и т.д.).
4.Сочетание навыков координации и гибкости. Понятие эластичности. Типы измерения эластичности и величины. Факторы, определяющие уровень эластичности. Инструменты и инструменты разработки гибкости. Получение теоретических знаний о различных подходах к упражнению, которые будут влиять на развитие эластичности.
ВОСПИТАНИЕ ГИБКОСТИ
Гибкость в младшем школьном возрасте специально не развивают, но упражнениями и играми поддерживают естественную подвижность в суставах и эластичность мышц.
Для развития гибкости особенно благоприятен возраст 10-12 лет, при помощи гимнастических упражнений, игр и т.д., добиваются широкой амплитуды движений. Однако нельзя допускать чрезмерного растяжения мышц, т.к. это ведет к разболтанности в суставах, снижению мышечного тонуса и т.д.
В среднем возрасте увеличивается количество упражнений на гибкость с предметами и без предметов.
Повседневно занимаясь развитием у школьников двигательных качеств, учитель может рекомендовать им заниматься тем или иным видом спорта. Например, в 7-9 лет рекомендуется гимнастика, фигурное катание, теннис; в 7-10 лет – плавание; в 8-9 лет – акробатика; 9-11 лет – прыжки в воду, лыжи, парусный спорт; в 10-11 лет – гребля, футбол, хоккей; в 10-11 лет – волейбол, баскетбол, ручной мяч, водное поло, бадминтон; в 10-13 лет – фехтование; в 11-12 лет – бег на короткие дистанции, стрельба из лука, конькобежный спорт; в 11-13 лет – гребля, стрельба; в 12-13 лет – вело; в 12-14 лет – бокс; в 13 лет – тяжелая атлетика. 
5.Методы обучения интеллекту. Честность - это физическое качество. Физиологические и психологические основы эксцентриситета. Основы методики просвещения. Частные (жонглирование) атрибуты и методы их воспитания. Борьба и агрессия. Борьба с нетерпимостью. Координация стресса. Получение теоретических знаний о методе сохранения и воспитания баланса. Укрепление силы.
      С окончанием общего и  профессионального образования, в последующий  основной период  многолетней трудовой   деятельности физическое воспитание приобретает  характер самодеятельного использования физической культуры. Это не значит, что физическая культура становится сугубо личным делом и теряет  социально упорядоченные формы. Она организуется в рамках добровольных спортивных обществ и других формах, в том числе и государственных (физическая культура в системе НОТ, «Ватанпарвар», военно–прикладная подготовка и др.).
     Массовое общественное движение  в сфере физической культуры постоянно пользуется  поддержкой государственных, профсоюзных  и молодежных организаций и направляется  ими на достижение гуманной цели – построение демократического общества.
     На современном этапе образа жизни перестройка, намеченная в решениях  Кабинета министров Республики Узбекистан - это настоящая революция во всей системе отношений в обществе, в психологии и понимании современного периода  и  прежде всего задач, выдвигаемых  научно–техническим прогрессом. Вся работа по перестройке начинается в первую очередь с самого человека, с определения его гражданской позиции, с активизации политической и трудовой деятельности, с усиления ответственности  за порученное дело. Задача ускорения темпов роста экономического развития  вполне реальна, если в центре всей работы поставить интенсификацию  экономики и ускорение научно-технического прогресса, перестроить управление структурной и инвестиционной политики, повсеместно повысить организованность и дисциплину, коренным образом улучшить стиль деятельности. Для того чтобы добиться ускорения социально-экономического развития, надо быстрее освободиться от повторения общеизвестных, давно усвоенных истин и ликвидировать отрыв от современной жизни.
Физическое развитие – это закономерный процесс становления, формирования и последующего изменения биологических форм функций, совершающийся под влиянием условий жизни и, в особенности, при воспитании физических качеств. Физическое развитие подчиняется объективным законам природы: закону единства организации  и условий жизни человека; закону взаимообусловленности функциональных и структурных изменений; закону постепенности количественных и  качественных изменений в организме и т.д. Эти и другие объективные законы физического развития человека всегда социально обусловлены в своем проявлении. Сфера действия и форма проявления их определяются  конкретными историческими условиями материальной жизни людей, объективными законами  общественного развития.
      В процессе исторического развития физические свойства человека достигли такого уровня, который при благоприятных социальных условиях позволяет добиваться высоких достижений в области производства, культуры, науки, спорта.
Предпосылку физического развития  человека составляют природные жизненные силы и строение организма, передаваемые по наследству.
Термин «физическое развитие» не следует ограничивать только антропометрическим истолкованием  (т.е. совокупностью некоторых морфофункциональных признаков, которые выявляются посредством простых измерительных процедур – длина тела, вес, окружность грудной клетки, динамометрия и др.) – это «физическое состояние». Физическое развитие характеризуется уровнем, качеством и способностями, приобретаемыми человеком в его поступательном и динамичном совершенствовании.
Научно-технический прогресс, облегчая труд человека, постепенно ликвидируя формы тяжелого труда, способствует коренному изменению  условий существования человека. Он постепенно приводит к созданию автоматической системы производства, в которой человеку отводится роль оператора и контролера.
Однако технический прогресс таит в себе грозную опасность, имя которой – гипокинезия или гиподинамия. Это – «голод движений», слабый двигательный фон, на котором осуществляется жизнедеятельность человека. Возникает дисгармония, противоречие между  достижениями науки и техники, с одной стороны, и двигательной активностью, с другой стороны. Это противоречие можно сформулировать как парадокс: «чем  лучше – тем  хуже».
В чем же дело?
При всем могуществе своего разума человек остается существом биологическим – не более чем одна из форм существования  белковых тел (правда, самая высшая и сложная). В основе его жизнедеятельности и жизнеспособности лежат обмен веществ, окислительные процессы. Чем больше объем и интенсивность движений, тем больше расход энергии, тем интенсивнее идут окислительные процессы, обмен веществ, выделение тепла  и т.д. Обеднение двигательного фона в деятельности человека неизбежно ведет к ухудшению его здоровья, снижению творческой активности, сокращению продолжительности жизни. 
Человек создает удивительные машины и механизмы, воплощает в жизнь фантастические замыслы, познает тайны бесконечно малых частиц  атомного ядра, раскрывает сущность таинственных и загадочных явлений  природы. В своем  неудержимом движении вперед он постоянно сталкивается с труднейшими проблемами и загадками природы.
Однако едва ли не самой сложной загадкой для человека является сам человек, его жизненные возможности и способности.
Ученые предполагают, что человек наделен запасом общей прочности  и жизнеспособности на 150-180 лет жизни, что суммарная сила его мышечных волокон составляет 30 тысяч килограммов, а прочность костей на растяжение равна прочности чугуна. В человеке заложен огромный резервный потенциал. По Н.Е. Введенскому «…лишь часть этих задатков   действительно осуществляется и утилизируется в жизни человека и большинстве случаев – незначительная. Однако рано или поздно человек подберет ключи к своим внутренним запасам и резервам, дойдет до полного анализа того беспредельного приспособления во всем его объеме, который составляет жизнь на земле».
Несмотря на то что человек сейчас может демонстрировать  фантастические рекорды в спорте (бег 100 м за 9,87 сек., прыжок в высоту – 2 м 44 см, прыжок с шестом – 6 м  13 см  и т.д.), антропологи утверждают, что анатомически  люди за  предшествующие 5 тысяч лет существенно не изменились. Вспомните внешний вид созданных древнегреческими мастерами героев легенд и исторических деятелей: Афродиту и Флору, Апполона и Зевса, портреты Юлия Цезаря и Софокла, Сократа и Помпея. Внешне они ничем не отличаются от наших современников.
Конечно же, в ходе развития какие-то изменения происходят. Причиной тому – социальные условия, особенности  деятельности, питания и пр. (так отмечена акселерация – средний рост подростков увеличился в среднем на 12 см).
Одним из непременных условий раскрытия внутренних запасов человеческого организма являются повышенные требования к физическому развитию человека, которые контролируются большим разнообразием нормативов и тестов.
Исторически физическая культура складывалась, прежде всего, под влиянием практических потребностей общества в полноценной физической подготовке населения к труду – этому первому и главнейшему  условию человеческого существования.
Фаза приобретения спортивной формы включает два этапа: 
    1.формирование и развитие предпосылок спортивной формы и
    2. непосредственное становление ее. 
    При формировании и развитии предпосылок спортивной формы  повышается общий уровень функциональных возможностей организма, происходит всестороннее развитие физических и волевых  качеств спортсмена, формируются  разнообразные двигательные умения и навыки, в том числе новые элементы техники и тактики избранного вида спорта. На этом этапе происходят значительные биологические перестройки, существенные изменения в уровне развития физических качеств и координации движений. При этом возможно несоответствие между развитием различных физических качеств и временем формирования отдельных двигательных элементов.
        На втором этапе (непосредственного становления спортивной формы), процесс изменений приобретает специализированный характер. Доминирующей направленностью всех изменений в организме  спортсменов становится повышение специальной тренированности, развитие специализированных  качеств. Условно-рефлекторные связи, лежащие в основе спортивной формы, первоначально не обладают большой  стойкостью и на первых порах могут легко разрушаться под влиянием неблагоприятных условий.
    Фаза относительной стабилизации спортивной формы характеризуется поддержанием оптимальной готовности к 
спортивным достижениям. Степень биологических перестроек уменьшается. Коренные перестройки в технике движений в этот период неуместны. Можно лишь совершенствовать то, от чего зависит успех роста  результата.
     В зависимости от особенностей структуры тренировки  наблюдаются различные типы годичной динамики спортивных результатов, отражающие различные способы поддержания спортивной формы, а именно: “одновершинная», «двухвершинная” с 4-6 - недельными спадами.
    Фаза временной утраты спортивной формы отличается  реадаптационным спадом тренированности, незначительным угасанием временных связей. Спортивная форма угасает не сразу. Сначала угасают тонко специализированные координационные связи и чувственные ощущения  (чувство воды, планки, времени и др.) Основа же двигательных навыков и общий повышенный уровень функциональных возможностей организма сохраняются более длительно.
    Для чего необходима эта фаза?
    Сохранение спортивной формы это большой физический и нервный труд.
    1.Спортивная форма приобретается на каждой ступени спортивного мастерства и является оптимальным состоянием именно на этой ступени, а чтобы повысить результат, необходимо   согласно  законам диалектики – «избавиться» от старой формы и готовить себя к приобретению новой.
    2.Так как тренировочные нагрузки  создают кумулятивный (суммарно нарастающий) эффект утомления, то необходимо дать возможность охранительной реакции организма  противостоять перенапряжению адаптационных механизмов.
         Пренебрегая  созданием  условий  чередования нагрузки и  отдыха,  можно вызвать переутомление со всеми его негативными последствиями ( состоянием повышенной возбудимости, отсутствием желания тренироваться, неадекватной ответной реакцией  на замечания тренера или  товарищей по команде, нарушением сна, аппетита, расстройством  кишечно-желудочного тракта  и др.).  
    3.Поддержание длительного оптимального динамического равновесия в организме  (которого требует состояние  спортивной формы),  для нервной системы является тяжелой нагрузкой. Поэтому, если нет предстоящих соревнований, необходимо  «выходить» из этого состояния и дать возможность организму отдохнуть ( для этого  можно использовать такие приемы, как прекратить тренировки на 2-3 недели, переключиться на другие формы активной деятельности - туризм, купания, пляжный волейбол и т.д.).  Однако, познавая объективные закономерности развития спортивной формы, можно  эффективно управлять этим процессом.
    В основе  тренировочной и соревновательной  деятельности спортсмена должна  постоянно осуществляться:
    1. моральная  подготовка, которая обязывает:       
    а) развитие и проявление черт морального облика гражданина  (преданность  своему  делу, стремление интересы государства ставить выше личных);
    б) нести  ответственность перед коллективом за действия и поступки в тренировочных и соревновательных условиях, постоянно повышать спортивное мастерство;
    в)   изживать в своем характере зазнайство: искоренять очковтирательство,  делячество, нарушение спортивного  режима и др.;
    г) укреплять дружбу со всеми  народами и национальностями, проявлять братскую солидарность в процессе международных   встреч, быть  непримиримым к расовой  дискриминации,   бороться с врагами  мира и т.п.;        
    2. этическая подготовка,  которая представляет собой  совокупность норм  и правил  поведения спортсмена, обязательных в специфической тренировочной и соревновательной  деятельности:
   а) проявление сознательности, дисциплинированности,  прославление Родины на международной арене своей  и  коллективной борьбой; 
   б) проявление общечеловеческих норм нравственности:  скромность, честность в бою, уважение соперника, судьи, зрителей,  вежливость, аккуратность и т.д.;
     3. волевая подготовка (деятельная сторона разума и моральных чувств, которая регулирует поведение спортсмена в спорте, труде и быту);
     а) целеустремленность, решительность, смелость, самообладание, настойчивость, инициативность, умение управлять своими эмоциями в условиях спортивной борьбы и 
внешних неспецифических тяжелых условиях, где требуется безупречная дисциплина, и твердость характера.
Спортивные праздники имеют большое воспитательное значение и являются смотром работы по физической культуре в школе, хорошей агитацией, смотром организованности, активности и инициативности коллективов классов и отдельных учеников.
Спортивные праздники требуют длительной и тщательной подготовки (проводятся 2-3 праздника в году) по разработанным сценариям. Например, «День здоровья», открытие и закрытие Спартакиады школьников. Могут проводиться традиционные праздники, фестивали по комплексу «Алпомыш» и «Барчиной» с использованием национальных игр на празднике «Навруз».
Праздник должен быть красочно оформлен, с приглашением гостей, спонсоров, родительского комитета, директора и педагогического коллектива. Праздник должен начинаться общим построением, парадом открытия, приветственным словом, поднятием флага, проигрыванием гимна Республики Узбекистан. На празднике должны демонстрироваться показательные физкультурно–массовые выступления, танцы, игры, аттракционы и др. с подведением итогов спортивно-массовых достижений за год. Вручаются кубки, призы, награды, значки «Алпомыш» и «Барчиной», дипломы, грамоты. Объявляются отличившиеся команды классов, спортсменов и, конечно, классные руководители классов-победителей. Отрадно, если педагоги  (в своей возрастной группе) будут награждаться значками «Алпомыш» и «Барчиной» за сдачу  нормативных требований. В день спортивного праздника занятия отменяются и вся школа активно участвует в празднике. Важно, чтобы каждый класс во главе с классным руководителем отличался своей формой, эмблемой, названием и т.д.
Праздник заканчивается обязательным торжественным закрытием со спуском флага.
Успех праздника зависит от продуманной, четкой организации, которая поручается оргкомитету. Он разрабатывает положение и сценарий и своевременно знакомит с ними всех участников, готовит место проведения, судей, проводит репетиции с обязательным использованием музыкального сопровождения. Праздник длится не более 1,5-2 часов, он должен быть динамичным, красочным, эмоциональным и разнообразным по содержанию.
6.Определение концепции выносливости. Усталость и сопротивление. Виды выносливости. Основы метода обучения долговечности. Критерий и компоненты обучения толерантности нагрузки. Способ улучшения аэробных способностей. Методы увеличения анаэробной емкости. Комбинированные эффекты на аэробные и анаэробные возможности. Дыхание и сопротивление. Характеристики метода воспитания некоторых видов особой прочности. Тактические матчи с одним источником и навыки воспитания в спотовых играх. Получение теоретических знаний о тренировке силы в упражнениях.
«Физическая подготовка»  имеет аналогичный  смысл с физическим воспитанием, но этим термином пользуются преимущественно, когда необходимо говорить о прикладности видов воспитания по отношению к трудовой, военной или иной деятельности, требующей обучения и совершенствования двигательных действий, направленных на успешное освоение профессиональных умений и навыков, применительно к которой ведется подготовка (физическая подготовка летчика, шахтера, монтажника-высотника, альпиниста и др.).
Технический прогресс выдвигает проблему надежности человека в системе производства. Некоторые виды деятельности предъявляют к человеку исключительно повышенные требования. Поэтому повышается необходимость специального отбора, а затем и специальной физической подготовки людей к определенному роду деятельности (работа в условиях космического полета, в условиях Арктики и Антарктиды, океанические исследования и работа под водой, плавание на подводных кораблях, военные действия в экстремальных условиях и т.д.). Расширяется круг профессий, где предъявляются высокие требования к  координации, точности, быстроте реакций, внимательности (телеметристы, программисты, операторы, монтажники  и др.).
Надежность человека в  производстве требует и наиболее полного соответствия   физических и личностных  качеств характеру избранного вида  двигательной деятельности.
Например, физическая подготовка составляет существенную часть общей подготовки космонавтов не только потому, что совершенствует способности человека к разнообразной двигательной деятельности, но и потому, что является одним из эффективных средств формирования воли, настойчивости, уверенности в себе, дисциплинированности  поведения, хладнокровия, организованности и аккуратности.               
    Физическая подготовленность – это результат физической подготовки, воплощенный в достигнутой работоспособности, в сформированных прикладных двигательных умениях и навыках, способствующих эффективности целевой деятельности, на который ориентирована подготовка. Физическая подготовленность -  это  уровень достигнутого развития физических качеств, умений и навыков в результате специализированного процесса физического воспитания  и определяется    стандартными программами, нормативными тестами, разрядными нормами, классификационными требованиями и др.).
       Физическая рекреация   (восстановление) – комплекс мероприятий, направленный на совершенствование процессов восстановления  работоспособности после физической и умственной работы. Физическая  рекреация – осуществление активного отдыха  с использованием физических упражнений, получение удовольствия от этого процесса. 
        Физическая реабилитация (восстановление способности) – комплекс мероприятий, направленный на восстановление утраченной или ослабленной  функции после заболеваний или травмы.      
     Спорт  в узком  смысле - называют собственно соревновательную деятельность. В широком смысле –  это понятие охватывает собственно соревновательную деятельность, специальную подготовку к ней, а также специфические отношения, нормы и достижения, складывающиеся на основе этой деятельности, взятые в целом.
            Выносливость – это способность человека  к длительному выполнению  какой-либо деятельности без снижения ее эффективности.
  Понятие выносливость очень тесно связано с утомлением, которое является критерием выносливости.  Многолетнее изучение этого загадочного  состояния обусловлено самыми разнообразными факторами. Существенным признаком наступления утомления является дискоординация  деятельности головного мозга и дезинтеграция функции спинного мозга (нарушение координационной деятельности сегментарных
отделов  спинного мозга, отвечающих за интегративную деятельность каждого отдела в руководстве только своими  сегментами).
        При утомлении нарушается координация движений, происходит серьезные нарушения в организме (снижается активность  окислительных процессов и т.д.). Несмотря на это, спортсмену необходимо тренировать нервную систему таким образом, чтобы она могла противостоять утомлению, «отвоевывая» у него важные для спортсмена функциональные возможности. Кроме того, длительное пребывание в состоянии утомления – весьма эффективное средство тренировки аэробных возможностей, а также средство  совершенствования координационной деятельности двигательного аппарата и внутренних органов, тем самым повышая экономизацию..    
    При развитии специальных видов выносливости следует обеспечить:
- большое разнообразие средств и методов совершенствования технико-тактических действий и развития специальной выносливости;
- тесную взаимосвязь процессов технико-тактического совершенствования и развитие специальной выносливости, в том числе и в состоянии утомления, тем самым, вырабатывая взаимную приспособляемость двигательных и вегетативных функций в  достижении конечного результата;
- моделирование  в процессе тренировки всего  возможного спектра состояний и реакций функциональных систем, характерных для  соревновательной деятельности;
- вариативность условий внешней  среды  как  при развитии специальной выносливости, так и в процессе технико-тактического совершенствования, усложнять тренировочную и соревновательную деятельность: игры на меньших и больших площадках, схватки или поединки с постоянно меняющимися соперниками, тренировка в условиях  среднегорья,, соревнования с более сильным соперником,  в непривычных климатических условиях, или в непривычное время суток, в условиях необъективного судейства и т.п.
    Необходимо постоянно совершенствовать смену характера работы в процессе соревнований. Быстрый и  эффективный переход с одного рода работы на другой с обеспечением оптимального уровня функциональной активности в значительной мере определяет уровень специальной выносливости спортсмена. 
    Особое место в методике развития специальной выносливости занимает повышение психической устойчивости к преодолению тяжелых ощущений утомления в каждом конкретном виде деятельности, искать специфические методические приемы для преодоления  психических нагрузок, связанных с  максимальной мобилизацией анаэробных возможностей, с необходимостью длительное время выполнять работу в условиях высоких величин кислородного долга  (за счет волевых усилий).
    Для  совершенствования психической устойчивости спортсменов мощным стимулом является участие в  ответственных соревнованиях рядом  с равными по силам соперниками. При этом с одной стороны, психическая стимуляция, приводит к мобилизации всех функциональных ресурсов, с другой -  высокие сдвиги и уровень активности важнейших функциональных систем по принципу обратной связи  (Платонов В.Н.,1986) стимулируют совершенствование  специфических психических  возможностей. Также  на тренировочных занятиях необходимо создавать атмосферу постоянного соперничества и  полной самоотдачи.
        В процессе воспитания выносливости различают утомление 4 типов:  умственное,  сенсорное, эмоциональное, и физическое.
Контрольные вопросы:
1.Основы методики воспитания физических качеств у школьников согласно школьной программы;
2.Особенности воспитания силы, быстроты, ловкости и гибкости у  школьников.
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Технологическая карта по лекционной теме № 14,15  (4-часа)
Тема: « Сила и методика её воспитания»
	Основные вопросы:


	1.Факторы определяющие уровня силовых способностей.
2.Способность быстроты – силы.
3.Взрывная сила.
4.Приёмы развития способности силы.
5.Фактор развития силовой способности.
6.Понятие о развитие мышц.
7.Факторы определяющие силовые способности.
8.Упражнения для развития групп мышц.
9.Виды силовой способности и определяющие её факторы развития.
10.Развития взрывной силы и чувствительность мышц.

	Ключевые слова и понятия
	сила, скорость, абсолютная,  относительная, скоростная, взрывная, силовая, режим.

	
Цель урока:

	Дать теоретические знания о развитие силы быстроты, особенностям методам обучения проблем использования повторений (обычное повторение, вариантное повторение, число повторений распределение повторений по времени).  

	Идентифицируемые учебные цели:


	В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с силой и методикой её воспитания, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.

	Порядок выполнения работы

	Структура и содержание  « Теория и методика физической культуры»

	Вопросы для обсуждения:

	Научно-методическая направленность дисциплины «Теория и методика физической культуры»



Лекционное занятие № 14,15.
Тема: «Сила и методика её воспитания»( 4-часа)
План:
1.Факторы определяющие уровня силовых способностей.
2.Способность быстроты – силы.
3.Взрывная сила.
4.Приёмы развития способности силы.
5.Фактор развития силовой способности.
6.Понятие о развитие мышц.
7.Факторы определяющие силовые способности.
8.Упражнения для развития групп мышц.
9.Виды силовой способности и определяющие её факторы развития.
10.Развития взрывной силы и чувствительность мышц.
Основные вопросы:
	1.Воспитание Силы

	2.Воспитание Силовых Способностей У Детей

	3.Воспитание Скоростных  Способностей


Ключевые слова: сила, скорость, абсолютная,  относительная, скоростная, взрывная, силовая, режим.
Цель урока
Дать теоретические знания о развитие силы быстроты, особенностям методам обучения проблем использования повторений (обычное повторение, вариантное повторение, число повторений распределение повторений по времени).  
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с силой и методикой её воспитания, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
[bookmark: СИЛА]1.ВОСПИТАНИЕ СИЛЫ
  У младших школьников сила невелика (например, правой рукой они способны поднять 2,7 кг., а левой - 2,5 кг.). Детей очень быстро утомляют статические напряжения мышц, однообразные положения и движения тела. Поэтому из занятий следует исключать упражнения, связанные с мышечными усилиями (перетягивание каната, лазание по канату без помощи ног, висы на одной руке, поднос и переноска тяжестей, упражнения с набивными мячами и т.д., которые могут привести к нарушению осанки, повредить функции внутренних органов). Однако, все-таки постепенно необходимо приучать детей к непродолжительным мышечным усилиям, которые бы исключали длительную задержку дыхания, натуживание (особенно у девочек).  Но такими статическими напряжениями как  стойка по команде  «смирно»,  непродолжительная фиксация исходных положений можно  пользоваться.
В 3-4 классах (9-10 лет) требования к проявлению силы повышаются. В общеразвивающие упражнения включаются отягощения, положения в смешанных упорах, проводятся упражнения в метании теннисных мячей, используются на перекладине или кольцах висы простые и сложные и т.д., а также упражнения на развитие мышц спины и живота.
У детей 10-13 лет происходит нарастание силы и постепенное приспособление к умеренной статической нагрузке, поэтому здесь уже можно широко использовать снарядовые упражнения.
В 14-15 лет силы уже достаточно, чтобы легко удержать свое тело, передвигать его на снарядах и т.д.(рис.52-53)
                                                Рис.51
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Рис.52
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У девочек в период полового созревания развитие силы отстает по сравнению с мальчиками.
Сила у девочек воспитывается посредством собственно силовых и скоростно-силовых упражнений, но нельзя забывать, что не следует применять специальные физические нагрузки и преднамеренно влиять на развитие какой-либо функции организма, пока она не достигнет высокой степени своего естественного развития. Однако оптимальные физические нагрузки могут служить только положительными стимуляторами.
В 16-17 лет, т.е. в 9-10 классах, отмечается значительное нарастание силы мышц и показателей силовой выносливости.
По данным Н..В.Зимкина, у старших школьников сила растет за счет увеличения мышечной массы  и ее уровень приближается к уровню развития  ее у взрослых.
Изменение мышечной массы с возрастом
	
	 18 – летних
	 взрослых

	Вес мышц в % к весу тела.
	44,2
	41,8

	Сила мышц рук (кг)
	44,1
	49,3

	Становая сила (кг)
	125,0
	155,0


К 16-17 годам резко увеличивается сила разгибателей, а в 17-18 лет – сила сгибателей (т.е. мышцы спины сильнее мышц передней поверхности тела). Учителю школы это обстоятельство следует обязательно  учитывать при подборе упражнений в сопротивлении, поднимании и переноске тяжестей, толкании ядра, прыжках в длину, упражнений с элементами классической и вольной борьбы и т.д.
ВОСПИТАНИЕ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ
         Ученые предполагают, что человек наделен запасом общей прочности и жизнедеятельности на 150-180 лет жизни и что суммарная сила его мышечных волокон составляет 30 тысяч кг, а  прочность костей на растяжение равна прочности чугуна.
      Известны случаи, когда в состоянии аффекта (гнева, ужаса, страха) у человека обнаруживается необычайная сила и скорость в движениях. У детей при некоторых заболеваниях возникают судороги такой силы, что взрослый человек не в состоянии с ними справиться. 
          Откуда берется эта сила?  Н.Е.Введенский писал: «Каждый молодой организм в нормальных условиях носит в себе громадный запас сил и задатков». Обычно лишь часть этих сил и задатков в действительности осуществляется и утилизируется в дальнейшей жизни человека и в большинстве случаев - лишь  незначительно малая их часть. Насущный вопрос  в том,  как использовать по возможности полнее тот богатый запас сил, который заложен в нашем организме. От величины и направления приложения силы изменяются и скорость и характер движения. Сила является интегральным  физическим качеством, от которого в определенной мере зависит проявление всех других физических качеств (быстроты, выносливости, гибкости, координационных способностей человека).
        Термин «сила»  можно  употребить в 2-х случаях: 1) сила как мера физического воздействия (когда одно тело действует на другое, сообщая ему движение или деформируя его), 2) сила как двигательное качество человека, т.е. способность проявлять за счет мышечных напряжений или усилий определенную  величину силы, т.е. сила  – это способность  человека преодолевать механические и биомеханические силы, препятствующие действию, противодействовать им, обеспечивать тем самым эффект действия.
         Основными, качественно специфическим  для разных  двигательных действий видами проявления силы является абсолютная, скоростная, взрывная сила и силовая выносливость.
         Абсолютная сила человека – это его способность преодолевать наибольшее сопротивление или противодействовать ему произвольным мышечным напряжением.
         Для сравнения силы людей, которые  имеют разную массу тела, применяется показатель относительной силы.
         Относительная сила – это количество абсолютной силы человека, которое приходится на один килограмм массы тела. Чем больше приходится силы на  1 кг массы собственного тела, тем легче перемещать его в пространстве или удерживать определенную позу. Например, упор руки в стороны на гимнастических кольцах («крест») могут выполнить только те спортсмены, относительная сила соответствующих мышечных групп которых близка к 1 кг на килограмм массы тела. Большое значение  относительная сила имеет в видах спорта, где спортсмены делятся на весовые категории.
         Скоростная сила – это способность с возможно большей скоростью преодолевать умеренное сопротивление. Так, если скорость отягощенного движения при внешнем сопротивлении  менее 15-20% максимальной силы, в соответствующем движении зависит исключительно от скоростных возможностей. При  внешнем сопротивлении  свыше 70% максимальной силы в конкретном упражнении скорость преодоления его зависит от уровня развития взрывной и скоростной силы.    
       Взрывная сила человека – способность проявить самое большое усилие за возможно более короткое время. В тех упражнениях, где взрывная сила имеет ведущее значение, проявлению  взрывного  сокращения мышц в основной фазе движения предшествует механическое их растягивание, т.е. быстрое переключение от уступающего режима работы мышц к преодолевающему с использованием упругого потенциала растягивания для повышения мощности их последующего сокращения. Например, перед метанием копья или гранаты спортсмен делает  энергичный замах. Это специфическое свойство мышц получило название «реактивность мышц».
        Силовая выносливость – способность как можно более эффективно, для конкретной двигательной деятельности, преодолевать умеренное  внешнее сопротивление.
         Мышечная сила проявляется в 2-х режимах:
1. статический – изометрический режим, когда  длина мышцы не изменяется и проявляется при  фиксированном движении и сильном напряжении;
2. динамический режим – когда длина мышцы  меняется  и эластическое напряжение мышцы предполагает большое проявление силы. 
        При выполнении двигательных действий мышцы человека выполняют четыре основные разновидности работы – удерживающую, преодолевающую, уступающую и комбинированную.      
        Удерживающая работа выполняется вследствие напряжения мышц без изменеия их длины (изометрический режим напряжения). Она характерна для поддержания статической позы тела, удержания какого-либо предмета, например,  штанги на прямых руках.
         Преодолевающая работа  выполняется  вследствие  уменьшения длины  мышц при их  напряжении (концентрический режим напряжения). Преодолевающий режим работы мышц в спортивной практике встречается чаще всего. Он позволяет перемещать собственное тело или какой- либо груз в пространстве, преодолевать силы трения  или эластического сопротивления. При этом мышца сокращается и, уменьшая свою длину, сближает места  прикрепления на костях. Вследствие этого изменяется величина напряжения нервно-мышечного аппарата (ауксотонический режим напряжения).
        Уступающая работа выполняется вследствие  увеличения длины напряженной мышцы (плиометрический режим работы мышц). Благодаря  уступающей работе мышц происходит амортизация в момент  приземления в прыжках, в беге  и т.п. Следует заметить, что в  уступающем режиме работы (принудительное растягивание) мышцы могут проявить на 50-100% большую силу, чем в преодолевающем и удерживающем режимах работы. Например, сила, которую проявит человек в момент приземления после соскока с большой высоты, будет значительно больше той, которую он сможет проявить при  отталкивании.
       При выполнении разнообразных двигательных действий чаще всего мышцы выполняют комбинированную работу, которая состоит из поочередного изменения преодолевающего и уступающего режимов работы. Чаще всего встречаются  все три  режима работы: уступающий, преодолевающий и удерживающий.
         Сила, которую способен проявить человек в произвольном движении,  зависит от множества внешних и внутренних факторов. К внешним факторам относятся: величина сопротивления, длина рычагов, погодно-климатические  условия, суточная и годовая периодика; к внутренним – структура мышц, мышечная масса, внутримышечная координация, межмышечная координация,, реактивность мышц, мощность энергообеспечения.
         Структура  мышц  по метаболическим качествам различается по двум типам  мышечных волокон: красных и белых. Красные волокна сокращаются за счет энергии  окислительных процессов. Они содержат в себе много миоглобина – мышечного белка, который богат кислородом. Это предопределяет их способность к продолжительной  и эффективной работе. Величины усилий, которые они могут проявить,. и скорость их сокращения относительно небольшие, поэтому их называют «медленными».
        Белые мышечные  волокна  сокращаются  преимущественно за счет анаэробных поставщиков энергии. Сила и скорость  их сокращения  значительно выше, чем красных. Как правило, в мышцах тяжелоатлетов, бегунов, прыгунов  относительно высокое количество белых мышечных волокон. 
        Процентное соотношение разных типов мышечных волокон у конкретного  человека детерминировано и не изменяется в процессе  силовой тренировки. Вместе с тем вследствие  продолжительной силовой подготовки увеличивается отношение площади белых к площади красных волокон, которое свидетельствует о рабочей гипертрофии белых мышечных волокон  (Уилмор, Костила,2001). 
          Мышечная масса. Развитие  абсолютной силы протекает параллельно с увеличением мышечной массы. Это общебиологическая закономерность – организмы с большой массой имеют и большую силу. Неслучайно в борьбе, тяжелой атлетике и других видах введены весовые категории, для того чтобы уравнять потенциальные возможности атлетов с разной массой тела. Зависимость силы от массы тела человека объясняется тем, что сила изолированной мышцы равняется квадрату ее поперечного сечения. Увеличивая мышечную массу путем специализированной тренировки, мы будем положительно влиять на развитие  абсолютной силы. Вместе с тем, с увеличением мышечной массы относительная сила не только не возрастает, а, как правило, снижается. Объясняется это тем, что собственная масса тела пропорциональна объему тела, то есть  кубу его линейных размеров. Сила же пропорциональна квадрату  линейных размеров (поперечное сечение мышцы). Отсюда темпы прироста силы будут ниже, чем темпы прироста массы тела. В связи с этим развитие силовых  возможностей только за счет увеличения мышечной массы будет малоперспективным относительно тех движений, где ведущее значение имеет относительная сила.
        Внутримышечная координация. Каждый двигательный нерв объединяет в себе много отдельных мотонейронов. Каждый мотонейрон, разветвляясь, иннервирует определенное  количество  мышечных  волокон. Отдельный  мотонейрон с его разветвлениями и мышечными волокнами, которые он иннервирует, называют  двигательной единицей (ДЕ).
         Следует отметить, что ДЕ разных мышц существенно отличаются по структуре, силовым возможностям и особенностям активизации. Мышцы, которые обеспечивают выполнение движений с тонкой координацией в пространстве, времени и по величине усилий, состоят преимущественно из большого количества ДЕ (до 2-3 тыс.) и небольшого количества  мышечных волокон (от30 до 50). Мышцы же, которые осуществляют относительно  грубую координацию  движений, состоят из меньшего количества ДЕ (500-1500), но каждая ДЕ состоит из большого количества мышечных волокон ( до 1,6-2,0 тыс.). Это и определяет большие расхождения в силовых возможностях разных ДЕ.
         Количество ДЕ, привлекаемых к работе при произвольном  напряжении мышц, зависит от уровня тренированности и достигает  80 = 90%.
         При преодолении сопротивления, работа осуществляется за счет  высочайшего уровня синхронизации активности импульсов мотонейронов (до 85-90% от максимального сопротивления).
         Межмышечная координация. Ее сущность состоит в синхронизации  возбуждения  оптимального для определенного движения  количества мышц-синергистов; торможения  мышц-антогонистов; рациональной последовательности вовлечения в работу мышц  соответствующего кинематического звена;                                                                                                                                                                                                                              обеспечении фиксации в суставах, в которых не должно быть движения; выборе оптимальной амплитуды рабочей фазы и той ее части, где целесообразно акцентировать усилие,  использование упругих  свойств мышц. Вследствие этого увеличивается  кумулятивный силовой эффект (Озолин,1970 и др.).
        Участие  в работе большого количества мелких двигательных  единиц при относительно невысоких проявлениях силы позволяет обеспечить эффективную регуляцию мышечной деятельности и выполнять движения  на высоком уровне координации.
      Реактивность мышц. Ее сущность состоит в способности мышц  накапливать упругую энергию при их растягивании с последующим использованием в качестве силовой добавки, которая повышает  мощность их  сокращения. Чем активнее (в оптимальных  границах) осуществляется растягивание  мышц  в фазе  амортизации и чем быстрее  мышцы переключаются от уступающей к преодолевающей работе, тем выше мощность их сокращения. Ведь скелетные мышцы способны  сокращаться или растягиваться  приблизительно на 30-40% своей длины, а предшествующее растягивание мышц на 15-20%  создает оптимальные условия для эффективного сокращения и проявления большей силы. Реактивность мышц  влияет на  проявление взрывной и скоростной силы.                                                                                      
       Она  хорошо развивается  при выполнении упражнений с такой величиной    отягощений, которая позволяет повторно ее преодолевать с высокой скоростью  от 4 до 10 раз в одном подходе (Верхошанский  Ю.В. и др,.1977). 
       Мощность энергоисточников. Эффективная силовая работа связана с использованием разных источников энергии. Кратковременная  напряженная  силовая и скоростно-силовая работа обеспечивается  фосфатными энергоматериалами (АТФ, КФ). Более продолжительная силовая работа выполняется за счет анаэробного расщепления гликогена. Качественная силовая тренировка содействует накоплению в мышцах запасов энергетических веществ. Так, нетренированная мышца может накопить до 0,5% КФ общей ее массы. Предельные же величины накопления КФ в мышцах хорошо тренированных людей могут               достигать 1,5% общей массы конкретной мышцы. Интенсивная силовая работа способствует также увеличению запасов гликогена в мышцах на 80-100% (Финогенов, 1981).
           Средства развития силы. В качестве основных средств развития силы применяются упражнения, требующие большой  величины напряжения мышц. Эти упражнения называются силовыми. К ним относятся:
      - упражнения с отягощением массой собственного  тела ( подтягивания, отжимания, приседания, прыжки и т.п.);
       - упражнения с отягощением массой предметов (штанга, гири, гантели, набивные мячи и др.);
       - упражнения с сопротивлением ( сопротивление эластичных предметов, сопротивление партнера,  сопротивление окружающей среды, самосопротивление и т.п.);
      - упражнения с комбинированным  отягощением ( подтягивания, прыжки с отягощением, изометрические упражнения в объединении с преодолением разных отягощений в динамическом режиме и т.п.);
      - упражнения  на силовых тренажерах;
      -упражнения в изометрическом режиме.
       Каждая из этих групп упражнений имеет свои достоинства и недостатки, которые могут характеризоваться  неточностью дозирования и учета нагрузки, довольно быстрой адаптацией к отягощениям, неравномерным распределением  напряжения по  всей работающей мышце,  отрицательным  влиянием  на межмышечную координацию ( например, в прыжках, метаниях, борьбе  начало движений требует проявления большой силы, а его окончание – высокого уровня быстроты); повышенным риском  травмирования мышц (особенно при работе с партнером) и др.
        Особую группу составляют специальные упражнения с мгновенным преодолением ударно воздействующего отягощения, которые направлены на увеличение мощности усилий, связанных с наиболее полной мобилизацией реактивных свойств мышц. Примером могут служить прыжки в глубину ( спрыгивание с тумбы высотой 75-100 см) с мгновенным последующим выпрыгиванием вверх и упражнения на блочном устройстве, включающие момент рывкового преодоления отягощения в виде стремительно перемещающегося  груза. При этом в первой фазе создаются условия для использования  кинетической энергии свободно перемещающегося отягощения ( за счет спрыгивания вниз); во второй, амортизационной, фазе эта энергия как бы передается мышцам ( в момент приземления или в момент рывкового  торможения свободно падающего груза), вызывая их уступающее, вынужденное растягивание, а в третьей фазе - стимулирует последующее мощное сокращение ( выпрыгивание вверх или рывковое преодоление груза ). Если такого рода упражнения выполняются  без задержки в  амортизационной фазе, они позволяют проявлять наибольшую взрывную силу. Такие упражнения еще можно называть « упражнениями ударно-реактивного воздействия».
        В структуре отдельного комплексного  занятия , включающего скоростно-силовые и силовые  упражнения, первые проводятся, как правило, в начале основной части  занятия, а силовые – во второй ее половине.
2.Основы методики воспитания силы
     Основная  специфическая проблема в методике воспитания собственно-силовых способностей состоит в том, чтобы  обеспечить  в процессе выполнения упражнений высокую степень мышечных напряжений и  в то же время не вызвать перенапряжения. Эта проблема решается двумя  способами: стимулированием  мышечных напряжений за счет большего серийного повторения упражнений с некоторыми  незначительными  фиксированными  отягощениями; другой способ – тенденцией наращивания отягощений с приближением к максимальным.
         Первый способ – « метод экстенсивного воздействия», который заключается  в преодолении незначительных отягощений (50-60% от максимального) большое количество раз без пауз ( «до отказа»), при этом  степень мышечных напряжений по мере нарастания утомления приближается к предельной. Физиологически это объясняется тем, что утомление, охватывающее действующие  двигательные  единицы мышц  в процессе повторения, компенсируется  увеличением интенсивности, частоты и суммы нервно-эффекторных импульсов,  вовлечением в работу большого количества двигательных единиц, нарастающей синхронизацией их напряжений.  При работе «до отказа» общий объем   энергозатрат  достигает   значительных величин, но выполняемая работа  оказывается малоэффективной (т.к. степень  увеличения силы происходит только к концу серий повторений на фоне утомления).
      Основным недостатком экстенсивных методов воспитания силы  является то, что:
-  во-первых, приходится выполнять лишнюю работу,
- во-вторых,  утомление, развивающееся во время многократных серийных повторений упражнения,  затрудняет тонкую координацию движений, а это может привести к искажению приобретенных двигательных навыков.
        Однако этот метод используют для  активизации  обменно-трофических процессов в мышечной и других системах организма, вызывая гипертрофию  мышц с увеличением их физиологического поперечника: он  помогает  нефорсированно укрепить опорно-двигательный аппарат, подготовить организм к перенесению предельных нагрузок, создать условия для повышения общей работоспособности. Ограничение отягощений помогает осуществлять самоконтроль за техникой двигательных действий и уменьшает риск получить травму (особенно при работе с начинающими). 
         Методы  интенсивного  воздействия.  Его основу составляет систематическое  преодоление отягощений, близких к индивидуально максимальным. Индивидуально максимальным отягощением  (или предельным) в динамических упражнениях считается то наибольшее из отягощений, которое реально способен преодолеть занимающийся с полной мобилизацией своих силовых способностей. Они являются ведущими, когда необходимо гарантировать особенно высокую степень развития собственно-силовых способностей, ускорить их прогрессивное изменение.
     Однако эти методы также не лишены недостатков:
- во-первых, кратковременность и минимальная возможность увеличения количества повторений упражнений с околопредельными  и предельными отягощениями жестко ограничивают общий объем нагрузки и потому не позволяют стимулировать развитие мышечной гипертрофии; 
- они затрудняют самоконтроль за техникой двигательных действий, увеличивают риск травматизма и перенапряжений, особенно в детском возрасте. Предельное отягощение (95 -97% от максимального )применяется сравнительно редко  даже у спортсменов высокой квалификации. Общий объем  нагрузки в занятиях сравнительно невелик  Интервалы отдыха между подходами относительно велики ( 3-5 мин), так как они должны  предоставить возможность для восстановления оперативной работоспособности  до уровня, позволяющего в очередном подходе преодолеть более значительное отягощение, либо, как минимум, справиться с тем же отягощением.
       Динамика отягощений в серии подходов чаще имеет прямолинейно-восходящую или ступенчатую форму. В целях стимулирования развития собственно-силовых способностей используют соревновательный метод, ориентированный на  превышение достигнутых показателей силы (в форме тренировочных прикидок, контрольных и  официальных состязаний).
       Особенности методики развития силовых качеств девушек и женщин. Особенности силовой подготовки  женщин обусловлены особенностями строения и функционирования их организма. Тело женщины отличается от мужского тотальными размерами и уровнем развития его  частей. Конечности у женщин относительно короче, а туловище длиннее, чем у мужчин. Плотность костей меньше, мышечная масса меньше (на 6%) и больше жировая масса,  узкие плечи,  широкий таз. Верхняя часть тела менее  развита, а нижняя более массивная. При относительно сильных мышцах  ног и живота у женщин слабо развиты мышцы рук и плечевого пояса, что усложняет выполнение силовых упражнений с отягощениями массой собственного веса с опорой на руки. Объем сердца  меньше на 100-200 мл, масса сердца на 50 г, ЖЕЛ – на 1,7 л. Физическая работоспособность на 30-40% ниже, чем у мужчин. Адаптация к физическим нагрузкам сопровождается большим напряжением функций и замедленным восстановлением.
        Существенно влияет на деятельность ведущих систем организма работоспособность и самочувствие женщины, периодичность функциональных изменений, которые происходят в ее организме.
       В силовой подготовке женщин нецелесообразно применять упражнения с большим прогибанием туловища назад (они могут привести к смещениям матки),  с максимальной величиной отягощений в положении стоя (могут повлечь нарушения осанки и травмы позвоночника).
      Более целесообразно применять упражнения в положении  сидя или лежа. Они должны быть направлены на первоочередное укрепление мышц  туловища и живота.  В работе с девушками и женщинами  необходимо  свести к минимуму упражнения с натуживанием и прыжки в глубину на жесткой опоре. 
     Общий объем силовых упражнений  и  объем упражнений с преодолением  предельных и околопредельных отягощений в физической подготовке  женщин  должен   быть на  20-30% меньшим, чем у  мужчин. Динамика нагрузок должна быть более  плавной, а интервалы отдыха между подходами более продолжительными.
       Предельные и околопредельные отягощения наиболее опасны в  предпубертатный и пубертатный периоды. В предменструальный  и менструальный периоды необходимо резко снижать силовую нагрузку, особенно статические напряжения, упражнения с  натуживанием и прыжки.
3.Воспитание силовых способностей у детей
       У младших школьников сила невелика (например, правой рукой они способны поднять 2,7 кг, а левой - 2,5 кг.). Детей очень быстро утомляют статические напряжения мышц, однообразные положения и движения тела. Поэтому на занятиях следует использовать упражнения с преобладанием динамических упражнений и исключать упражнения  связанные со статическими  мышечными усилиями (перетягивание каната, лазание по канату без помощи ног, висы на одной руке,  переноска тяжестей, упражнения с набивными мячами и т.д., которые могут привести к нарушению осанки, повредить функции внутренних органов). Однако все-таки постепенно необходимо приучать детей к непродолжительным мышечным усилиям, которые бы исключали длительную задержку дыхания, натуживание (особенно у девочек).  Но можно пользоваться такими статическими напряжениями, как  стойка по команде  «смирно»,  непродолжительная фиксация исходных положений.
        В 3-4 классах (9-10 лет) требования к проявлению силы повышаются. В общеразвивающие упражнения включаются отягощения, положения в смешанных упорах, проводятся упражнения в метании теннисных мячей, используются на перекладине или кольцах висы простые и сложные и т.д., а также упражнения на развитие мышц спины и живота.
      У детей 10-13 лет происходит нарастание силы и постепенное приспособление к умеренной статической нагрузке, поэтому  в этом возрасте уже можно широко использовать снарядовые упражнения.
      В 14-15 лет силы уже достаточно, чтобы легко удержать свое тело, передвигать его на снарядах и т.д.У девочек в период полового созревания развитие силы отстает по сравнению с мальчиками.Сила у девочек воспитывается посредством собственно силовых и скоростно-силовых упражнений. Нельзя забывать, что не следует применять специальные физические нагрузки и преднамеренно влиять на развитие какой-либо функции организма, пока она не достигнет высокой степени своего естественного развития. Однако оптимальные физические нагрузки могут служить только положительными стимуляторами.
      В 16-17 лет, т.е. в 9 классах, отмечается значительное нарастание силы мышц и показателей силовой выносливости.
По данным Н.В.Зимкина, у старших школьников сила растет за счет увеличения мышечной массы  и ее уровень приближается к уровню развития   у взрослых. В эти годы  резко увеличивается сила разгибателей, а в 17-18 лет – сила сгибателей (т.е. мышцы спины сильнее мышц передней поверхности тела). Учителю школы это обстоятельство следует обязательно  учитывать при подборе упражнений в сопротивлении, поднимании и переноске тяжестей, толкании ядра, прыжках в длину, упражнений с элементами классической и вольной борьбы и т.д.
Контрольные вопросы:
1.Основы методики воспитания физических качеств силы;
2.Особенности воспитания силы у  школьников.
3. методы воспитания силы.
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Тема: « Быстрота и методика её воспитания»
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	1. Понятие о быстроте.
2.Факторы определяющие уровня быстроты и развития способности быстроты.
3.Способность развития частоты движения.
4.Одиночное движение скорости.
5.Способы развития комплексных форм, способности  быстроты.

	Ключевые слова и понятия
	быстрота, скорость, реакция, лимитирование, эффект, стабилизация.

	
Цель урока:

	Дать теоретическое понятие о спортсмене когда выполняет упражнение на быстроту, о его воле и психической готовности.

	Идентифицируемые учебные цели:


	В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с быстротой и методикой её воспитания, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.

	Порядок выполнения работы

	Структура и содержание  « Теория и методика физической культуры»

	Вопросы для обсуждения:

	Научно-методическая направленность дисциплины «Теория и методика физической культуры»


Лекционное занятие № 16,17.
Тема: «Быстрота и методика её воспитания»( 4-часа)
План:
1. Понятие о быстроте.
2.Факторы определяющие уровня быстроты и развития способности быстроты.
3.Способность развития частоты движения.
4.Одиночное движение скорости.
5.Способы развития комплексных форм, способности  быстроты.
Основные вопросы:
1.Методика воспитания скоростных способностей.
2.Биохимическая основа быстроты
3.Воспитание  быстроты у юных спортсменов
4.Воспитание быстроты в условиях среднегорья
5. Воспитание быстроты у школьников
Ключевые слова: быстрота, скорость, реакция, лимитирование, эффект, стабилизация.
Цель урока:
Дать теоретическое понятие о спортсмене когда выполняет упражнение на быстроту, о его воле и психической готовности.
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с быстротой и методикой её воспитания, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
[bookmark: скорость]1.МЕТОДИКА ВОСПИТАНИЯ
СКОРОСТНЫХ  СПОСОБНОСТЕЙ
       Быстрота  как физическое качество человека, позволяет совершать максимум  двигательных действий  в минимальный отрезок времени. К ней относят, во-первых, способность экстренно реагировать в ситуациях, требующих срочных двигательных реакций; во-вторых, способность обеспечивать  скоротечность  двигательных  процессов, от которых непосредственно зависят скоростные характеристики движений. Первую способность принято называть «быстротой двигательных реакций», вторую – «быстротой движений».
        Исследования последних десятилетий позволяют считать, что некоторые проявления  быстроты относительно независимы друг от друга  (например, время простой двигательной реакции и темп воспроизводимых движений ). Быстрая реакция на стартовый выстрел  и бег после старта не означает, что спортсмен может быстро передвигаться по дистанции.  Например, у некоторых спортсменов очень быстрая реакция на  выстрел стартера, но  время разгона со старта достигает 5-6 сек (это  до 40м дистанции). Во многих движениях,  выполняемых с максимальной скоростью, различают две фазы: фаза  разгона, т.е. быстрое наращивание скорости со старта,  и  фаза относительной стабилизации скорости на дистанции,  т.е. способность поддержать максимально набранную скорость и противостоять утомлению. Так, в спринтерском беге важно, чтобы  спортсмены резче развивали стартовую мощность, а не разгонялись на отрезке до 60-70%  дистанции и больше внимания уделяли развитию дистанционной скорости, в то время  как   теннисисты, баскетболисты и др. должны развивать стартовые ускорения.
       Давно замечено, что  в беге на дистанции 100 м  максимальную дистанционную скорость редко удается поддержать до финиша.
       Скоростные способности человека вообще довольно специфичны. Прямой, непосредственный перенос быстроты  происходит лишь в координационно  сходных  движениях. Так, значительное улучшение результата в прыжках с места,  немедленно скажется положительно на показателях в спринтерском беге, толкании  ядра и других упражнениях, в которых скорость разгибания ног имеет большое значение, и  в то же время на скорости плавания, удара в боксе скорее всего не отразится.        
         Разница между естественным развитием быстроты и посредством тренировки незначительна и составляет примерно 20 %.
      Основными предпосылками быстроты является подвижность нервных процессов, скоростная сила, растяжимость, эластичность мышц и способность расслабляться, качество спортивной техники, интенсивность волевого усилия и биохимические механизмы, обеспечивающие движения скоростного характера.
     Подвижность нервных процессов осуществляется только при очень быстрой взаимной смене процессов возбуждения и торможения.
     Скоростная сила проявляется при  способности мышц проявлять эффективную силу с началом рабочего напряжения мышц.
       Растяжимость – способность мышцы поддаваться  деформации при растяжении.
      Эластичность мышц – способность мышцы возвращать свою первоначальную форму после деформации, т.е. это способность   к расслаблению при попеременной работе в роли антагонистов. Если эти качества мышц развиты недостаточно, то не может быть достигнута требуемая амплитуда движений, синергисты вынуждены преодолевать чрезмерно большое сопротивление по ходу и особенно в конечных точках амплитуды движения. Поэтому упражнения на растягивание и расслабление должны составлять постоянный органический элемент тренировки.
      Скорость и сила - это почти одно и то же качество и разделять их с биохимической точки зрения неправильно, проявление того или иного качества зависит от размера  саркомера  (по  Дж.Бендолу  в книге "  Молекула, мышца, движение ").
              В природе мышц с биохимической точки зрения  различают: 1). быстрые белые волокна, способные проявлять силу (но они не выносливые), 2). красные медленные волокна, которые   иннервируются очень тонкими нервными волокнами, 3) красные быстрые волокна. В скоростных движениях сначала в действие вступают быстрые красные, затем  быстрые белые волокна, а для поддержания скоростной выносливости -  красные медленные волокна. 
      Вес, длина тела, а также относительная длина  ног спринтеров бегунов, конькобежцев и.др. не оказывают влияния на время прохождения дистанции. Видимо, скорость бега в большей степени определяется не строением тела, а степенью подготовленности и особенно cкоpocтнo-силовыми возможностями спортсменов, что можно положить в основу отбора начинающих (по Туманяну и Шапошникову  В..Д.. ГЦОЛИФК .Ти МФК,   №4,1971.).                                                                                                                                                 

Соотношение результата в беге на 100 м с разными параметрами спортсмена

	Фамилия
	рост
	результат в сек
	кол-во шагов
	сред.длина шага,  см
	скор.шагов в 1 сек.

	А.Харри   
	178,5 
	10,0
	45
	219,5
	4,55

	Оуэнс
	177
	10,3
	46
	213
	4,58

	Зим
	189
	10,2
	44
	228
	4,29

	Мерчисон
	157
	10,05
	53
	190
	5,02

	Борзов
	182
	10,07
	46
	218
	4,5

	Б.Джонсон
	180
	9,83
	48
	208
	4,72


              Движения, выполняемые с максимальной скоростью, отличаются по своим физиологическим характеристикам от более  медленных. Наиболее существенное отличие состоит в том, что при максимальной скорости затруднены сенсорные коррекции в ходе выполнения движения; рефлекторное кольцо не успевает сработать (Н.А.Бернштейн). С этим связана трудность выполнения точных движений на больших скоростях.
        При больших скоростях движений активность мышц настолько кратковременна, что мышцы не успевают за это время существенно укоротиться,  и чем больше скорость, тем более режим работы приближается  к изометрическому.  Эффекторная  импульсация центральной нервной системы в быстрых и частых движениях выражается в виде концентрированных «залпов» разрядов мотонейронов, которые по времени должны распределиться так, чтобы произошло полное использование внутреннего напряжения мышц при изометрических, по существу, условиях.
        Быстрота зависит от  скорости перехода нервных центров из состояния  возбуждения в состояние торможения и обратно, т.е. от подвижности нервных процессов.
2.Биохимическая основа быстроты
         Скорость мышечного сокращения прежде всего зависит от  быстроты и мощности мобилизации химической энергии в  мышечном волокне и превращения ее в механическую энергию сокращения. Следовательно, скорость сокращения мышцы зависит от от скорости передачи возбуждения с нерва  в мышцу, освобождения и последующего расщепления АТФ.  Поскольку скоростные упражнения кратковременны, ресинтез АТФ осуществляется почти  исключительно за счет анаэробных механизмов, фосфокреатинового и  гликолитического.  
        Вместе с тем, быстрые движения  предполагают частую смену  мышечных сокращений и расслаблений. Для расслабления мышцы  и возможности последующих сокращений необходимо более или менее  полное  восстановление, ресинтез АТФ, затраченной в момент  сокращения. Полное израсходование АТФ не только исключает возможность продолжения сократительной деятельности, но и препятствует расслаблению мышцы, которая впадает в  состояние контрактуры. Следовательно, качество быстроты и скоростной выносливости биохимически определяется также быстротой  ресинтеза АТФ в промежутках между мышечными сокращениями.  При этом во время выполнения скоростных упражнений, коротких по времени, при максимальной или субмаксимальной по мощности работы, в организме всегда имеет место та или иная степень гипоксии.
       Интенсивность обмена веществ при переходе мышц из состояния покоя к деятельности возрастает более чем в 1000 раз, и этот процесс невозможно  обеспечить за счет кислорода  воздуха,  вдыхаемого человеком. Ресинтез АТФ при такой мощности работы обеспечивается  исключительно анаэробными реакциями: это восстановление АТФ за счет перенесения на продукты ее распада  фосфатных групп  с фосфокреатина («фосфокреатиновый механизм») и расщепление углеводов до молочной кислоты, в процессе которого образуются богатые энергией фосфатные группы, переносимые затем на продукты распада АТФ («гликолитический механизм»).
        Следовательно,  двигательное качество  быстроты и  скоростной выносливости зависит от величины запасов в мышцах фосфокреатина и от  потенциальных возможностей
гликолиза (т.е. анаэробного расщепления углеводов до молочной кислоты).
      В таких упражнениях,   как бег на 100  и 200 м, плавание на 25 и 50 м, доля анаэробных источников в энергетическом обеспечении деятельности может превышать 90%. Так как подобного рода работа происходит в бескислородных условиях, это приводит к образованию большого кислородного долга и накоплению молочной кислоты,  «оплата» которых затягивается до  десяти и более  минут.  
        Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий  в минимальный  для  данных условий отрезок времени, или это комплекс функциональных свойств человека определяющих скоростной характер движений и время двигательных реакций.
      Различают элементарные и  комплексные формы проявления скоростных способностей. К элементарным  формам проявления быстроты относятся – латентное  время простых и сложных двигательных реакций, скорость выполнения одиночного движения при незначительном внешнем сопротивлении и  темп движений. 
      Необходимо учитывать, что скоростные способности во всех элементарных формах их проявления в основном определяются двумя факторами: оперативностью деятельности нейромоторного механизма и способностью к быстрейшей мобилизации состава двигательного действия.  Первый фактор во многом  обусловлен генетически и совершенствуется в очень незначительной степени.                                   Различают простые и сложные двигательные реакции.
         Простая реакция – это ответ на заранее известный сигнал  заранее обусловленным действием (время выстрела стартера и начало бега и т.д.) Так, время простой реакции у
 лиц, не занимающихся спортом, обычно колеблется в пределах 0,2- 0,3 сек, у квалифицированных спортсменов – 0,1- 0,2 сек, у спортсменов международного класса – 0,05- 0,07 сек. Таким образом, в процессе тренировки  время реакции не может быть увеличено более чем на 0,1 сек.
      При воспитании быстроты простой двигательной реакции используют повторный метод (многократное повторение выполнения движения по сигналам – звуковым, тактильным, световым, с постоянным варьированием места их подачи, порядка и  ритма чередования).  Также используется методика аналитического подхода, которая сводится к раздельному совершенствованию быстроты реакции в облегченных условиях и скорости последующих движений. Очень действенна   «сенсомоторная» методика, основанная на тесной связи между быстротой реакции и способностью различать небольшие интервалы времени порядка десятых и даже сотых долей секунды. Люди, хорошо воспринимающие микроинтервалы времени, отличаются, как правило, высокой быстротой реакции. Данная методика заключается в способности спортсмена точного восприятия времени и с помощью этого повысить быстроту реагирования.
     Упражнения проводятся в три этапа.
     На первом  - занимающийся выполняет действие (например, 5-метровый стартовый рывок), стараясь реагировать на сигнал с максимальной скоростью. После
 каждой попытки преподаватель сообщает ему показанное время.
     На втором этапе -  реакция и последующие движения также выполняются с наивысшей скоростью. Но на этот раз преподаватель спрашивает у ученика, за какое время он, по его мнению, выполнил движение. После этого ему сообщают действительное время. Постоянное сопоставление своих ощущений времени с тем, что  фактически показано, совершенствует точность восприятия времени.
      На третьем этапе занимающемуся предлагают выполнять задание с различной заранее обусловленной скоростью на определенном участке  дистанции.  В результате спортсмен приучается  чувствовать  необходимую дистанцию и свободно управлять быстротой реакции.
    Латентное время двигательной реакции также может быть несколько улучшено за счет рационального поведения в период реагирования:  за счет сосредоточения внимания на  восприятии сигнала (сенсорный тип реакции), за счет сосредоточения внимания на предстоящем движении (моторный тип реакции),  за счет напряжения мускулатуры (рекомендуется несколько давить на стартовые колодки), а также  зависит от времени ожидания сигнала (кстати,  оптимальное время между предварительной и исполнительной командами не должно превышать 1,5 секунды).     
       В целом, следует отметить,  что быстрота  имеет ограниченные пределы развития , т.к. она  в значительной степени лимитируется скоростью прохождения нервных импульсов. Т.е. простая  двигательная реакция, достигнув своего оптимума, в дальнейшем уже не может быть улучшена.
          Быстрота сложной реакции – это ответ на заранее неизвестный сигнал заранее не подготовленным действием. В этом случае  не известно, какой поступит сигнал, и не известно, каким действием необходимо на него ответить.
      Сложные реакции бывают двух типов – реакция на движущийся предмет и реакция выбора. 
       Реакция на движущийся предмет или объект встречается в единоборствах, игровых видах спорта (с мячом, шайбой и т.д.). Например, рассмотрим действие вратаря  при ударе по воротам. Реакция вратаря очень сложная, так как она многокомпонентная. Вратарь должен: 1) увидеть мяч, 2) определить направление  и скорость мяча, 3) выбрать план действия, 4)  выполнить его. Из этих четырех  элементов складывается скрытый  период реакции. Доказано, что  реакция на движущийся предмет при его внезапном появлении (реакция на мяч, шайбу, удар в боксе, укол в фехтовании и др.) занимает от 0,25 до 1 сек. Основная же доля времени из этой реакции (почти до 70%) приходится на первый элемент – фиксацию  предмета глазами. На собственно сенсорную фазу остается  совсем немного времени - 0,05-0,07 сек.       Поэтому  необходимо больше внимания уделять тренировке зрительного анализатора, расширять зрительное поле, зрительную ориентировку, тренировать ответ на  внезапность появления объекта, сокращение дистанции, развивать умение предугадывать направление и скорость полета мяча, учиться работать с опережением движущегося предмета, увеличивать требования к  варьированию скорости  передач мяча, выполнению групповых  упражнений в повышенном темпе с увеличением количества  мячей на уменьшенной площадке, широко использовать тренажерные устройства для оптимизации выгодного режима (автоматизированные
 катапульты и «пушки» для выбрасывания мячей, шайб с заданной скоростью и  частотой, регулируемых по определенной программе).
       Реакция выбора связана с выбором нужного двигательного ответа из ряда возможных в соответствии с изменяющимися  условиями  либо действиями соперника.
       Высококвалифицированные спортсмены достигают очень высокой быстроты реакции – 0,12-0,13 сек, и реагируют не на само движение, а на подготовку к нему ( по взгляду соперника, по мимике, по напряжению его мускулатуры, по подготовительной позе, по разнообразию поведения соперника – наносить удары как правой, так и левой рукой, по обманным действиям  и т.д.). Так как любое движение состоит из 1).позно-тонических изменений и 2). пусковой начальной фазы движения, спортсмену необходимо опередить  вторую фазу и начать ответное движение до того, как соперник осуществит ее (т.е. контратаковать – предупредить начало действий соперника).
         При воспитании сложных реакций, необходимо  следовать педагогическому правилу - от простого к сложному; идти по пути постепенного увеличения  и усложнения  решения количества возможных задач. Сначала предлагают реагировать на одну из двух возможных атак, потом трех и т.д. Постепенно спортсмена  подводят к реальной обстановке единоборства. 
        Так, например, время полета       мяча при пенальти в футболе, скоростные действия боксеров, фехтовальщиков, волейболистов и др. выполняются быстрее 100 мс, в то время как длительность  зрительных фиксаций может достигать 500-600 мс и зависит от сложности перцептивной задачи (Келлер В.С.,1987). Естественно, что в таких условиях спортсмен не в состоянии реагировать по типу простой реакции в ответ на возникшие сигналы слухового, зрительного, тактильного, проприоцептивного или смешанного  характера. Результативность и эффективность этих действий объясняется  выполнением их по типу реакций предвосхищения  (антиципации). В этом случае спортсмен реагирует не на появление того или иного  раздражителя, а предугадывает  (по времени или пространству) начало или появление сигнала для своих действий. Реакции предвосхищения могут быть простыми и сложными. Простая реакция – это ответ на  появление звука, света, сигнала и т.д.  Сложные реакции  бывают со взаимоисключающим выбором и дифференцировочные. Реакция боксера на действия его соперника, заставляющего либо наступать, либо отступать, реакция футболиста – ударить по воротам  или передать мяч партнеру – относятся к реакции выбора (т.е. нельзя одновременно отступать и наступать, бить по воротам и передавать мяч и т.д.). Дифференцировочные реакции – один из наиболее сложных видов реакции, требующих большого напряжения внимания для быстрого выбора наиболее адекватного ответного действия, а иногда и прекращения уже начавшегося ответа или переключения на другой вид действий. Например, фехтовальщик, начавший атаку, должен суметь перехватить контратаку противника и  продолжить свою. Баскетболист, начинающий действие для поражения кольца  и увидевший эффективную защиту, меняет замысел и передает мяч партнеру, находящемуся в лучшем положении, и т.д.
        Методика воспитания быстроты.  Максимальная скорость, которую человек может развивать, зависит не только от развития быстроты, но и от уровня развития динамической силы, гибкости, владения техникой, выносливости и др. Поэтому воспитание быстроты движений должно быть тесно связано с  воспитанием  других физических качеств и совершенным владения техническими действиями.  При выполнении упражнений с большой скоростью, необходимо:  
- чтобы техника была такой, при которой упражнение можно было выполнять с максимальной скоростью;.
- упражнения должны быть настолько хорошо освоены, чтобы  во время выполнения движения основные волевые усилия были направлены не на способ, а на скорость выполнения; 
- продолжительность упражнений должна быть такой, чтобы к концу их выполнения   скорость не снижалась за счет утомления.
        В числе  основных методов воспитания быстроты широко применяется метод повторного упражнения. Главной же идеей всех методов воспитания быстроты движений является стремление  превысить в одной из попыток свою максимальную  скорость и "запомнить" ощущения  этой скорости.  Этому подчиняются все характеристики метода (длительность дистанции, интенсивность выполнения, интервалы отдыха, количество повторений и пр.). Длина дистанции (или продолжительность упражнений)  выбирается такой, чтобы скорость передвижения (интенсивность работы) не снижалась к концу попытки. Даже у высококвалифицированных спортсменов она составляет, например, в спринтерских упражнениях не более 20-22 секунд. Движения выполняются с большой скоростью (на медленных скоростях быстрота не воспитывается), занимающийся в каждой попытке стремится показать наилучший для себя результат и стараться запомнить ощущение этой скорости.  При воспитании быстроты необходимо отсутствие либо  предельное лимитирование дополнительных отягощений (поскольку скорость  движений обратно пропорциональна  величине отягощений). Интервалы отдыха между попытками делают достаточно  большими, чтобы обеспечить относительно полное восстановление. Как только скорость начинает снижаться – это сигнал наступления утомления, а на  фоне утомления   быстроту не воспитывают, поэтому работу над развитием быстроты необходимо прекращать и переключаться на решение других задач тренировки.
       Интервалы отдыха должны быть, с одной стороны, настолько короткими, чтобы возбудимость центральной нервной системы не успевала существенно снижаться,  а с другой – настолько длинными, чтобы показатели вегетативных функций успели более или менее восстановиться. Как правило, восстановительные процессы в послерабочем периоде протекают неравномерно:  сразу после работы восстановление идет быстро, а потом замедляется. Можно считать, что в начальной  части  восстановительного периода проходит 70% всего восстановления, во второй части – 25%, в третьей – всего 5%. Поэтому, например, если восстановление после бега на 100 м занимает 12 мин. то уже через 8 мин  работоспособность восстанавливается на 95%, что дает возможность начинать последующую попытку практически без снижения скорости. В интервалах между  повторениями следует включать  средства активного отдыха (спокойная ходьба, упражнения на расслабление, аутогенные отключения, растягивания).
       Учитывая, что во время значительных интервалов отдыха,  наряду с нормализацией вегетативных функций снижается уровень нервно-мышечного возбуждения, необходимо для мобилизации скоростных возможностей использовать также подобные в координационном отношении  упражнения, выполняемые в  скоростном  режиме (например,  бег «трусцой» между ускорениями в спринте, имитация бросков между  подходами  в полную силу). Это способствует не только восстановлению оперативной работоспособности, но и поддержанию специфической психомоторной настройки на предстоящее действие.
       Увеличению объема работы в оптимальных условиях для  развития скоростных возможностей у высокотренированных спортсменов способствует серийное выполнение упражнений, которые можно  подразделить  на:  локальные, частичные и глобальные. Например, разнообразные гимнастические упражнения для мышц рук с небольшими отягощениями, некоторые короткие удары в волейболе, уколы  в фехтовании, короткие удары в боксе и другие двигательные действия, не вовлекающие в работу  больших мышечных  объемов, являются упражнениями  локального характера. Большинство ударов в гандболе, хоккее, гребле на байдарках, требуют участия в работе средних мышечных объемов и относятся к группе упражнений частичного характера. В качестве примеров  упражнений  глобального характера можно привести метание молота, рывок в тяжелой атлетике, многие приемы различных видов борьбы, спринтерский бег, плавание на короткие дистанции, академическую греблю (В.И.Платонов,1997). 
       Быстрота лучше всего воспитывается на комфортном функциональном фоне, поэтому скоростные упражнения  планируют вначале тренировки, а в системе микроцикла – в первый и второй день  после отдыха.
       Одним из путей повышения эффективности скоростной подготовки является планирование в тренировочном процессе микроциклов спринтерской направленности. Необходимость этого (особенно при тренировке квалифицированных спортсменов)  вызвана прежде всего тем, что большие объемы и интенсивность работы, характерные для современного тренировочного процесса, часто обусловливают выполнение программ занятий  и микроциклов в условиях постоянного прогрессирующего утомления. Это в большой мере сдерживает проявление спринтерских качеств в занятиях скоростной направленности. Планирование отдельных микроциклов скоростной направленности позволяет устранить это противоречие. Однако высокий тренирующий эффект  таких микроциклов возможен лишь после спланированных восстановительных микроциклов.
       Большое стимулирующее значение для воспитания быстроты имеют соревновательный  и игровой методы  тренировки, а также методы строго регламентированных упражнений. Так как в спринтерском беге на спортсмена  влияние внешних раздражителей особого влияния не оказывает,  как, например, при поднятии штанги или при прыжках в высоту, спортсмену трудно бывает мобилизовать волевые усилия. Поэтому необходимо большое внимание уделять сознательно организуемой волевой деятельности, при помощи строгой  временной информации о достигнутом результате.
      Стабилизация быстроты и пути борьбы с ней. Многократное повторение скоростных движений необходимо, с одной стороны,  для воспитания  ощущения скорости,  а с другой – приводит к образованию динамического стереотипа, и вследствие этого -  к стабилизации  параметров  движения. При этом стабилизируются не только пространственные  характеристики движения, но и временные – скорость и частота. Образуется  так называемый  «скоростной барьер».
       Стабилизация скорости – главная причина, мешающая  увеличить результат. Общеизвестно, что несмотря на колоссальные  усилия  спортсмена, результат в  спринтерских упражнениях нередко остается практически неизменным на протяжении ряда лет. Поэтому необходимо очень широко пользоваться большим разнообразием методов от стандартно-повторного до всякого рода варьирования скоростных упражнений. Но, если стабилизация скорости наступила, то  необходимо срочно  «разбивать» динамический стереотип. Это очень сложная  работа  как для тренера, так и для спортсмена. Недаром тренеры говорят, что лучше выучить новый элемент, чем переучивать старый, неправильно заученный. Поэтому, как только появились признаки застоя быстроты, необходимо срочно использовать приемы ломки и погашения  наступившего  стереотипа движения. В основе приемов  «ломки»  используются: временное переключение с данного вида  движений (иногда до 2-3 месяцев и более) на  нестандартные упражнения  силового, прыжкового характера,   бег по наклонной  дорожке вниз с удержанием разгонной скорости на прямой дорожке, бег с ускорением, бег за свето - и звуколидером,  предметным лидером (трансляция через  усилитель сигналов метронома, светосигнальные дорожки на стадионах, в бассейнах, механический заяц, перемещающийся вдоль беговой дорожки,  портативные электронные лидеры, закрепляемые на спортсмене, использование тренажеров типа автоматизированных тредбанов, бегущих дорожек с заданной программой действий), бег в упряжке или использование механической  буксировочной тяги, позволяющей спортсмену продвигаться  со скоростью, на 5 – 20% превышающей доступную ему;  метание облегченных снарядов, уменьшение длины троса при метании молота, элементарные подвижные и спортивные игры с высокой скоростью передвижения, скоростные элементы единоборств и др. 
         Поиск нетрадиционных  путей интенсификации скоростных упражнений привел к созданию электронно-автоматизированных устройств, позволяющих синхронно с выполнением действия воспринимать его динамику модулированным звуком или светом. 
      Не следует особенно опасаться  отказа от основных упражнений на  время  «забывания»  динамического стереотипа, так как пространственные характеристики очень стойки, нежели временные, поэтому технические характеристики очень быстро восстанавливаются.
Обычно при скоростных упражнениях необходимо преодолевать внешние сопротивления (вес, инерцию своего тела и т.д.), а их преодоление зависит от силовых возможностей человека. Силовые упражнения  широко  используются в скоростной подготовке. При силовой подготовке, направленной на повышение скорости  решаются 2 задачи: 1).повышение уровня максимальной мышечной силы и 2).воспнтание способности к проявлению большой силы в условиях  быстрых движений.
     Опыт показывает, что существенно повысить максимальную скорость чрезвычайно трудно, тогда как задача повышения силовых возможностей решается  проще. Например, за последние 40 лет уровень  мировых рекордов в тяжелой атлетике  поднялся во всех весовых категориях на 75-170 кг.(25 – 35%). А в таком же типично скоростном виде,       как   бег  на 100 м,  улучшение результата за это время не превысило 2%.
В практике следует очень широко использовать  силовые упражнения для воспитания быстроты. Однако  силовые упражнения оказывают положительное  влияние только в том случае, когда сила развивается  в мышцах, работающих в скоростном движении (например,  пловцы, выполняя на суше упражнения в сопротивлении, но не связанные с движениями гребков -  малоэффективны, тогда как при выполнении упражнения  лежа  на  животе,  растягивание резины подобно гребкам – создается  эффект более целенаправленный).


3.Воспитание  быстроты у юных спортсменов
        Многие  авторы считают, что благоприятный возраст для развития быстроты  - от 9-10 до 13-14 лет. К 14-15 годам темп развития быстроты замедляется. Самый низкий темп бега отмечался у 16-летних (4,02 шага в 1 сек). Обычно дети  приходят  в ДЮСШ  в 12-13 лет, в период,  когда начинает снижаться темп бега за счет дискоординации движений между сгибателями и разгибателями основных групп мышц (т.к. разгибатели совершенствуются быстрее, чем сгибатели). Основным критерием отбора в ДЮСШ является частота движений.  Причем высокий темп движений характерен для движений кистью (в лучезапястном суставе), низкий – для движений в голеностопном суставе. Максимальная частота движений (за 10 сек) при движениях в локтевом суставе увеличивается с 4 до 17 лет в 3,3 – 3,7 раза. У детей 11 лет максимальная частота вращения педалей составляет 38 движений (за 15 сек). С возрастом темп работы возрастает и у юношей 18 лет составляет 47 движений.
        Увеличение максимальной частоты движений в различные периоды неодинаково. Наибольший ежегодный прирост отмечается у детей от 4 до 6 лет и от 7 до 9 лет. В последующие возрастные периоды темпы прироста снижаются.
        У юных спортсменов под влиянием тренировки частота движений увеличивается. Наибольший прирост установлен 
в возрасте 9-12 лет. В другие возрастные  периоды тренировка темпа движений дает меньший эффект. Считают, что на данном этапе индивидуального развития имеются наилучшие условия для формирования частоты движения.
4.Воспитание быстроты в условиях среднегорья
     На высоте 2200 - 2400 м  плотность воздуха составляет 80 % от обычной, понижено аэродинамическое сопротивление, что сказывается на спортивных результатах. Снижение плотности воздуха в среднегорье соответствует в спринтерском беге действию ветра в спину со скоростью 1,5 – 1,7 м/с, чем и объясняются очень высокие результаты в беге на 100, 200 и 400 м, достигнутые в условиях среднегорья. В таких условиях  возрастают результаты прыгунов в длину, с шестом, метателей диска -  на 162 см, молота – на 53 см, копья – на 69 см.
        Экономия энергии за счет снижения аэродинамического сопротивления во многих случаях здесь может превысить потери из-за  сниженного парциального давления кислорода. Поэтому работа в горных условиях при одной и той же  скорости передвижения может оказаться более экономичной  по сравнению с условиями  равнины. Однако  у спортсменов, тренирующихся  в видах единоборства (бокс, борьба, спортивные игры), снижение парциального давления кислорода во вдыхаемом воздухе не только отрицательно сказывается  на работоспособности при выполнении упражнений, но и затрудняет  протекание восстановительных процессов во время  малоинтенсивной  работы или при  многочисленных паузах, которые сопровождают  соревновательную деятельность в единоборствах и играх.                          
5. Воспитание быстроты у школьников
         Младшие школьники мало способны к проявлению быстроты движений и быстроты двигательной реакции. Скорость движений заметно повышается к 10 годам. У девочек способность к проявлению быстроты ниже, чем у мальчиков. У младших школьников снижены ответы на двигательную реакцию, поэтому необходимо дифференцированно давать упражнения на развитие быстроты отдельных движений и двигательных реакций.
       Средствами воспитания быстроты у 7-8-летних являются подвижные игры и упражнения, которые требуют своевременных двигательных ответов на зрительные, тактильные, звуковые сигналы (например, вбегание и выбегание по сигналу, вызов номеров, игры с короткими пробежками, «Два мороза» и т.д.).
    В 3-4 классах (9-10 лет) проводятся игры, требующие незамедлительных ответов на изменяющиеся игровые ситуации, упражнения в преодолении небольших расстояний (20-30 метров), бег на скорость до 40 метров.
     У детей среднего школьного возраста темпы развития быстроты значительно нарастают. Это особенно заметно у девочек к 12 годам, а у мальчиков к 13 годам.
     В 13 лет наблюдается высокая максимальная скорость ( 28 см/сек), а в 15 лет скорость снижается до 17 см/сек и держится на этом уровне до 17 лет, а потом происходит значительное повышение  скорости в среднем  до 38 см/сек. По всей вероятности, такие явления связаны с половым созреванием, т.е. доминирует функция половых желез, а не мышечная.
     Воспитывая у подростков качество быстроты, необходимо выполнять двигательные упражнения в предельном и околопредельном темпе. Лучше всего скорость воспитывать посредством бега на короткие дистанции 20-60 метров (не доводя до утомления), ускорений, подвижных и спортивных игр, эстафетного бега, бега по наклонной плоскости и т.д.
При воспитании быстроты следует особое внимание уделять тому, чтобы не наступало утомление, часто чередовать упражнения с активным отдыхом, который по своей структуре был бы близким к упражнению на скорость (ходьба и др.).
       В 7-8 классах (14-15 лет) проводятся физические упражнения с интенсивными скоростно-силовыми упражнениями, бег с ускорением, эстафетный бег, метание облегченных снарядов и др.
       В 9-10 классах организм юношей способен переносить большие физические нагрузки, поэтому можно использовать все средства и методы воспитания быстроты:  упражнения с отягощениями, с напряжением и расслаблением мышц, увеличивать объем и интенсивность занятий, увеличивать комплекс упражнений, направленный на развитие силы мышц, воспитание скоростной выносливости (т.е. способности набрать высокую скорость и сохранять ее, не снижая  до финиша).
Контрольные вопросы:

1. Понятие о быстроте.
2.Факторы определяющие уровня быстроты и развития способности быстроты.
3.Способность развития частоты движения.
4.Одиночное движение скорости.
5.Способы развития комплексных форм, способности  быстроты.
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Технологическая карта по лекционной теме № 18,19  (4-часа)
Тема: « Ловкость и методика её воспитания»
	Основные вопросы:


	1.Ловкость как физическое качество.
2.Психологические и физиологические основы ловкости.
3.Методические основы воспитания ловкости.
4.Борьба против усталости и утомления.
5.Борьба против быстрого утомления.
6.Борьба против координационной усталости.

	Ключевые слова и понятия
	движение, чувство, равновесие, напряжённость, ловкость, утомление переутомление.

	Цель урока:

	Дать теоретическое понятие о равновесии и методики её воспитания.

	Идентифицируемые учебные цели:


	В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с ловкостью и методикой её воспитания, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.

	Порядок выполнения работы

	Структура и содержание  « Теория и методика физической культуры»

	Вопросы для обсуждения:

	Научно-методическая направленность дисциплины «Теория и методика физической культуры»





Лекционное занятие № 18,19.
Тема: «Ловкость и методика её воспитания»( 4-часа)
План:
1.Ловкость как физическое качество.
2.Психологические и физиологические основы ловкости.
3.Методические основы воспитания ловкости.
4.Борьба против усталости и утомления.
5.Борьба против быстрого утомления.
6.Борьба против координационной усталости.
Основные вопросы:
1.Ловкость.
2.Воспитание координационных способностей.
3.Физиологические и психологические основы  ловкости..
4.Расслабление и напряжение мышц
5.Равновесие и методика его воспитания.
6.Воспитание чувства  пространства
7.Воспитание координационных способностей у детей
8.Утомление и восстановление в системе подготовки спортсмена.
Ключевые слова: движение, чувство, равновесие, напряжённость, ловкость, утомление переутомление.
Цель урока:
Дать теоретическое понятие о равновесии и методики её воспитания.
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с ловкостью и методикой её воспитания, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
[bookmark: координация]1.ЛОВКОСТЬ
Развитие у школьников до 10 лет способности выполнять сложнокоординированные движения протекает очень интенсивно, т.к. процессы возбуждения преобладают над процессами торможения. Ловкость создает базу для развития ее во всех классах. Развивая ловкость в младших классах, хорошо использовать подвижные игры (где постоянно должны меняться ситуация, обстановка, сигналы, задания), упражнения с мячами ( большими и малыми), упражнения в равновесии, прыжки через скакалку. В 3-4 классах (9-10 лет) используют упражнения с более сложной координацией движения и решением трудных задач в играх, бег с преодолением препятствий, с перебрасыванием малых мячей, изменением исходных положений, увеличивают дистанцию, изменяются прыжки, равновесия и т.д. В 5-8 классах (11-15 лет) следует в знакомых подвижных играх усложнять правила, определять амплитуду, ритм, темп, применять упражнения в жонглировании, упражнения в равновесии. Особое значение здесь приобретают спортивные игры ( см. рис 42-47)

Базовые  двигательные координации классифицируются  на ловкость, точность, равновесие, гибкость, подвижность, прыгучесть, меткость, ритмичность и пластичность.
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Рис.47
В этом возрасте большое внимание следует уделять развитию функции равновесия тела, т.к. удержать тело в заданном необычном положении – это сложная задача. Ведь сохранение равновесия тела – это борьба с силами, которые стремятся его нарушить. Функция равновесия осуществляется не только при помощи гуморальных и местных механизмов, а также путем нервных механизмов. Поэтому их следует постоянно совершенствовать упражнениями на равновесие (акробатическими упражнениями, соскоками на точное приземление, спортивными играми с моментами сознательного управления своим телом, упражнениями на бревне, кувырками, оборотами, завесами, прыжками в глубину, на месте с поворотами и т.д., т.е. упражнениями, которые совершенствовали бы функцию вестибулярного и двигательного анализаторов) (рис.48-50).Рис.48
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Рис.50

В программе в разделе «равновесие» обращается внимание на развитие статического равновесия. Однако очень хорошо добиваться развития и динамического равновесия - бег по тросу, повороты и т.д.  По данным   Е.Я.Бондаревского,  за 9 уроков уже совершенствуется навык в сохранении равновесия. 
В 9-х классах (16-17 лет) способность к координации движений улучшается, поэтому упражнения на ловкость и точность выполнения упражнения приобретают особое значение.
2.ВОСПИТАНИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ
     В структуре  координационных способностей спортсмена следует выделить восприятие и анализ собственных движений, наличие образов, динамических, временных и пространственных характеристик движений собственного тела и различных его частей в их сложном сочетании, понимание  задач, формирование  плана и способов  выполнения движения. Только сумма этих составляющих может обеспечить  эффективную координационную слаженность  всех мышечных групп, обеспечивающих  рациональное двигательное действие. В этом механизме особую роль играет точность афферентных импульсов, поступающих от рецепторов мышц, сухожилий, связок, суставных хрящей, а также зрительного, слухового, вестибулярного, двигательного и прочих анализаторов, которые должны формировать точность и рациональность  афферентных импульсов, обеспечивающих качество выполнения движения.
    Координационные способности спортсмена очень многообразны и специфичны для  каждого вида спорта. Однако их можно дифференцировать: по  способности к оценке и регуляции динамических и пространственно-
временных параметров движений; по способности к сохранению устойчивой позы (равновесия); чувству ритма; способности к ориентированию в пространстве; способности к произвольному расслаблению мышц; по координационной  сложности.
       В реальной тренировочной и соревновательной  деятельности все указанные способности проявляются не в чистом виде, а в сложном взаимодействии. В конкретных ситуациях отдельные  координационные способности играют ведущую роль, другие – вспомогательную, при этом возможно мгновенное изменение роли различных способностей в связи с изменившимися внешними условиями. Особенно  ярко  это проявляется в гимнастике, акробатике, спортивных играх, единоборствах, т.е.в тех видах, где результат зависит от координационных способностей.  Например, в тяжелой атлетике, метании молота решающее значение имеют устойчивость равновесия тела и чувство ритма; в плавании, беге, велоспорте – оценка и регуляция пространственно-временных и динамических параметров; в видах борьбы -  сохранение устойчивости равновесия, статокинетическая устойчивость, способность к перестроению движений, ориентированию в пространстве.
      Комплексный характер двигательно-координационных способностей (ловкости)  при оценке  степени их развития  предусматривает  следующие  внешние показатели: время (скорость обучения), затрачиваемое на освоение новых форм двигательных действий либо на перестройку усвоенных;  степень координационной сложности действий;    точность движений (во времени, в пространстве: и по величине усилий).
        Основными компонентами  ловкости являются::
1) способность к скоростному обучению
2) способность к организации деятельности в изменяющихся условиях
3) способность решать нестандартные задачи (например,  в спортивных играх ).
     Таким образом,  скорость обучения зависит от: 1). координационной сложности изучаемых движений, 2). от запаса двигательных навыков, 3). от двигательных способностей человека, при этом  необходимо  поддерживать навык  постоянно обучаться.
      Учитывая все сказанное, следует констатировать, что  ловкость - это способность овладевать новыми движениями, с их сложностью, нетрадиционностью, новизной: умением решать многообразные двигательные  задачи, способностью  быстро перестраивать свою двигательную деятельность в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки.
     Ловкость -  комплексное качество. Оно довольно специфичное  и непереносное. Можно, например, отличаться хорошей ловкостью в спортивных играх и недостаточной - в гимнастике и т. п.
    Чем лучше спотрсмен владеет ловкостью, тем экономичнее  выполняется  нагрузка:  он способен выполнять большую нагрузку с меньшей затратой энергии.
    Ловкость - это также необходимое качество, обеспечивающее спасение человека в нестандартных сложных ситуациях. При этом компонентами являются: 1). проявление сложной двигательной реакции  перемещения или выбора,  2) . необходимый и разнообразный  запас двигательных навыков.
    При специализации необходимо разработать широкую программу непредвиденных всевозможных ситуаций,
постоянно тренировать уровень быстроты  реакций и движений.
     При характеристике  техники двигательных действий к их точности предъявляются различные требования. В одних случаях требуется точное соответствие заданным параметрам движений, расположению и перемещению тела и его звеньев в пространстве (например,  в гимнастике, фигурном катании, прыжках в воду, синхронном плавании);  в других – особая точность во времени(например, в стартовых движениях на звуковой сигнал), в третьих -  итоговая общая  «финальная
 точность» действия (например, попадание мячом в ворота, в баскетбольное кольцо, удары в боксе, фехтовании) и др.
      В спортивной практике проявления точности в различных двигательных актах также специфичны и нередко мало связаны друг с другом (например, точность ударных движений по мячу практически часто не коррелирует с точностью ударов по нему головой;  точность прямолинейных и криволинейных движений рукой коррелируют очень слабо и т.д.). Однако при соотношении двигательных задач и форм координации движений они могут положительно влиять друг на друга. Например, бросок баскетбольного мяча в кольцо, передача волейбольного мяча сквозь кольцо, набрасывание кольца на стержень и др.
3.Физиологические и психологические основы  ловкости..
     1.Ведущим физиологическим механизмом ловкости является подвижность нервных процессов, т. е. способность быстрой сменности процессов возбуждения и торможения.
        2.Развитие механизма  процессов внутреннего торможения, при котором осуществляется дифференцировка двигательных актов.
     3.Ловкость зависит от количества условно – рефлекторных связей. 
     4.Ловкость зависит от деятельности анализаторов (особенно двигательного, зрительного, вестибулярного).
     С психологической точки зрения ловкость зависит от полноценности восприятия собственных действий и восприятия окружающей обстановки.
     Существенное значение при этом имеет избирательное совершенствование способности точно воспринимать свои движения в пространстве и времени (при этом воспитываются чувство пространства, чувство микроинтервала  времени, чувство воды, мяча, дистанции, планки, льда и т.д.)
     При воспитании ловкости желательно, чтобы процесс обучения был непрерывным (тренеры  по гимнастике заметили, что те мастера спорта, которые ограничиваются освоением  набора классификационных комбинаций и элементов и больше не расширяют  свой  запас двигательных действий, как правило,    осваивает  новые элементы  очень продолжительное время,  т.к. навык «обучаться» у них   затухает. Поэтому на каждом занятии  следует  изучать  какую-либо  новую форму  движения  либо в подготовительной,  в других частях тренировки. Навык «обучаться» нужно поддерживать  постоянно  только тогда гарантировано быстрое   овладение новыми движениями.
     В качестве средств воспитания координационных способностей могут быть использованы любые движения,  но обязательно с присутствием определенной степени трудности при  их овладении. Однако по мере того, как  действие становится привычным и  менее трудным в координационном отношении, оно все меньше  стимулирует развитие координационных способностей. Поэтому новизна, хотя бы частичная, необычность и неординарность требований к координации движений – важнейшее правило при выборе упражнений для воспитания ловкости. Таким разнообразием  движений  богаты  гимнастика,  спортивные игры, виды единоборства, которые  позволяют  планомерно и постепенно  предъявлять бесконечно обновленный материал для высокодинамичной  совокупности  двигательных навыков  в постоянно изменяющейся обстановке.
     При воспитании способности быстро менять свою двигательную деятельность используется фактор необычности,  связанный с мгновенным реагированием на изменяющуюся обстановку. При этом используются следующие методические приемы:
- использование  необычных исходных положений;
- зеркальное выполнение упражнений;
- изменение скорости и темпа движений;
- изменение пространственных границ, а также внешних условий, вынуждающих варьировать  привычные формы движений;
- внесение строго регламентированных изменений в отдельные параметры движений или смена способов выполнения упражнений;
- изменение противодействия занимающихся при групповых или парных упражнениях;
- предъявление новых координационных требований посредством выполнения привычных движений в неизвестных заранее сочетаниях.
Упражнения, направленные на развитие ловкости, быстро ведут к утомлению, т.к. вовлекают в работу большое количество мышечных групп, в то время как их выполнение требует большой четкости мышечных ощущений. Поэтому работа на ловкость при утомлении   неэффективна. Как правило, овладение сложно координированными формами движений должно происходить на благоприятном функциональном фоне, т.е. в начале тренировки, и как только  на фоне утомления координация движений начинает нарушаться, необходимо  переходить к решению других задач тренировки. Важно  правильно  пользоваться  восстановительными средствами как в процессе тренировки, так и  между занятиями, чтобы уменьшить кумуляцию утомления, приводящую к  координационным нарушениям. Интервалы отдыха должны быть достаточными для восстановления, соответствовать  технической сложности элементов и функциональной переносимости  нагрузок.
4.Расслабление и напряжение мышц
Любое движение в известном смысле есть результат сочетания возбуждения и расслабления в мышцах.
      Закрепощенность при работе отрицательно сказывается на величинах усилий и скоростей. Так, например, напряженность мышц антагонистов у штангистов ведет к уменьшению поднимаемого веса, у гимнастов – к уменьшению амплитуды движения и т.д.
        Естественная для начальной стадии формирования двигательного навыка координационная напряженность преодолевается на основе рационально построенного разучивания техники  двигательного действия с использованием методов и приемов, способствующих оптимальному регулированию напряжений и расслаблений
 мышц, целесообразному сочетанию и чередованию их в его ритмической структуре.
     С позиций совершенствования способностей к эффективному произвольному мышечному расслаблению все виды спорта можно разделить на две группы.
      В первую группу можно отнести те виды, в которых  двигательный состав четко детерминирован  программой соревновательной деятельности – циклические виды спорта, тяжелая атлетика, спортивная гимнастика  легкоатлетические метания и прыжки. Несмотря на большие различия в координационном отношении,  соревновательные действия в них определены заранее, что создает предпосылки  совершенствовать  способность к произвольному расслаблению мышц применительно к конкретному вовлечению тех или иных групп  мышц.
     Вторая группа видов спорта (спортивные игры, единоборства,  горнолыжный спорт) связана с исключительной вариативностью двигательных действий, необходимостью формирования рациональных композиций  деятельности  мышц в конкретных соревновательных ситуациях и невозможностью их детальной отработки в процессе  подготовки.
    Излишняя напряженность мышц, которые не вовлечены в работу и должны быть расслаблены, может вызываться  следующими факторами:
- биомеханическими, являющимися результатом возникновения реактивных сил  при выполнении сложных координационных движений  с большой амплитудой и скоростью;
- физиологическими, выражающимися  в непроизвольном напряжении мышц вследствие иррадиации возбуждения в центральной нервной системе;
-  психолого-педагогическими, выражающимися в закрепощенности движений  вследствие сложности задания  (координационная напряженность), эмоционального возбуждения, в частности, желания выполнить движение с предельной  мобилизацией  функциональных возможностей, или слабости мышц, несущих нагрузку, когда спортсмен  непроизвольно пытается  компенсировать этот недостаток напряжением мышц, не имеющих отношения к выполнению данного движения;
- условиями среды, в которой выполняются двигательные действия.
    Одной из существенных причин возникновения  излишней  напряженности мышц является утомление, которое выражается в  искажении формы,  содержания и структуры движений, уменьшает их амплитуду, ограничивает проявление скоростных и силовых качеств, приводит к лишним энергетическим тратам, снижая экономичность  работы и выносливость. 
     К числу важнейших факторов, обусловливающих способности спортсмена к эффективному произвольному расслаблению мышц, относится эффективность психической регуляции работы мышц, толерантность к эмоциональным стрессам, оптимальная психическая напряженность во время занятий.          Совершенствованию психической регуляции работы мышц  способствует обучение спортсменов  произвольному расслаблению и напряжению мышц во всем диапазоне их активности – от предельного напряжения до полного расслабления. Постепенно у  спортсмена возрастает способность точно дифференцировать усилия мышечных групп при выполнении различных упражнений, широко варьировать их активность. Постоянный двигательный и  мысленный контроль за  величиной развиваемых усилий и степенью мышечной активности приводит к запоминанию ощущений, 
ассоциируемых с различной степенью активности мышц,  вплоть до полного расслабления.
       Психическая напряженность вызывается различными факторами эмоционального порядка (новизна обстановки, присутствие зрителей, грубые замечания тренера или  товарищей  по команде, недостаточная техническая или физическая  готовность к соревнованиям и т.д.) Она проявляется в психической скованности (снижение внимания, затруднение его переключения, забывание очередности действий, появление  старых «забытых» ошибок и др) . Психическая напряженность  должна  сниматься  с помощью тренировки в специально создаваемых условиях эмоционального стресса, с использованием затрудненных условий – сбивающих факторов  (неожиданные сигналы, труднопредсказуемые действия соперников), при лимите времени и пространства, в условиях утомления и т.д. Необходимо постоянно  формировать  адекватную установку на расслабление, акцентируя ее на моментах необходимого расслабления.  Следует  постоянно напоминать  спортсмену, что ничто так не искажает технику движений, как излишнее напряжение.
        Важнейшую роль в совершенствовании способности  к расслаблению играет  идеомоторная,   аутогенная  и релаксационная тренировка.
      Психическая напряженность, как правило, приводит к мышечной напряженности, которая  проявляется в трех формах: тонической, скоростной, и координационной.
            Тоническая напряженность  существует всегда, даже при отсутствии двигательной активности. Природа этого напряжения объясняется двумя факторами: а) вязко-упругими  свойствами мышц ( так называемый собственный тонус мышц), б) чувствительностью  рецепторов мышечных веретен, изменяющихся в зависимости от деятельности
 центральной нервной системы, которые постоянно вызывают слабое возбуждение. Непосредственная причина появления этой стимуляции – миотонические рефлексы (рефлексы на растяжение); изменение длины мышцы возбуждает нервные окончания в мышечных веретенах, что рефлекторно приводит к появлению в мышцах некоторого возбуждения. Эти «рефлекторные добавки» к собственному натяжению мышц получили название «рефлекторного тонуса».
      Тренировка, направленная на уменьшение тонической напряженности (гипермиотонии),  решает 2 задачи: а) изменение эластических свойств мышц, б) снижение уровня рефлексов на растяжение проявляемых в покое. Для этого применяют упражнения на расслабление в виде свободных движений ногами, руками, туловищем (типа потряхиваний, махов).  Такие упражнения следует применять в интервалах отдыха между подходами, повторными попытками, особенно после длительных статических напряжений.  Иногда тоническое напряжение возникает при утомлении (когда мышцы  увеличиваются в объеме в результате их  переполнения продуктами обмена). В таких случаях полезны легкая разминка до появления испарины,  плавание или купание в теплой воде (выталкивающие силы воды противодействуют гравитационным силам, которые вызывают рефлекторное повышение тонуса мышц, 
обеспечивающих поддержание позы), сауна, релаксационный массаж. 
       Скоростная напряженность проявляется в том случае, когда мышца не успевает расслабляться в скоростных движениях  ( в спринтерском беге) при  проявлении  скоростных реакций. Есть группы мышц, называемые баллистическими, которые по времени не успевают расслабляться. В этом случае одновременно  возбуждены как мышцы синергисты, так и антоганисты. Скорость перехода мышцы из возбужденного состояния в расслабленное обычно меньше, чем скорость перехода от расслабления к  возбуждению. Поэтому при увеличении частоты движений рано или поздно наступает такой момент, когда мышца не успевает полностью расслабиться. Мышцы-антоганисты, оказываясь в это время напряженными,  резко снижают частоту и скорость движений. Скоростную напряженность, в основе которой  лежит недостаточная скорость перехода мышцы из возбужденного состояния в  расслабленное,  необходимо тренировать упражнениями, требующими быстрой сменности напряжения и расслабления – прыжки, метания, толчки, рывки,  ловля и броски набивных мячей и т.д.
       Координационная напряженность возникает вследствие  технического несовершенства движений, координационной сложности, недостаточности развития физических качеств, отсутствия собственного тактического мышления.
        По Л.П.Матвееву (1991),   координационная напряженность бывает общая и частная. Общая координационная напряженность существует у нетренированных людей. Они неловки, неуклюжи, скованны. Частная координационная напряженность возникает у новичков при фиксации мышцами излишних степеней свободы. Чтобы ускорить процесс обучения,
 необходимо  разъяснение ошибочности закрепощения ( особенно при обучении новичков:  главное - не результат, а свободное, как бы играя, техничное выполнение упражнений). Эффективным средством борьбы с напряженностью являются упражнения на расслабление. Задача их – научить  произвольно расслаблять мышцы, при этом координировать упражнения с дыханием; использовать отвлекающие действия (переключать зрительный самоконтроль с процесса движений на  окружающую обстановку, следить за движениями партнера 
и делать замечания, подсчитать количество шагов за время  преодоления дистанции);  контролировать мимическую  мускулатуру (расслабление мимических мышц лица разговором, улыбкой и т.д.); использовать внешние факторы, способствующие организации ритмической структуры  двигательного действия, такие, как световые или звуковые ритмолидеры, музыкальное сопровождение; использовать эффект облегчения действия или применения дополнительных внешних сил (например, пружинистых трамплинов или батутов), чтобы уменьшить факторы, усиливающие напряжение.    Для преодоления координационной напряженности используется утомление, при котором происходит вынужденная  фиксация  внимания только на необходимом рабочем моменте.
        Воспитание умения  регулировать мышечный тонус и чередовать  мышечные напряжения с расслаблением по ходу движений составляет существенный компонент  поддержания относительно устойчивого положения тела  (оперативной позы), состояния противодействия силам, вызывающим отклонение тела от целесообразного положения: силам инерции, реакции опоры и др.
5.Равновесие и методика его воспитания.
        Под равновесием понимается способность человека сохранять устойчивое положение тела во время разнообразных движений как в опорном, так и безопорном положении.  Различают статическое и динамическое равновесие. При  сохранении той или иной позы тело человека не остается абсолютно неподвижным, оно все время  колеблется. Человек, как бы теряя равновесие, перераспределяя тонус мышц,  восстанавливает его. И чем  совершеннее функция равновесия, тем меньше амплитуда колебаний.
         Воспитание равновесия может осуществляться  двумя путями: а) выполнением  упражнений на равновесие (хорошее 
равновесие не у того, кто его не теряет, а у того, кто умеет его быстро восстанавливать).Это достигается упражнениями как на неподвижной, так и на подвижной опоре (по узкому бревну, перекладине, натянутому канату, вибрационной поверхности); и б) аналитическим совершенствованием анализаторов, обеспечивающих поддержание равновесия (особенно вестибулярного и двигательного). Следует учитывать, что оттолитовый прибор чувствителен ко всем линейным ускорениям, а полукружные каналы – к угловым и вращательным. Оба механизма работают относительно независимо друг от друга, и тренировка их должна быть раздельна.
        Раздражение вестибулярного анализатора может, иррадиируя, оказывать возбуждение на жизненно важные центры: сердечно-сосудистую, дыхательную, пищеварительную и др. системы  и  вызывать неприятные ощущения  (побледнение лица, тошноту, головокружение, учащение  пульса, дыхания и др.), тем самым снижая  активность нервных процессов,  что влечет быстрое наступление утомления и т.п.  В связи с этим  требуется
  избирательный подход к  тренировке вестибулярного анализатора упражнениями, выполняемыми  со строгой регламентацией пространственных параметров движений и положений тела (кувырки и повороты с точным выходом в заданное положение тела, вращения в строго  определенных плоскостях и с переходом из одной плоскости в другую). При этом имеют значение не только  упражнения с  активным приложением  мышечных усилий, но и  перемещения на механических тренажерах – лопингах, центрифугах, каруселях, качелях, которые позволяют без лишних  затрат мышечной энергии  направленно совершенствовать  способность ориентироваться в пространстве и повышать помехоустойчивость функций вестибулярного анализатора, способствующего  точному управлению движениями.
         Сохранять равновесие гораздо легче, если движение выполняется технически грамотно. В частности, при тренировке  равновесия тела  рекомендуют взгляд фиксировать строго горизонтально на каком-то предмете и не изменять его направления. 
     Поддерживать равновесие надо за счет движений в суставах, близких к  опорной поверхности (например, гимнасты при выполнении стойки на кистях сохраняют равновесие за счет движений в плечевых суставах; канатоходцы – за счет движений в коленных суставах; при стрельбе из положения  стоя большая  роль отводится способности стабилизировать положение голеностопных, коленных и тазобедренных суставов, статической силе и силовой выносливости мышц ног, туловища, плечевого пояса и рук. Каждому отклонению тела от оптимального положения должно отвечать восстанавливающее усилие спортсмена. 
        При этом часто возникает «гиперкомпенсация» (Донской,1971), когда проекция  общего центра тяжести «проскакивает» по инерции наилучшее положение, носящее название «балансирование». Очевидно,  чем  меньше колебательная  амплитуда движения, тем выше качество  его исполнения.
      В совершенствовании способности к сохранению равновесия, как и в других случаях, можно выделить  базовое и специальное направление (по В.Н..Платонову,1997 и  Г.М.Холодову,1999).
         Базовое направление предполагает использование следующих методических приемов для совершенствования статического и динамического равновесия:
       а) позно-статическое равновесие:
- удлинение времени сохранения позы;
- исключение зрительного анализатора;
- уменьшение площади опоры; 
- увеличение высоты опорной поверхности;
- введение неустойчивой опоры;
- введение сопутствующих движений;
- создание противодействия (в парных движениях);
- сохранение равновесия на одной ноге с различными положениями рук, туловища и свободной ноги; 
- стойка на руках и на голове с различными движениями ног; 
- разнообразные резкие повороты, наклоны, круговые движения головой, стоя на двух или одной ноге;
- разнообразные круговые движения туловища, стоя на двух или одной ноге;
 -  разнообразные движения, стоя на ограниченной опоре ( бревно, трос , качающаяся платформа; 
- выполнение заданий (по сигналу) на резкое прекращение движений  (при сохранении заданной позы) или резкое изменение направления или характера движения; 
       б) динамическое равновесие:
- упражнения с изменяющимися  внешними условиями (рельеф, грунт, трасса, покрытие, расположение, погода);
- упражнения для тренировки вестибулярного анализатора (качели, лонжи, центрифуги и др. тренажеры);
- круговые движения головой, наклоны, повороты.
      Специальное направление связано с использованием широкого круга упражнений на равновесие из данного вида спорта с применением отягощений, созданием внешних условий, способствующих нарушению равновесия тела, выполнением упражнений в состоянии утомления.
6.Воспитание чувства  пространства
Способность спортсмена к ориентированию в пространстве определяется его умением оперативно оценить сложившуюся ситуацию в отношении  пространственных условий и отреагировать на нее рациональными действиями. Ведущая роль в ориентировании принадлежит зрительной и сомато-сенсорной систем: и по способам ориентирования  людей можно разделить на две категории: для одних решающее значение имеют зрительные ориентиры, для других -  проприоцептивные реакции. Первые при мысленном выполнении действия опираются  в основном  на зрительные представления, вторые – на двигательную память и воображаемые ощущения движений. Однако на стадии высокого спортивного мастерства совокупность  деятельности анализаторов и двигательной памяти  обеспечивает молниеносную оценку ситуации.
      При сосредоточении внимания на существенных раздражителях  различают два типа сосредоточения – напряженный и расслабленный.
      Напряженное сосредоточение связано с  концентрацией внимания при постепенном психическом усилии, часто сопровождающемся нарушением дыхания, напряжением мимической мускулатуры.
      Расслабленный тип  связан со спокойной манерой поведения, расслабленной отрешенностью от посторонних раздражителей, естественным и спокойным выражением лица, мягким и настойчивым вниманием. Это облегчает сигналам анализаторов с большей легкостью достигать сознания, быстрее перерабатываться и реализовываться в эффективных двигательных действиях. Такой способностью хорошо владеют спортсмены с большим соревновательным опытом.     
     Чувство пространства воспитывается методом контрастных заданий (например, подкрашенная  вода медным купоросом, разноцветные мячи, инвентарь, оборудование, тренажеры, спортивная форма, используются разнообразные ориентиры и др.).
7.Воспитание координационных способностей у детей
       Развитие у школьников до 10 лет способности выполнять сложнокоординированные движения протекает очень интенсивно, т.к. в этом возрасте процессы возбуждения преобладают над процессами торможения. Ловкость создает базу для развития ее во всех классах. Развивая ловкость в младших классах, хорошо использовать подвижные игры (где постоянно должны меняться ситуация, обстановка, сигналы, задания), упражнения с мячами ( большими и малыми), упражнения в равновесии, прыжки через скакалку. В 3-4 классах (9-10 лет) используют упражнения с более сложной координацией движения и решением трудных задач в играх, бег с преодолением препятствий, с перебрасыванием малых мячей, изменением исходных положений, увеличивают дистанцию, используются разнохарактерные  прыжки, равновесия и т.д. В 5-8 классах (11-15 лет) следует в знакомых подвижных играх усложнять правила, четко регламентировать  амплитуду, ритм, темп, применять упражнения в жонглировании, упражнения в равновесии. Особое значение здесь приобретают спортивные игры, которые  по праву входят в школьную программу.
       Базовые  движения на координацию классифицируются  с ориентацией  на ловкость, точность, равновесие, гибкость, подвижность, прыгучесть, меткость, ритмичность и пластичность.
В этом возрасте большое внимание следует уделять развитию функции равновесия тела, т.к. удержать тело в заданном необычном положении – это сложная задача. Ведь сохранение равновесия тела – это борьба с силами, которые стремятся его нарушить. Функция равновесия осуществляется не только при помощи гуморальных и местных механизмов, а также путем воздействия нервных механизмов. Поэтому  у детей их следует постоянно совершенствовать упражнениями на равновесие (акробатическими упражнениями, соскоками на точное приземление, спортивными играми с моментами сознательного управления своим телом, упражнениями на бревне, кувырками, оборотами, завесами, прыжками в глубину, на месте с поворотами и т.д., т.е. упражнениями, которые совершенствовали бы функцию вестибулярного и двигательного анализаторов).
        В школьной программе, в разделе «равновесие», обращается внимание на развитие статического равновесия. Однако необходимо  добиваться развития и динамического равновесия ( бег по тросу, упражнения на подвижной опоре, повороты, приседания, танцевальные элементы и т.д.).  По данным   Е.Я.Бондаревского,  уже после  9 уроков  совершенствуется навык в сохранении равновесия. 
       В 9-х классах (16-17 лет) способность к координации движений улучшается, поэтому упражнениям  на ловкость и точность выполнения упражнения придается особое значение
[bookmark: утомление]8.УТОМЛЕНИЕ И ВОССТАНОВЛЕНИЕ В   СИСТЕМЕ    ПОДГОТОВКИ  СПОРТСМЕНА     
                  Утомление   следует рассматривать как сложный процесс, затрагивающий все уровни деятельности организма (молекулярный, субклеточный, клеточный, органный, системный, целостного организма) и проявляющийся  в совокупности изменений, связанных со сдвигами гомеостаза, регулирующих, вегетативных и исполнительных систем, развитием чувства усталости, временным снижением работоспособности. 
       Утомление это вид функционального состояния человека, которое возникает под влиянием продолжительной или интенсивной работы, приводящей к снижению ее эффективности. Оно проявляется в уменьшении  силы и выносливости мышц, ухудшении координации движений, в увеличении  затрат энергии, в замедлении реакций и скорости переработки информации, затруднении  сосредоточения и переключения внимания и др.  В спорте широко используют такие понятия, как  утомительность, утомляемость, утомленность, переутомление.
       Утомляемость – объективное свойство работы вызывать утомление, что определяется величиной  воздействия нагрузки на организм. Утомляемость  зависит от  степени адаптации человека к определенному виду деятельности и его тренированности, физического и психического состояния, уровня нервно-мышечного напряжения.
       Утомленность – состояние всего организма или его  частей, соответствующее определенной степени утомления, и  котороеоценивается по субъективным ощущениям,  состоянию психофизиологических функций.
      Переутомление -  совокупность стойких функциональных нарушений в организме человека, возникающих в результате многократно  повторяющегося чрезмерного утомления, не исчезающих  во время  отдыха и  являющихся неблагоприятными для здоровья.
          Следует различать содержание понятий утомление и усталость. Утомление – это объективный процесс, возникающий вследствие напряженной и продолжительной деятельности, а усталость – это субъективное восприятие и отражение этого процесса, предохраняющее организм от чрезмерного истощения. 
      Острые и хронические формы утомления могут быть обусловлены самыми различными причинами: физиологические – нарушение функции ЦНС и процесса передачи нервного импульса к мышце, недостаточное  энергоснабжение мозга, невысокие мощность, емкость и эффективность систем  энергоснабжения  мышц и др.
, нарушение периферического кровотока и др.; психологические – неуверенность, снижение работоспособности и спортивных результатов, пониженная  восприимчивость, невнимательность, пониженная активность, плохой психологический микроклимат в группе и др.; медицинские – переутомление, перетренированность, хронические травмы, наличие скрытых очагов инфекции, снижение иммунитета и др.; материально-технические – недостаточно качественная одежда, обувь, спортивный инвентарь, неудовлетворительное состояние спортивных сооружений, плохие погода и климат (жара, холод, высокая влажность и др.), неполноценное питание, отсутствие средств восстановления и т.д.; спортивно-педагогические – нерациональные средства и методы подготовки, недостатки в планировании нагрузки и отдыха, соревнований, слабый учет возрастных,  половых и индивидуальных  особенностей спортсменов и др.
Контрольные вопросы:
1. Что такое ловкость.
2.Воспитание координационных способностей.
3.Физиологические и психологические основы  ловкости..
4.Расслабление и напряжение мышц
5.Равновесие и методика его воспитания.
6.Воспитание чувства  пространства
7.Воспитание координационных способностей у детей
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Тема: « Гибкость и методика её воспитания»
	Основные вопросы:


	1.Понятия о гибкости.
2.виды гибкости и её критерии оценки.
3.Факторы определяющие уровня развития гибкости.
4. факторы и задачи развития гибкости.

	Ключевые слова и понятия
	

	Цель урока:

	Дать теоретическое понятие о влияющих различных упражнениях на развитие гибкости.

	Идентифицируемые учебные цели:
	В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с гибкостью и методикой её воспитания, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
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Лекционное занятие № 21,22.
Тема: «Гибкость и методика её воспитания»( 4-часа)
План:
1.Понятия о гибкости.
2.виды гибкости и её критерии оценки.
3.Факторы определяющие уровня развития гибкости.
4. факторы и задачи развития гибкости.
Основные вопросы:
1Характеристика гибкости как физического качества.
2 Активная и пассивная гибкость Средства ее воспитания.
3Методика воспитания гибкости.
4Возрастные особенности воспитания гибкости у детей.
5.Причины возникновения спортивных травм.
6. Опасность  воздействий больших нагрузок, стимулирующих средств, организационных недоработок и т.д.
7. Фактор риска и как его предупредить?
8. Методические ошибки при воспитании физических качеств и  становлении техники движений.
Ключевые слова:    Гибкость, пассивная гибкость, маховые движения, пассивные упражнения
Цель урока:
Дать теоретическое понятие о влияющих различных упражнениях на развитие гибкости.
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с гибкостью и методикой её воспитания, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
1.Понятия о гибкости.
[bookmark: воспит_гибкости]ВОСПИТАНИЕ ГИБКОСТИ
    Гибкость – способность человека выполнять движения с большой амплитудой. Это морфофункциональные свойства аппарата движения и опоры, определяющие амплитуду движений. Термин «гибкость» более приемлем для оценки суммарной подвижности в суставах всего тела. Когда же речь идет об отдельных суставах, правильнее говорить об их подвижности (подвижность в голеностопных суставах, в плечевых суставах и т.д.). Она необходима во всех различных  спорта.  При недостаточной гибкости усложняются и замедляются процессы усвоения  двигательных навыков, ограничивается уровень проявления силы, скоростных и координационных способностей, ухудшается внутримышечная координация, снижается экономичность работы, возрастает вероятность повреждения мышц, сухожилий и суставов. Различные виды спорта предъявляют специфические требования к гибкости, что обусловлено биомеханической структурой соревновательного упражнения. Например,  бегунам, необходимо иметь максимальную подвижность в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах; пловцам – в плечевых и голеностопных суставах и т.д. 
         Гибкость зависит от эластичности мышц, от подвижности в суставах (замечено, что во время соревнований, при эмоциональном возбуждении гибкость может увеличиваться).
         Гибкость зависит от окружающей среды, при увеличении температуры воздуха – гибкость увеличивается.
         Гибкость зависит от суточной периодики (утром – наименьшая, к 14 часам – самая высокая, вечером – уменьшается.)
         В процессе физического воспитания не всегда нужно тренировать излишнее развитие гибкости, т.к. увеличение степеней свободы обуздать не легко.
         Различают активную и пассивную гибкость. Активная гибкость – это способность выполнять  движения с большой амплитудой за счет активности групп мышц, окружающих соответствующий сустав. К активным упражнениям  относятся  медленные движения, упругие движения и маховые движения, которые выполняются либо самим спортсменом, или с помощью партнера, либо с помощью отягощения.
2.Виды гибкости и её критерии оценки.
К медленным движениям
        Пассивная гибкость – способность к достижению наивысшей подвижности в суставах в результате действия внешних сил. В тренировке гибкости в качестве пассивных упражнений используют все те же упражнения, но более статичны и продолжительные во времени (можно с помощью отягощений – сед в шпагат на  30-40 секунд, мост – 30-40 - сек и  движениям относятся: наклоны головы и туловища вперед, назад, влево, вправо, повороты головы, туловища; пронация и супинация конечностей; поднимание и отведение нижних конечностей и т.д. Выполняют их плавно, стремясь достичь большой амплитуды в каждом последующем повторении. Однако, при выполнении этих движений невозможно  достичь  максимальной амплитуды, поэтому они  недостаточно эффективны для быстрого увеличения  гибкости. Но на первоначальных этапах развития гибкости эти упражнения способствуют укреплению суставов и мышц, связок и сухожилий, которые их окружают. Эффективность медленных движений возрастает, если выполнять их с дополнительными отягощениями (гантели, набивные мячи, гимнастические палки и др.)
      При выполнении упругих движений. в отличии от медленных не происходит возвращение звеньев тела в исходное положение после достижения  максимальной амплитуды, а лишь делается незначительное обратное движение, и сразу же мягким  пластическим движением  повторяют упражнения с  установкой достичь еще большей амплитуды. Так повторяют несколько раз подряд ( 3-6 ), а потом возвращаются в исходное положение и снова выполняют несколько упругих движений. 
        Ритмичное чередование напряжения и расслабления мышц положительно влияет на совершенствование межмышечной координации, на возрастание температуры  соответствующих мышц и кровотока в них, что также положительно сказывается на развитие гибкости. 
      Эффективность упругих движений возрастает при использовании дополнительных отягощений.
        Маховые движения – это  движения конечностями, которые начинаются за счет напряжения мышц и продолжаются по инерции. Они выполняются по типу движения маятника, или по типу круговых движений с амплитудой, которая  постепенно возрастает. Однако они менее эффективны для развития гибкости, чем другие упражнения. Вероятно, это обусловлено кратковременностью растягивания мышц, связок и сухожилий, и отсутствием существенных силовых напряжений. Кроме того для  достижения большой амплитуды движений следует с большей скоростью перемещать конечности, чтобы создать большую силу инерции их движения. В свою очередь, быстрое растягивание  антогонистов может вызвать в них  «стретчинг-рефлекс», то есть состояние, когда на быстрое растягивание мышцы рефлекторно отвечают быстрым  напряжением и сокращением (В.Н.Платонов, 1988 и др.)
Это снижает эффективность развития гибкости и повышает риск травмирования  опорно-двигательного аппарата. Эти упражнения следует использовать  в движениях при быстрых перемещениях в конечностей именно в маховых движениях. Сходство координации в работе  нервно-мышечного аппарата способствует не только развитию активной гибкости, а и совершенствованию техники выполнения соответствующих упражнений.
       Эффективность маховых упражнений возрастает при использовании дополнительных отягощений. Но их величину следует выбирать очень осторожно, поскольку они значительно увеличивают силу инерции движений конечностей. При возникновении «стретчинг-рефлекса»  может произойти травмирование суставов, мышц, связок и сухожилий.
        Пассивные упражнения. При их выполнении перемещение  звеньев тела относительно друг друга происходит не за счет  преодолевающей работы мышц соответствующего сустава, а под влиянием внешних сил. Такой внешней силой по отношению к тазобедренным суставам при выполнении шпагата будет масса собственного тела, а при  выполнении наклона вперед – сила собственных рук.
           Естественно, что при пассивных движениях можно достичь значительно большой амплитуды, чем в активных. Но перенос пассивной гибкости на активную довольно ограничен. Большая  пассивная  подвижность является лишь предпосылкой  для развития  активной гибкости с помощью активных и комбинированных упражнений.
  Однако связь между активной и пассивной гибкостью не очень высока. Для достижения активной гибкости необходимо  повышения силовых способностей, которая способствует повышению гибкости. Например, одно дело высокий мах ногой в сторону, другое – мах ногой в сторону с фиксацией ее  на какое-то время. Без развития силовой выносливости  удержать ногу в этом положении очень не просто. 
       В современной спортивной практике используют стретчинг – от английского «натянуть», «растягивать» - это система статических упражнений на растягивание. Стретчинг позволяет принимать определенную позу и удерживать ее от 15 до 60 секунд, при этом можно напрягать  растянутые мышцы. При стретчинге в мышцах активизируются процессы кровообращения и обмена веществ,  ускоряется  процесс восстановления после объемных и  скоростно-силовых упражнениях, за счет удаления из организма  метаболических шлаков.
   Механические мышечные воздействия на сосуды при выполнении стретчинга являются мощным механизмом их расширения, что повышает мышечный кровоток и ускоряет процессы реабилитации. Статические упражнения на растягивания выполняются медленно и осторожно до появления мышечных болей. Т.к. мышцы малорастяжимы, поэтому упражнения надо выполнять сериями несколько раз подряд (табл.8).    

                                                                                        Таблица 8
Продолжительность занятий, необходимых для  достижения подвижности в различных суставах на  уровне 90% анатомической ( по Сермееву, 1980).

                 Сустав                                        Количество                         
                                                                     повторений в день
                Тазобедренный                               60-120
                Позвоночника                                 50-60
                Плечевой                                         25-30
                Локтевой                                         25-30
                Коленный                                       25-30
                Голеностопный                              25-30 
                Лучезапястный                               20-25

 Для этого нужно тщательно размять мышцы, выполнять упражнения при температуре среды не ниже  18-20* С, упражнения выполняются интервальным или комбинированным методами                                                                        В тренировочных занятиях упражнения на гибкость включают в разминку. Для наибольшего эффекта по развитию гибкости  используются двухразовые занятия в день  по несколько серий в каждом занятии. Уже  через 4-10 недель наблюдается  наибольший  прирост гибкости.
          В дошкольном и младшем школьном возрасте нужно поддерживать естественную гибкость, а целенаправленно тренировать  ее  необходимо начинать с 13 – 14 лет.
         Развитие гибкости  тесно связано с развитием мышечной силы. Но гипертрофия мышц и некоторые другие  морфофункциональные сдвиги в опорно-двигательном аппарате, вызываемые  массированным применением силовых упражнений, могут приводить к ограничению амплитуды движений. С другой стороны, форсированное развитие гибкости без соразмерного укрепления  мышечно-связочного аппарата  может вызвать  разболтанность в суставах, перерастяжения, нарушения осанки. Отсюда вытекает необходимость оптимального сочетания  развития гибкости и других качеств, сопутствующих ее развитию. Стремление добиться   сверхгибкости, особенно у детей (что демонстрируют в цирке типа «человек-змея»), нельзя оправдать ничем, когда это оборачивается  нарушением гармонии физического развития, приводит к нарушению осанки, к изменению функционального состояния органов и систем .Практически степень развития гибкости считается достаточной, если она позволяет успешно выполнять некоторый комплекс тестовых упражнений на гибкость.
       Поскольку, в силу  естественных возрастных изменений гибкости, некоторые свойства телесных структур начинают ограничивать ее развитие уже на ранних  этапах онтогенеза, сохранить в полной степени достигнутое  состояние гибкости не удается даже на протяжении зрелого  возраста (модуль упругости мышц 30-летних нередко уменьшается по сравнению с 20-летними в 3 и более раз; соответственно значительно уменьшается степень сопротивляемости мышц  разрыву). Тем не  менее необходимо противодействовать этим  регрессивным тенденциям путем специальных упражнений, обеспечивая  многолетнее сохранение гибкости на уровне  близком к оптимуму.
3.Факторы определяющие уровня развития гибкости.
[bookmark: воспит_гибкости_у_детей]ВОСПИТАНИЕ ГИБКОСТИ У ДЕТЕЙ
        Гибкость в младшем школьном возрасте специально не развивают, но упражнениями и играми поддерживают естественную подвижность в суставах и эластичность мышц.
Для развития гибкости особенно благоприятен возраст 10-12 лет, где  при помощи гимнастических упражнений, игр и т.д. можно добиться широкой амплитуды движений. Однако нельзя допускать чрезмерного растяжения мышц, т.к. это ведет к разболтанности в суставах, снижению мышечного тонуса и т.д.Учитель и тренер должны помнить вседгда, что упражнения на гибкость должны обязательно чередоваться с упражнениями на развитие силы этих же групп мышц.
       В среднем возрасте увеличивается количество упражнений на гибкость с предметами и без предметов. Повседневно занимаясь развитием у школьников двигательных качеств, учитель может рекомендовать им заниматься тем или иным видом спорта. Например, в 7-9 лет рекомендуется гимнастика, фигурное катание, теннис; в 7-10 лет – плавание; в 8-9 лет – акробатика; 9-11 лет – прыжки в воду, лыжи, парусный спорт; в 10-11 лет – гребля, футбол, хоккей; в 10-11 лет – волейбол, баскетбол, ручной мяч, водное поло, бадминтон; в 10-13 лет – фехтование; в 11-12 лет – бег на короткие дистанции, стрельба из лука, конькобежный спорт; в 11-13 лет – гребля, стрельба; в 12-13 лет – вело; в 12-14 лет – бокс; в 13 лет – тяжелая атлетика.
Методические ошибки при  развитии гибкости.
          1.Недостаточное разогревание организма;
          2.Некачественная разминка;
          3.Повышенный тонус мышц;
          4.Резкое увеличение амплитуды движений;
          5.Чрезмерные дополнительные отягощения;
          6. Очень большие интервалы пассивного отдыха между упражнениями;
          7. Проведение упражнений на фоне утомления.
Рекомендации по предупреждению ошибок.
        Одно из непременных условий предупреждения травм при развитии гибкости – тщательная разминка опорно-двигательного аппарата. Мышцы должны быть хорошо размяты с помощью общеразвивающих упражнений  и хорошо разогреты в течении всего периода работы над гибкостью. Признаком достаточности разогревания организма будет появление легкого  потовыделения.
        Выполнение движений в развитии подвижности в каждом суставе начинают с плавных движений. Амплитуду движений увеличивают постепенно. Темп выполнения движений в первой серии упражнений – медленный.
        Наибольший тренировочный эффект в развитии гибкости дает выполнение упражнений с максимальной амплитудой. Но установить границу в растягивании мышц, связок и сухожилий достаточно сложно. Особенно это касается упражнением с принудительным растягиванием, маховых и резких  движений с дополнительными отягощениями. Субъективным признаком чрезмерной амплитуды движений может служить возникновение боли в тканях, которые подвергаются растягиванию. Боль свидетельствует о наличии микротравм.
      При болевых ощущениях необходимо прекратить упражнения в растягивании и возвращаться к ним после полного восстановления функциональных свойств соответствующих тканей. Для ускорения восстановления мышц целесообразно  делать легкий массаж, тепловые процедуры, упражнения в произвольном расслаблении соответствующих мышц.
         Особенно осторожно нужно подходить к  выбору величины отягощений. В пассивных упражнениях оптимальная величина отягощений колеблется от 30 до 50% максимальной силы мышц, которые  поддаются  растягиванию. В маховых и  резких упражнениях отягощения должны быть от 200-300 г до 1-1,5 кг.
          Для предупреждения травм целесообразно поочередно выполнять упражнения на растягивание и на расслабление мышц. Нецелесообразно маховые и резкие движения выполнять на фоне  усталости после нагрузок на силу и выносливость, т.к. при этом резко снижается межмышечная координация и эластичность мышц, что может привести к повреждениям. Слишком большие  интервалы пассивного отдыха между упражнениями (более 8-10 мин) приводят к  ухудшению эластичность мягких тканей опорно-двигательного аппарата, что также может стать причиной  получения травмы.
          Причиной травм суставов при развитии гибкости может быть  недостаточное развитие  силы мышц, которые их окружают, и недостаточная прочность связок и суставных сумок  (слишком большая подвижность в суставе, либо даже «разболтанность» сустава).  В этом случае необходимо использовать целенаправленные силовые упражнения  для укрепления опорно-двигательного аппарата.
        Методические ошибки при  развитии координационных способностей.
       Поскольку  координационные способности  проявляются  в тесной взаимосвязи с другими двигательными качествами, то практически все вышеуказанные недостатки в организации или в методике развития двигательных качеств могут быть причинами травм при развитии координационных способностей. Тем не менее, несовершенная межмышечная  координация является главной причиной  растяжений, и разрывов сухожилий, мышечных волокон при  развитии  координационных качеств.
	Рекомендации по предупреждению травм.
       Перед  выполнением упражнений на  развитие координации необходимо тщательно проводить разминку с использованием упражнений  схожих по форме и содержанию с основными.
       Скорость выполнения движений, их амплитуда и координационная сложность должна увеличиваться постепенно. Нельзя выполнять недостаточно усвоенные движения с высокой интенсивностью, с применением игрового и соревновательного метода и на фоне утомления.
        Не рекомендуется  включать в занятия  сложнокоординированные  упражнения при неблагоприятных внешних условиях (скользко, плохое освещение, значительные отвлекающие внешние  раздражители).
         Таким образом, плохо организованные и спланированные занятия физическими упражнениями  могут привести к неблагоприятным последствиям.
          На примере занятий гимнастикой мы демонстрируем виды страховки, помощи,  проводки, поддержки, самостраховки и др. ( по А Брыкину и В.Князеву,1991)
4. Факторы и задачи развития гибкости.
[bookmark: страховка]ВИДЫ СТРАХОВКИ И ПОМОЩИ
1. Страховка - готовность преподавателя (тренера) оказать необходимую поддержку при неудачном выполнении упражнения-с целью предупреждении возможного ушиба или травмы. При этом приеме страхующий не касается занимающегося, а лишь стоит около него и внимательно наблюдает за исполнением упражнения.
2. Помощь один из приемов, при котором страхующий непосредственно помогает (физически) при выполнении упражнения; главное при этом не предупреждение травмы, а содействие скорейшему усвоению упражнения. Безусловно, в случае неудачного выполнения упражнения, преподаватель поддержит занимающегося, т. е. окажет страховку.
    Помогать надо умело. Нельзя выполнять за ученика всю работу. По мере усвоения упражнения помощь следует постепенно уменьшать, правильно определяя границы ее применения. Необходимо анализировать структурные особенности упражнений, предлагая применять помощь как для изучения отдельных деталей разучиваемого движения, так и для овладения упражнением в целом.
     Следует подчеркнуть, что применение помощи и ее содержание во многом зависят от особенностей изучаемого движения и от индивидуальных особенностей самих занимающихся.
     Умело оказанная помощь позволяет создать у занимающихся уверенность в своих силах. Успешно  выполненное  упражнение,  как бы окрыляет гимнаста, придает ему уверенность, делает его решительным и смелым.         Помощь позволяет точнее уяснить все ощущения, возникающие при выполнении упражнения, и быстрее овладеть его структурой.
     В результате объяснения преподавателя у занимающегося возникает «умственный образ» движения, а непосредственная помощь преподавателя способствует более быстрому созданию мускульно-двигательных ощущений (кинестетическая, или двигательная, чувствительность), которые служат основой для формирования правильного представления о данном движении.
3. Поддержка - один из способов (приемов) страховки и помощи, при котором преподаватель касается занимающегося, но не оказывает ему физической помощи в выполнении упражнения, не стесняет его движений. Она оказывает психологическое влияние на занимающегося (благодаря прикосновению преподавателя), у него создается уверенность в своих силах. Особое значение поддержке придается при занятиях с детскими и женскими группами.
4. Самостраховка - умение занимающегося самостоятельно выходить из трудных положений при неудачном исполнении упражнения: вовремя согнуть руки или отпустить снаряд, согнуть ноги, туловище или повернуться и тем самым избежать повреждения. В процессе занятий преподаватель должен обучать занимающихся самостраховке.
Если падение неизбежно, надо уметь правильно это сделать. Умение падать приобретается с помощью специальных акробатических упражнений (кувырков и падений из различных исходных положений).
[bookmark: личная_гигиена]ЛИЧНАЯ ГИГИЕНА ГИМНАСТА И САМОКОНТРОЛЬ
     Успех тренировки гимнаста во многом зависит от контроля за состоянием своего здоровья и общим самочувсгвием. Если гимнаст бодр и энерrичен, то он быстрее овладеет техникой гимнастических упражнений, увереннее выполнит новые, зачастую рискованные элементы и соединения. В этом случае процесс обучения проходит плодотворнее, в выполняемых упражнениях меньше неточностей, которые иногда приводят к травматическим повреждениям.
      Гимнасту необходимо строго придерживаться определенных правил поведения в быту, труде и спорте. Он обязан соблюдать твердый распорядок дня, закалять свой организм, иметь соответствующую одежду и обувь, следить за ладонями, пользоваться предохранительными и защитными приспособлениями при выполнении ряда упражнений.
     Соблюдение определенного распорядка дня помогает успешно выполнять любую работу, хорошо заниматься и тренироваться с наименьшей затратой сил.
[bookmark: уход_за_руками]УХОД ЗА РУКАМИ
       В результате выполнения упражнений на гимнастических снарядах, и особенно на перекладине, а также от применения магнезии, которая сушит кожу, на ладонях появляются ороговения кожи, мозоли и трещины. Поэтому занимающиеся обязаны тщательно следить за своими руками.
После каждого занятия нужно хорошо вымыть руки теплой водой с мылом и сполоснуть холодной водой, поверхность ороговевшей кожи и мозолей счистить мелкозернистой пемзой. 3атем следует смазать ладони глицерином или каким-нибудь кремом, смягчающим кожу.
     При правильном уходе за руками кожа ладоней будет эластичной, упругой, не будет трескаться и срываться. Ногти на руках следует стричь коротко, чтобы избежать их отрыва или мелких paнeний кожи при всевозможных перехватах.
[bookmark: костюм_обувь]КОСТЮМ, ОБУВЬ ГИМНАС'ТА И ЗАЩИТНЫЕ ПРИСПОСОБЛЕНИЯ
      Костюм и обувь гимнаста должны соответствовать правилам соревнований. Нельзя носить пряжки, булавки, кольца, которые моrут явиться причиной повреждений.
Для защиты кожи от повреждений во время тренировок на снарядах, особенно на брусьях, начинающим гимнастам мужчинам рациональнее надевать майку с рукавами (футболку) и гимнастические рейтузы. Удобнее всего рейтузы на подтяжках, так как они не сжимают туловище в поясе и позволяют легко дышать; рекомендуется ширина рейтуз внизу 16-18 см; штрипки двойные. Майку снизу следует закрепить на петлях, чтобы во время выполнения упражнений она не выбивалась из рейтуз. Под рейтузы обязательно надевать плавки  или плотно подогнанные короткие трусики.
Женщинам удобнее всего тренироваться в купальнике, под которыми необходимо надевать короткие, хорошо подогнанные трусики и бюстгальтер, с двойной резиновой застежкой на петлях сзади, что позволяет более свободно дышать.
      Лучшей обувью являются кожаные тапочки без шнурков (« чешки» ) на лосевой подошве.
      Предохранительные и защитные приспособления:
Н а к о л е н н и к и  предохраняют от повреждения коленные суставы.
Го л е н о с т о п н и к и  предохраняют от растяжений в голеностопных суставах. Надевать их необходимо при опорных прыжках, соскоках и акробатических упражнениях  в первые  дни тренировок после перерыва из-за повреждений в голеностопных суставах во избежание повторного повреждения.
Н а п у л ь с н и к и  и медицинский эластичный бинт применяют во время выполнения упражнений в упоре (на брусьях, коне с ручками, при опорных прыжках и акробатических упражнениях). Они предохраняют от растяжений в лучезапястных суставах. При  выполнении упражнений в висе их следует снимать.
Н а к л а д к и  надевают при выполнении упражнений на перекладине. Они устраняют болевые ощущения в ладонях и предохраняют от срыва кожи.	
        Существует два вида накладок. Одни накладки изготовляют из плотной (сыромятной) ; с одной стороны накладки делают две петли или разрезы для среднего и безымянного пальцев, с другой стороны поперек пришивается ремень с пряжкой, чтобы застегнуть на запястье.
Второй тип накладок делают из мягкой хромовой кожи. Вырезают длинную полосу шириной от одного  до полутора сантиметров, на конце ее пришивают пряжку. Накладку надевают на любой палец (по мере надобности) и застегивают на пряжку вокруг запястья. Подгонять накладки необходимо 
так, чтобы кисть была слегка согнута, тогда при захвате за перекладину не будет складок, которые могут намять ладонь.
[bookmark: применение_страховки]ПРИМЕНЕНИЕ СТРАХОВКИ  И  ПОМОЩИ
       В достижении высокого спортивного мастерства важную роль играет правильная методика обучения и тренировки. В процессе овладения двигательными навыками наряду с объяснением упражнения, показом его и другими методическими приемами необходимо применить страховку и помощь. Особенность помощи заключается в том, что преподаватель (тренер) непосредственно вмешивается в двигательный акт, направляет движение ученика, чем содействует более правильному выполнению движения и ускорению процесса овладения им. Непосредственная помощь преподавателя позволяет ученику прочувствовать точность совершаемого движения. Помощь применяется для того, чтобы содействовать освоению правильной техники или же облегчить выполнение упражнения, а иногда и создать уверенность у учеников.
       В первом случае она (помощь) позволяет ученику быстрее освоить технику изучаемого упражнения. Во втором; случае она дополняет усилия гимнаста и направляет его движение более точно: занимающийся, прилагая усилие, должен выполнить главную часть движения почти самостоятельно, а преподаватель при необходимости только направлять и контролировать его движения. При таком обучении, когда применяются совместные усилия ученика и преподавателя, быстро усваивается правильная техника изучаемых движений и формируются двигательные навыки.
     Большое значение имеет помощь при занятиях с юными гимнастами и с женскими группами, а также е начинающими гимнастами, у которых нет еще достаточного двигательного опыта и не развиты координационные способности. Кроме того, оказывать помощь очень важно в тех упражнениях, которые требуют от занимающихся максимального напряжения. В данном случае она способствует более быстрому развитию тех или иных физических качеств. И, наконец, помощь оказывается весьма полезной при нерешительности занимающихся, она побуждает их к более активным действиям при овладении сложной техникой гимнастических  упражнений.
      Естественно, что наибольшее значение  помощь имеет в начальной стадии обучения тому или иному движению (упражнению). 
      В процессе обучения и тренировки применяются различные виды страховки, в зависимости от подготовленности занимающихся, периода тренировок и ряда других причин.
     Страховка необходима во все периоды обучения и тренировки, даже тогда, когда упражнение выучено и исполняется вполне уверенно.
     Помощь применяется только в подготовительном и основном периодах тренировки. Как только движение усвоено и занимающийся  стал выполнять его самостоятельно; помощь следует прекратить.
    Поддержка при обучении (чаще всего новичков) нужна в случаях, когда занимающийся хотя и вполне физически подготовлен к выполнению данного упражнения, но не решается самостоятельно его начать. По мере усвоения движений поддержку надо прекращать н переходить к страховке.
      Самостраховка  применяется при разучивании упражнений самостоятельно и с преподавателем.
Самостоятельно выученное упражнение лучше закрепляется и доставляет больше удовольствия занимающемуся.
    Перед выполнением упражнения преподаватель каждый раз должен сказать занимающемуся, где может произойти срыв и какие меры он должен принять.
     Основные требования, предъявляемые при страховке и помощи:
1. При исполнении простых упражнений предварительно захватывать гимнаста не следует, но необходимо быть готовым в любой момент поддержать его.
2. Если при удачном приземлении гимнаст потерял равновесие, его не следует поддерживать, так как ему необходимо научиться устойчиво приземляться. Страховка нужна для того, чтобы предупредить повреждения, но не для того, чтобы гимнаст устоял на ногах, поэтому в некоторых случаях можно допускать падения, если они явно безопасны.
3. При поддержке гимнаста не следует всегда прилагать максимум усилий. Иногда достаточно незначительного толчка или легкой поддержки, чтобы предостеречь от падения или неудачного приземления.
4. При явной неуверенности или боязни гимнасту необходимо дать почувствовать хорошую поддержку. Начинающему гимнасту иногда достаточно прикосновения руки преподавателя, чтобы быть готовым выполнить упражнение.
5. Каждый раз перед исполнением упражнения преподаватель обязан указать занимающемуся наиболее ответственные места в упражнении.
6. 3ная наиболее трудные и опасные моменты в упражнении, страхующий должен стать так, чтобы в любой момент помочь гимнасту и, вместе с тем, не мешать ему выполнить упражнение. Во время исполнения комбинации место страхующего изменяется по мере исполнения элементов.
7. При занятиях с женскими группами важно внимательно следить за тем, чтобы гимнастки не ударялись грудью и нижней частью живота о снаряд, чтобы у иих не было сотрясений при неудачных приземлениях во время соскоков со снарядов, прыжков и акробатических упражнений.
8. Если гимнасту при дальнейшем исполнении упражнения угрожает опасность, его необходимо остановить, но так, чтобы он от неожиданности не сорвался.
9. Не следует страховать с каких-либо подставок: это опасно и затрудняет передвижение страхующего.
10. В тех случаях, когда страхуют несколько человек, необходимо, чтобы каждый из них имел самостоятельное задание. Страховка без конкретных заданий вносит безответственность, страхующие надеются друг на друга, и гимнаст в результате не получает нужной поддержки.
[bookmark: страховка_поясом]СТРАХОВКА  ПОЯСОМ
            При разучивании сложных и рискованных упражнений, особенно соскоков со снарядов, страховка руками может оказаться недостаточной. В этих случаях применяют ручной или подвесной пояс. Страховка поясом удобна и совершенно безопасна.
     Пояса бывают трех типов: 1) ручной, 2) подвесной, укрепленный с помощью боковых колец на двух тросах, и 3) подвесной, укрепленный с помощью одного вращающегося кольца сзади на одном тросе. Последнюю разновидность пояса рекомендуется применять при обучении упражнениям на бревне, связанным с поворотами, прыжками и соскоками в стороны от бревна.
    При обучении с поясом занимающиеся должны быть вполне уверены в страховке. Вместе с тем, они должны чувствовать полную самостоятельность в выполнении упражнения и контролировать неточность своих движений (особенно в момент приземления).
    Страховать подвесным  поясом при соскоках рекомендуется вдвоем. Одному необходимо управлять тросами, а другому находиться у места приземления и в случае надобности 
поддержать занимающегося, но так, чтобы он почувствовал свою ошибку и исправил ее.
    Страхующие ручным поясом находятся справа и слева от занимающегося и в случае срыва или неточного выполнения упражнения поддерживают его (за веревки). Страхующие могут поддерживать одной рукой за веревку, а другой рукой (при необходимости) помочь исполнить движение технически 
правильно.
[bookmark: роль_преподавателя]РОЛЬ ПРЕПОДАВАТЕЛЯ В ОКАЗАНИИ  СТРАХОВКИ И ПОМОЩИ
     Преподаватель обязан помнить, что физические упражнения сами по ссбе не могут быть причиной повреждений. Повреждения обычно бывают из-за неправильной организации учебно-тренировочного процесса, методически недостаточно грамотного обучения, неумелого применения приемов страховки, а также из-за недисциплинированности и невнимательности занимающихся, что приводит к неточному выполнению упражнений.
     Чаще всего травмы являются следствием нарушений, допускаемых инструкторами и тренерами в организации учебно-тренировочной работы, а также судьями при проведении соревнований. Перед каждым занятием преподаватель обязан проверить состояние гимнастического зала и площадки, исправность снарядов и инвентаря, а особенно прочность тросов и блоков потолочных креплений, подвесного пояса для страховки, растяжек перекладины. Систематическое внимательное наблюдение за эксплуатацией залов, площадок, гимнастических снарядов и оборудования поможет избежать несчастных случаев.
       Преподаватель должен отлично владеть всеми приемами страховки, для чего необходимо обладать быстрой реакцией, физической силой и быть внимательным.
    Тренер всегда должен знать, какое упражнение будет выполнено и каким соскоком оно закончится.
    При тренировке сложных гимнастических и акробатических упражнений, особенно соскоков, связанных с риском выполнения, бывает недостаточно одного страхующего. В этом случае страхуют двое: преподаватель указывает помогающему в страховке его место и обязанности. При выполнении некоторых упражнений, особенно различных сальто, при страховке следует пользоваться ручным или подвесным поясом.
       Страховка поясом удобна, очень эффективна и безопасна. 
       Преподаватель гимнастики, занимающийся с группой, особенно с молодежью, обязан:
а) знать всех занимающихся и индивидуально подходить к каждому из них;
б) учитывать состояние занимающихся при усвоении упражнений;
в) методически грамотно строить уроки с учетом условий и подготовленности занимающихся;
г) поддерживать хорошую дисциплину в процессе всего занятия;
д) воспитывать у гимнастов сознательное отношение к занятиям, исключающее излишнее удальство в выполнении упражнений;
е) следить за правильным размещением и установкой снарядов во время занятий и за организованной уборкой их; запретить самостоятельно заниматься после команды «убрать снаряды»;
ж) не разрешать до занятий без страховки и без соблюдения элементарных правил (без матов, при неудобном расположении снарядов и т. п.) выполнять упражнения на гимнастических снарядах;
з) не разрешать безрассудно выполнять какие-либо рискованные	элементы под подстрекательства товарищей;
и) во время занятий запрещать хождение по залу в местах занятий других групп, что весьма часто приводит к столкновениям, падениям и к взаимным ушибам;
к) следить, чтобы не нарушались правила внутреннего распорядка и не выполнялись упражнения без страховки.
        Особо тщательно следует страховать и помогать при занятиях с детьми, юношами и женскими группами. Очень важно также следить за правильностью подготовки и уборки гимнастических снарядов.
       В процессе учебно-тренировочных занятий каждый преподаватель должен воспитывать у занимающихся самостоятельность, чтобы они впоследствии могли уверенно, свободно, легко и красиво  выполнять свои обязательные и произвольные упражнения, не рассчитывая на помощь и страховку.
      В качестве примера мы  иллюстрируем разнообразные способы страховки и помощи при выполнении гимнастических упражнений:        
Страховка в простых висах 
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Движения махом назад        Обороты
[image: ]                                 
[image: ][image: ][image: ]






                                                                                                                                Соскоки
      
[image: ][image: ][image: ]






[image: ][image: ]                                                                   Подъемы  и соскоки
[image: ]





[image: ][image: ][image: ]
  



                            
Контрольные вопросы:
1Характеристика гибкости как физического качества.
2 Активная и пассивная гибкость Средства ее воспитания.
3Методика воспитания гибкости.
4Возрастные особенности воспитания гибкости у детей.
5.Причины возникновения спортивных травм.
6. Опасность  воздействий больших нагрузок, стимулирующих средств, организационных недоработок и т.д.
7. Фактор риска и как его предупредить?
8. Методические ошибки при воспитании физических качеств и  становлении техники движений.
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Технологическая карта по лекционной теме № 22,23  (4-часа)
Тема: « Выносливость и методика её воспитания»
	Основные вопросы:


	1.Дать понятие о выносливости.
2.Утомление и её выносливость.
3.Виды выносливости.
4.Основы методики воспитания выносливости.
5.Компоненты и критерии нагрузки воспитания выносливости.
6.Методика повышения аэробных возможностей.
7.Методика повышения анаэробных возможностей.
8.Объединение факторов для повышения аэробных и анаэробных возможностей.
9.Дыхание и выносливость.
10.Воспитание определённых видов выносливости методика её воспитания.
11. Свойства воспитания выносливости в одиночные соревнования  и спортивных соревнованиях.

	Ключевые слова и понятия
	умственное,  сенсорное, эмоциональное и физическое.

	Цель урока:

	Дать теоретическое понятие о воспитании выносливости в силовых упражнениях.

	Идентифицируемые учебные цели:


	В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с выносливостью и методикой её воспитания, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.

	Порядок выполнения работы

	Структура и содержание  « Теория и методика физической культуры»

	Вопросы для обсуждения:

	Научно-методическая направленность дисциплины «Теория и методика физической культуры»



Лекционное занятие № 22,23.
Тема: «Выносливость и методика её воспитания»( 4-часа)
План:
1.Дать понятие о выносливости.
2.Утомление и её выносливость.
3.Виды выносливости.
4.Основы методики воспитания выносливости.
5.Компоненты и критерии нагрузки воспитания выносливости.
6.Методика повышения аэробных возможностей.
7.Методика повышения анаэробных возможностей.
8.Объединение факторов для повышения аэробных и анаэробных возможностей.
9.Дыхание и выносливость.
10.Воспитание определённых видов выносливости методика её воспитания.
11. Свойства воспитания выносливости в одиночные соревнования  и спортивных соревнованиях.
Основные вопросы:
1.Воспитание выносливости.
2.При развитии специальных видов выносливости следует обеспечить:
3. В процессе воспитания выносливости различают утомление 4 типов:  
4.   Для тренировки   аэробной и анаэробной работоспособности человека необходимо  ориентироваться на следующие компоненты нагрузки:
  5.  При воспитании аэробных возможностей решаются три задачи:
  6. При воспитании  анаэробной   работоспособности  решаются 2 задачи: 
7. При совершенствовании  анаэробного (алактатного) механизма  
8.   При совершенствовании анаэробного  гликолитического (лактатного) механизма п
9.Проблемы марафонского бега
10.Воспитание выносливости у детей
Ключевые слова: умственное,  сенсорное, эмоциональное и физическое.
Цель урока:
Дать теоретическое понятие о воспитании выносливости в силовых упражнениях.
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с выносливостью и методикой её воспитания, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.

1.ВОСПИТАНИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ
            Выносливость – это способность человека  к длительному выполнению  какой-либо деятельности без снижения ее эффективности.
       Понятие «выносливость» очень тесно связано с утомлением, которое является критерием выносливости.  Многолетнее изучение этого загадочного  состояния обусловлено самыми разнообразными факторами.
 Существенным признаком наступления утомления является дискоординация  деятельности головного мозга и дезинтеграция функции спинного мозга (нарушение координационной деятельности сегментарных отделов  спинного мозга, отвечающих за интегративную деятельность каждого отдела в руководстве только своими  сегментами).
        При утомлении нарушается координация движений, происходят серьезные нарушения в организме (снижается активность  окислительных процессов и т.д.). Несмотря на это, спортсмену необходимо тренировать нервную систему таким образом, чтобы она могла противостоять утомлению, «отвоевывая» у него важные для спортсмена функциональные возможности. Кроме того, длительное пребывание в состоянии утомления – весьма эффективное средство тренировки аэробных возможностей, а также средство  совершенствования координационной деятельности двигательного аппарата и внутренних органов,  повышающие  экономизацию.        
        Велика роль такой тренировки для процессов теплорегуляции. Физиологи зарегистрировали на финише у победителя марафонского забега  ректальную температуру  до 41 градуса  и снижение веса на 5,3 кг. Это свидетельствует о наличии  у  этого спортсмена высоких волевых качеств. Спортсмен должен научиться  терпеть утомление со всеми его тягостными субъективными ощущениями.
                    Многообразие факторов, определяющих уровень выносливости в различных видах мышечной деятельности, позволило классифицировать виды выносливости на основе использования различных признаков. В частности, выносливость подразделяют: на общую и специальную, тренировочную и соревновательную, локальную, региональную и глобальную, аэробную и анаэробную, мышечную и вегетативную, сенсорную и эмоциональную, статическую и динамическую, скоростную, силовую и координационную. К такому разделению выносливости должны  подбираться соответствующие средства тренировки, наиболее эффективные методы, способы планирования  и  программирования нагрузок и т.д.
         В практических целях выносливость можно подразделить на общую и специальную. Общая выносливость - это способность спортсмена  выполнять продолжительную мышечную работу, не снижая ее эффективности. Однако это определение  приемлемо лишь по отношению к тем видам спорта, в которых уровень достижений зависит от  аэробной производительности – велосипедный спорт (шоссе), бег на длинные дистанции, лыжные гонки  и т.д. Что же касается скоростно-силовых, координационных видов спорта, единоборств, спортивных игр, то данное определение нуждается в уточнении и дополнении, так как в структуру общей выносливости этих видов спорта  входят  способность к длительной и эффективной работе  скоростно-силового,  анаэробного, сложнокоординационного характера.
       Игнорирование этого положения приводит к серьезным методическим  ошибкам и негативным последствиям в состоянии здоровья.
       При планировании  работы на  развитие общей выносливости необходимо ориентироваться  на  первый и  второй этапы  фундаментальной подготовки спортсмена, использование средств  общеподготовительного и вспомогательного характера; на увеличение  суммарного объема  тренировочной работы;  на повышение возможностей организма к эффективному  выполнению  работы  большой и умеренной интенсивности, требующей предельной мобилизации аэробных способностей. После подобных нагрузок требуется полное восстановление.
        В скоростно-силовых видах, единоборствах, спортивных играх процесс развития общей выносливости значительно сложнее и должен  выполняться лишь в объеме, обеспечивающем эффективное выполнение специфической работы и протекание восстановительных процессов.
         Специальная выносливость по Л.П.Матвееву (1977) – это способность  человека  эффективно  выполнять  работу и преодолевать утомление в условиях, детерминированных требованиями  соревновательной деятельности в конкретном виде спорта, с учетом  путей и механизмов энергообеспечения, психических процессов, вовлекаемых двигательных единиц, причин развития утомления и др. в органической взаимосвязи с  технико-тактическими возможностями спортсменов.
         Для достижения высокого уровня специальной выносливости спортсмену необходимо добиться  комплексного проявления отдельных свойств и способностей в конкретной соревновательной деятельности.
        На ранних этапах подготовки спортсмен еще не в состоянии преодолеть всю запланированную соревновательную дистанцию с  необходимой скоростью, выдержать необходимый темп игры или ведения схватки. Однако выполнять большой объем работы необходимо именно в  подобной соревновательной ситуации, так как это способствует становлению соревновательной техники, повышает экономичность работы, вырабатывает рациональную координацию двигательных и вегетативных функций, совершенствует психику. При  этом широко используют варианты интервального и  непрерывного методов.
      Например, при  развитии специальной выносливости борцов применяются имитационные упражнения с  партнером, различные броски манекена, многократное проведение частей схваток с одним или несколькими партнерами, тренировочной схватки по времени, превышающей соревновательное. Спринтеры, пловцы, конькобежцы многократно пробегают отрезки с соревновательной скоростью и соответствующими интервалами отдыха.
         Специальная выносливость  в каждом виде спорта обусловлена своеобразной степенью эффективности выполнять специфическую нагрузку в течение  времени, обусловленного требованиями его специализации. Например, в гимнастике  выбор критерия эффективности выполнения специфической нагрузки диктуется умением  гимнастов многократно выполнять соревновательные  комбинации, не допуская к концу их выполнения  технических ошибок. В циклических видах спорта – возможность  спортсмена  качественно выполнять задания (по скорости, интенсивности, мощности). Если раньше пользовались термином “скоростная  выносливость” в зонах  субмаксимальной и большой интенсивности,  то сейчас он устарел, т.к. в действительности рекорды были установлены или при последовательном снижении скорости по мере приближения к финишу, или при известной вариативности времени прохождения отдельных отрезков, но не в случаях сохранения идентичной скорости до конца  дистанции   
2.При развитии специальных видов выносливости следует обеспечить:
- большое разнообразие средств и методов совершенствования технико-тактических действий и развития специальной выносливости;
- тесную взаимосвязь процессов технико-тактического совершенствования и развитие специальной выносливости, в том числе и в состоянии утомления, тем самым, вырабатывая взаимную приспособляемость двигательных и вегетативных функций в  достижении конечного результата;
- моделирование  в процессе тренировки всего  возможного спектра состояний и реакций функциональных систем, характерных для  соревновательной деятельности;
- вариативность условий внешней  среды  как  при развитии специальной выносливости, так и в процессе технико-тактического совершенствования, усложнять тренировочную и соревновательную деятельность: игры на меньших и больших площадках, схватки или поединки с постоянно меняющимися соперниками, тренировка в условиях  среднегорья, соревнования с более сильным соперником,  в непривычных климатических условиях или в непривычное время суток, в условиях необъективного судейства и т.п.
    Необходимо постоянно совершенствовать смену характера работы в процессе соревнований. Быстрый и  эффективный переход с одного рода работы на другой с обеспечением оптимального уровня функциональной активности в значительной мере определяет уровень специальной выносливости спортсмена. 
    Особое место в методике развития специальной выносливости занимает повышение психической устойчивости к преодолению тяжелых ощущений утомления в каждом конкретном виде деятельности,  поиск специфических методическихе приемов для преодоления  психических нагрузок, связанных с  максимальной мобилизацией анаэробных возможностей, с необходимостью длительное время выполнять работу в условиях высоких величин кислородного долга  (за счет волевых усилий).
    Для  совершенствования психической устойчивости спортсменов мощным стимулом является участие в  ответственных соревнованиях рядом  с равными по силам 
соперниками. При этом, с одной стороны, психическая стимуляция приводит к мобилизации всех функциональных ресурсов, с другой -  высокие сдвиги и уровень активности важнейших функциональных систем по принципу обратной связи  (Платонов В.Н.,1986) стимулируют совершенствование  специфических психических  возможностей.  На тренировочных занятиях также необходимо создавать атмосферу постоянного соперничества и  полной самоотдачи.
       3. В процессе воспитания выносливости различают утомление 4 типов:  умственное,  сенсорное, эмоциональное и физическое.
       Умственное утомление наступает при длительном умственном напряжении, при изучении научной и технической информации и др.; сенсорное (анализаторное) утомление наступает при  сильном и продолжительном воздействии внешних факторов (световых, звуковых, температурных, тактильных и т.п.) на анализаторную систему; эмоциональное утомление наступает  вследствие  продолжительного воздействия положительных или отрицательных эмоций, последствиями которого могут быть повышенная возбудимость, либо повышенная заторможенность, либо апатия (безразличие) – каждое из которых особенно в предстартовом и стартовом состоянии, нарушают  оптимальную готовность к соревнованиям;  физическое  утомление   в зависимости от участвующих в работе мышц бывает:  локальное  (где в работе участвуют 1/3 группы мышц), региональное (с  вовлечением в работу 2/3 мышц) и глобальное  (вегетативное),  когда в работе участвует   почти все группы мышц, вовлекающие в работу все физиологические и биохимические процессы для  энергетического и функционального обеспечения. 
      Если, несмотря на возрастающие затруднения, человек может некоторое время сохранять прежнюю интенсивность работы за счет больших волевых усилий, то он находится в  состоянии, которое получило название фазы  компенсированного  утомления. Если, несмотря на возросшие волевые усилия, интенсивность работы снижается, наступает – фаза декомпенсированного  утомления.
          При воспитании выносливости  работа должна быть экономной. Следует обратить внимание на тот факт, что переменный бег более «дорогостоящий» в потреблении О2, чем равномерный. Например, равномерный бег со скоростью 6 м/сек – «стоит» 6.5 л/мин О2, а переменный бег со скоростью 5-7 м/сек (т.е. в среднем те же 6 м/сек),  потребляет уже   7,3 л/мин,  (т.к. при скорости   5 м/сек  потребуется  4,6 л/мин, а  
при  скорости  7м/сек – 10 л/мин, итого в среднем на переменный бег затрачивается 7,3 л/мин). При раскладке сил по дистанции положительного эффекта достигают те спортсмены, которые  бегут  с относительно равномерной скоростью.                                                                                                   
    При  любой тренировочной работе, развивающей выносливость, совершенствуются и укрепляются органы и системы О2 - обеспечения, но в зависимости от мощности и продолжительности работы, а также методов тренировки можно направить воздействие  кислородного обеспечения преимущественно на усиленную работу  тех или иных функций организма.  Например, повышать жизненную емкость легких посредством повторного интенсивного плавания, укреплять сердце интервальным методом тренировки, увеличивать коэффициент утилизации О2 путем  работы до значительного утомления или в горных условиях и т.д.
   Вопросам развития системы дыхания при воспитании выносливости необходимо уделять огромное значение. Например,  спортсмен с мировым достижением  в марафонском беге  за 2 ч.05,38 сек  пробегает дистанцию в среднем  со средней скоростью - 5.43 м/сек ( в сравнении с результатом  III-разрядника в беге на 800 м, который  пробегает дистанцию   за 2'15.0  со  средней скоростью – 5,92м/сек). Мировому рекордсмену,  бегущему более 2-х часов с такой  скоростью,  требуется  потреблять  5.6 - 6.1 л  О2 в 1 минуту.     Способность организма на протяжении длительного времени потреблять большее количество О2 называется  .аэробной производительностью.
   Чем выше уровень тренированности, тем выше уровень максимального потребления О2 (см. табл. 4).
Таблица 4
Зависимость уровня потребления кислорода от скорости
                                          передвижения              
	Скорость передвижения. (Бег со скоротью)
	Уровень О2 запроса в 1 минуту

	6 м/сек
	             6,5 л/мин

	7 м/сек
	            10,0 л/мин 

	8 м/сек
	             26,0 л/мин   

	9 м/сек
	             37,5 л/мин

	9,1 м/сек
	             37,8 л/мин


 
     Так, сердце спортсмена на протяжении нескольких часов способно сокращаться с частотой 165-196 ударов в мин. и перекачивать  до 25-35  л крови в минуту.
            Но существует еще и анаэробная  выносливость.
. Например, результат в беге на 400м – 44,5сек (средняя скорость - 8.99м/сек).  Затраты энергии для такого бега равны 25-28 л/мин О2..  Но за 44,5сек  организм спортсмена может поглотить не более 3 л  кислорода.   Остальная энергия, необходимая для бега,  образуется в основном  за счет биохимических реакций, происходящих без участия О2. При этом в организме расходуются энергетические вещества с образованием молочной кислоты. Для восстановления нарушенного равновесия требуется О2, который потребляется спортсменом после работы. Так ликвидируется О2 долг. И чем больше кислородный долг, тем большими скоростными способностями обладает спортсмен, значит, возможно дольше он может работать  за счет предельной активизации алактатных источников энергии. Работа же с максимальной интенсивностью в течение  30 – 90 с практически ведет к полному исчерпанию криатинфосфата в мышцах, при этом концентрация АТФ в мышцах снижается до уровня 60%  по отношению к данным покоя.
       Естественно, что продолжительность и характер упражнений, направленных на повышение алактатных анаэробных возможностей, обуславливается спецификой конкретного вида спорта (бег на 60, 100 м, легкоатлетические метания, прыжки, тяжелая атлетика и др.).
         4.   Для тренировки   аэробной и анаэробной работоспособности человека необходимо  ориентироваться на следующие компоненты нагрузки:
 1) интенсивность передвижения,
 2) продолжительность упражнений,
 3) продолжительность интервала отдыха,
 4) характер отдыха,
 5) количество  повторений.
      5.  При воспитании аэробных возможностей решаются три задачи: 1) повышение максимального  уровня потребления О2. Этот показатель очень информативен и важен при отборе  ведущих спортсменов в сборную команду при подготовке к  мировым спортивным соревнованиям  (например,  если максимальный уровень потребления О2,  достигает  80-85 см на 1кг веса, то вероятность перенесения спортсменом  околопредельных и предельных нагрузок в  предсоревновательном мезоцикле значительно возрастает;2) развитие способности поддерживать этот уровень длительное время (недостаточно иметь способность высокого потребления О2, но и необходимо продолжительное время уметь поддерживать такое потребление, особенно при работе на длинные и сверхдлинные дистанции); 3) увеличение быстроты развертывания дыхательных процессов до максимальной  величины (максимальная легочная вентиляция, полное использование жизненной емкости легких и т.д.).
      Таким образом, при  воспитании  аэробной   работоспособности тренировочный процесс должен примерно строиться так:
    - интенсивность работы  должна составлять 75-80%  от максимальной (если Рs  достигает  130-150 уд/мин, значит,  работа составляет 75-80%);
    - продолжительность работы регламентируется длиной отрезков,  не превышающих 1мин, (например, у спортсменов высокого класса  длина отрезков может быть  в беге  350-400 м, в плавании – 100 м, в велосипедном спорте – 1000 м и т.д.);
     - продолжительность интервала отдыха  должна быть достаточно «жесткой» и составлять 2-4 мин;
     - характер отдыха – малоинтенсивная работа, дыхательная гимнастика;
     - количество повторений  отрезков определяется возможностью спортсмена (например,  50 х 400 м).
        6. При воспитании  анаэробной   работоспособности  решаются 2 задачи: 
.- повышение функциональных возможностей креатинфосфатного механизма ; 
-. совершенствование гликолитического механизма.
  7. При совершенствовании  анаэробного (алактатного) механизма  при работе в зоне надкритических скоростей:
   - интенсивность работы должна быть околопредельной  и составлять  95% от предельной  ( при  Рs – 180-190 уд/мин);
    - продолжительность  работы не должна превышать  3-8 сек (при этом  отрезки в беговых упражнениях составляют  20-70 м, в плавании -  8-20 м и т.д.);
    - интервал отдыха между отрезками должен быть  7-10 мин, такие интервалы достаточны, чтобы успела окислиться значительная часть образовавшейся молочной кислоты,а также сохранилась повышенная возбудимость нервных центров;
    - характер отдыха –  спокойная ходьба с дыхательными упражнениями, упражнения на расслабление, аутогенное отключение ( не более чем на 20 с), упражнения на растягивание;
     - количество повторений определяется подготовленностью спортсмена (до наступления  признаков утомления – 3-4 раза).
8.   При совершенствовании анаэробного  гликолитического (лактатного) механизма при работе в зоне критических скоростей  тренировка проходит по следующему сценарию
    - интенсивность определяется длиной дистанции, скорость околопредельная и составляет   90-95% от предельной ( Рs – 159-170 уд/мин);
     - длительность  отрезков  составляет  от 20 сек до 2 мин (что соответствует дистанции в беге  на   200-600 м.  в плавании  - 50-200 м);
     - интервал отдыха постепенно снижается до 5-8 мин  между отрезками;
     - характер отдыха - малоинтенсивная  спокойная ходьба;
     - число повторений от 2-3 (у новичков) и до 4-6 у мастеров спорта  (из-за быстрого наступления утомления). При этом в крови накапливается много молочной кислоты, и если продолжать работу дальше, то гликолитический механизм исчерпает свои возможности и энергетическое обеспечение перейдет к аэробным реакциям. Скорость передвижения при этом резко упадет.                       
       Начальный, пусковой период любой мышечной деятельности независимо от интенсивности сопровождается анаэробным ресинтезом АТФ.
       Однако по мере продолжения работы ( если она не будет кратковременной и максимальной мощности) анаэробный ресинтез АТФ  постепенно сменяется  аэробным. При этом подвергаются окислению  как углеводы, так и липиды, а также  продукты их распада  (молочная, пировиноградная кислоты, глицерин, жирные  кислоты, ацетоновые тела) и продукты  дезаминирования аминокислот (а-кетокислоты). В процессе  аэробного окисления этих веществ образуются  новые богатые энергией фосфатные группы, переносимые затем  на продукты расщепления АТФ с восстановлением последней. Исходя из этого, можно констатировать, что с  биохимических позиций, выносливость прежде всего определяется  потенциальными  возможностями аэробных  окислительных процессов (дыхательного 
фосфорилирования) и величиной  энергетических запасов организма, его энергетическим потенциалом.
       Мышцы, обладающие  большой выносливостью, характеризуются более высокими возможностями аэробных окислительных процессов. Чем выше способность организма энергетически обеспечить данную работу за счет окислительных дыхательных реакций ( т.е. чем ниже наступает ПАНО), тем значительнее будет и  выносливость, т.е. качество выносливости при мышечной  деятельности в значительной степени зависит от  функциональных возможностей системы внешнего дыхания и кровообращения.
       Наибольшие абсолютные величины показателей выносливости наблюдаются у людей, которые достигли биологической зрелости. Очевидно, именно поэтому высшие мировые  достижения в видах спорта, которые требуют предельного проявления выносливости, приходятся преимущественно на возрастной период от 22-24 до 34-36 лет.      
             Для  развития общей выносливости могут использоваться различные средства и их комплексы, отвечающие следующим требованиям:
- относительно простая техника движений;
- активное функционирование подавляющего большинства скелетных мышц;
-повышенная активность  функциональных систем, лимитирующих проявление выносливости;
- возможность дозирования и регулирования тренировочной  нагрузки;
- возможность продолжительного выполнения (от нескольких минут до нескольких часов). 
                 Перечисленные требования в большей мере относятся к циклическим упражнениям: ходьба, бег, плавание, бег на лыжах, велоспорт и др., где техника движений достаточно проста, в работу вовлекаются почти все группы мышц и активизируется  деятельность  ведущих физиологических систем организма. Но основное достоинство циклических упражнений – возможность дозировать интенсивность и продолжительность нагрузки.
        К недостаткам в использовании циклических упражнений относится монотонность, однообразие   и низкий уровень эмоционального возбуждения. Вследствие этого их нецелесообразно  широко применять в работе с детьми и подростками.
      Наиболее  эффективными средствами развития общей выносливости являются спортивные и подвижные игры. Повышенный эмоциональный фон игровой ситуации позволяет в течение  продолжительного времени поддерживать высокую двигательную активность. Так,  футболисты высшей квалификации за одну игру могут набегать до 10 км. Однако существенным недостатком  этих видов является  невозможность строгого дозирования, регулирования  и учета тренировочных нагрузок (табл. 5).
                                                                                                                                     Таблица 5
Показатели двигательной активности   футболистов в течение одного матча (Дударев А.Т, Плахтиенко М.Л.,1975)
	 Игровое амплуа
	Объем двигательной активности
	Относит.объем с интенсивностью, %

	
	 минуты
	 метры
	

	Крайний защитник 
	70,9-77,7
	8700-9700
	20-25

	Центральный защитник
	69,0-77,6
	9000-9400
	20-25

	Полузащитник
	79,9-81,9
	9700-11300
	35-40

	Крайний нападающий
	70,0-79,5
	8900-10400
	25-35

	Центральный 
нападающий
	70,6-81,0

	9700-10800

	15-25



     
     Значительного  эффекта в  развитии общей выносливости можно достичь также с помощью ациклических упражнений, отличающихся  суммарным влиянием многократного  повторения разнообразных упражнений. Благодаря этому достигается необходимое влияние на ведущие функциональные системы.
      В качестве вспомогательных средств комплексного развития  выносливости целесообразно применять дыхательные упражнения: регулированное изменение частоты, глубины и ритма дыхания;  легочная гипервентиляция и нормированная задержка дыхания; синхронизация дыхания с фазами двигательных действий; выборочное применение  дыхания разного типа – ротового, носового, грудного, брюшного (Михайлов, 1983).  
    Одно из существеннейших условий положительного эффекта дыхательных упражнений,  вызывающих  значительную активизацию газообмена, -  это  сочетание их с предшествующей и (или) сопутствующей физической нагрузкой  значительного  объема. Без этого гипервентиляция  легких, вызываемая активным дыханием, ведет  к чрезмерному вымыванию углекислоты из крови, что чревато  функциональными нарушениями: сужением  кровеносных сосудов мозга, головокружением и др. Нельзя забывать тот факт, что совершенствование дыхательной системы, повышение и сохранение уровня ее  функциональных  возможностей обеспечиваются в процессе физического воспитания не столько отдельно взятыми дыхательными упражнениями, сколько целостными формами активной  двигательной деятельности, во время которой соблюдаются правила рационального регулирования дыхании. Выполнение основных двигательных  действий предполагает соблюдение  следующих положений:
       - использование носового и ротового дыхания в зависимости от степени двигательной активности;
       - акцентирование выдоха во время мышечной работы большой интенсивности (  в таком случае поступающий в легкие богатый кислородом воздух смешивается с меньшим объемом остаточного резервного воздуха, имеющего пониженное содержание кислорода);
       - соподчинение фаз дыхательного цикла и фаз  двигательных действий в зависимости от их структуры (  в циклических и искусственно циклических упражнениях – многократное повторение гимнастических и других ациклических движений).  
        Техника движений также определяет выносливость. Рациональная, экономная техника движений сберегает энергию, позволяет более эффективно и продолжительно работать.                 
   Особенно следует отметить умение спортсмена предоставлять себе отдых во время работы. Например, в легкоатлетическом беге  используют “свободный ход”, или бег по инерции (5-6 шагов), который дает возможность расслабиться и тем самым увеличить результат. Например, на дистанции 800 м можно 2-3 раза пользоваться таким отдыхом.
      В некоторых видах спорта можно вводить некоторые переключения. Например, энергетическая стоимость бега лыжника одинаково равная в разных способах передвижения, а в плавании энергетически более дорогостоящей является техника плавания  брассом, нежели  кролем (приблизительно на 17%). Более дорогостоящей в энергетическом обеспечении является та работа, где темп увеличивается  при одной и той же скорости передвижения. Например, в беге на 100 м спортсмены бегут с одной и той же скоростью, но в разном темпе, и здесь большая частота движений вызывает значительное  увеличение энергетических затрат. В шоссейных гонках за последние 60 лет скорость увеличилась на 10 км/час (была 33 км/час, стала 43 км/час), но за счет  увеличения передачи, а не за счет увеличения частоты педалирования, которая почти  не изменилась.
          При подъемах велосипедисты снижают передачу, а при спусках – увеличивают. Эти переключения дают возможность некоторого отдыха  в процессе работы.
              Для воспитания  общей выносливости и в общеоздоровительных целях используют благоприятное влияние горных условий (2000-2400 м над уровнем моря). Установлено, что адаптация к горным условиям способствует увеличению аэробных  возможностей организма и его устойчивости  по отношению к гипоксическим состояниям, вызываемым напряженной мышечной работой. Когда же воздействие горной среды  сочетается с физическими упражнениями, направленными на развитие выносливости, существенно усиливается их эффективность. В принципе,  аналогичную роль могут играть искусственно созданные условия гипоксии при   тренировке  в барокамере и при использовании других технических средств. Но такие условия не во всем адекватны горным условиям. Повышение выносливости также может осуществляться за счет других факторов внешней среды: высокая либо низкая температура воздуха, пребывание в термокамере либо сауне, применение закаливания и т.д.
       Для воспитания выносливости в современной спортивной практике широко используются повторно-интервальный и переменно-интервальный      методы ( с жесткими интервалами отдыха ). Дистанционный метод (широко использовался пловцами ГДР) – непрерывное плавание по 20, 40, 60 мин.
      Переменный метод (предложенный В. Курасём, 1969г.) используется в разнообразных  вариантах и комбинациях нагрузок. Например:  1) бег трусцой – со V- 4 м/c, 2) легкий бег – со V-5 м/c, 3) темповый бег – со V-7 м/c, 4) быстрый бег – со  V – 9 м/c. Но и дистанции с использованием этих скоростей различны:  например, темповый бег 300 м, быстрый бег 100 м, легкий бег 200 м.
      Большинство специалистов  пользуются методами стандартного и переменного упражнения  (стандартно-непрерывным и стандартно-интервальным, переменно-непрерывным и переменно-интервальным).                               
Однако  на IV Всемирном конгрессе тренеров  в Дуйсбурге (1984) специалисты  выступили в защиту комплексного использования этих методов, чтобы всесторонне воздействовать на биологические структуры организма.
        При воспитании силовой выносливости используется метод круговой тренировки (крайстреннинг) по типу непрерывного и интервального упражнения
              В.М.Волков и Е.Г.Мильнер (1987)  считают, что при  решении вопроса об оптимальной интенсивности в беге прежде всего необходимо учитывать характер энергообеспечения мышечной деятельности. Для этого необходимо определять  «порог анаэробного обмена» (ПАНО). Уровень его определяется мощностью работы, выше которой потребность кислорода в организме уже не может быть полностью удовлетворена  во время рабрты, и энергообеспечение становится смешанным с частичным использованием анаэробных источников энергии. Начиная с этого момента,  резко увеличиваются процессы бескислородного расщепления гликогена ( гликолиз) с образованием молочной кислоты (лактата) и кислородного долга.
         Мощность работы, при которой достигается  ПАНО, называется пороговой, а мощность, соответствующая максимальному потреблению кислорода, – критической мощностью работы. Существует зависимость между мощностью выполняемой работы в % от МПК (максимального потребления кислорода), скоростью бега и содержанием молочной кислоты в крови. Например, при мощности, равной 80% от МПК, начинается непропорциональный рост содержания молочной кислоты в крови. Эта мощность работы и будет соответствовать уровню ПАНО. 
        В зависимости от уровня ПАНО и критической мощности работы все циклические упражнения делятся по характеру энергообеспечения на три тренировочные зоны: аэробную,аэробно-анаэробную (смешанную) и анаэробную.
 В аэробной зоне энергообеспечения (при Ps 130-150 уд/мин) мощность работы не превышает уровень ПАНО, кислородный запрос полностью удовлетворяется и кислородный долг не образуется. Опытные бегуны хорошо контролируют темп по своеобразному чувству легкости, которое соответствует принципу Лидьяра ”бежать легко”,что свидетельствует об аэробном характере работы. Ощущение тяжести, появляющееся при ускорениях или беге в гору, сигнализирует о переходе в смешанную зону энергообеспечения.
       В зоне смешанного энергообеспечения (при Рs – 150-170 уд/мин) мощность работы находится между уровнями ПАНО и МПК.
.    В зоне анаэробного энергообеспечения (при Рs превышающем 180-190 уд/мин)  мощность работы выше уровня ( МПК, и энергообеспечение преимущественно  происходит за счет энергии криатинфосфокиназной реакции  с образованием значительного кислородного долга.
        Критериями интенсивности служат показатели дыхания. Так, при тестировании на велоэргометре со ступенчато возрастающей нагрузкой момент, когда испытуемый вынужден был сделать дополнительный вдох через рот (до этого он дышал носом), соответствовал ЧСС до 130-160 уд/мин. Избыточное увеличение легочной вентиляции при повышении скорости бега, выражающееся в виде перехода на рото-носовое (смешанное) дыхание, расценивается как критерий верхней границы аэробной зоны, соответствующей уровню ПАНО.
       В некоторых видах спорта (плавание, гребля) дыхание вписано в ритм движений. Очевидно, по этой причине иногда в беге рекомендуют дышать в строгом соответствии с частотой шагов – один цикл дыхания (вдох, выдох) на 2 цикла движений (2 беговых шага). Но как показывает практика, такое искусственное навязывание ритма дыхания неэффективно и вряд ли целесообразно.
9.Проблемы марафонского бега
   Немецкий ученый Г.Нейман (1983) (Medizin und Sport. 1983, 23.6, 169-175) представил новую классификацию бега на выносливость. В зависимости от длины дистанции различаются три зоны выносливости:
    -.первая зона  характеризуется продолжительностью бега до 30 мин,  энергообеспечение полностью покрывается за счет углеводов, расход гликогена небольшой; биохимические изменения крови отсутствуют, влияние на сердечно-сосудистую систему незначительно;
     -. вторая зона - бег 60-120 мин - в энергообеспечение уже активно включаются жиры. Однако у подготовленных бегунов  биохимические изменения  крови и ЭКГ не выходят за пределы нормы;
     - .в третьей зоне - бег 120-360 мин - запасов мышечного гликогена уже явно не хватает, поэтому не только усиливается окисление жиров, но и «в ход идут» и белки. В результате в крови накапливаются токсичные продукты распада – кетоновые тела. Так как  для окисления жиров требуется больше О2, чем для окисления углеводов, в крови также накапливаются недоокисленные продукты и может развиться ацидоз – сдвиг реакции крови в кислую сторону.
   Так, у участников Бостонского и Нью-Йоркского марафонских забегов неоднократно находили в крови повышенное содержание фермента креатинфосфокиназы, что является показателем нарушения проницаемости клеточных мембран в результате гипоксии сердечной мышцы.
   Попытка преодолеть марафонскую дистанцию при  высокой температуре воздуха и повышенной влажности ведет к обильному испарению пота с поверхности тела (до 3-5л) и большую теплоотдачу (испарение 1 л пота приводит к  отдаче 500 ккал),  температура тела может повыситься до  критических величин (ректальная температура в прямой кишке 40-41градус). Такое перегревание организма резко снижает работоспособность, делая бег очень тяжелым, и может привести к «тепловому  удару».
        Особое внимание необходимо уделить питьевому режиму. С  потом человек теряет большое количество солей и водорастворимого витамина С.  Кроме того, выпотевание воды из организма приводит к сгущению крови,  затруднению движения крови по сосудам, повышению давления, обезвоживанию эритроцитов, они сморщиваются,  нарушается газообмен, нарушается водно-солевой баланс. Обезвоживание приводит к  затруднению движения лимфы и межтканевой жидкости.  Вот почему во время марафонских забегов необходимо  «подкармливать»  спортсменов бульонами, подкисленно-подсоленой минеральной водой, чтобы  поддержать водно-солевой баланс в организме спортсменов. Неправильно, когда спортсмены, пробежав дистанцию, потребляют большое количество жидкости сразу – это может привести к другим неблагоприятным последствиям,  в частности, к быстрому всасыванию воды, сильному разжижжению крови, лимфы и межтканевой жидкости, при этом  эритроциты,  наполняясь жидкостью лопаются - происходит гемолиз эритроцитов. Погибшие эритроциты необходимо  организму быстро восстанавливать за счет напряженной работы  костного мозга, печени и т.д. Поэтому рекомендуют потреблять жидкость небольшими порциями в виде фруктовых соков, зеленого чая, арбуза.
         К марафонской дистанции  необходимо тщательно готовиться. Если человек не научился бегать по 35-38 км, то марафон будет для него тяжелой пыткой. Бег предельной дистанции проводится, как правило, один раз в 4-5 недель с доведением ее до марафонской.
10.Воспитание выносливости у детей
        У младших школьников выносливость невысока, особенно статическая. В 10 лет, однако, дети способны без признаков снижения работоспособности 5-7 раз пробегать по 40 метров с коротким отдыхом.
     Ведь известно, что главным фактором, ограничивающим интенсивность движений, является состояние дыхательной мускулатуры в зависимости от уровня потребления организмом кислорода. Поэтому  в начальных классах выносливость начинают  воспитывать  в основном в подвижных играх (например, «Салки», «Попрыгунчик», «Два мороза»  и т.д.), однако  эти активные действия должны чередоваться с короткими интервалами отдыха.
       В 3-4 классах (9-10 лет) проводятся более продолжительные игры с длительными перебежками.
       В 13-14 лет (по Яковлеву М. 1990) отмечается относительное возрастное замедление развития выносливости. У девочек она намного выше, чем у мальчиков, поэтому подбор упражнений и их дозировку нужно   рассчитывать особенно тщательно.
В занятиях с подростками целесообразно применять упражнения, направленные на повышение общей выносливости, и обращать внимание на развитие дыхательной мускулатуры и ритмичное сочетание актов дыхания с  выполнением упражнений. Воспитанию выносливости способствуют упражнения, требующие проявления скоростной выносливости (400-500 м на время), игровой выносливости, т.е. способности сохранять высокую двигательную активность  с начала и  до конца игры.
    У старшеклассников отмечается заметное развитие выносливости. Воспитание ее возможно посредством равномерного, переменного  и повторного бега на 100-200
 метров и другими упражнениями. Обращается внимание на воспитание силовой выносливости (гимнастические упражнения, упражнения в метаниях , толканиях, при  использовании элементов борьбы и т.д.).

Контрольные вопросы:
1.Воспитание выносливости.
2.При развитии специальных видов выносливости следует обеспечить:
3. В процессе воспитания выносливости различают утомление 4 типов:  
4.   Для тренировки   аэробной и анаэробной работоспособности человека необходимо  ориентироваться на следующие компоненты нагрузки:
  5.  При воспитании аэробных возможностей решаются три задачи:
  6. При воспитании  анаэробной   работоспособности  решаются 2 задачи: 
7. При совершенствовании  анаэробного (алактатного) механизма  
8.   При совершенствовании анаэробного  гликолитического (лактатного) механизма.
9.Проблемы марафонского бега
10.Воспитание выносливости у детей
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Семинар занятия для 2 семестра
Семинар занятие № 1,2.
На тему: « Дидактические принципы физического воспитания»
План:
1Разделение закона и правил на группы.
2Свойства процесса обучения движением.
3Закономерности закона и правил.
4Принцип сознательности и активности.
5Принцип наглядности.
6Принцип доступности и индивидуализации.
Основные вопросы:
1. Рассказать о разделении закона и правил на группы.
2. Научить свойствами процесса обучения движением.
3. Обучить закономерностям закона и правил.
4. Что такое принцип сознательности и активности?
5. Что такое принцип наглядности?
6. Что такое принцип доступности и индивидуализации?
Ключевые слова: Систематичность, доступность наглядность, принципы.
       Цель урока: Дать понятие методам постепенного повышения студентов обучаемости значение принципов обучения детей и подростков.
        Идентифицируемые учебные цели:
         В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с дидактическими принципами физического воспитания, методикой обучения  и  умением, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
1.Разделение закона и правил на группы.
ОСНОВНЫЕ СТОРОНЫ И ПРИНЦИПЫ МЕТОДИКИ  ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
        В методике физического воспитания различают две основные стороны: методику обучения движениям и методику воспитания физических качеств.
      Особенности процесса обучения движениям определяются целенаправленным  формированием двигательных умений, навыков и связанных с ними знаний. Главная задача  заключается здесь в выборе оптимальных путей разучивания, закрепления и совершенствования техники выполнения физического упражнения, в последовательном использовании средств, методов и приемов, которые гарантировали   бы необходимый эффект обучения. Методика же воспитания физических качеств подчинена закономерностям, по которым осуществляется управление их развитием.
     Методика обучения движениям подразделяется на методику первоначального разучивания каждого отдельного двигательного действия, методику углубленного разучивания и  методику закрепления и совершенствования его.
    Методика лишь тогда ведет кратчайшим путем к цели, когда основывается на соответствующих ей принципах. Наиболее общие отправные положения, определяющие  направленность и организацию деятельности по физическому воспитанию – это принципы всестороннего гармонического развития личности, связи воспитания с трудовой и оборонной практикой и оздоровительной направленностью.  Вместе с тем существует  ряд принципов, которые выражают  методические закономерности педагогического процесса и в силу этого являются обязательными при осуществлении образовательных и воспитательных задач.    Это принципы научности обучения, сознательности и активности, наглядности, доступности и индивидуализации обучения, систематичности и постепенного повышения требований, прочности усвоения знаний. Эти принципы совпадают с известными общедидактическими  принципами.
    Это и понятно: поскольку физическое воспитание есть вид педагогического процесса, поэтому и на него распространяются общие принципы педагогики. Но в сфере физического воспитания они получают соответствующую конкретизацию и дополняются специальными положениями, отражающими его особенности
2. Свойства процесса обучения движением.
ПРИНЦИП НАУЧНОСТИ ОБУЧЕНИЯ
    Этот принцип в системе обучения двигательным действиям является актуальным и интерпретируется в целесообразности формирования разнообразных правил в познании объективности мира, его закономерностей и объективности знаний.
       Реализация принципа научности обучения требует выполнения ряда условий.
    1. Изучаемые двигательные действия должны восприниматься учащимися в их подлинном,  а не искаженном виде. При изучении двигательных действий следует добиваться овладения всеми составляющими операциями, при этом структура действий и операций должна соответствовать требованиям техники.
    Упрощение обучения ведет к снижению качества восприятия, поэтому в соревновательной обстановке спортсмен может оказаться совершенно беспомощным и не способным действовать самостоятельно на удовлетворительном уровне.
    2. Обучаемый должен осознать и усвоить существенные признаки и свойства изучаемых двигательных действий, их связи  с другими действиями и особенностями ситуаций деятельности. Учащиеся должны сосредотачивать внимание на существенных условиях максимальных усилий.  Осваивать, в первую очередь, следует динамическую структуру действия, т.к. она определяет его эффективность, а пространственная организация движения будет закономерно изменяться в зависимости от совершенствования  физических качеств..
    3. Изучая двигательные действия, следует воспринимать их не как нечто раз и навсегда утвердившееся, а в их развитии и совершенствовании. Ученику надо показать не только конкретный, изучаемый в данный момент способ решения двигательной задачи, но и помочь выделить, осознать и усвоить закономерности решения других задач, и тогда, при их усвоении, эта способность помогает осуществлять сложнокоординированные  движения  в различных изменяющихся условиях (особенно при утомлении).
     4. В процессе обучения следует знакомить обучаемых не только с закономерностями решения двигательных задач – результатом научного поиска, но и с доступными методами научного исследования. Так, используя кинограммы для формирования зрительного образа изучаемого действия, можно показать способы расчета  ритмических характеристик, оценить эффективность прыжка или метания; демонстрируя спидо и динамограммы, можно рассказать об эффективности приемов регистрации кинематических и динамических характеристик движений. Применение научных технических средств на занятиях позволяет показать учащимся процесс оптимального решения двигательных задач по мере их освоения, обеспечить их срочной информацией для коррекции движения, тем самым повышая  эффективность качества  обучения.
    5.В процессе обучения можно использовать только принятые в науке термины. Устаревшими и жаргонными терминами пользоваться нельзя. Знание терминологии  облегчает процесс обучения, а также самостоятельную работу ученика со специальной литературой, повышает грамотность учащихся и правильную ориентацию в обучении движениям.
3.Закономерности закона и правил.
ПРИНЦИП   СИСТЕМАТИЧНОСТИ
     Суть  этого принципа раскрывается в ряде положений, касающихся  регулярности занятий и системы чередования нагрузок с отдыхом, последовательности занятий  и взаимосвязи между различными сторонами их содержания.
   А. Непрерывность  физического воспитания мыслится как непрерывный процесс, охватывающий все  периоды жизни человека, и если этот процесс прерывается, то функции и структурные изменения претерпевают обратное  развитие. При этом угасают условно-рефлекторные связи, снижается уровень функциональных возможностей и даже прогресс некоторых  морфологических показателей – уменьшение  удельного веса активной мышечной ткани и т.п.).. Поэтому процесс физического воспитания  должен быть непрерывным и  обеспечиваться чередованием  определенной системы нагрузок и отдыха.
    Система оптимального чередования  нагрузок  и отдыха строится по определенным фазам. 
Первая фаза – рабочая – охватывает целиком отдельное занятие, включает нагрузку непрерывного характера. За время рабочей фазы происходит реализация потенциальной работоспособности организма, при этом изменяется уровень рабочих возможностей: с одной стороны – повышение функциональной активности органов и систем, осуществляющих работу, и повышение уровня энергообразования, а с другой стороны – исчерпание рабочих ресурсов, в частности, вещественных источников энергии, таких как гликоген и др.    
Ближайший эффект отдельного занятия выражается при достаточно большой нагрузке в утомлении, сниженной работоспособности, измененном балансе обменных процессов. Вместе с тем, этот эффект характеризуется образованием определенных адаптационных функциональных предпосылок, формирующих двигательный навык.   
По окончании рабочей фазы начинается фаза относительной нормализации. Рабочие сдвиги сменяются восстановлением работоспособности и возвращением ряда функций к  рабочему уровню. Одновременно происходит как бы трансформация ближайшего эффекта минувшего занятия, которая завершается в следующей фазе.   
Третья фаза – субкомпенсаторная, которая характеризуется комплексом явлений, получивших название «сверхвосстановление». По природе своей организм не просто возмещает энергетические затраты, но и компенсирует их, с «избытком», обретая дополнительные рабочие возможности. Это составляет основу отставленного, или трансформированного эффекта проведенного занятия. Если же за отдельным занятием следует слишком большой перерыв, то данный эффект в той или иной мере утрачивается – наступает редукционная фаза. При этом первым возвращается к исходному уровню работоспособность, усвоенные же формы движений сохраняются более длительное время.  
Главное положение принципа систематичности исходит из того, что в процессе физического воспитания нельзя допускать перерывы, которые могут привести к утрате положительного эффекта занятий, поэтому эффект каждого последующего занятия должен «наслаиваться» на «следы» предыдущего, закрепляя и углубляя их. В итоге эффект ряда занятий как бы суммируется, возникает кумулятивный эффект системы занятий, т.е., относительно стойкие адаптационные перестройки функционального и структурного характера, которые составляют основу физический подготовленности, тренированности и стабильность двигательных навыков.   
Варианты интервалов отдыха бывают различными: в  субкомпенсаторной фазе - экстремальные, на фоне не довосстановления, жесткие - во время   тренировки, мини-макси-  после одноразовой тренировки,  и продолжительный отдых до  полного восстановления.
Естественно, что фактическая система чередования занятий и отдыха зависит от конкретных задач, уровня предварительной подготовленности занимающихся, от возрастных особенностей, общего режима жизни и других условий.   
Б. Повторяемость и вариативность. В физическом воспитании ярко выражен процесс повторяемости: повторяются не только отдельные движения, но и их последовательность.. Без многократных повторений невозможно сформировать и упрочить двигательные навыки. Повторение также нужно для обеспечения долговременных приспособительных перестроек морфо-функциональных систем, на базе которых происходит  формирование навыков, и воспитание качеств и т. д. Однако ограничение только повторностью может привести к косности приобретенных навыков и  замедлению развития физических качеств. Поэтому, существенную роль в процессе обучения приобретает вариативность, т. е. широкое видоизменение упражнений и условий их выполнения, динамичность нагрузок и разнообразие применения методов, обновление форм  и содержание  занятий.   
В. Последовательность занятий и взаимосвязь между различными сторонами их содержания.   
Проблема оптимальной последовательности занятий связана с проблемой доступности. Ведь, намечая путь физического развития человека, надо исходить из его возможностей, закономерностей его развития, идти  от  посильного  на каждом  этапе.
При последовательном изучении материала необходимо в каждом конкретном случае найти такую систему его  расположения,  которая соответствовала бы оптимальным связям и взаимодействиям. При этом первостепенное значение имеет использование «переноса» двигательных навыков и качеств. Этот «перенос» может быть как положительный, так и отрицательный. Кроме того, на фоне формирования двигательного навыка формируется экстраполяция  их.  
 Система и последовательность изучения материала еще не изучены во всех подробностях. Однако возлагаются большие надежды на современные методы оптимального программирования и моделирования , с помощью  которых  процесс обучения станет эффективней и рациональней. 
ПРИНЦИП ПОСТЕПЕННОГО ПОВЫШЕНИЯ ТРЕБОВАНИЙ
Этот принцип выражает тенденцию требований, предъявляемых к занимающимся в процессе физического воспитания, которые  заключаются в постановке и выполнении все более трудных заданий, в постепенном нарастании объема и интенсивности  нагрузок
 Необходимо регулярно обновлять задания с общей тенденцией к росту нагрузок. Физическое  воспитание,  находясь в постоянном движении и развитии, изменяясь от занятия к занятию, от этапа к этапу является  педагогическим процессом, направленным на  повышение координационной  сложности упражнений, нарастание силы и длительности их воздействий на организм. Процесс перехода от одних форм деятельности к другим – выполняет образовательные задачи. Ведь постепенное обновление упражнений, расширяет круг умений и навыков, благодаря чему легче осваивать новые формы упражнений. Освоение новых координационно-сложных движений, преодоление трудностей само по себе развивает способность координировать, преобразовывать и совершенствовать двигательную деятельность. Наряду с усложнением форм движений, должны  изменяться  и все другие компоненты нагрузки, которые  зависят от  развития  двигательных качеств. Степень положительных изменений в организме возрастает  под воздействием физических упражнений.
4. ПРИНЦИП СОЗНАТЕЛЬНОСТИ И АКТИВНОСТИ
         Результативность педагогического процесса во многом определяется тем, насколько сознательно и активно относятся к делу сами воспитуемые.
      Понимание существа задания, заинтересованное выполнение его, ускоряет ход обучения, способствует результативности совершаемых действий, обусловливает творческое использование приобретаемых знаний, умений и навыков. 
    Этот принцип раскрывается в следующих требованиях: 
    1. Формировать осмысленное отношение и устойчивый интерес к общей цели и конкретным задачам  занятия. Ведь предпосылкой к сознательному выполнению упражнений являются определенные мотивы, которые очень разнообразны. У детей эти мотивы нередко случайны или малосущественны (приобрести красивую фигуру, быть спортсменом – в узком смысле слова и т. д.). Задача преподавателя – раскрыть подлинный смысл физкультурной деятельности, подвести ученика к пониманию общественной сущности физической культуры. Вместе с осмыслением сути физической культуры развивается и устойчивый интерес к ней.
        Принцип сознательности и активности предусматривает необходимость довести до сознания занимающихся конкретный смысл выполняемых заданий (объяснить не только -  что и как выполнять, но и почему предлагаются именно эти, а не другие правила  выполнения заданий и т. д.).
      Естественно, степень осмысления цели и задач зависит от возрастных возможностей и  степени подготовленности занимающихся.  
    2. Стимулировать сознательной анализ своей двигательной активности,  самоконтроль и рациональное использование сил при выполнении физических упражнений.
      В процессе формирования двигательных навыков происходит автоматизация движений, что в принципе не умаляет роли сознания, а, наоборот, составляет одно из условий повышения качества сознательного управления двигательной деятельностью.  Автоматизация должна достигаться не механическим повторением, а рационально организованным упражнением, в ходе которого специально ставятся и решаются задачи по анализу, оценке и детальному контролированию выполняемых действии. Конечно, ведущая роль в коррекции движений принадлежит преподавателю, но успех дела будет непосредственно зависеть от самооценки, от способности своевременно и точно оценивать пространственные, временные, силовые и ритмические характеристики движения. Необходимо научиться  определять микроинтервалы  времени, точно  различать пространственные границы движений (в гимнастике, фигурном катании и др.). При этом  корректировать движения  помогут аппараты срочной информации. Следует  широко  использовать методы идеомоторной тренировки (мысленное воспроизведение движений и т. д.)
    3. Воспитывать инициативность,  самостоятельность и творческое отношение к заданиям.
    При освоении широко известных видов упражнений каждый ученик  создает их в соответствии с индивидуальными возможностями. При этом важно стимулировать творческие проявления,   умение самостоятельно решать двигательные задачи и рационально пользоваться средствами физического воспитания.
    Активность обусловлена заинтересованностью, так как  физические упражнения по природе своей связаны с чувством радости, бодрости и другими положительными эмоциями, которые пробуждают и усиливают  развитие интереса. Но неверно делать ставку только на этот фактор. Путь к физическому совершенству – большой напряженный труд. Здесь неизбежны большие нагрузки, однотипные утомительные упражнения и «скучные» задания, интерес к которым появляется лишь  благодаря глубокому пониманию значимости, важности и их  необходимости. Именно  здесь формируется устойчивое стремление преодолевать трудности. В этом и заключена неразрывная связь активности и сознательности. Кроме того, очень важен фактор оценки и поощрительных мер.
5. ПРИНЦИП НАГЛЯДНОСТИ
       Наглядность обучения и воспитания предполагает широкое использование как можно большего количества анализаторов в освоении движений - зрительных образов, слуховых восприятий, двигательного анализатора, а также использование всех других органов чувств (осязание, обоняние, вкусовые и др).   благодаря которым осуществляется связь с действительностью.
    а) Наглядность начинается с чувственной ступени – «живого созерцания». Живой образ движений формируется с участием всех органов чувств, которые, дополняя друг друга, уточняют картину движений. Чем богаче чувственный образ, тем быстрее и легче формируются двигательные умения и навыки. 
    б) Наглядность – один из главных факторов совершенствования движений. По мере освоения двигательных актов различные органы чувств функционируют во все более тесном взаимодействии, образуя, по выражению А.И.Крестовникова, единый «комплексный анализатор». Это способствует  более тонкому и точному восприятию, необходимому для совершенного управления движениями (например «чувство планки», воды, снега и т. д.). Конечно, при формировании движений не все анализаторы могут  быть задействованы и  использованы (иногда некоторые из  них могут мешать). Необходимо, дифференцированно сосредоточивать только нужные для данного упражнения органы чувств и тем самым ускорять совершенствование именно этого анализатора (например, в гимнастике на бревне – вестибулярный анализатор).
Существуют также методы избирательного воздействия на анализаторы (звуко, светолидеры, контрасты и др.).
    в) Взаимосвязь непосредственной и о посредственной наглядности. Первостепенную роль в осуществлении принципа наглядности играют непосредственные контакты с действительностью. Вместе с тем, нельзя недооценить опосредованную наглядность. Иногда она бывает более  доходчива, чем прямое восприятие демонстрации движений. Речь идёт о пояснении деталей и механизмов движений, скрытых от наблюдения, не случайно в спортивную  практику широко внедряются кино, видеомагнитофоны и другие технические средства. Это также  объясняется   единством чувственной и логической  ступеней познания, а с физиологической точки зрения - единством  I  и II сигнальной систем.
        Особое значение имеет связь чувственного образа и образного слова.  Слово есть такой  же реальный   раздражитель, как и все остальные. Таким образом,  слово рассматривается как одно из важных средств обеспечения наглядности и  приобретает  значение такого средства тогда, когда участвует конкретно в создании представления о движении. Роль слова, как образного фактора, возрастает с расширением двигательного диапазона: чем он  богаче, тем больше возможностей для создания нужных двигательных представлений. 
       Широкое использование различных форм наглядности  повышает интерес к занятиям, облегчает  понимание и выполнение заданий, способствует приобретению  прочных знаний, умений и навыков.             
6. ПРИНЦИП  ДОСТУПНОСТИ И ИНДИВИДУАЛИЗАЦИИ
         Этот принцип  еще называют принципом учета особенностей воспитуемых и посильности предлагаемых им заданий. Обе эти формулировки выражают одно и то же – необходимость строить обучение и воспитание в соответствии с возможностями воспитуемых, учитывая особенности возраста, пола, уровня предварительной подготовленности, а также и индивидуальные различия физических и духовных способностей.
          Значение этого принципа обусловлено тем, что здесь подвергаются интенсивным воздействиям жизненно важные функции организма. Стоит превысить посильную меру физических нагрузок, как возникает угроза для здоровья занимающихся, и физические упражнения вместо оздоровительной направленности могут дать противоположный эффект.
          Суть данного принципа раскрывается в следующих основных положениях.
       А. Определение меры доступного.
       Доступность физических упражнений зависит  от объективных трудностей, возникающих при выполнении того или иного  упражнения в силу характерных для него особенностей   (координационной сложности, интенсивности и длительности усилий и т.д.). Соответствие между возможностями и трудностями означает оптимальную меру доступности. Самое главное – определить и соблюсти эту меру. Для этого необходимо  преподавателю четко представлять себе функциональные возможности организма на различных этапах возрастного развития, границы колебаний этих возможностей, обусловленные половыми, индивидуальными особенностями и разнообразными внешними обстоятельствами.
         Определяя меру доступного, преподаватель должен руководствоваться программами и нормативными требованиями, установленными для того или иного возраста.
         Доступность означает не отсутствие трудностей, а посильную меру их, т.е. такие трудности, которые можно успешно преодолеть при  надлежащей мобилизации духовных и физических сил. Доступными можно считать те нагрузки, которые ведут к укреплению и сохранению здоровья. Если же нагрузки приводят к  переутомлению, то их нельзя считать доступными. Конечно, степень доступности  определить самому преподавателю сложно, поэтому необходимо периодически проводить совместные  врачебно-педагогические наблюдения и контроль.
      По мере физического совершенствования границы доступного расширяются.
      Б. Методические условия доступности.
      На каждом этапе обучения доступность определяется степенью целесообразности избранных методов и общего построения занятий. Ведь известно, что новые двигательные умения и навыки возникают на базе ранее приобретенных, включая в себя те или иные элементы.  Поэтому одно из методических условий доступности – это преемственность физических упражнений.
     Необходимо также распределять изучаемый материал так, чтобы содержание каждого предыдущего занятия служило ступенькой, подводящей кратчайшим путем к освоению содержания очередного занятия. Эту мысль часто выражают правилом - от известного  - к неизвестному или от освоенного - к неосвоенному.     Важным является – постепенность  перехода от одних заданий, более легких, к другим – более трудным. Постепенность обеспечивается нефорсированным усложнением изучаемых форм движений, рациональным чередованием нагрузок и отдыха, ступенчатым и волнообразным изменением нагрузок на протяжении недельных, месячных и годичных периодов времени. В связи с этим формулируют правило  - от простого - к сложному, от легкого - к трудному.
    При оценке трудности упражнений следует различать координационную сложность и величину  затраченных усилий, что не всегда совпадает. Например, некоторые упражнения со штангой могут быть легкими в координационном отношении и трудными по напряженности усилий, наоборот, координационно-  сложные упражнения в гимнастике не требуют больших физических напряжений.  
В осуществлении доступности необходимо использовать специальные средства и методы, направленные на формирование непосредственной готовности к выполнению  заданий. Особое значение имеют подготовительные и подводящие упражнения, разработанные «методические лесенки» подводящих упражнений для многих основных двигательных навыков.  
В. Индивидуализация общего направления и частных путей  физического воспитания.
Под индивидуализацией понимается использование частных средств, методов и форм занятий, при которых осуществляется  индивидуальный подход к учащимся.   Ведь функциональные , возможности  организма  всегда индивидуально различны, различаются и индивидуальные  протекания  освоение  движений и в характере  реакций организма  на  физические  нагрузки, и в динамике  адаптационных перестроек.  Все  это обязывает  индивидуализировать процесс физического воспитания, который решается в  двух  направлениях – общеподготовительном  и специализированном  (в школе, вузе и. т. д.), предусматривающих  освоение обязательного для всех минимума  жизненно важных двигательных умений, навыков, знаний и развитие необходимых качеств.
Специализированное направление (спортивная специализация) решает более индивидуальные склонности в зависимости от одаренности  и  способностей учащегося.
Индивидуальный подход необходим при подборе средств и методов, форм нагрузок и  способов их регулирования, форм занятий и приемов педагогического воздействия.
 Необходимо отметить,  что учитывать индивидуальные особенности  - не значит идти на -поводу у них. Подготовка  спортсменов с учетом индивидуальных способностей  зависит от направленного педагогического воздействия и решает задачу гармонического совершенствования  форм и функций организма, необходимых для улучшения врожденных данных  и формирования новых. 
Контрольные вопросы
1.В чем  заключаются специфические особенности физического воспитания?
2.Дать характеристику методическим принципам занятий физическими упражнениями
3.Принцип научности, сознательности и активности, наглядности, доступности и индивидуализации, прочности, систематичности, постепенности в повышении нагрузок.
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Семинар № 3,4,5. Тема: «Методы физического воспитания применяемые на занятиях физического воспитания»
План:
1Требования для выбора методов: научно обоснованность, поставленной задачей, для обучения и значения, принципы обучения, особенности учебного материала, индивидуальная и групповая готовность учащихся к индивидуальным особенностям и способностям учителя физической культуры и среды для проведения урока.
2Значение использования методов словесного наглядного, игрового, соревновательной и групповой тренировки, метод использования слова, и проблемы терминологии, в физической культуре, задачи и методика использования эмоциональных слов.
3Применение наглядных методов (его значение, виды и метод его применения, практический метод обучения), (игровой, соревновательный и метод строго регламентированного упражнения).
Основные вопросы:
1.Методы обучения.
2.Метод вербального (речевого) воздействия.
3.Метод демонстрации.
4.Метод строго регламентированного упражнения.
5.Соревновательные методы.
6.Игровой метод.
7.Методы круговой тренировки.
8.Методы дозирования нагрузки.
9.Методы и приёмы исправления ошибок.
10. Анализ и оценка усвоения учебного материала.
11.Использование наглядных пособий и технических средств в теоретических занятиях.
Ключевые слова и понятия: Метод, вербальное воздействие, демонстрация, регламентированные упражнения, дозировка, анализ.
Цель урока:
Дисциплина «Теория и методика физической культуры» дать теоретическое понятие о значении методов для групп разных возрастов. 
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с методами физического воспитания применяемые на занятиях физического воспитания, методикой обучения, умениям, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
1.Требования для выбора методов: научно обоснованность, поставленной задачей, для обучения и значения, принципы обучения, особенности учебного материала, индивидуальная и групповая готовность учащихся к индивидуальным особенностям и способностям учителя физической культуры и среды для проведения урока.
МЕТОДЫ   ОБУЧЕНИЯ
     Основу всех  методов физического воспитания составляет избираемый способ регулирования нагрузки и порядок сочетания ее с отдыхом.	
«Нагрузкой»  называется величина воздействия физических упражнений на организм, а также степень преодолеваемых при этом объективных и субъективных трудностей. Иначе говоря, под нагрузкой понимается количественная мера воздействия физических упражнений на организм человека. 
 Нагрузка непосредственно сопряжена с расходованием «рабочих потенциалов»  организма и  утомлением. Для отдаления наступления процессов утомления используются разнообразные восстановительные процессы, таким образом,  повышая работоспособность. Эффект нагрузки прямо пропорционален ее объему и интенсивности.   
     Если говорить об объеме, то к нему относятся длительность воздействия, его протяженность во времени, суммарное количество физической работы и. т. д.   
      Интенсивность характеризуется силой воздействия в каждый данный  момент, напряженностью функций, разовой величиной усилий и т. д. 
      Метод – это способ обучения, познания, передачи знаний при обучении  физическим упражнениям. Методика – система средств и методов, направленных на достижение определенного результата в процессе физического воспитания, т.е. закономерности обучения учебному предмету.    
    В процессе физического воспитания  используется множество методов как специфических (относящихся только  к физическому воспитанию), так и неспецифических (общепедагогических, применяемых при любом процессе обучения  и воспитания).
      К  неспецифическим  методам относятся
- словесное воздействие,
- наглядное воздействие
       К специфическим методам относятся (практические):
- методы строго  регламентированного упражнения,
- метод использования упражнений в игровой форме,
- метод использования упражнений в соревновательной форме (соревновательный),
- метод круговой тренировки.
         Метод обучения - это способ передачи  занимающимся знаний, умений и навыков, способ развития и  воспитания двигательных и морально-волевых качеств, эстетических понятий и вкусов.   
       Приём обучения – это вспомогательные средства, условия применения основного метода, которые использует педагог в целях повышения эффективности избранного метода.  
      Как нужно подбирать приемы и методы обучения и воспитания?
    1.необходимо иметь ясное представление о цели обучения и воспитания, т.е. конкретные задачи урока.   
    2.знать особенности содержания учебного материала.    
    3.учитывать возрастные особенности, пол, уровень физического развития и подготовленности занимающихся   
    4.учитывать конкретные условия проведения занятий. 
    5.опираться на собственную  методическую и техническую подготовленность.   
2Значение использования методов словесного наглядного, игрового, соревновательной и групповой тренировки, метод использования слова, и проблемы терминологии, в физической культуре, задачи и методика использования эмоциональных слов.
МЕТОД ВЕРБАЛЬНОГО  (РЕЧЕВОГО) ВОЗДЕЙСТВИЯ
       Роль слова в педагогическом процессе особенно велика, практически все стороны деятельности педагога связаны с использованием слова. Метод слова воздействует через вторую сигнальную систему. Функция слова  многообразна.  Посредством ее сообщаются знания, активизируются и углубляются  восприятия,  ставятся задачи, даются задания, формируются отношения к ним, осуществляется руководство  их выполнением, анализируются и оцениваются достигнутые  результаты,  формируется нравственное и эстетическое воспитание, контролируется  поведение учащихся. При изучении упражнений с помощью этого метода в процессе физического воспитания педагог:
    а) активизирует восприятие, подчеркивая и указывая главное в движениях, добивается его осознанного восприятия;
    б) воспроизводит представление об изученных уже  движениях с помощью терминологии;
    в) вызывает представление о новых движениях с помощью образного сравнения, сопоставления и т.д.       
    . В зависимости от функции слова  используются  его различные формы:
  1. рассказ - устное описание изучаемых явлений, разбор действий. Он должен быть точным, образным, емким, содержательным, в меру эмоциональным и терминологически грамотным.
  2. сопроводительное пояснение - применяется по ходу демонстрации либо выполнения движения с целью направить и углубить восприятие.
  3.указания и команды - отличаются лаконичным повелительным наклонением. Они являются методом прямого руководства (экстренного управления).
  4.словесные оценки - (одобрение или неодобрение) - определение меры выполнения заданий.
   5.беседа - форма обоюдного обсуждения, которое не ограничивается рамками вопросов и ответов.
   6.словесные отчеты и взаиморазъяснения - (сжатые,  лаконичные ответы занимающихся по требованию преподавателя). Эта форма для преподавателя является источником проверки правильности педагогического подхода и эффективности всего педагогического процесса.
  .7.самопроговаривание, самоприказ - относятся к методам самообучения и самовоспитания. С помощью внутренней речи ученик представляет и прорабатывает всю последовательность движения, заостряет внимание на основных фазах движения, продумывает меру усилий (самоприказ: сильнее,  резче, быстрее; или:  плавно, легче, мягче и т.д.).
   8.метод идеомоторной тренировки и психорегулирующего упражнения. Основу этих методов составляет специфически направленное использование внутренней речи, образного мышления, мышечно-двигательных представлений. В группу этих методов вошли:  идеомоторная тренировка, эмоциональная самонастройка на предстоящее действие, самопобуждение и саморегуляция, умение мобилизовать психическое действие на направленную регуляцию состояния функций организма (например, хатха-йога, ушу и т.д.). Достаточно популярной сейчас стала  аутогенная тренировка.
МЕТОД ДЕМОНСТРАЦИИ
     Демонстрация – это показ движения в натуральном  или -  в виде изображения. Она обеспечивает правильный зрительный образ движения. Сюда относятся непосредственная демонстрация - это показ упражнения  самим учителем или наиболее подготовленным способным учеником (его действия необходимо сопровождать указаниями, объяснениями, постановкой вопросов и другими способами, сосредотачивая внимание на основном механизме движения и главных его деталях). Показ упражнения очень выгоден тем, что ученик старается подражать учителю. Но для этого необходима точность показа. Небрежная, неточная демонстрация упражнения мешает правильному  пониманию и не вызывает интереса у занимающегося.
     Упражнения можно демонстрировать  по-разному:  мастерски, с подчёркнутой легкостью и слитностью движений, так, чтобы показанное было образцом и доступным для подражания, но на определенном этапе подготовленности учащихся. Первая демонстрация упражнения должна создавать о нем целостное представление. Целесообразно новые и трудные элементы  демонстрировать самому  преподавателю,  если он достаточно хорошо технически подготовлен. Иногда  упражнение может показать  подготовленный ученик, а преподаватель  в это время должен сопровождать движение объяснением, что поможет быстрее  сформировать представление о двигательных действиях, правилах и условиях их выполнения, уточнить и углубить представления, полученные во время непосредственных восприятий.
      К опосредованной демонстрации относятся: .показ наглядных пособий; .предметно-модельная и макетная демонстрация тактических комбинаций на манеже игровой площадки; .кино – и  видеомагнитофонная демонстрация; .избирательно–сенсорная демонстрация (т.е. воссоздание отдельных параметров движения с помощью аппаратных устройств (метроном, магнитофон и другие: звуко и акустическая демонстрация при помощи радиоаппаратуры и др.);   .метод ориентирования (введение в обстановку контрастных заданий, предметов и др.); .метод лидирования  и текущего сенсорного программирования (это новая группа методов, связанная с техническим прогрессом (автоматикой,  электроникой, и др.), применение сигнальных и предметных лидеров (свето,- звуко - лидеры и т. д.); метод срочной информации о движении, функциональном состоянии организма и. т. д .использование тренажеров для обеспечения направленного прочувствования  движения. Эти тренажеры оснащены быстродействующей регистрационной, программирующей и информационной аппаратурой тензометрическими регистраторами, электронными датчиками, светосигнальными и цифропечатающими устройствами и. т. д.;   использование  устройств, рассчитанных на автоматизированное оперативное программирование некоторых параметров двигательной деятельности в сочетании с экспресс–контролем за выполнением заданной программы (автокардиолидер, который программирует режим упражнений циклического характера по частоте сердечных сокращений  и  сличает заданный пульс  с фактическим, информирует его звуковыми сигналами в случае отклонения от программы). Это будет рассматриваться, с одной стороны, в методах строго регламентированных упражнений, с другой – в игровых и соревновательных.
МЕТОД СТРОГО РЕГЛАМЕНТИРОВАННОГО УПРАЖНЕНИЯ
характеризуется многократным воспроизведением двигательных действий: 
     а) по твердо предписанной программе движений; 
      б) в строгом нормировании нагрузки и управлении её динамикой, в строгом регулировании интервалов отдыха в установленном порядке и чередования  их с нагрузками;
      в) в организационном построении системы обучения движениям и использовании внешних факторов (технических, тренажерных, вспомогательных средств). 
     В зависимости от особенностей  изучения движений при начальном разучивании упражнения используются методы расчленено-конструктивный, с последовательным объединением частей в целостное движение, и целостный метод, с вычленением частей движения для уточнения. В период дальнейшего  совершенствования изученных упражнений  методы строго регламентированных упражнений  используются в  различных формах  (методы стандартного упражнения и методы  переменного упражнения). Они в свою очередь подразделяются на  методы непрерывного (слитного) выполнения движения и  методы интервального (прерывистого) выполнения упражнения.  Существуют и комбинированные методы.    
        Эти методы основываются на закономерностях образования условных рефлексов. Основное требование при использовании этих методов – добиться максимально правильного выполнения упражнений. Учащиеся должны постоянно получать полную информацию о выполнении упражнения. При использовании  этих методов выполнения упражнения необходимо давать установку на качественный результат, количество повторений, распределение упражнений во времени, правильную организацию нагрузки и отдыха, грамотное воспитание физических качеств.
 
    В процессе овладения двигательными навыками различают три основных части обучения: 1. осмысление учебного материала, разучивание двигательного действия, 2. закрепление и совершенствование, 3. анализ результатов обучения.       
     Такое деление процесса обучения на части  носит условный  характер, но часто они взаимосвязаны между собой.
       При обучении и совершенствовании движений, как правило, используют методы строго регламентированных упражнений.   
      На первом этапе при разучивании двигательных действий обучающийся предварительно составляет умственный  проект выполнения двигательных действий. Отсюда вытекают вопросы: а) с чего начинается процесс разучивания;   б) как создаются двигательные представления, которые лежат в основе суждения о разучиваемом двигательном действии; в) как использовать общеразвивающие и общеподготовительные упражнения; г) какие принимать исходные положения, от которых во многом зависит  возможность эффективного выполнения упражнений и  т. д),  д) какие использовать методы разучивания? 
     При разучивании упражнений сознание направлено только на  его основу, не обращая внимания на детали. Еще И.П.Павлов говорил: «Если бы  центростремительные импульсы от всех движений, которые мы исполняем, действительно текли в большие полушария, то они мешали бы связи коры с внешним миром».
     Большое значение для понимания физических упражнений  имеет мысленное подражание им. Особую значимость при  этом имеет мускульная настроенность, которая создается невольно, но усиливается и сохраняется сознательно. 
     О важности мускульной настроенности говорят мастера спорта. На вопрос, что лучше - идти самому за диском после метания или чтобы его подали вам. Спортсмен отвечает, что лучше идти самому, так как, идя вслед за диском, спортсмен продолжает осмысливать и анализировать  свой бросок, а когда подается диск в руки – внимание отвлекается.
      На 2-м этапе разучивание двигательных действий происходит в обстановке прикладной действительности (в спортзале, на стадионе) и  в облегченных условиях.  
            При обучении движению в зависимости от сложности техники движений,  строго регламентированные методы можно использовать  как  целостным так и расчлененным по частям.
      Метод целостно-конструктивного  упражнения с избирательным вычленением деталей заключается в разучивании и отработке движения в целом и многократно. Ценность его заключается в сохранении ритма движений и его общей структуры. Но недостаток его - в невозможности одновременно исправлять все ошибки, что может привести к закреплению ошибок.     
      Этот метод можно использовать в следующих вариантах:     
- повторное выполнение с последовательной отработкой частей движения;   
-  выполнение с отработкой деталей техники;   
- повторное стандартное выполнение движения в целях закрепления двигательного навыка;    
- выполнение движения с возрастающими усилиями или скоростями;   
- выполнение движения  в изменяющихся условиях и ситуациях;    
 -выполнение на фоне неблагоприятного состояния организма и психики (на фоне утомления, сильных эмоций, затрудненных условий для слуха и зрения и других сенсомоторных  воздействий). Сюда можно отнести метод сопряженного воздействия, которое заключается в том, что техника двигательного действия совершенствуется в условиях, требующих увеличения физических нагрузок (например, упражнения с различными отягощениями - свинцовые пояса, жилеты, утяжеленная обувь, сопротивление партнера, предметов и т. д.).
                   Метод обучения движению по частям или метод расчлененно–конструктивного упражнения используется,  когда система движения расчленяется на самостоятельные части (подсистемы), которые разучиваются с последующим соединением  движения в целое. Положительным в этом методе является то, что он а) дает возможность сосредоточить внимание на выделенной части и более тщательно её изучить; б) при отработке частей исключается повторное выполнение неотработанных частей или фаз (предупреждает возникновение стойких ошибок); в) выполнение отдельных частей менее утомительно и можно увеличивать количество повторений.   
        Недостатки этого метода заключаются в том, что не все движения можно разделить на части, нельзя части и фазы движения повторять многократно, доводя их до навыка. Недостатки метода сглаживаются, когда выделенные части оформляются в виде подводящих упражнений, в виде упрощенных вариантов изучаемых действий.   
      Метод обучения по частям эффективен при начальном обучении сложно-техническим действиям, либо при уточнении или перестройке техники.  
     В процессе совершенствования разученных двигательных действий  методы строго регламентированных упражнений  направлены на  приобретение установления целостной структуры с одновременным улучшением их качественной основы. Здесь особая роль уделяется  следующим методам:
      1.Метод сопряженного упражнения, когда происходит целостное выполнение действия в условиях дополнительных нагрузок, позволяющих стимулировать развитие физических качеств без нарушения структуры движения  (например, гимнаст в свинцовом поясе выполняет элементы на снарядах, при этом,  не искажая техники движений и  одновременно воспитывая скоростно–силовые качества).  
      2. Метод избирательно-направленного упражнения (направлен на совершенствование каких-либо физических качеств, либо на развитие отдельных морфофункциональных структур).          
       На 3-м этапе - закрепления и совершенствования  происходит многократное повторение основных соревновательных движений. Он основан на закономерностях образования двигательного навыка (здесь в основном используют все разнообразие методов строго регламентированных упражнений, широко используют методы игровые и соревновательные, методы дозирования  нагрузки). Использование этих методов при обучении движений позволяет:   
    а) обучать двигательным действиям любой сложности;
    б) избирательно воздействовать упражнениями на различные части тела (вплоть до выделения движений в отдельном суставе);  
    в) строго дозировать нагрузку от минимальной до предельной;   
     г) избирательно развивать отдельные двигательные способности до возможного предела;  
    д) обеспечивать индивидуализацию в процессе физического воспитания;
    е) использовать физические упражнения в занятиях с любым контингентом людей (от новорожденных до старых и больных)
     В практике  физического воспитания используется большое разнообразие  методов. Условно их можно разделить на 2 группы:
   1) методы обучения двигательным действиям и
   2) методы, направленные на воспитание двигательных качеств.
СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЕ  МЕТОДЫ
      Это выполнение упражнений при соблюдении правил с установкой на высший результат - одержать победу над соперником (кто правильнее, точнее, красивее, техничней, быстрее, сильнее  выполнит упражнение и т.д.). При этом:
     а) стимулируется максимальное проявление двигательных способностей;
     б) выявляется и оценивается качество владения двигательными действиями;
     в) обеспечивается максимальная физическая нагрузка;
     г) все в комплексе способствует  воспитанию воли.
     Обязательным условием использования соревновательного метода  является подготовленность  занимающихся.
ИГРОВОЙ МЕТОД
          Этот метод организации двигательной деятельности  имеет форму сюжетно-ролевой игры. Например, в начале урока учитель объявляет о том, что урок физкультуры сегодня отменяется и, вместо него,  мы поплывем на двух кораблях через океан. Дети делятся на две команды и устанавливают по две скамейки, с помощью которых будут передвигаться через весь зал (океан). Одновременно ставятся условия: кто оступится со скамейки, тот считается съеденным акулами и выбывает из игры. Этот метод хорош тем, что можно в состав непреложных действий включать те движения, которые  дети не очень любят ( при «шторме» лезть по канату и спустить паруса и др.). Основными моментами этого метода являются:
         1 высокая степень эмоциональности,   на фоне которой протекает двигательная деятельность;
         2 относительно самостоятельный (нерегламентированный) выбор решений двигательных задач (способ прыжков, преодоление препятствий и др.);
         3 многообразие двигательных задач, их внезапное появление в постоянно меняющейся обстановке;
         4 сложные и многообразные взаимодействия  занимающихся во время игры.
          Этот метод позволяет:
- обеспечить повышенную заинтересованность;
- совершенствовать освоенные формы  двигательных действии
- осуществлять комплексное развитие физических качеств;
-.создавать эффективные условия для развития координации движений;
-  выявлять личностные качества учащихся (сотрудничество, взаимопонимание, выручка, а при соперничестве -  воспитывать этические нормы поведения).
    Однако, игровой метод затрудняет дозирование нагрузок.

МЕТОДЫ КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ
	     Это  серийное (слитное или с интервалом) повторение нескольких видов физических упражнений, подобранных в упорядоченной схеме по 8-10 станций (в зависимости от оборудования спортивного зала или площадки), расположенных по кругу, а также по характеру движений, времени выполнения, усилиям и пр. (дозирование    упражнений происходит  по типу циклической работы, а также по типу непрерывно– длительного упражнения  - на выносливость).
      Круговая тренировка  строится по типу
     -  непрерывно-длительного упражнения (на выносливость);  
     -интервального (с  жесткими интервалами отдыха при развитии скоростно-силовой  и силовой выносливости)
     - с ординарными интервалами  (при  развитии силы, быстроты и общей физической работоспособности).

МЕТОДЫ ДОЗИРОВАНИЯ НАГРУЗКИ
      В процессе обучения двигательным действиям особую роль играет  способность преподавателя правильно дозировать нагрузку, от которой будет зависеть  функциональное состояние человека, адекватность реагирования на нагрузку, скорость овладения двигательными навыками,  приобретение физических качеств,  режимы  восстановления и т.д.
        Как правило, нагрузка регулируется и дозируется  по объему выполненной работы, по интенсивности двигательных действий, по продолжительности работы, по  времени  и характеру восстановления.
       Периодический хронометраж нагрузки в уроке, может помочь преподавателю определить степень  воздействия  тех или иных упражнений на организм занимающихся. Естественно, необходимо научить детей самостоятельно считать пульс  и, по  его изменениям   определять  и дозировать нагрузку.
      Дозирование физических упражнений в уроке записывается в конспекте урока  в графе «дозировка»   в количественном, либо качественном  обозначении.
     Объем нагрузки представляется в количестве выполненной работы ( количество раз, метров, килограмм, секунд или минут  и др.).     
    Интенсивность регулируется следующими способами:
- изменением исходного положения, 
- изменением амплитуды движения,
- отягощениями,
- изменениями внешних условий, 
- изменениями скорости и темпа движений. 
     Анализ результатов воздействия нагрузки в процессе обучении необходим для того, чтобы ученик видел результаты своего  труда и учился разбираться во всех положительных и отрицательных воздействиях нагрузки, учился быстро восстанавливаться, корректировать ошибки, которые допускались в процессе обучения.
     
МЕТОДЫ И ПРИЁМЫ ИСПРАВЛЕНИЯ ОШИБОК
     Чем меньше будет допущено ошибок в работе у преподавателя, тем  успешнее  происходит  процесс обучения. Ведь у разных преподавателей,  доведение спортсменов до  уровня высокого мастерства, тратится разное количество времени. Первая причина – непонимание учеником поставленных задач.  Либо преподаватель плохо объяснил задачу, либо ученик плохо понял ее. Объяснение должно быть квалифицированным, грамотным, доступным.   Во-вторых, - преподаватель   должен   глубоко    разбираться в технике упражнений. Ошибки также могут возникать при  несоответствии между умственными и мышечными представлениями о движении (понял упражнение, а физических качеств на его выполнение не хватает).  Недостаток общей физической подготовки и низкий уровень развития физических качеств также способствуют появлению ошибок в движениях. Существенные ошибки могут возникать из-за   неуверенность в страховке со стороны тренера, (особенно в гимнастике, акробатике и др.), чувства страха, боязни болевых ощущений при ударах, падениях, координационной сложности, силовых напряжений и т.д.. Чувство страха  зависит от психического склада человека: (есть смелые дети, есть разумные, есть бесшабашные, неуверенные и т.д.). Над проблемой снятия страха работают многие ученые в том числе и психологи.
       Кроме того, наличие старых, неправильно заученных двигательных навыков, мешают овладению новыми навыками.                     
       Ошибки  необходимо находить и устранять как можно быстрее, нельзя допускать их неоднократного повторения, что могло бы привести к возникновению навыка к данной ошибке, избавиться от которой будет очень сложно.
      Ошибки бывают локальные и глобальные. Глобальные – общие большие ошибки присущие большинству начинающих  обучаться какому-либо движению. Локальные – мелкие ошибки, возникающие  в отдельных элементах движения. Ошибки бывают автоматизированные  и неавтоматизированные, существенные и несущественные, значительные и незначительные, типичные и нетипичные.  
        Есть ошибки, которые встречаются почти у всех, например, при подъеме верхом  на перекладине (учащиеся сгибают руки и рано делают разгиб), а есть ошибки (индивидуальные), которые встречаются редко у какого-нибудь одного спортсмена. 
АНАЛИЗ И ОЦЕНКА УСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА
      Это обязательные условия успешной организации процесса обучения. Бывает частная оценка усвоения знаний, когда преподаватель во время тренировки, урока  постоянно быстро и правильно анализирует действия учащихся (хорошо, плохо, молодец, правильно, красиво,  и.т. д.).
      Общая оценка успеваемости -  это  проверка усвоения учащимися программного материала за определенный промежуток времени. Учет и оценка успеваемости дают возможность объективно оценивать как работу учащихся,   (зачет, или сдача норм «Алпомиш» и «Барчиной» или на соревнованиях  выполнение  разряда), так и самого преподавателя.
       Если для учащихся младших классах   информативной является поощрительная и  пяти бальная оценка действий (хорошо, молодец, правильно, пять, четыре, три и т.д.), то для старшеклассгиков  информативной оценкой будет результативная,  метрически измеряемая ( прыгнул а длину на 3 м 50 см, пробежал 100 м за 12,3 сек и т.д.) 
      Таким образом, на каждом этапе процесса обучения  используется большое разнообразие методов, при:  
- создании предпосылок обучения (настройка внимания учащихся, подготовка функций организма к предстоящей работе - психологических, функциональных и координационных;  
- создании представлений с помощью слова, показа, демонстрации, опробования, исправления ошибок); 
- разучивании упражнений по частям и в целом (предупреждение и исправление ошибок, многократное  повторение и оценка);   
- закреплении и совершенствовании с использованием повторного, интервального, переменного, соревновательного и  метода оценки знаний).        
3Применение наглядных методов (его значение, виды и метод его применения, практический метод обучения), (игровой, соревновательный и метод строго регламентированного упражнения).
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ НАГЛЯДНЫХ ПОСОБИЙ
И  ТЕХНИЧЕСКИХ СРЕДСТВ В  ТЕОРЕТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЯХ
         Главным в обучении является доведение новой информации до обучаемых и слушателей. Информация может быть доведена различными способами: путем самостоятельного чтения учебной литературы, прослушиванием записей лекций, просмотром учебного кинофильма или прослушиванием живого слова лектора. За последнее время в связи с разработкой вопросов программированного обучения появилось мнение, что лекция в современном её понимании себя изживает.   
        Однако лекции всегда принадлежала и принадлежит ведущая роль.     Основанием тому служат особые её достоинства:    
- лекция может быть прочитана большой аудитории;
- живое слова лектора одухотворят сухую научную информацию, делает её доходчивей;                         
- лекция – это наиболее экономичная форма передачи информации, т. к. лектор всегда знает, что он хочет передать и как преподнести этот материал, тогда как при чтении студент сам вынужден доискиваться до истины, определить, что ему нужно в соответствии с программой, а что можно опустить;
- на лекции можно легко создать проблемную ситуацию, активизирующую работу студентов, заставляющую их думать, размышлять в ходе получения информации. Главное не в том, чтобы передать информацию, а в том, чтобы научить мыслить, т. е. развивать логическое мышление;   -  лекция наиболее гибкая форма доведения новейшей информации до большого числа слушателей.    
      Под влиянием лекции у студентов вырабатывается  правильный взгляд на науку её задачи, и перспективы. Лекция нужна не только там, где нет литературы, но и там ,где её много: на лекцию выноситься не только то, что можно прочесть в литературе, а то, что обязательно надо понять.           
      Теперь представим себе, что хорошая лекция записана на пленку магнитофона однако такого же эффекта, как от живой речи лектора, мы не получим.. Лектор управляет аудиторией, наблюдая ее реакцию  на его речь.  
      Живое общение  лектора с аудиторией воспитывает и дисциплинирует обучающихся, т.е. он держит аудиторию  «в руках», руководит ею, а магнитофон  лишь даёт информацию в заданно темпе независимо от психологического состояния  аудитории. Поэтому никакая машина с любой ценной  информацией не заменит лектора. Машина становится лишь 
дополнением, а не основой в процессе доведения информации до студента.     
        В процессе обучения необходимо воздействовать по возможности одновременно на многие органы чувств человека, чтобы максимально сосредоточить его внимание на преподносимом материале. Воздействие только на органы слуха обучаемого резко снижает эффективность обучения, т. к. пропускная способность слухового канала значительно меньше пропускной способности зрительного канала восприятия. Как известно, у 70-80% людей в большей степени развита зрительная, нежели слуховая память. Именно поэтому с большим вниманием люди смотрят кино, телевизор, нежели слушают радио. Вот почему  в процессе обучения необходимо использовать наглядность.   
	Средства записи  и воспроизведения звука
	Экранные средства   

	Натуральные и графические средства 

	1. Магнитофоны
	1. Диафильмы   
	Средства динамической проекции 
	1.Модели  

	2. Средства усиления звука
	2. 2.Диапозитивы   

	1. Кино 
	2. Схемы, рисунки, чертежи, карты 

	3. Радиопередающие. устройства
	3. Эпипроекция (проекция с фотографий, открыток и др.).
	2. Видеозапись  
	3.Доска

	4. Радиоприемные устройства
	4. Стереопроекция
	3.Телеведение 
	4.Муляжи и макеты


      При проведении лекций необходима  зрительная наглядность – показ явлений, ситуаций, демонстрация элементов спортивной техники при выполнении их ведущими мастерами спорта. Не менее нужна  и наглядность, демонстрирующая, например, работу отдельных звеньев, рабочих органов тела спортсменов, работу внутренних органов и т.д. 
                                                                                                             Таблица 2
Аудиовизуальные средства
Отсутствие зрительной информации зачастую не только снижает качество изложения учебного материала, но и вызывает у занимающихся неправильное представление о ряде изучаемых понятий, т.е. нарушается научность, систематичность, в объяснении происходит разрыв теории с практикой. И совершенно иные результаты будут достигнуты, если преподаватель  сопровождает свой рассказ демонстрацией наглядных пособий и использованием технических средств.    
    Многие вводимые изображения  уже  являются  не просто  вспомогательным иллюстративным средством, облегчающим усвоение словесной информации знаний, а самостоятельным  источником получения новых знаний об объекте. Вместо различных формулировок, словесных пояснений, определений сейчас широко используются графические модели в виде различных пространственных схем  (диаграмм, графиков и т. д.),  математических   формул, уравнений, символических обозначений, что дает возможность более точно и экономно  описывать процессы  и явления.
     Как известно, встречаются разнообразные формы наглядного материала, который можно подразделить на 3 группы:
- натуральные вещественные модели (муляжи, геометры, фигуры, макеты различных предметов, технические образы);
- условные графические изображения, отличающиеся разнообразием форм и содержания (чертежи, наглядные изображения, разрезы, сечения, эскизы и. т. п.);
- знаковые модели (графики, диаграммы, формулы управления и т. д.).
     Натуральные модели и их графическое изображение являются простыми заменителями реальных объектов, с которыми они сохраняют полное сходство. Графическое изображение способствует передаче более скрытых от непосредственного восприятия свойств изучаемого объекта.  Если модель передает только внешние, типичные особенности данного объекта, то чертеж позволяет выявить геометрическую форму и особенности конструкции этого объекта.  
     Знаковые модели передают в основном не отдельные предметные свойства объектов и даже не конструктивные и пространственные свойства и отношения их, а лишь абстрактные математические и другие зависимости, лежащие в основе многих объектов действительности и объединяющие их в одно целое.  
    Использование многообразия средств демонстрации в лекции можно подразделить на следующие виды:   
 - предметы (вещи) и явления в естественном виде;    
- учебные картины, отличающиеся яркостью, отчетливостью изображения, простотой сюжета;   
   плакаты с известной схематичностью изображения, легко воспринимаемые;   
- учебные и видовые кинофильмы, где можно показать явления в развитии. При изучении техники движений можно использовать киноматериалы, снятые с большой частотой кадров, что позволит увидеть движение в замедленном темпе. Использование кинокольцовок дает возможность повторить одно и то же движение несколько раз подряд до полного его восприятия; 
 - диафильмы и диапозитивы, магнитная запись, учебное радио и телевидение;
- схемы, таблицы, диаграммы, карты; 
- опыты (измерение кровяного давления, Ps и др.. При нагрузке, показать запись и фото приборов);  
- записи и зарисовки на доске;
- раздаточный материал (фотоснимки, минералы, гербарии и.т.д.);
- муляжи и макеты;  
- движения и действия в натуре, показанные преподавателем;
-использование слов предметного (кодового) значения (мост, ласточка, мельница и др.).   
     Демонстрация, как метод обучения, создает представление об изучаемом предмете и явлении, но не дает  суждений, умозаключений и понятий. Поэтому необходимо демонстрацию сочетать с методами слова.  
     Общими требованиями к наглядным средствам обучения являются следующие положения:    
- показывать то, что соответствует теме, задаче урока и разъяснять цель наблюдения;   
- правильно выбирать время и место для показа движений или пособий;
- показывая, учить наблюдать, выделять главное, сравнивать;
- не перегружать лекцию наглядными средствами;
- обеспечивать высокое качество наглядности (яркость, эмоциональность); 
-  цифры и т.д. давать в диаграммах;
- обеспечить четкость, аккуратность, красочность при создании наглядных средств;
-  широко и умело  пользоваться указкой;
-  хорошо владеть материалом при объяснении таблиц и кинограмм.                            
 Изготовлять наглядные пособия  следует с учетом установленных в  психологии закономерностей  ощущений и восприятий. Воздействие на кору больших полушарий головного мозга раздражителей или их сочетаний, контрастных по своему содержанию или по силе, повышает эффект ощущения и восприятия (закон контраста). Поэтому 
изображаемые предметы следует закрашивать в контрастные цвета: зеленый - красный, желтый - синий и т.д. Небольшие предметы надо рисовать рядом с большими. Закон соотношения изображаемого предмета  и фона требует, чтобы резче проявлялась разница между ними. Восприятие также улучшается (возрастает объем восприятия), если нужные для усвоения предметы объединены по смыслу или учащийся предварительно знаком с ними.   
    Эти закономерности контрастов следует учитывать в спортивной практике (разноцветные мячи, спортивная форма,  поля стадионов и площадок, инвентарь, оборудование) при демонстрации физических упражнений, особенно во время показательных выступлений. 
         Демонстрация предметов, опытов применяется в тех случаях, когда изучаемые предметы и явления доступны непосредственному восприятию учащихся. В остальных случаях применяется  иллюстрация. Иллюстрация и демонстрация в обучении обеспечивают чувственную основу знаний учащихся.
     Никакая форма наглядного ознакомления с изучаемыми предметами и явлениями сама по себе не гарантирует правильности отражения в сознании школьников изучаемых предметов и явлений. Необходимо проверять  правильность представлений об изучаемых предметах  и процессах и в нужных случаях уточнять их.
      1.Демонстрировать надо так, чтобы все ученики могли ясно и точно воспринимать предмет и процесс, прежде всего в целом, с участием различных органов чувств, а иногда ограничить восприятие деятельностью только одного органа чувств.
     2.Демонстрируя  предметы и процессы, нужно обеспечить аналитико-синтетическое их восприятие, выделение наиболее существенных признаков, с тем, чтобы все менее важное отступало на второй план.
     Считается, что иной раз, запись, сделанная мелом на доске,  является более наглядной, нежели демонстрация самого опыта или явлений в натуральным виде. Например, формула серной кислоты, написанная на доске, является в некотором смысле существенно более наглядной, чем созерцание прозрачной жидкости. Либо, структура крови - если на доске
изобразить элементы крови - эритроциты, лейкоциты, тромбоциты, то будет сразу ясен состав крови, нежели если  вы посмотрите на саму кровь:
О    - (как монета) - это эритроцит,
                     - (овальная форма) - тромбоцит,
                      - (неправильная форма) - лейкоцит.  

 
      Очень эффективно  наглядно использовать модель из различных цветных кружочков, на которых можно показать состав крови.  Такая модель очень доступна для  восприятия.
     Доской необходимо пользоваться при разборе узкоспециализированных тем. Она удобна тем, что на  ней можно проследить ход действия в динамике, образно либо схематично изображая рисунки, цифры и т.д. При этом  можно пользоваться карточками с  цифрами, формулами, названиями и т.д.   Или вы видите на  политической  карте мира страны, края, области,  изображенные условно кружками, квадратиками.  Является ли эта схема наглядной? Если бы нас интересовали площади территорий, государств, их население и т.д., то  эта схема не являлась бы для нас наглядной. Однако, если речь идет лишь об административном подчинении государств, краев, областей, то эта схема осуществляет изоморфное отображение.
    Но всегда ли эта карта будет наглядной? Если продемонстрировать её в 1 классе, то здесь не будет простоты восприятии из-за неумения абстрактно мыслить (первоклассникам лучше образно рассказать, что у нас в стране живут русские, узбеки, украинцы и.т.д.), а для старшеклассников, уже знакомых с обозначениями и абстрактными символами, такой изоморфизм будет наглядным.	
    Наглядным является натуральный  показ и опыт (например, при определении силовой выносливости).
    При использовании технических средств создается возможность сообщать учащимся знания, по существу недоступные при изложении материала без их использования.                                      Кроме того, технические средства развивают познавательную активность, самостоятельность мышления, повышают интерес к изучаемому материалу, позволяют сократить время на объяснение и усвоение материала.
    Следует подчеркнуть, что использование  технических средств:
    1. повышает активность и внимание, усиливает доходчивость, доказательность материла;
    2. воздействует одновременно на зрительное и слуховое  восприятие;
    3.обеспечивает универсальность в применении её для широкого круга теоретических вопросов различных предметов
    4.обеспечивает передачу большого объема информации, не вызывая особого утомления.
      При использовании  аппаратов динамической проекции и аппаратов статической  проекции целесообразно демонстрировать не только правильное выполнение движений, но и ошибки, которые могут встречаться.
.     При использовании  статической и динамической проекции анализируются, к примеру, временные, пространственные и силовые характеристики движений, уточняются отдельные двигательные рефлексы и т.д.
     Следует  подчеркнуть, что введение  экранно-звуковых средств в  преподавание и методику  усложняет труд   преподавателей, т.к.  подготовиться к занятию  или лекции с применением технических средств сложнее, нежели готовить словесное изложение материала. Но  техника , бесспорно, усиливает  эффективность учебного процесса.
      Учебное кино характеризуется яркой наглядностью благодаря динамике проектируемых на экране явлений и событий. Однако кино не освобождает учителя от использования наблюдений. Эффективность фильма высока, когда он входит в урок как составная часть. Лучше всего использовать фрагментарный показ, т.е. включение в демонстрацию необходимых частей фильма, сопровождая соответствующей  интерпретацией. Можно использовать и обзорный показ фильма.
    Если нужно делать комментарий по ходу фильма, то:
     1. он должен соответствовать уровню зрителей, способствовать восприятию действий и не повторять того, что видит зритель;
      2. комментарий нужен для усиления воздействия фильма, нельзя подменять его «словами по поводу» и заменять ими промахи оператора или режиссера;
       3. в некоторых случаях комментарий может несколько опережать изображение, чтобы слова предшествовали показу и содействовали активизации мысли. С этой же целью можно в текст вводить вопросы, задания, рекомендации;
       4. до начала демонстрации учебного фильма       преподаватель может заранее задать вопросы, ответ на которые зрители должны найти в фильме. После просмотра   фильма  проводится обобщение  материала ,ответы на вопросы и т.д.
      К сожалению, имеют место ошибки, допускаемые  при использовании технических средств в учебном процессе: материал технических средств (диафильма, кинофильма и др.) не связан с содержанием лекции и ходом объяснения.
 
ОБЩИЕ ОСНОВЫ ОБУЧЕНИЯ В ПРОЦЕССЕ
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
     Физическое воспитание включает  в себя обучение и воспитание. Обучение  направлено на воспитание, формирование и  совершенствование двигательных умений и навыков. 
     В физическом воспитании важным считается развитие физических качеств.
     Обучение  двигательным действиям и воспитание физических качеств – это две специфические  стороны физического воспитания.   Они едины, но имеют и различия. 
      Обучение  - это совместная  деятельность педагога  и учащегося, направленная  на вооружение последних  определенной  системой знаний, двигательных умений и навыков.
      Одновременно с процессом обучения происходит решение огромного разнообразия  воспитательных задач.
   Структура  обучения  состоит  из следующих этапов:
   1. создание предпосылок 
   2. создание  представлений
   3. углубленное разучивание
   4. закрепление  и совершенствование
   . Как и  всякий педагогические процесс,   обучение  в физическом воспитании отвечает основному  принципу педагогики – является  воспитывающим обучением.
      При обучении двигательным навыкам осуществляются одновременно нравственное  и эстетическое воспитание, используются средства и методы  физического  воспитания, обеспечивающие идеологическую  направленность физического воспитания. 
      Специфической особенностью обучения в физическом  воспитании является  также обеспечение  решения  оздоровительных задач, которые способствуют повышению функциональных  возможностей  организма и укреплению здоровья занимающихся.
      Ведущая  роль в обучении принадлежит  педагогу. Организуя планомерный  процесс обучения, педагог должен воздействовать на все стороны формирования личности  человека.
     Ограничение процесса обучения  только усвоением спортивной техники противоречит всему характеру образовательной системы физического воспитания.
     Таким  образом, обучение в физическом воспитании – это сложный педагогический процесс руководства всесторонним развитием человека, процесс  обучения   носит воспитательный  характер. При организации  процесса обучения, как правило, решаются три группы задач:
    а) образовательные  (знания, умения, навыки),
    б) воспитательные задачи – специфические  для физического воспитания и обеспечения морально – волевой подготовки занимающихся,
    в) оздоровительные.
    Решение  образовательных задач при обучении направлено на:
    1. передачу учащимся определенной системы знаний, 
    2.на усвоение  учащимися  двигательных умений и   навыков.
    Знания, касающиеся физического воспитания ,учащиеся  получают из сообщений  преподавателя, они являются  необходимым условием сознательного, активного овладения  двигательными умениями и действиями для работы в дальнейшем в качестве инструктора, судьи, а также для  самостоятельного использования средств физического воспитания.  
МЕТОДЫ  ОРГАНИЗАЦИИ  УЧАЩИХСЯ НА   УРОКАХ  ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЫ
	Совершенствование методики физического воспитания в школе связано с повышением качества и интенсификации уроков физической культуры. Для обучения и достижения высокой плотности урока, для регулирования нагрузки, для решения поставленных задач в уроке широко используются следующие методы организации: фронтальный, групповой, индивидуальный и круговой.
Фронтальный метод самый распространенный и используется во всех классах. Он устраняет простой во время урока, вовлекает в активные действия всех учеников класса. Однако фронтальный метод (когда все упражнения выполняются одновременно и одинаково) не дает возможность следить за каждым учеником и исправлять ошибки. Этот метод используется в подготовительной и заключительной частях урока. Фронтальный метод используется при прохождении не очень сложного материала программы, когда учитель может в основном ограничиваться  общим наблюдением, не уделяя внимания и не оказывая помощь каждому из учащихся. Особенностью этого метода является обеспечение постоянного руководства,  осуществляемого непосредственно учителем.
При использовании фронтального метода одинаковые задания могут выполняться:
одновременно всем классом;
одновременно в группах;
поочередно по 1-2 человека с паузами.
Групповой метод предусматривает такую организацию работы учащихся, при которой класс делится на группы (отделения). Каждая из групп выполняет письменное или устное задание. Групповой метод используется при прохождении сложного материала, когда учитель может уделять внимание ученикам и оказывать им помощь. Отдельные группы учащихся могут получать задания, соответствующие различным этапам обучения (рис.35), самостоятельно определяя темп работы, количество повторений в пределах отведенного времени, сами анализируют и корректируют свои действия.
Этот метод следует применять, начиная с 4 класса, в основной части урока. Учитель подбирает упражнения, которые соответствуют силам и способностям каждой группы. Здесь широко используется помощь подготовленных учащихся, а учитель находится там, где идет обучение сложным движениям. Но если в классе нет подготовленного актива, то групповой метод использовать нельзя. Этот метод эффективен тем, что воспитывает у учащихся самостоятельность, помогает формировать инструкторские и педагогические навыки, приучает учащихся следить за действиями друг друга, видеть ошибки, помогать их исправлять, помогает освоить приемы помощи, проводки, поддержки, страховки, помогает формировать систему оценок действий, осванвать правила соревнований, судейства и др., а самое главное – формирует чувство заботы и ответственности за успехи товарищей.
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Метод  индивидуальных заданий может применятся во всех классах в основной или заключительной частях урока, когда учащимся дается возможность самостоятельно выполнять желаемые упражнения, либо в конце урока – повторить пройденные на уроке упражнения и т.д., под постоянным наблюдением учителя. В старших классах этот метод дает возможность более дифференцированно подходить к подбору средств, регулированию нагрузок по их содержанию и характеру. Работа с использованием этого метода, как правило, должна проводиться либо одновременно всем классом (упражнения на растягивание, на силу, у гимнастической стенки и др.), либо отдельными учениками по особым заданиям (самостоятельное выполнение упражнений в облегченной либо усложненной форме, иногда с помощью учителя). Ученик при индивидуальной работе должен видеть заинтересованность учителя в его успехах: ученик ждет эмоционального соучастия учителя. Если учитель не замечает ученика, равнодушен к результатам его работы или ограничивается официальной констатацией фактов удач или неудач, то интерес к учению быстро падает, активность обучаемого снижается, поэтому роль учителя в индивидуальном методе организации обучения должна быть особо продуктивна.
Круговой метод направлен на повышение уровня разносторонней физической подготовки учащихся. В основе этого метода – подбор физических упражнений с последовательной их сменой, как бы по кругу, при точной регламентированной нагрузке на главные мышечные  группы. Каждое последующее упражнение должно быть разгрузочным для предыдущего.
Занятия по этому методу проходят интересно, эмоционально, отличаются большим разнообразием методических вариантов, неограниченными возможностями моделирования тренировочных средств и точным нормированием нагрузок в соответствии с индивидуальными возможностями учащихся.
В школах на уроках физической культуры круговой метод тренировки применяется в элементарных и сложных формах. Элементарной формой является применение так называемых дополнительных заданий во время ожидания очереди, целью которых является закрепление усвоенных движений, что приучает к самостоятельным заданиям, повышает эмоциональность урока.
	В круговой тренировке содержание дополнительных заданий составляют упражнения, способствующие развитию силы, быстроты, выносливости и других качеств и могут приблизить результат общеразвивающих упражнений к специфическим требованиям избранных видов спорта.    
В уроках физической культуры применяются следующие варианты круговой тренировки (по Л.В. Геркану, 1970):
- Прохождение «круга» с выполнением на каждой «станции» упражнений в течение установленного времени  в произвольном темпе, по возможности точнее и согласованнее, или повторение упражнений указанное число раз в указанном темпе.
- Прохождение «круга», выполняя  на каждой «станции» упражнения возможно большее число раз в течение установленного времени.
- Прохождение «круга» в кратчайшее время с повторением на каждой «станции» установленного числа определенных движений.
Каждый из этих вариантов применяется в соответствии с задачами и содержанием урока, с учетом пола, состояния здоровья, степени физического развития и уровня физической подготовленности учащихся данного класса. 
Для того чтобы круговая тренировка приносила наибольшую пользу, необходимо соблюдать правила:
простоты, доступности и безопасности упражнений;
повторности и цикличности;
последовательности и всесторонности упражнений;
чередования нагрузок и отдыха;
дозирования нагрузок.
Включая этот или иной вариант круговой тренировки в уроки, следует исходить из задач урока в каждом конкретном случае. Например, учитель может включать  круговую тренировку в уроки, предшествующие обучению тем двигательным действиям, которые потребуют от учащихся проявления определенных физических качеств в значительной мере.
Круговую тренировку целесообразно включать в основную часть урока после выполнения задач по обучению двигательным действиям.
Целесообразно часто чередовать варианты круговой тренировки. Упражнения должны подбираться по типу тех, которые составляют основное содержание данного урока.
Рекомендуется приучать учащихся к взаимопомощи и к выполнению различных поручений при подготовке и проведении круговой тренировки. Учет качества и количества выполненных движений ведут   освобожденные ученики или осуществляется  взаимоконтроль.
Поддержанию порядка при проведении круговой тренировки могут способствовать: заранее разложенные по станциям карточки с подробным описание заданий и количеством их выполнения, наглядные пособия: таблички с названием упражнений, схематическим их изображением, либо просмотр диафильма. Эти средства наглядности должны находиться у соответствующего места занятий или снаряда. В качестве примера мы приведем несколько комплексов упражнений по программному материалу.
1. Комплекс упражнений для урока по гимнастике в спортзале. (рис.36 )  
1. Стоя, ноги на ширине плеч, малый мяч внизу, подбрасывание и ловля мяча с одновременным приседанием и касанием поочередно правой (левой) рукой пола.
2. Из упора стоя между параллельными брусьями, прыжком в упор прогнувшись и передвижение вперед с последующим повторением задания. 
3. Стоя на коленях, руки за головой, наклоны вперед с отведением локтей в стороны и прогибанием спины.
4. Из виса на высокой перекладине прогнувшись, сгибание и разгибание ног в группировку.
5. Из упора присев на матах, кувырки вперед и назад в группировке.
6. Из виса прогнувшись на гимнастической стенке, прыжки в доскок.
7. Лазанье при помощи рук и ног по гимнастической скамейке и стенке.
8. Стоя лицом к гимнастической стенке, через наклоны вперед с захватом рук сзади за рейку переход в вис прогнувшись.
9. Прыжки через скакалку прогнувшись с вращением вперед.
10. Балансирование на ограниченной площадке, лежащей на набивном мяче.
11. Из седа руки сзади, прогибание и опускание туловища с отведением головы назад.
12. Стоя ноги вместе, руки вверху с захватом концов эластичного бинта, переброшенного через кольца, разведение прямых рук в стороны силой.
13. Передвижение по узкой части гимнастической скамейки на носках.
14. Лазанье по наклонному канату при помощи рук и ног.
5. Из упора присев переход а горизонтальное равновесие (ласточка) поочередно на правой (левой) ноге.
Контрольные вопросы:
1.Дать характеристику  неспецифическим и специфическим методам обучения.
2 Разнообразие методов слова и демонстрации
3. Использование методов слова и  демонстрации в спортивной  практике.
4.Методы строго регламентированных упражнений при обучении и совершенствовании движений
5.Использование  игрового, соревновательного и методов круговой тренировки в процессе обучения и совершенствования двигательных действий.
6.Методы анализа и оценки двигательных действий учащихся. 
7.Понятия методы и методические приемы, используемые на уроке физкультуры;
8. Применение методов слова и демонстрации в процессе обучения движениям
9.Использование практических методов в процессе обучения;
10.Методы исправления ошибок в процессе разучивания и совершенствования движений;
11.Срелства и их использование в школьном уроке;
Список использованной литературы:
1. Бальсевич В.К. Новое в теории и практике обучения спортивным движениям.// Теория и практика физической культуры.- 1987.-№9. – С. 61-62. 
2. Боген М.М. Современные теоретико-методические основы обучения двигательным действиям.:Автореферат докт.диссерт.- М:,1989 – 52 с.
3. Верхошанский Ю.В Основы специальной физической подготовки  спортсменов. – М.: Физкультура и спорт, 1988,-332 с.
4.Воробьев А.Н. Тяжелоатлетический спорт //Очерки по физиологии и  спортивной тренировке. – 2-е изд. –М.: Физкультура и спот, 1977. – 256 с.
5.Гужаловский А.А. Основы теории и методики физической культуры. – М.: Физкультура и спорт, 1986,-366 с.
6.Донской Д.Д. Теория строения действий (физических упражнений). – М.:ГЦОЛИФК, 1990.- 20 с.
7. ЮНУСОВА  Ю.М  «Теория и методика физической культуры» УчебникРекомендован Министерством высшего и среднего специального образования Республики Узбекистан для студентов, обучающихся по направлению бакалавриата  5810200 –Спорт (по видам спорта).
8. Смирнов В. М., Дубровский В. И. Физиология физического  воспитания  и  спорта: Учеб. для студ. сред, и высш. учебных  заведений.  — М. : Изд-во ВЛАДОС-ПРЕСС,  2002.— 608 с.: ил. ISBN 5-305-00034- 3.
Семинар занятие № 6,7,8.
Тема: «Основы структуры этапов обучения движением. Основные направления  и особенности этапов обучения» (6часов)
План:
1.Начальные понятия: способность двигаться, способность навыка движения, умение двигаться в разных этапах.
2.Начальный этап обучения: знакомство с действиями, процесс формирования задачи, процесс понимания движений, использование методов. Более глубокая стадия обучения: этап выявления способность движения и его совершенствование ( деятельность движения и его признаки), свойство применения  методов обучения, исправления ошибок и их устранения, понять сущность ошибок в движении, разделение ошибок на группы, сущность появления ошибок и меры их устранения, методы исправления ошибок, критерии оценки движений, ( общая оценка и их критерии, знание принципов обучения).
3.Этап закрепления и совершенствование: теоретические значения задач организации высокого уровня движения ( специфические признаки движения).  
Основные вопросы:
	1.средства физического воспитания

	2.историческая обусловленность развития физических упражнений

	3.классификация физических упражнений

	4.пространственная характеристика движений

	5.пространственно–временная  характеристика движения

	6.временная характеристика  движений

	7.динамическая характеристика движений

	8.ритмическая характеристика движений

	9.стабильность и вариативность


Ключевые слова: средства, упражнения, движение, классификация, структура, техника, темп, стабильность, вариативность, ритм.
Цель урока
Дать теоретические понятия особенностям методам обучения проблем использования повторений (обычное повторение, вариантное повторение, число повторений распределение повторений по времени).  
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с основами структуры этапов обучения движением. Основные направления  и особенности этапов обучения, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
1.СРЕДСТВА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
    К средствам физического воспитания относятся физические упражнения, оздоровительные силы природы и  различные гигиенические факторы. Такая система средств сложилась на основе практики физического воспитания и научных исследований. Главными  из перечисленных средств являются физические упражнения, которые представляют собой двигательные действия, производящиеся сознательно с целью решения задач физического воспитания, заученные в результате учебной и спортивной деятельности.	
    Физические упражнения всегда  применяются в виде определенной системы в форме того или иного вида спорта, игры, гимнастики или туризма.
    В отличие от тех движений, которые выполняются в быту и труде, физические упражнения применяются так, как это необходимо в физическом воспитании, т. е. они специально подбираются, методически разрабатываются и разучиваются.	
     Физические упражнения имеют разностороннее образовательное и воспитательное значение. Они способствуют формированию морфологических и функциональных систем организма, способствуют совершенствованию деятельности нервной  системы, обеспечивают развитие физических качеств. Причем, как показал И.М. Сеченов , все мышечные действия анализируются мозгом и, наоборот, мозговая деятельность выражается в мышечной деятельности (например, человек подумал о том, что ему надо поесть (мозговая деятельность), и он обязательно совершает движение – возьмет  ложку и будет есть (мышечная деятельность). 
     Физические упражнения также способствуют проявлению психических действий человека. Физические упражнения воспитывают и характер человека (смелость, настойчивость, мужество, дисциплинированность и т. д.).
     Физические упражнения можно подразделить  на 3 группы.
1.Группа естественных движений, которые применяются: 
- в быту, труде, военной  обстановке; 
- в ходьбе, беге, прыжках, лазании, метаниях, плавании, верховой езде, переносе тяжестей, велоспорте и  др.;
 2. Группа, не имеющая непосредственной связи с бытовыми, трудовыми  действиями, но способствующая более быстрому овладению движениями (например, прыжки со скакалкой, стрельба из лука и др.).
 3. Группа  специально созданных физических упражнений  в педагогических целях. Они относятся к группе анатомических движений (движения в отдельных суставах тела, их сочетаниях, упражнения на снарядах, у снарядов, со снарядами.). 	Они используются при обучении и совершенствовании движений для управления своим телом и оказывают избирательное влияние на  его отдельные части.
1.ИСТОРИЧЕСКАЯ ОБУСЛОВЛЕННОСТЬ РАЗВИТИЯ
ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ.
    Физические упражнения возникли из трудовых процессов. Первоначально они состояли из движений, применявшихся в труде (бег, метания, лазание и др.), и движений, имитирующих трудовые действия.
    По мере развития производительных сил общества  и физической культуры непосредственное сходство между формами трудовых действий и формами физических упражнений постепенно утратилось. Однако значение физического упражнения для труда остается незаменимым.
    С возникновением войн в физических упражнениях   появились прикладные упражнения (древнегреческая гимнастика). Далее по мере совершенствования военного дела, характер упражнений менялся. Например, в немецкой гимнастике (турнер) ставилась задача воспитать ловкого, выносливого солдата, умеющего действовать в сложной ситуации ( помимо метания, прыжков и т. д. стали использовать  упражнения на воспитание  выносливости, силы, быстроты и т. д.)
     С развитием духовной культуры и искусства  в обществе  был дан новый толчок для создания  новых форм физических упражнений, которые были связаны  с религиозными играми  песнями, музыкой. Огромное воздействие на развитие физических упражнений оказывает развитие естественных  наук.
    В современной системе физического воспитания имеются упражнения,  аналогичные  тем действиям, которые применяются в жизни (ходьба, бег, прыжки и т. д.), а также специально созданные , такие, как, например, упражнения в гимнастике на снарядах и со снарядами.
    Сохранились упражнения, которые дошли до нас с древних времён (метание копья, диска, толкание  ядра), они остались потому, что обеспечивают воспитание многих необходимых физических качеств.
     Физические упражнения, возникнув из трудовых действий,   имеют с ними очень много общего, но  имеются и различия.
     Физический труд зависит  от социальных условий, 
Он  действует на организм человека однобоко, так как определяется законами данного производства.
    Физические же упражнения применяются с целью преднамеренного воздействия на природу самого человека.
    Сущность физических упражнений как произвольных  движений была с материалистической точки зрения  раскрыта в научных трудах  И.П.Павлова и И.М. Сеченова.
Произвольные движения – это заученные формы движений человека в процессе  его жизненной деятельности (бытовой, трудовой, военной и учебной).
    Все произвольные движения человека  подчинены его воле (например, человек может заставить себя идти, прыгать, рубить дрова и т. д., а, например, все движения внутренних органов – сердца, почек, печени и др.- нами не  управляемы, они подчинены регуляции  высшей нервной деятельности и саморегулируются). 
     Все произвольные  движения сознательны, сюда относятся также и автоматизированные движения, которые не осознаются, но они находятся в сфере нашего сознания.
    Все произвольные движения образуются как ответная реакция организма на внешнее раздражение (без какой-либо надобности движения не делаются).
    У человека  при образовании произвольных движений большое значение имеет вторая сигнальная система (тренер дает указание - спортсмен его выполняет).
3.КЛАССИФИКАЦИЯ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ.
      В разные времена люди старались все физические упражнения   упорядочить по разным признакам.
      В шведской гимнастике классификация упражнений была составлена  по анатомическому признаку.
      Классификация упражнений в немецкой гимнастике (турнен)  была построена на основе  внешней характеристики физических упражнений.
      Классификация упражнений в сокольской (чешской) гимнастике  строилась на основе использования  снарядов.
      Классификация упражнений по Эберу (французская) строилась по прикладному принципу (упражнения классифицировались по двигательным навыкам).
      П. Ф. Лесгафт разработал классификацию физических упражнений в соответствии с дидактическими  правилами  «от простого  к сложному».
      Но и  эта классификация также оказалась для нас неполноценной.
      Физические упражнения рассматривались в различных аспектах: психологическом, биохимическом, физиологическом, педагогическом и пр.
     В психолого–педагогическом аспекте физическое упражнение рассматривается как произвольное движение, которое управляется умом и волей (И.М.Сеченов). Здесь всегда предполагается сознательная установка на достижение конкретных результатов, соответствующих задачам  физического воспитания,  происходит мыслительная разработка программы действий по выбору способов их выполнения, управление движениями посредством усилий, эмоций и других психических процессов.
      Функциональные сдвиги. П.К.Анохин разработал физиологическую  концепцию «функциональной системы», основанную на условно–рефлекторных связях  и приобретенную  в процессе самопрограммирования и саморегулирования.
       Отмечается поразительная способность организма не изнашиваться, а развиваться - увеличивать массу тела  и  органов,   расширять границы приспособления организма к внешним факторам.
       Педагогическое воздействие упражнений  заключается в решении образовательных, воспитательных  и оздоровительных  задач.
      Основными факторами, обуславливающими влияние физических упражнений на организм  являются:
1. Особенность выполняемых упражнений (по качеству, по стилю).
2. Особенность занимающихся (пол, возраст, физическое  развитие, состояние здоровья, психическое состояние и др.).
3. Личная активность занимающихся  
4. Окружающая среда (температура, погода, качество мест занятий, инвентаря и оборудования, рельеф местности и др.) .
5. Внешний вид педагога и занимающегося. 
6. Решение частных педагогических задач (обучение, совершенствование, проверка, обычное занятие, занятие на учебно–тренировочных сборах).
7. Использование педагогом различных методов проведения занятий.
    Классификация – это деление предметов по определенным признакам единства или различия, необходимым для решения педагогических задач В современной интерпретации все физические упражнения делятся на 4 больших класса:
игры, гимнастика, туризм  и  различные виды спорта.
    Каждый из этих классов имеет внутри себя соподчиненные классы (например, гимнастика: основная, спортивная, вспомогательная. В свою очередь вспомогательная гимнастика: спортивно – вспомогательная, производственная и лечебная).
    Классификация упражнений бывает различного характера.
1. Классификация упражнений по развитию двигательных качеств (упражнения на силу, гибкость, быстроту)
2. Классификация упражнений по анатомическому признаку (для мышц ног, туловища, рук и т. д.).
3. Классификация упражнений по значению для спортивной специализации :основные, подготовительные, общеразвивающие.
4. Классификация упражнений по особенностям формы движения : циклические, ациклические, смешанные.
5. Классификация упражнений по мощности и интенсивности производимой работы: максимальной, субмаксимальной, большой, средней и малой интенсивности.
6. Классификация по видам спорта: массовые виды спорта, прикладные и технические (всего культивируется около 200 видов спорта).
Классификация физических упражнений.
	Признаки
	Характеристика движений

	Анатомические
	для мышц рук
	Ног
	Туловища
	живота
	и т. д.

	По развитию двигательных качеств
	упражнения на силу
	Выносливость
	Быстроту
	ловкость
	Гибкость

	По спорт. специализации
	вспомогательные упражнения
	общефизические упражнения
	Основные упражнения
	спортивные упражнения в виде спорта

	По форме движений
	Циклические (плавание, велосипед,, гребля)
	ациклические (гимнастика, спорт, игры, виды единоборства борьба, бокс, фехтование.)
	смешанные (прыжки в длину, высоту, метание копья и т. д.)

	По мощности
	Максимальной мощности (анаэробная работа)
	субмаксимальной мощности(800-1500м)
	Большой мощности до 10000м (35-40 км)
	умеренной- -свыше 10000м (марафонская работа)

	по видам спорта
	Массовые (гимнастика, спорт, игры, и др.)
	Абстрактно-логические (шахматы,шашки.)
	технические (авто, мото, самолет и др.)



   Физические упражнения имеют форму и содержание По форме они подразделяются на внутреннюю и внешнюю структуры.                                           
       Внутренняя структура физического упражнения характеризуется тем, что его выполнение связано со взаимодействием всех процессов функционирования организма (нервно–мышечная координация, связь моторных и вегетативных функций, энергетических процессов и др.)
       Внешняя структура – это видимая форма части движения, соотношение всех технических характеристик движении (пространственных, пространственно–временных, временных, динамических и ритмических).    В большинстве случаев она состоит не из отдельных изолированных движений, а из комплекса их ,т. е. каждое из движений выполняет свою функцию и они последовательно вытекают друг из друга (например: разбег, рандат фляг или сальто и др.), а всё вместе это один целостный элемент.
     Содержание же физического упражнения составляет  главную сторону выполняемых элементов и процессов, происходящих при этом (например: сальто – состоит из разных элементов упражнения  - разбег, толчок, группировка, фаза полета – переворот и  приземление, при этом происходят большие физиологические сдвиги в организме, в частности, в вестибулярном  анализаторе раздражаются полукружные каналы и оттолитовый прибор и т. д.. Всевозможные психологические процессы - страх, стресс- вызывают биохимические и физиологические сдвиги и т. д.).
      Техника физических упражнений – наиболее рациональные и эффективные способы и приёмы выполнения двигательных действий. В технике различают основу, главное  звено и детали. Основа техники – это совокупность тех звеньев и структурных фаз движений, которые необходимы для решения двигательных задач (порядок проявления мышечных сил, основные моменты согласования движений в пространстве, во времени и т. д.).
       Главное звено – наиболее важная часть данного способа выполнения движения (отталкивание в прыжках, финальное усилие в метаниях), которая требует больших мышечных напряжений в минимальное время.
     Детали техники – отдельные составляющие с индивидуальными вариациями ( зависят от морфологических и функциональных способностей человека – роста, веса, длины конечностей, гибкости, силы, скорости и т. д.), механическое же  копирование индивидуализированной техники выдающихся спортсменов приводит к отрицательным результатам.
       Для определения целостной характеристики техники физических упражнений используется понятие структурной основы системы движения. Под ней понимается закономерный, относительно устойчивый порядок объединения отдельных моментов, сторон и комплексных черт системы движений в составе целостного двигательного акта.
       У высококвалифицированных спортсменов техника обладает высокой устойчивостью и вместе с тем гибкой приспособляемостью к переменным факторам. 
      В некоторых упражнениях может быть несколько главных фаз (в тройном прыжке – три отталкивания, в прыжке с шестом – отталкивание и вход в шест, переход в упор с поворотом и т. д.). Чтобы понять возможности техники физических упражнений необходимо знать  о том, что:
- общий уровень техники в зависимости от повышения мастерства  изменяется;
 -техника физических упражнений всегда имеет индивидуальный характер. Индивидуализация особенно  заметна с повышением спортивной квалификации, зависит от совершенствования физических качеств, типа нервной деятельности и других особенностей  организма занимающихся:
- индивидуальные особенности техники выполнения физических упражнений также меняются по мере повышения уровня физической подготовленности и овладения различными двигательными навыками.
       Для овладения техникой выполнения упражнения необходимо учитывать положение тела, взаимодействие внешних и внутренних  сил, путь движения, амплитуду, скорость, темп и ритм. 
       Изучая и совершенствуя  технику выполнения движения, необходимо учитывать следующие характеристики движений:
- пространственную характеристику движений,
- пространственно –временную характеристику движений,
- временную характеристику  движений,
- динамическую характеристику,
- ритмическую характеристику движений.

4.ПРОСТРАНСТВЕННАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДВИЖЕНИЙ
      Пространственная характеристика техники выполнения  физического упражнения характеризуется рациональным взаиморасположением звеньев двигательного аппарата, обеспечивающим целесообразное исходное положение ( и.п.) перед началом действия и оперативную позу в процессе его выполнения, а также соблюдением оптимальной траектории движений.
      Правильное исходное положение служит одной из важных предпосылок эффективного выполнения последующих движений, в частности, их внешней результативности. Особые требования в этом отношении   предъявляются к стартовым положениям (низкий старт спринтера, старт пловца, боевая стойка фехтовальщика, боксера, стойка вратаря и т. д.) – это по А.А.Ухтомскому называется состоянием «оперативного покоя», где хоть и нет внешних движений, но концентрированно воплощается целеустремленность и готовность к действию. От изменения исходного положения зависит и результат действия (стоит на несколько градусов изменить исходное положение, как изменятся и характер, и структура, и результативность движения).	
      Особо важна рациональная оперативная поза в процессе выполнения упражнения. Она помогает сохранять равновесие тела, перераспределять физические качества, целесообразно координировать движения. Так, горизонтальное положение тела пловца, низкая посадка конькобежца, велосипедиста уменьшают сопротивление воздуха, способствуют быстрому передвижению. Положение тела и его изменение по ходу упражнения должны в принципе соответствовать биомеханическим и естественным закономерностям, а также и требованиям к красоте движения, позы и  т. д. (гимнастика, художественная гимнастика, фигурное катание, прыжки в воду, фристайл и др.). Исходное положение может менять значение того или иного упражнения (например, сед согнувшись, вытянув носки и сед носки на себя несут совершенно разную нагрузку). Иногда от исходного положения зависит доступность обучения тому или иному движению.
      Помимо исходных положений большинство движений происходят в пространстве – изменяется поза всего тела и отдельных его частей (пловца, гребца, борца), в процессе движения изменяется направление движений частей тела, где особое значение имеет определенное положение головы. Много ошибок совершается из-за недоучета влияния шейных тонических рефлексов.
     Технику упражнений  характеризует оптимальное сочетание траекторий движений, его различных звеньев, рациональное регулирование движений по направлению, амплитуде и форме траектории.
      Движения выполняются в шестимерных направлениях – вверх, вниз, вправо, влево, вперед, назад (и ряда промежуточных). 
      Амплитуда (размах) движений зависит от строения суставов,  эластичности связок и растянутости мышц.  Чрезмерное увлечение развитием амплитуды движений может привести к травмированию  мышечно -  связочного   аппарата (разрыв мышц, связок, разболтанность суставов). Однако тренировать широкую амплитуду движений нужно  активными и пассивными упражнениями. В некоторых видах спорта от амплитуды зависит результативность движения (замах при метании, мах ногой в прыжках в высоту и др.).
     Форма траектории - это перемещение тела и отдельных его частей в пространстве, характеризующееся прямолинейной и криволинейной формой. В основном у человека в движениях проявляются криволинейные формы движения (за исключением  укола в фехтовании и прямого удара в боксе.
5.ПРОСТРАНСТВЕННО–ВРЕМЕННАЯ  ХАРАКТЕРИСТИКА ДВИЖЕНИЯ
      Скорость движения определяется отношением длины пути к единице времени и зависит от быстроты передвижения отдельных частей тела, а также от длины ног, рук, сопротивления внешней среды и т. д.
       В спорте бывает максимальная и оптимальная скорость. Для каждого спортсмена существует своя оптимальная скорость.
6.ВРЕМЕННАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА  ДВИЖЕНИЙ
      Она определяется длительностью движения или положения  тела и играет важную роль в построении нагрузки и её воздействии на организм при воспитании физических качеств и двигательных навыков. В технике движений особое значение имеет длительность отдельных фаз движений или целого движения (например, при выполнении: сальто  каждая фаза движения имеет сваю длительность).
         Темп – частота повторения циклов, т.е  количество движений в единицу времени.  Например:  бег  100- 200 шагов в 1 мин. Темп движений зависит – от массы тела и инерции тела. При изменении темпа меняется характер движений (например, учащенная ходьба, переходящая в бег).
       Динамическая характеристика движений обуславливается взаимодействием сил, которые подразделяются на внутренние и внешние.
     К внутренним силам относятся:
1.Активные силы – силы тяги, развиваемые мышцей в зависимости от характера возбуждения и сокращения.
2.Пассивные силы – силы сопротивления, возникающие вследствие внутреннего трения в веществе мышц.
3.Реактивные силы – отраженные силы, силы «отдачи» – возникающие при переходе к ускорениям (например: при наскоке на мостик, при толчке руками и т. д.).
В биомеханике движений установлен ряд правил эффективного использования сил, способствующих достижению цели действия и уменьшению противодействующих сил (тормозящих, отклоняющих, действующих против направления движений и т. д.). Совершенство техники мастеров спорта по  гимнастике, танцам, цирковой гимнастики и др. объясняется тем, что доля активных мышечных напряжений в их действиях относительно меньше, а доля умело используемых других сил (тяжести инерции, реакции опоры и др.) больше, чем у нетренированных. Для достижения оптимальной динамической структуры движения следует стремиться больше использовать сил, содействующих достижению цели и уменьшению противодействующих сил.   	
          К внешним силам относятся:
1. сила тяжести собственно веса или предметов.
2. сила сопротивления внешней среды (воздуха, воды противника и др.). 
3. сила реакции опоры.
    В спортивной  практике также определяются и качественные характеристики движения, такие, как:        
- правильные, т.е. движения по направлению, амплитуде, скорости и  прилагаемым усилиям  соответствуют определенным  задачам; 
- не правильные – не соответствуют  двигательным задачам; 
- экономные – затрата энергии на выполнение движений;
- неэкономные – затрата энергии на мышечные напряжения;
- энергичные –  выполняемые  с большой силой и скоростью; 
- вялые –  выполняемые без затраты сил и скорости.



7.РИТМИЧЕСКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДВИЖЕНИЙ
      Ритм – закономерное чередование частей или фаз движений, строго определенных по длительности и характеру усилий или согласованности фаз движений с выделением акцента на конечную часть движения.
       Ритм движения облегчает решение двигательных задач, т. к. выражает временные отношения движений и характер распределения усилий. Ритмичные движения легче автоматизируются, благодаря чему экономятся физические силы и нервная энергия; ритм облегчает согласование  движений в коллективных действиях.
     Изменение очередности хотя бы одной фазы движения (т. е. ритма) полностью разрушая все содержание и форму движения, либо делает невозможным выполнение движения.
     Самое главное для тренера – глубоко разбираться в биомеханическом построении движений, в умении «жонглировать» всеми техническими характеристиками и физическими качествами.
8.СТАБИЛЬНОСТЬ И ВАРИАТИВНОСТЬ.
     Чем выше качество исполнения техники движения, тем характернее для нее такие, казалось бы, несовместимые черты, как стабильность и вариативность.
     Стабильность – это когда при повторном выполнении двигательного действия ряд его параметров воспроизводятся единообразно, практически в одном и том же виде. 
      Вариативность – это внесение целесообразных изменений в детали действий, а при необходимости - и в общую структуру их применительно к необычным условиям (например, при метании снаряда при сильном ветре; выполнение разбега по скользкому грунту и т. д.).
         Стабильность и вариативность - одинаково необходимые черты совершенной техники двигательного действия  Как правило,  вариативность наблюдается в деталях техники, особенно в подготовительных фазах движений (разбег в прыжках, замах в метаниях, предварительные размахивания в гимнастике), а стабильность – в главном звене или основной фазе действия.   Таким образом, отлаженную технику характеризует единство стабильности и вариативности – «вариативная стабильность», где вариация допустима, не нарушая закономерности техники правильного движения.
    Качественные характеристики техники движений очень многообразны, систематизировать их сложно, но  условно можно выделить:
- точность движения – выполнение движения в полном соответствии с заранее обусловленной эталонной формой (это значит предметно – целевая точность и точность по форме),  оцениваемой в мерах пространства, времени, по заданной величине усилий и т. д.;
-экономичность движения – отличается отсутствием ненужных движений с минимальными затратами энергии 
- энергичные  движения, выполняемые с ярко выраженной скоростью, силой, мощностью для преодоления сопротивления;
- плавные движения – подчеркнуто постепенно изменяющиеся мышечными напряжениями, постепенным ускорением или замедлением, с закругленными траекториями при изменении направления движения (художественная гимнастика, синхронное плавание  , «ушу» и др.);
 - эластичные движения – подчеркнуто амортизационные фазы, позволяющие ослаблять силу толчков или ударов (при приземлениях,  ловле мяча и др.).
Контрольные вопросы:
  1.   Характеристика средств  физического воспитания.
 2. Классификация средств физического воспитания.
 3. Технические характеристики   физических упражнений (пространственная, пространственно-временная, временная, динамическая, ритмическая).
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Семинар занятие № 9,10,11.
Тема: «   Организация закономерностей навыков  »( 6-часов)
План:
1.Характерные признаки квалификации.
2. Физиологические механизмы квалификации.
3. Формы квалификации движения и фазы.
4. Стабильность и практичность квалификации.
5. Ровные и не ровные виды и формы квалификации.
6. Угасание квалификации.
7. Переход квалификации.
Основные вопросы:
	1. общие основы обучения в процессе физического воспитания

	  2.двигательные  умения и навыки
3.физиологическая характеристика формирования двигательного  навыка

	  4.положительный и отрицательный перенос навыка

	  5.процесс обучения


Ключевые слова: обучение, умение, навык, устойчивость, вариативность, эффективность, стабильность.
Цель урока
Дать теоретические понятия о переходе квалификации особенностям методам обучения проблем использования повторений (обычное повторение, вариантное повторение, число повторений распределение повторений по времени).  
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с организацией закономерностей навыков, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
Квалификационные требования.
                         А..Тренер-преподаватель по спорту: высшее – бакалавр (среднее специальное) физкультурное образование без предъявления требований к стажу работы.
            Б.Тренерам-преподавателям по спорту ( в дальнейшем тренеры) присваиваются квалификационные категории (в дальнейшем категории) за результаты работы, оцениваемые по категориям согласно нормативным документам.
          В.Тренерско-преподавательская, организационно-методическая и руководящая работа в физкультурно-спортивных организациях дает право на присвоение категории  тренера при условии выполнения требований согласно нормативным документам.
          Г.Тренерам, имеющим почетное спортивное звание «Заслуженный тренер Республики  Узбекистан» присваивается высшая категория без ограничения срока ее действия.
         Д.Тренеры, выполнившие требования 11 категории, имеют право на  присвоение более  высоких категорий за результаты подготовленных ими спортсменов, перешедших к другим тренерам, не более трех раз в течении всего срока, прошедшего после перехода. Категории присваиваются тренерам независимо от территориальной принадлежности в РУз или ведомственной подчиненности спортивных организаций, а также видов спорта, в которых продолжают совершенствоваться подготовленные ими спортсмены.
        Е.Диплом с отличием об окончании института физической культуры или факультета физического воспитания, Университетов и педагогических институтов, а также диплом об окончании указанных учебных заведений и факультетов и наличие их спортивного звания не ниже «Мастер спорта, «Мастер спорта Республики Узбекистан», дает право на присвоение  11 категории. Указанные категории присваиваются с момента выдачи  диплома. Категории действительны в течении 5 лет со дня присвоения.
           6. Инструктор- методист спортивной школы осуществляет методическое обеспечение и координацию работы спортивной школы по отбору занимающихся, проведению их спортивной ориентации, организации учебно-тренировочного и воспитательного процесса. Осуществляет контроль за комплектованием учебных групп, содержанием, результатами учебно-тренировочного и воспитательного процесса. Организует работу по повышению квалификации тренеров-преподавателей по спорту, проведению открытых тренировочных занятий. Ведет статистический учет результатов работы спортивной школы, отделения или этапа подготовки, многолетний учет, анализ и обобщение результатов и  содержания своей работы, опыта работы тренеров по спорту спортивной школы, подготавливает или участвует в подготовке статистического отчета о результатах деятельности  спортивной школы. Должен знать: нормативные документы, регламентирующие подготовку спортсменов – учащихся спортивной школы.
                                   
Квалификационные требования
         Инструктор-методист спортивной школы: высшее – бакалавр (среднее специальное) физкультурное образование.
        Квалификационные категории:
        А.Высшая категория при наличии:
- первой категории инструктора-методиста спортивной школы;
- категории тренера или спортивного  звания не ниже «Мастер спорта Республики Узбекистан», или 1 судейская категория;
- подготовленной методической разработки, обобщающей результаты и опыт многолетней подготовки члена сборной команды республики, опубликованной или внедренной в практику работы спортивных школ, или учебной  программы для спортивных школ  (или ее разделов), утвержденных Министерством по делам культуры и спорта республики;
- стажа работы в должности инструктора-методиста спортивной школы или в должности тренера в течении 5 лет;
       Б. Первая категория при наличии:
- второй категории инструктора-методиста спортивной школы;
- категории тренера, или спортивного звания не ниже «Мастер спорта РУЗ» или 1 судейская категория;
- подготовленной методической разработки, обобщающей результаты и опыт многолетней  подготовки спортсмена не ниже уровня призера первенства РУЗ, опубликованной и внедренной;
- практику работы спортивных школ или учебной программы (программы отбора) для своей спортивной школы, внедренной в практику ее работы;
- стажа работы в должности инструктора-методиста спортивной школы, или тренера в течение 5 лет;
        В. Вторая категория при наличии:
- категории тренера или спортивного звания не ниже «Мастер спота РУЗ» или 1 судейской категории;
 подготовленной методической разработки, обобщающей результаты и опыт многолетней подготовки группы спортсменов не ниже 1 разряда ( 1 юношеский разряд в командных игровых видах спорта) и опубликованной для внедрения в практику работы своей спортивной школы;
- стажа работы в должности инструктора-методиста спортивной школы или тренера в течении 3 лет:
        Г. Тренерско-преподавательская , организационно-методическая  и  руководящая работа в физкультурно-спортивных организациях дает право на присвоение категорий инструктора-методиста спортивной школы при условии выполнения требований согласно  нормативным требованиям;
      Д. Для присвоения категории на новый срок инструктору-методисту спортивной школы необходимо представить вновь разработанную и внедренную или опубликованную методическую разработку или научную статью;
       Е. Инструкторам-методистам спортивных школ, имеющим почетное  спортивное звание «Заслуженный тренер РУз» присваивается высшая категория без ограничения срока ее действия.
       Ж. Категории 1 – 11  степени действительны 5 лет с момента присвоения.
       7. Должностные обязанности главного бухгалтера определяет директор спортивной школы в соответствии с требованиями Единого тарифно-классификационного справочника  работ и профессий (ЕТКС). Главный бухгалтер несет ответственность за правильность веления бухгалтерского учета и отчетности спортивной школы;
         8. Должностные обязанности врача определяет директор спортивной школы в соответствии с требованиями ЕТКС. Врач спортивной школы несет ответственность за осуществление врачебного контроля за учебно-тренировочным процессом, своевременное прохождение спортсменами –учащимися углубленного медицинского обследования.
          9. Вопросы организации работы коллектива спортивной школы, права и обязанности работников и спортсменов-учащихся регулируются правилами внутреннего трудового распорядка . В целях принятия коллективных решений работники спортивной школы могут создавать  педагогические и тренерские советы или другие объединения на общественных началах, определять их права и обязанности.
1.ОБЩИЕ ОСНОВЫ ОБУЧЕНИЯ В ПРОЦЕССЕ
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
      Спортивная квалификация - устойчивая  характеристика спортсмена по итогам выступлений  на соревнованиях за определенный отрезок времени. В нашей стране  спортивная квалификация  оценивается по разрядным нормативам, представленным в единой спортивной классификации  на различных по рангу соревнованиях (3,2,1 разряды, мастер спорта по виду спорта и мастер спорта международного класса).                
     Физическое воспитание включает  в себя обучение и воспитание. Обучение  направлено на воспитание, формирование и  совершенствование двигательных умений и навыков. 
     В физическом воспитании важным считается развитие физических качеств.
     Обучение  двигательным действиям и воспитание физических качеств – это две специфические  стороны физического воспитания.   Они едины, но имеют и различия. 
      Обучение  - это совместная  деятельность педагога  и учащегося, направленная  на вооружение последних  определенной  системой знаний, двигательных умений и навыков.
      Одновременно с процессом обучения происходит решение огромного разнообразия  воспитательных задач.
   Структура  обучения  состоит  из следующих этапов:
   1. создание предпосылок 
   2. создание  представлений
   3. углубленное разучивание
   4. закрепление  и совершенствование
   . Как и  всякий педагогические процесс,   обучение  в физическом воспитании отвечает основному  принципу педагогики – является  воспитывающим обучением.
      При обучении двигательным навыкам осуществляются одновременно нравственное  и эстетическое воспитание, используются средства и методы  физического  воспитания, обеспечивающие идеологическую  направленность физического воспитания. 
      Специфической особенностью обучения в физическом  воспитании является  также обеспечение  решения  оздоровительных задач, которые способствуют повышению функциональных  возможностей  организма и укреплению здоровья занимающихся.
      Ведущая  роль в обучении принадлежит  педагогу. Организуя планомерный  процесс обучения, педагог должен воздействовать на все стороны формирования личности  человека.
     Ограничение процесса обучения  только усвоением спортивной техники противоречит всему характеру образовательной системы физического воспитания.
     Таким  образом, обучение в физическом воспитании – это сложный педагогический процесс руководства всесторонним развитием человека, процесс  обучения   носит воспитательный  характер. При организации  процесса обучения, как правило, решаются три группы задач:
    а) образовательные  (знания, умения, навыки),
    б) воспитательные задачи – специфические  для физического воспитания и обеспечения морально – волевой подготовки занимающихся,
    в) оздоровительные.
    Решение  образовательных задач при обучении направлено на:
    1. передачу учащимся определенной системы знаний, 
    2.на усвоение  учащимися  двигательных умений и   навыков.
    Знания, касающиеся физического воспитания ,учащиеся  получают из сообщений  преподавателя, они являются  необходимым условием сознательного, активного овладения  двигательными умениями и действиями для работы в дальнейшем в качестве инструктора, судьи, а также для  самостоятельного использования средств физического воспитания.  
2.ДВИГАТЕЛЬНЫЕ  УМЕНИЯ И НАВЫКИ
        На первоначальном этапе обучения занимающийся стремится  к сознательному овладению каждым  отдельным движением. Затем эти отдельные движения объединяются в целостное действия, т.е. занимающийся умеет выполнить данное действия, но оно выполняется под непрерывным контролем сознания. Такое выполнение движения   требует большого напряжения, сосредоточения  внимания на каждом элементе, стоит ослабить внимание  или отвлечься, как сразу появляются  ошибки. Следовательно, умение – это первичное сознательное выполнение движения.               

    Двигательный навык это автоматизированная форма  движения, которая приобретается  в результате обучения или жизненной практики.
        1.Навык возникает на основе  умений  и сам является основой  для возникновения  новых умений  (например, освоенный  подъём верхом на перекладине  явится  необходимым навыком для создания нового умения – подъема разгибом).
        2. Для навыка характерна строгая системность в движениях, которая называется динамическим стереотипом – это слаженная уравновешенная система внутренних нервных процессов, формирующаяся по механизму условных рефлексов. 
       3. Двигательный навык характеризуется особыми комплексными ощущениями (чувство льда, чувство планки, чувство воды и т.д.), повышением функции двигательного анализатора (сильно развито мышечное чувство).
      4. Двигательный  навык, как стереотип  отличается высокой устойчивостью.
      5. По мере становления навыка роль сознания в двигательных действиях изменяется. Если на первых этапах овладения действиями человек вынужден  постоянно направлять  и контролировать  сознанием  все частные операции, то с приобретением  навыка сознание освобождается  от этой утомительной  работы. Осознаются лишь отдельные  важные  моменты  деятельности в зависимости  от изменений  обстановки или при решении некоторых нестандартных  двигательных задач. Короче говоря, навык позволяет осуществлять работу с меньшими затратами сил и большими результатами.
3.ФИЗИОЛОГИЧЕСКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА
ФОРМИРОВАНИЯ ДВИГАТЕЛЬНОГО  НАВЫКА
.        Двигательный навык подчиняется общим  закономерностям развития комплексных  условных рефлексов.
      В процессе формирования  двигательных навыков отмечаются  следующие фазы: 1. Иррадиация возбуждения. 2. Концентрация возбуждения. 3. Стабилизация (автоматизация) или создание динамического стереотипа.
      Однако эти фазы нельзя путать  с этапами  обучения, потому что этап обучения – это процесс, в котором участвует педагог и занимающийся, а формирование двигательных навыков происходит в центральной нервной системе и является биологическим процессом.
      Однако, для более быстрого овладения двигательными навыками (всеми фазами) необходимо воздействие  педагогического процесса (использования средств и методов обучения, которые ускорят и облегчат формирование двигательного навыка) 
       Но, после того как двигательный навык сформировался, его необходимо совершенствовать, т.е.многократно повторять  (например, выучить правильное выполнение метания копья- это ещё недостаточно; необходимо много раз повторять  из тренировки  в тренировку, совершенствовать это движение).
        Двигательные навыки совершенствуются  постепенно  и неравномерно. Например, вы научились делать рандат фляг, но  делая его в последующие тренировки, из 10 раз, например, 2 раза выполняете упражнение не  правильно.  Только с годами этот навык стабилизируется и становится  в полном смысле слова автоматизированным. И чем  выше мастерство спортсмена, тем меньшим изменениям подвергается навык.
         Двигательный навык, как и любой условный рефлекс, при отсутствии подкрепления   постепенно разрушается  (нарушаются тонкие координационные связи), и если после определенного  перерыва  вновь начать тренироваться, то навык быстро восстанавливается. 
    Например. Белинович В.В. отмечал случай, когда после 15-30 летнего перерыва в катании на коньках основной  механизм навыка восстановился в течение одного часа.
    Эта устойчивость навыков позволяет человеку приобретать неограниченное количество движений  (например, человек научился в детстве плавать и если вдруг ему на 50-м году жизни придется переплыть реку, то он это  сможет сделать).
4.ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЙ И ОТРИЦАТЕЛЬНЫЙ 
ПЕРЕНОС НАВЫКА
     Как известно, любой навык, приобретенный ранее, оказывает  влияние на формирование другого навыка, который мы формируем.
      Если один навык помогает другому в его формировании, то это положительный перенос навыка  (например, подъём верхом на перекладине помогает освоить подъем разгибом, или метание гранаты помогает  быстрому освоению техники метания копья). 
     Если же один  навык мешает формированию другого навыка,  то это называется отрицательным переносом навыка  (например, освоенный навык прыжка в длину мешает овладению техники  прыжка в высоту, или навык метания диска мешает овладению техники толкания ядра).
    Но  от спортсмена высокого класса иногда требуется способность бороться с отрицательным  переносом навыка, чтобы расширить двигательный запас, но для этого необходимо обладать незаурядными   координационными    способностями.
       После образования двигательного навыка может достаточно легко происходить процесс экстраполяции его, когда из одной  основной структуры  движения могут формироваться новые  разнообразные формы (например, овладев техникой сальто назад в группировке, спортсмен начинает видоизменять формы сальто – сальто прогнувшись, сальто согнувшись, двойное сальто, пируэты и т.д.). Таким образом, создаются новые и более сложные двигательные действия.
5.ПРОЦЕСС ОБУЧЕНИЯ
    1.Готовность к освоению действия как предпосылка к обучению.
     Прежде чем приступить к обучению какому-либо действию, важно установить, готов ли обучаемый к освоению этого действия ,и если не готов, провести предварительную подготовку( готовность к обучению выявляется с помощью тестовых контрольных упражнений и сведений о прошлом двигательном опыте ученика, и обеспечивается посредством подготовительных и подводящих упражнений).
      Готовность к обучению характеризуется тремя компонентами:
      а) степенью развития  физических качеств (физическая готовность),
      б) двигательным опытом (координационной готовностью),
      в) психическими факторами (психической готовностью).
      Простые по структуре движения осваиваются довольно быстро. При сложных же движениях скорость образования двигательного умения зависит от двигательного опыта обучающихся. Чем шире и разнообразней запас двигательных навыков, тем быстрее начинается освоение движений. Но иногда требуется высокая степень проявления двигательных качеств, которые необходимо воспитывать избирательно с помощью общеподготовительных упражнений.
      При обучении упражнениям, связанным с повышенным риском получить травму, чувством страха или другими отрицательными эмоциями, особенно важно сформировать позитивную психическую установку, создать стимул к преодолению трудностей, выработать уверенность ( выполнять упражнение в облегченных условиях). При этом необходимо умело реализовывать принцип доступности и индивидуализации, систематичности и постепенного повышения требований.
      При обучении каждому новому движению можно выделить ряд относительно завершенных этапов, которым соответствуют определенные стадии формирования двигательных умений и навыков.
      Чтобы довести движение до совершенства, необходимо пройти три этапа, которые различаются как по педагогическим задачам, так и по  методике обучения.
       На первом этапе происходит начальное разучивание движения, и этот этап соответствует стадии образования умения воспроизводить технику действия в общей «грубой» форме.
        На втором этапе происходит углубленное, детализированное разучивание. В результате на этом этапе происходит уточнение двигательного умения, которое частично переходит в навык.
        На третьем этапе обеспечивается закрепление и дальнейшее совершенствование двигательного действия, в результате чего формируется прочный двигательный навык.
     На этапе начального разучивания ставится  цель обучить основам двигательного действия. При этом необходимо:
- создать общее представление о двигательном действии,
- научить  выполнению частей (фаз или элементов),
- сформировать общий ритм двигательного акта,
- предупредить или устранить ненужные движения и грубые искажения.
     Общее представление создается при помощи словесных методов  (рассказ, инструктирование и др.), натуральной демонстрации с пояснительными объяснениями и сведениями о технике. Дидактическое мастерство преподавателя в значительной мере  помогает ученику правильно осознать действие. Сложные действия необходимо разделять на части,  это психологически облегчает восприятие всего движения, помогает избежать ошибок, уменьшает затраты сил. Однако расчлененные движения повторять много раз нельзя, чтобы не выработать навыка и  не разрушать тем самым динамической и ритмической структуры действия.
      Начальное разучивание, как правило, сопровождается значительными отклонениями от фактической картины движений, поэтому необходимо сразу же либо устранять ошибки, либо предупреждать их:
     - повышением  физической подготовленности (т.е. избирательно развивать физические качества);
    - предупреждением боязни, что может вызывать  чрезмерное напряжение мускулатуры,  ограничение амплитуды и т.д., при этом нужно облегчать условия выполнения движений, обеспечивать  надежную страховку, психическую настроенность;
    - необходимо добиться понимания двигательной задачи при помощи доходчивого объяснения, качественной демонстрации, физической помощи, активизации внимания;
    - необходимо добиваться самоконтроля действий;
    - устранять дефекты предыдущих частей действий;
    - бороться с утомлением;
    - избегать отрицательного переноса навыка;
    - избегать неблагоприятных условий выполнения действий (плохой инвентарь, оборудование, метеорологические условия и др.).
       В целях успешного прохождения этапа начального разучивания особо строго следует подходить к четкой  регламентации и дозированию действий, не допускать утомления.
        Количество повторений должно быть строго определенное, при этом не допускать повторного выполнения движения с ошибками, ухудшения движения – это сигнал к отдыху и осмысливанию действий. Интервалы отдыха определяют не только восстановление сил, но и психическую настройку. Продолжать разучивать движения на фоне утомления нецелесообразно и вредно, так как это приводит к закреплению ошибок.
       В каждом занятии на этапе разучивания необходимо чаще возвращаться к изучаемому движению, но с небольшим  объемом нагрузок.                 
      Этап углубленного разучивания  предполагает       «грубое» овладение техникой движения необходимо довести  до совершенного. При этом следует:
- углубить понимание закономерностей движений изучаемого действия;
- уточнить пространственные, временные, динамические и ритмические характеристики  техники;
-   добиться свободного и слитного выполнения движения;
-создавать вариативность в выполнении движений;                                                                               -   создавать вариативное  выполнение  действия.
     В основном  используется  метод целостного упражнения с избирательной  отработкой деталей.
      Обучение движениям  рассчитано  на более полную мобилизацию двигательных возможностей и физических качеств. При этом требуется увеличить количество  повторений, но утомления  следует избегать, т. к. оно может привести к расстройству ещё не освоенных движений. При этом применяют соревновательный метод с установкой  на лучшее  выполнения техники движений.
       Используется также  метод  слова  (детализированный рассказ, обсуждение, разбор, отчеты, анализ и самоанализ, указания, команды, «самопроговаривание»). По мере усвоения техники возрастает роль  «идеомоторной  тренировки».   
       На этом этапе пользуются  аналитическими методами демонстрации  (наглядные пособия, кинограммы, кинофильмы и др.), широко применяются тренажеры, ориентиры, звуко и светолидеры, электромишени и т.д. Здесь  необходимо особенно требовательно относиться  к качеству действия  при помощи оценок преподавателя.
     На  первых этапах  углубленного разучивания бывают моменты спада, неудачные попытки, на которые преподаватель  должен  смотреть спокойно и создавать у учащихся   уверенность  и настойчивость к овладению движением. 
    Этап закрепления и совершенствования  предполагает
обеспечение совершенного владения двигательным действием. При этом:
-  закрепляется навык,
- расширяется диапазон вариативности техники при  максимальных  проявлениях физических качеств,
- завершается индивидуализация  техники,
- обеспечивается перестройка  техники  и дальнейшее совершенствование на основе развития физических качеств. 
       На этом этапе происходит упрочение  сформировавшегося  динамического стереотипа, увеличение его подвижности  и приспособляемости к различным изменениям внешних условий. При этом преподаватель  пользуется методами стандартно-повторного упражнения, повторно-переменного и комплексным. 
      Вариативность действий достигается изменением деталей кинематической, динамической  и ритмической характеристик  в усложненных внешних условиях (условия опоры, ограничение пространства, неблагоприятные метеорологические условия и др.), при изменении отрицательного переноса навыка, при возрастающих физических усилиях.
    На этом этапе иногда спортсмены переделывают  технику движений. При этом особое внимание уделяется: 
- облегчению условий,
- сопряженному воздействию на развитие силы, быстроты и координации посредством  упражнений, воспроизводящих структуру деятельности.
 Но это не значит, что новый навык «победил», при усложненных внешних  условиях, а также при различных трудностях субъективного характера (утомление, эмоциональные сдвиги) старый навык может «растормозиться».
         Если на предыдущих этапах обучения оценивалась преимущественно степень освоения структуры действия, то здесь ведущей  становится целостная оценка всех качественных и количественных особенностей.  Оцениваются  следующие основные показатели:
- степень автоматизированных движений,
- устойчивость навыка к утомлению (длительность выполнения без нарушений техники),
- вариативность действий (диапазон варьирования техники в разных условиях),
- эффективность техники а) по внешнему результату (точные броски, уколы, удары), б) по биомеханической рациональности с учетом морфологических  особенностей спортсмена,  в) по соответствию техники физическим возможностям спортсмена,  т.е. насколько полно техника движений позволяет использовать физические  способности спортсмена.
Контрольные вопросы:
1. Структура процесса обучения.
2. Формирование двигательных умений и навыков и
 физиологические механизмы  их  образования.
3. Этапы  обучения ( начального разучивания, углубленного разучивания закрепления и совершенствования).
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Семинар занятие № 12,13.
Тема: «   Методика воспитания физических качеств »( 4-часа)
План:
1.Воспитание волевых навыков.
Факторы, определяющие уровень и развитие энергетических возможностей. Частотные возможности. Мощность взрыва. Способ улучшения навыков владения. Средства разработки возможностей питания. Концепция координации мышц Факторы, определяющие взаимодействие мышц. Упражнения для повышения мощности различных групп мышц. Методы развития энергетических возможностей. 
2.Типы силы и методы их развития. Разработка возможностей и возможностей мышечной визуализации. 3.Получение теоретических знаний о силе скорости. 
Способность к достижению. Понятие ускоряющей способности. Факторы быстрого развития способностей и появления способностей. Разработка чувствительности чувствительности. Скорость одиночного скачка и частота движения. Метод развития сложных форм в формировании быстрых способностей. Получение теоретических знаний о воле и духе спортсмена при выполнении упражнений на скорость. 
4.Сочетание навыков координации и гибкости. Понятие эластичности. Типы измерения эластичности и величины. Факторы, определяющие уровень эластичности. Инструменты и инструменты разработки гибкости. Получение теоретических знаний о различных подходах к упражнению, которые будут влиять на развитие эластичности. 
5.Методы обучения интеллекту. Честность - это физическое качество. Физиологические и психологические основы эксцентриситета. Основы методики просвещения. Частные (жонглирование) атрибуты и методы их воспитания. Борьба и агрессия. Борьба с нетерпимостью. Координация стресса. Получение теоретических знаний о методе сохранения и воспитания баланса. Укрепление силы.
6.Определение концепции выносливости. Усталость и сопротивление. Виды выносливости. Основы метода обучения долговечности. Критерий и компоненты обучения толерантности нагрузки. Способ улучшения аэробных способностей. Методы увеличения анаэробной емкости. Комбинированные эффекты на аэробные и анаэробные возможности. Дыхание и сопротивление. Характеристики метода воспитания некоторых видов особой прочности. Тактические матчи с одним источником и навыки воспитания в спотовых играх. Получение теоретических знаний о тренировке силы в упражнениях.
Основные вопросы:
1.Физические (двигательные) качества.
2. Воспитание физических качеств у детей.
3. Воспитание гибкости.
Ключевые слова: развитие, качества,  подготовка, подготовленность, рекреация, реабилитация, сила выносливость,  быстрота,  гибкость.
Цель урока
Дать теоретические понятия о методике воспитания физических качеств, особенностям методов обучения проблем использования повторений (обычное повторение, вариантное повторение, число повторений распределение повторений по времени).  
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с методикой воспитания физических качеств, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.


1.Воспитание волевых навыков.
Факторы, определяющие уровень и развитие энергетических возможностей. Частотные возможности. Мощность взрыва. Способ улучшения навыков владения. Средства разработки возможностей питания. Концепция координации мышц Факторы, определяющие взаимодействие мышц. Упражнения для повышения мощности различных групп мышц. Методы развития энергетических возможностей.
ФИЗИЧЕСКИЕ  (ДВИГАТЕЛЬНЫЕ)  КАЧЕСТВА
         Развитие физических качеств – одна из важнейших составных частей спортивной тренировки, которая  представляет собой процесс направленного развития скоростных, силовых, координационных способностей, выносливости и гибкости.                                                                  
Воспитание физических качеств  определяет как степень    физической подготовки, так  и  уровень физической подготовленности спортсмена, которые тесно связаны со специализацией. В одних видах спорта и их отдельных дисциплинах спортивный результат определяется  прежде всего скоростно-силовыми возможностями, уровнем развития анаэробной производительности, в других – аэробной производительностью, выносливостью к длительной работе, в- третьих – скоростно-силовыми и координационными способностями, в четвертых – равномерным развитием различных физических качеств. 
        Требования современной системы физического воспитания состоят в улучшении методики физической подготовки, развитии физических качеств, разработке более эффективных средств воспитания  физических качеств.
      Особое внимание при развитии физических качеств следует обратить на  возрастные особенности учеников.
     В настоящее время не должна удовлетворять методика, рассчитанная на «среднего ученика». Следует создавать однородные группы школьников (по полу, возрасту, степени физической подготовленности) и индивидуализировать методические приемы учебно-воспитательного процесса; вести поиск эффективных средств формирования  двигательных умений и навыков; определять режимы  оптимальных нагрузок в условиях школы, семьи, вне школы; разрабатывать средства и методы физического воспитания; повышать сопротивляемость организма к неблагоприятным факторам среды; разрабатывать стимулирующие двигательную активность и  восстановительные средства.
   Особенно важное значение приобретает проблема развития двигательных качеств  школьников.
    Ведь хорошее физическое воспитание, полученное в период естественного роста и развития, имеет большое значение для деятельности человека в зрелые годы, оно  обеспечивает высокую работоспособность на протяжении многих лет жизни.
    Воспитание ловкости, быстроты, силы, выносливости и гибкости представляется необходимым условием для достижения наиболее высоких результатов, совершенствования каждого качества в отдельности и обеспечивается соответствующим подбором физических упражнений, методикой проведения занятий.
                   
2.Типы силы и методы их развития. Разработка возможностей и возможностей мышечной визуализации.
        Термин «сила»  можно  употребить в 2-х случаях: 1) сила как мера физического воздействия (когда одно тело действует на другое, сообщая ему движение или деформируя его, 2) сила как двигательное качество человека, т.е. способность проявлять за счет мышечных напряжений или усилий, определенную  величину силы, т.е. сила человека – это способность  человека преодолевать механические и биомеханические силы, препятствующие действию, противодействовать им, обеспечивать тем самым эффект действия.
         Основными, качественно специфическим  для разных  двигательных действий видами проявления силы является абсолютная, скоростная, взрывная сила и силовая выносливость.
         Абсолютная сила человека – это его способность преодолевать наибольшее сопротивление или противодействовать ему произвольным мышечным напряжением.
         Для сравнения силы людей, которые  имеют разную массу тела, применяется показатель относительной силы.
         Относительная сила – это количество абсолютной силы человека, которое приходится на один килограмм массы тела. Чем больше приходится силы на  1 кг массы собственного тела, тем легче перемещать его в пространстве или удерживать определенную позу. Например, упор руки в стороны на гимнастических кольцах («крест») могут выполнить только те спортсмены, относительная сила, соответствующих групп которых,  близка к 1 кг на килограмм массы тела. Большое значение  относительная сила имеет в видах спорта, где спортсмены делятся на весовые категории.
         Скоростная сила – это способность с возможно большей скоростью преодолевать умеренное сопротивление. Так, скорость отягощенного движения при внешнем сопротивлении  менее 15-20% максимальной силы в соответствующем движении зависит исключительно от скоростных возможностей. При  внешнем сопротивлении  свыше 70% максимальной силы в конкретном упражнении скорость преодоления его зависит от уровня развития взрывной и скоростной силы.    
       Взрывная сила человека – способность проявить самое большое усилие за возможно более короткое время. В тех упражнениях, где взрывная сила имеет ведущее значение, проявлению  взрывного  сокращения мышц в основной фазе движения предшествует механическое их растягивание, т.е. быстрое переключение от уступающего режима работы мышц к преодолевающему с использованием упругого потенциала растягивания для повышения мощности их последующего  сокращения. Например, перед метанием копья или гранаты спортсмен делает  энергичный замах. Это специфическое свойство мышц получило название «реактивность мышц».
        Силовая выносливость – способность как можно более эффективно, для конкретной двигательной деятельности преодолеть умеренное  внешнее сопротивление.
         Мышечная сила проявляется в 2-х режимах:
1. статический – изометрический режим, когда  длина мышцы не изменяется и проявляется при  фиксированном движении и сильном напряжении;
2. динамический режим – когда длина мышцы  меняется  и эластическое напряжение мышцы предполагает большое проявление силы. 
        При выполнении двигательных действий мышцы человека выполняют четыре основные разновидности работы – удерживающую, преодолевающую, уступающую и комбинированную.      
        Удерживающая работа выполняется вследствие напряжения мышц без изменения их длины (изометрический режим напряжения). Она  характерна для поддержания статической позы тела, удержания какого-либо предмета, например штанги на прямых руках.
         Преодолевающая работа  выполняется  вследствие  уменьшения длины  мышц при их  напряжении (концентрический режим напряжения). Преодолевающий режим работы мышц в спортивной практике встречается чаще всего. Он позволяет перемещать собственное тело или какой либо груз в пространстве, преодолевать силы трения  или эластического сопротивления. При этом мышца сокращается и, уменьшая свою длину, сближает места  прикрепления на костях. Вследствие этого изменяется величина напряжения нервно-мышечного аппарата (ауксотонический режим напряжения).
Уступающая работа выполняется вследствие  увеличения длины напряженной мышцы (плиометрический режим работы мышц). Благодаря  уступающей работе мышц происходит
амортизация в момент  приземления в прыжках, в беге  и т.п. Следует заметить, что в  уступающем режиме работы (принудительное растягивание) мышцы могут проявить на 50-100% большую силу, чем в преодолевающем и удерживающем режимах работы. Например, сила, которую проявит человек в момент приземления после соскока с большой высоты, будет значительно больше той, которую он сможет проявить при  отталкивании.
       При выполнении разнообразных двигательных действий чаще всего мышцы выполняют комбинированную работу, которая состоит из поочередного изменения преодолевающего и уступающего режимов работы. Чаще всего встречаются  все три  режима работы: уступающий, преодолевающий и удерживающий.
         Сила, которую способен проявить человек в произвольном движении,  зависит от множества внешних и внутренних факторов. К внешним факторам относятся: величина сопротивления, длина рычагов, погодно-климатические  условия, суточная и годовая периодика. К внутренним  – структура мышц, мышечная масса, внутримышечная координация, межмышечная координация,  реактивность мышц, мощность энергообеспечения.
         Структура  мышц  по метаболическим качествам различается по двум типам  мышечных волокон: красных и белых. Красные волокна сокращаются за счет энергии  окислительных процессов. Они содержат в себе много миоглобина – мышечного белка, который богат кислородом. Это предопределяет их способность к продолжительной  и эффективной работе. Величины усилий, которые они могут проявить и  скорость их сокращения относительно небольшие, поэтому их называют «медленными».
        Белые мышечные  волокна  сокращаются преимущественно за счет анаэробных поставщиков энергии. Сила и скорость  их сокращение  значительно выше, чем  у красных. Как правило, в мышцах тяжелоатлетов, бегунов, прыгунов  относительно высокое количество белых мышечных волокон. 
        Процентное соотношение разных типов мышечных волокон у конкретного  человека   детерминировано и не изменяется в процессе  силовой тренировки. Вместе с тем,  вследствие  продолжительной силовой подготовки, увеличивается отношение площади белых к площади красных волокон, которое свидетельствует о рабочей гипертрофии белых мышечных волокон  (Уилмор, Костила,2001). 
          Мышечная масса. Развитие  абсолютной силы протекает параллельно с увеличением мышечной массы. Это общебиологическая закономерность – организмы с большой массой имеют и большую силу. Не случайно в борьбе, тяжелой атлетике и других видах  спорта введены весовые категории, для того, чтобы уравнять потенциальные возможности атлетов с разной массой тела. Зависимость силы от массы тела человека объясняется тем, что сила изолированной мышцы равняется квадрату ее поперечного сечения. Увеличивая мышечную массу путем специализированной тренировки,  мы будем положительно влиять на развитие  абсолютной силы. Вместе с тем с увеличением мышечной массы относительная сила не только не возрастает, а, как правило,  снижается. Объясняется это тем, что собственная масса тела пропорциональна объему тела, то есть  кубу его линейных размеров. Сила же пропорциональна квадрату  линейных размеров (поперечному сечению мышцы). Отсюда темпы прироста силы будут ниже, чем темпы прироста массы тела. В связи с этим, развитие силовых  возможностей только за счет увеличения мышечной массы  будет  малоперспективным относительно тех движений, где ведущее значение имеет относительная сила.
        Внутримышечная координация. Каждый двигательный нерв объединяет в себе много отдельных мотонейронов. Каждый мотонейрон, разветвляясь, иннервирует определенное  количество  мышечных  волокон. Отдельный  мотонейрон с его разветвлениями и мышечными волокнами, которые он иннервирует, называют  двигательной единицей (ДЕ).
         Следует отметить, что ДЕ разных мышц существенно отличаются по структуре, силовым возможностям и особенностям активизации. Мышцы, которые обеспечивают выполнение движений с тонкой координацией в пространстве, времени и по величине усилий, состоят преимущественно из большого количества ДЕ (до 2-3 тыс.) и небольшого количества  мышечных волокон (от30 до 50). Мышцы же, которые осуществляют относительно  грубую координацию  движений, состоят из меньшего количества ДЕ (500-1500), но каждая ДЕ состоит из большого количества мышечных волокон ( до 1,6-2,0 тыс.). Это и определяет большие расхождения в силовых возможностях разных ДЕ.
         Количество ДЕ, привлекаемых к работе при произвольном  напряжении мышц, зависит от уровня тренированности и достигает  80=90%.
         При преодолении сопротивления, работа осуществляется за счет  высочайшего уровня синхронной  активности импульсов мотонейронов (до 85-90% от максимального сопротивления).
         Межмышечная координация. Ее сущность состоит в синхронизации  возбуждения  оптимального для определенного движения  количества мышц-синергистов; торможения  мышц-антогонистов; рациональной последовательности вовлечения в работу мышц  соответствующего кинематического звена; обеспечения  фиксации в суставах, в которых не должно быть движения;  в выборе оптимальной амплитуды рабочей фазы и той ее части, где целесообразно акцентировать усилие;  использование упругих  свойств мышц и т.д.  Вследствие этого увеличивается  кумулятивный силовой эффект (Озолин,1970 и др.).
        Участие  в работе большого количества мелких двигательных  единиц, при относительно невысоких проявлениях силы, позволяет обеспечить эффективную регуляцию мышечной деятельности и выполнять движения  на высоком уровне координации.
      Реактивность мышц. Ее сущность состоит в способности мышц  накапливать упругую энергию при их  растягивании с последующим использованием в качестве силовой добавки, которая повышает  мощность их  сокращения. Чем активнее (в оптимальных  границах) осуществляется растягивание  мышц  в фазе  амортизации и, чем быстрее  мышцы переключаются от уступающей к преодолевающей работе, тем выше мощность их сокращения. Ведь скелетные мышцы способны  сокращаться или растягиваться  приблизительно на 30-40% своей длины, а предшествующее растягивание мышц на 15-20%  создает оптимальные условия для эффективного сокращения и проявления большей силы.
       Реактивность мышц  влияет на  проявление взрывной и 
скоростной силы.                                                                                                  
       Она  хорошо развивается  при выполнении упражнений с такой величиной    отягощений, которая позволяет повторно ее преодолевать с высокой скоростью  от 4 до 10 раз в одном подходе (Верхошанский  Ю.В. и др.1977). 
       Мощность энергоисточников. Эффективная силовая работа связана с использованием разных источников энергии. 
Кратковременная  напряженная  силовая и скоростно-силовая работа обеспечивается  фосфатными  энергоисточниками
(АТФ, КФ). Более продолжительная силовая работа выполняется за счет анаэробного  ращепления  гликогена. Качественная силовая тренировка содействует накоплению в мышцах запасов энергетических веществ. Так, нетренированная мышца может накопить до 0,5% КФ общей ее массы. 
Предельные же величины накопления КФ в мышцах хорошо тренированных людей могут               достигать 1,5% общей массы конкретной мышцы. Интенсивная силовая работа способствует также увеличению запасов гликогена в мышцах на 80-100% (Финогенов, 1981).
        Средства развития силы. В качестве основных средств развития силы применяются упражнения, требующие большой  величины напряжения мышц. Эти упражнения называются силовыми. К ним относятся:
       -упражнения с отягощением массой собственного  тела  (подтягивания, отжимания, приседания, прыжки и т.п.);
       -упражнения с отягощением массы предметов (штанга, гири, гантели, набивные мячи и др.);
       -упражнения с сопротивлением ( сопротивление эластичных предметов, сопротивление партнера,  сопротивление окружающей среды, самосопротивление и т.п.);
      -упражнения с комбинированным  отягощением (подтягивания, прыжки с отягощением, изометрические упражнения в объединении с преодолением разных отягощений в динамическом режиме и т.п.);
      -упражнения  на силовых тренажерах;
      -упражнения в изометрическом режиме.
       Каждая из этих групп упражнений имеет свои достоинства и недостатки, которые могут характеризоваться  неточностью дозирования и учета нагрузки, довольно быстрой адаптацией к отягощениям, неравномерным распределением  напряжения по  всей работающей мышце,  отрицательным  влиянием  на межмышечную координацию ( например, в прыжках, метаниях,
борьбе  начало движений требует проявления большой силы, а его окончание – высокого уровня быстроты).; повышенным риском  травмирования мышц (особенно при работе с партнером); и др
        Особую группу составляют специальные упражнения с мгновенным преодолением ударно воздействующего отягощения, которые направлены на увеличение мощности усилий, связанных с наиболее полной мобилизацией реактивных свойств мышц. Примерами могут служить прыжки в глубину (спрыгивание с тумбы высотой 75-100 см) с мгновенным последующим выпрыгиванием вверх и упражнения на блочном устройстве, включающим  момент рывкового преодоления отягощения в виде стремительно перемещающегося  груза. При этом в первой фазе создаются условия для использования  кинетической энергии свободно перемещающегося отягощения  (за счет спрыгивания вниз); во второй, амортизационной  фазе эта энергия как бы передается мышцам ( в момент приземления или момент рывкового  торможения свободно падающего груза), вызывая их уступающее, вынужденное растягивание, а в третьей фазе - стимулирует последующее мощное сокращение (выпрыгивание вверх или рывковое преодоление груза ). Если такого рода упражнения выполняются  без задержки в  амортизационной фазе, они позволяют проявлять наибольшую взрывную силу. Такие упражнения еще можно называть « упражнениями ударно-реактивного воздействия».
        В структуре отдельного комплексного  занятия , включающего скоростно-силовые и силовые  упражнения, первые проводятся, как правило, в начале основной части  занятия, а силовые – во второй.
     Основная  специфическая проблема в методике воспитания собственно-силовых способностей состоит в том, чтобы  обеспечить,  в процессе выполнения упражнений,  высокую степень мышечных напряжений и  в то же время не вызвать перенапряжения. Эта проблема решается двумя  способами: стимулирование  мышечных напряжений за счет большего серийного повторения упражнений с некоторыми  незначительными  фиксированными  отягощениями; другая – тенденцией наращивания отягощений с приближением к максимальным.
         Первый способ – « метод экстенсивного воздействия», который заключается  в преодолении незначительных отягощений (50-60% от максимального) большое количество раз без пауз ( «до отказа»). При  этом  степень мышечных напряжений по мере нарастания утомления будет приближаться к предельной. Физиологически это объясняется тем, что утомление, охватывающее действующие  двигательные  единицы мышц  в  процессе повторения, компенсируется  увеличением интенсивности, частоты и суммы нервно-эффекторных импульсов,  вовлечением в работу большого количества двигательных единиц, нарастающей синхронизацией их напряжений.  Работая «до отказа», общий объем   энергозатрат  достигает при этом  значительных величин , но выполняемая работа  оказывается малоэффективной (т.к. степень  увеличения силы происходит только к концу серий повторений на фоне утомления).
      Основным недостатком экстенсивных методов воспитания силы  является то, что:
-  во-первых приходится выполнять лишнюю работу,
- во-вторых  утомление, развивающееся во время многократных серийных повторений упражнения,  затрудняет тонкую координацию движений, а это может привести к искажению приобретенных двигательных навыков.
        Однако,  этот метод используют для  активизации  обменно-трофических процессов в мышечной и других системах организма, вызывая гипертрофию  мышц с увеличением их физиологического поперечника, помогает  не форсированно укрепить опорно-двигательный аппарат, подготовить организм к перенесению предельных нагрузок, создать условия для повышения общей работоспособности. Ограничение отягощений помогает осуществлять самоконтроль за техникой двигательных действий и уменьшает риск получить травму (особенно при работе с начинающими). 
2.ВОСПИТАНИЕ  ФИЗИЧЕСКИХ  КАЧЕСТВ  У  ДЕТЕЙ
Требования современной системы физического воспитания состоят в улучшении методики физической подготовки, развитии физических качеств, разработке более эффективных средств воспитания  физических качеств.
Особое внимание при развитии физических качеств следует обратить на  возрастные особенности учеников.
В настоящее время не должна удовлетворять методика, рассчитанная на «среднего ученика». Следует создавать однородные группы школьников (по полу, возрасту, степени физической подготовленности) и индивидуализировать методические приемы учебно-воспитательного процесса; вести поиск эффективных средств формирования  двигательных умений и навыков; определять режимы  оптимальных нагрузок в условиях школы, семьи, вне школы; разрабатывать средства и методы физического воспитания; повышать сопротивляемость организма к неблагоприятным факторам среды; разрабатывать стимулирующие двигательную активность и  восстановительные средства.
Особенно важное значение приобретает проблема развития двигательных качеств  школьников.
Ведь хорошее физическое воспитание, полученное в период естественного роста и развития, имеет большое значение для деятельности человека в зрелые годы, оно обеспечивает высокую работоспособность на протяжении многих лет жизни.
3.Получение теоретических знаний о силе скорости. 
Способность к достижению. Понятие ускоряющей способности. Факторы быстрого развития способностей и появления способностей. Разработка чувствительности чувствительности. Скорость одиночного скачка и частота движения. Метод развития сложных форм в формировании быстрых способностей. Получение теоретических знаний о воле и духе спортсмена при выполнении упражнений на скорость. 
Воспитание ловкости, быстроты, силы, выносливости и гибкости представляется необходимым условием для достижения наиболее высоких результатов совершенствования каждого качества в отдельности и обеспечивается соответствующим подбором физических упражнений, методикой проведения занятий.
       Так, при воспитании ловкости у детей различного возраста имеет свои специфические особенности и методические приемы.                      
Развитие у школьников до 10 лет способности выполнять сложнокоординированные движения протекает очень интенсивно, т.к. процессы возбуждения преобладают над процессами торможения. Ловкость создает базу для развития ее во всех классах. Развивая ловкость в младших классах, хорошо использовать подвижные игры (где постоянно должны меняться ситуация, обстановка, сигналы, задания), упражнения с мячами ( большими и малыми), упражнения в равновесии, прыжки через скакалку. В 3-4 классах (9-10 лет) используют упражнения с более сложной координацией движения и решением трудных задач в играх, бег с преодолением препятствий, с перебрасыванием малых мячей, изменением исходных положений, увеличивают дистанцию, изменяются прыжки, равновесия и т.д. В 5-8 классах (11-15 лет) следует в знакомых подвижных играх усложнять правила, определять амплитуду, ритм, темп, применять упражнения в жонглировании, упражнения в равновесии. Особое значение здесь приобретают спортивные игры ( см. рис 42-47)

Базовые  двигательные координации классифицируются  на ловкость, точность, равновесие, гибкость, подвижность, прыгучесть, меткость, ритмичность и пластичность.
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В этом возрасте большое внимание следует уделять развитию функции равновесия тела, т.к. удержать тело в заданном необычном положении – это сложная задача. Ведь сохранение равновесия тела – это борьба с силами, которые стремятся его нарушить. Функция равновесия осуществляется не только при помощи гуморальных и местных механизмов, а также путем нервных механизмов. Поэтому их следует постоянно совершенствовать упражнениями на равновесие (акробатическими упражнениями, соскоками на точное приземление, спортивными играми с моментами сознательного управления своим телом, упражнениями на бревне, кувырками, оборотами, завесами, прыжками в глубину, на месте с поворотами и т.д., т.е. упражнениями, которые совершенствовали бы функцию вестибулярного и двигательного анализаторов) (рис.48-50).
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Рис.50
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В программе в разделе «равновесие» обращается внимание на развитие статического равновесия. Однако очень хорошо добиваться развития и динамического равновесия - бег по тросу, повороты и т.д.  По данным   Е.Я.Бондаревского,  за 9 уроков уже совершенствуется навык в сохранении равновесия. 
В 9-х классах (16-17 лет) способность к координации движений улучшается, поэтому упражнения на ловкость и точность выполнения упражнения приобретают особое значение.
          Воспитание  быстроты у детей требует от учителя особых знаний при подборе средств, влияющих на развитие этого качества, а также технологической системе обучения быстрым движениям. Учитель должен  владеть знаниями биохимических процессов (анаэробных ), происходящих при  энергообеспечении скоростных действий, обладать знаниями физиологических механизмов образования скорости двигательных реакций ( как простых, так и сложных), знаниями анатомического и биомеханического построения движения, возрастные особенности детей и т.д.
         Младшие школьники мало способны к проявлению быстроты движений и быстроты двигательной реакции. Скорость движений заметно повышается к 10 годам. У девочек способность к проявлению быстроты ниже, чем у мальчиков. У младших школьников снижены ответы на двигательную реакцию, поэтому необходимо дифференцированно давать упражнения на развитие быстроты отдельных движений и двигательных реакций.
Средствами воспитания быстроты у 7-8-летних являются игры и упражнения, которые требуют своевременных двигательных ответов на зрительные, тактильные, звуковые сигналы (например, вбегание и выбегание по сигналу, вызов номеров, игры с короткими пробежками «Два мороза» и т.д.).
В 3-4 классах (9-10 лет) проводятся игры, требующие незамедлительных ответов на изменяющиеся игровые ситуации, упражнения в преодолении небольших расстояний (20-30 метров), бег на скорость до 40 метров.
У детей среднего школьного возраста темпы развития быстроты значительно нарастают. Это особенно заметно у девочек к 12 годам, а у мальчиков к 13 годам.
В 13 лет наблюдается высокая максимальная скорость - 28 см/сек, а в 15 лет скорость снижается до 17 см/сек и держится на этом уровне до 17 лет, а потом опять незначительно начинает повышаться до 38 см/сек. По всей вероятности, такие явления связаны с половым созреванием, т.е. доминирует функция половых желез, а не мышечная.
Воспитывая у подростков качество быстроты, необходимо выполнять двигательные упражнения в предельном и околопредельном темпе. Лучше всего скорость воспитывать посредством бега на короткие дистанции 20-60 метров (не доводя до утомления), ускорений, подвижных и спортивных игр, эстафетного бега, бега по наклонной плоскости и т.д.
При воспитании быстроты следует особое внимание уделять тому, чтобы не наступало утомление, часто чередовать упражнения с активным отдыхом, который по своей структуре был бы близким к упражнению на скорость (ходьба и др.).
В 7-8 классах (14-15 лет) проводятся физические упражнения с интенсивными скоростно-силовыми упражнениями, бег с ускорением, эстафетный бег, метание облегченных снарядов и др.
В 9-10 классах организм юношей способен переносить большие физические нагрузки, поэтому можно использовать все средства и методы воспитания быстроты; широко использовать упражнения с отягощением, с напряжением и расслаблением мышц, увеличивать объем и интенсивность занятий, увеличивать комплекс упражнений, направленный на развитие силы мышц, воспитание скоростной выносливости (т.е. способности набрать высокую скорость и сохранять, не снижая ее до финиша).
      Сила – как физическое качество является фундаментальным, на основе которого формируются практически все движения. .Имея  разнообразные формы проявления,  с рождения ребенка уже воспитываются движения, связанные с динамическим проявлением усилий ( двигать руками и ногами, держать головку, переворачиваться, ползать, вставать, ходить,  брать предметы,  переносить,.бросать и т.д.).   
                      У младших школьников сила невелика (например, правой рукой они способны поднять 2,7 кг., а левой - 2,5 кг.). Детей очень быстро утомляют статические напряжения мышц, однообразные положения и движения тела. Поэтому из занятий следует исключать упражнения, связанные с мышечными усилиями (перетягивание каната, лазание по канату без помощи ног, висы на одной руке, поднос и переноска тяжестей, упражнения с набивными мячами и т.д., которые могут привести к нарушению осанки, повредить функции внутренних органов). Однако, все-таки постепенно необходимо приучать детей к непродолжительным мышечным усилиям, которые бы непродолжительная фиксация исходных положений можно  пользоваться исключали длительную задержку дыхания, натуживание (особенно у девочек).  Но таки ми статическими напряжениями как  стойка по команде  «смирно»,.
В 3-4 классах (9-10 лет) требования к проявлению силы повышаются. В общеразвивающие упражнения включаются отягощения, положения в смешанных упорах, проводятся упражнения в метании теннисных мячей, используются на перекладине или кольцах висы простые и сложные и т.д., а также упражнения на развитие мышц спины и живота.
У детей 10-13 лет происходит нарастание силы и постепенное приспособление к умеренной статической нагрузке, поэтому здесь уже можно широко использовать снарядовые упражнения.
В 14-15 лет силы уже достаточно, чтобы легко удержать свое тело, передвигать его на снарядах и т.д.(рис.51-52)
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                                                Рис.51
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                                                                                Рис.52

У девочек в период полового созревания развитие силы отстает по сравнению с мальчиками.
Сила у девочек воспитывается посредством собственно силовых и скоростно-силовых упражнений, но нельзя забывать, что не следует применять специальные физические нагрузки и преднамеренно влиять на развитие какой-либо функции организма, пока она не достигнет высокой степени своего естественного развития. Однако оптимальные физические нагрузки могут служить только положительными стимуляторами.
В 16-17 лет, т.е. в 9-10 классах, отмечается значительное нарастание силы мышц и показателей силовой выносливости.
По данным Н..В.Зимкина, у старших школьников сила растет за счет увеличения мышечной массы  и ее уровень приближается к уровню развития  ее у взрослых  (табл.14).
Таблица 
Изменение мышечной массы с возрастом
	
	 18 – летних
	 взрослых

	Вес мышц в % к весу тела.
	44,2
	41,8

	Сила мышц рук (кг)
	44,1
	49,3

	Становая сила (кг)
	125,0
	155,0



К 16-17 годам резко увеличивается сила разгибателей, а в 17-18 лет – сила сгибателей (т.е. мышцы спины сильнее мышц передней поверхности тела). Учителю школы это обстоятельство следует обязательно  учитывать при подборе упражнений в сопротивлении, поднимании и переноске тяжестей, толкании ядра, прыжках в длину, упражнений с элементами классической и вольной борьбы и т.д.
Воспитание выносливости  у детей школьного возраста должно быть под особым контролем учителя. Дело в том, что выносливость воспитывается на фоне утомления, а доводить двигательную активность детей до утомления не рекомендуется. Поэтому, необходимо при подборе средств, их дозировке, очень внимательно учитывать возрастной ценз учащихся.
У младших школьников выносливость невысока, особенно статическая. В 10 лет, однако, дети способны без признаков снижения работоспособности 5-7 раз пробегать по 40 метров с коротким отдыхом.
Ведь известно, что главным фактором, ограничивающим интенсивность движений, является состояние дыхательной мускулатуры в зависимости от уровня потребления организмом кислорода. 
В начальных классах выносливость воспитывается в основном в подвижных играх (например, «Салки», «Попрыгунчик», «Два мороза»  и т.д.), однако, эти активные действия должны чередоваться с короткими интервалами отдыха.
В 3-4 классах (9-10 лет) проводятся более продолжительные игры с длительными перебежками.
В 13-14 лет, по Яковлеву М., отмечается относительное возрастное замедление развития выносливости. У девочек она намного выше, чем у мальчиков, поэтому подбор упражнений и их дозировку нужно особенно тщательно продумывать.
В занятиях с подростками целесообразно применять упражнения, направленные на повышение общей выносливости, и обращать внимание на развитие дыхательной мускулатуры и ритмичное сочетание актов дыхания с  выполнением упражнений.
Воспитанию выносливости способствуют упражнения, требующие проявления скоростной выносливости (400-500 м на время), игровой выносливости, т.е. способности сохранять высокую двигательную активность в процессе игры с начала до конца.
У старшеклассников отмечается заметное развитие выносливости. Воспитание ее возможно посредством равномерного, переменного  и повторного бега на 100-200 метров и другими упражнениями. Обращается внимание на воспитание силовой выносливости (гимнастические упражнения, упражнения в метаниях , толканиях, при  использования элементов борьбы и т.д.).
4.Сочетание навыков координации и гибкости. Понятие эластичности. Типы измерения эластичности и величины. Факторы, определяющие уровень эластичности. Инструменты и инструменты разработки гибкости. Получение теоретических знаний о различных подходах к упражнению, которые будут влиять на развитие эластичности.
ВОСПИТАНИЕ ГИБКОСТИ
Гибкость в младшем школьном возрасте специально не развивают, но упражнениями и играми поддерживают естественную подвижность в суставах и эластичность мышц.
Для развития гибкости особенно благоприятен возраст 10-12 лет, при помощи гимнастических упражнений, игр и т.д., добиваются широкой амплитуды движений. Однако нельзя допускать чрезмерного растяжения мышц, т.к. это ведет к разболтанности в суставах, снижению мышечного тонуса и т.д.
В среднем возрасте увеличивается количество упражнений на гибкость с предметами и без предметов.
Повседневно занимаясь развитием у школьников двигательных качеств, учитель может рекомендовать им заниматься тем или иным видом спорта. Например, в 7-9 лет рекомендуется гимнастика, фигурное катание, теннис; в 7-10 лет – плавание; в 8-9 лет – акробатика; 9-11 лет – прыжки в воду, лыжи, парусный спорт; в 10-11 лет – гребля, футбол, хоккей; в 10-11 лет – волейбол, баскетбол, ручной мяч, водное поло, бадминтон; в 10-13 лет – фехтование; в 11-12 лет – бег на короткие дистанции, стрельба из лука, конькобежный спорт; в 11-13 лет – гребля, стрельба; в 12-13 лет – вело; в 12-14 лет – бокс; в 13 лет – тяжелая атлетика. 
5.Методы обучения интеллекту. Честность - это физическое качество. Физиологические и психологические основы эксцентриситета. Основы методики просвещения. Частные (жонглирование) атрибуты и методы их воспитания. Борьба и агрессия. Борьба с нетерпимостью. Координация стресса. Получение теоретических знаний о методе сохранения и воспитания баланса. Укрепление силы.
      С окончанием общего и  профессионального образования, в последующий  основной период  многолетней трудовой   деятельности физическое воспитание приобретает  характер самодеятельного использования физической культуры. Это не значит, что физическая культура становится сугубо личным делом и теряет  социально упорядоченные формы. Она организуется в рамках добровольных спортивных обществ и других формах, в том числе и государственных (физическая культура в системе НОТ, «Ватанпарвар», военно–прикладная подготовка и др.).
     Массовое общественное движение  в сфере физической культуры постоянно пользуется  поддержкой государственных, профсоюзных  и молодежных организаций и направляется  ими на достижение гуманной цели – построение демократического общества.
     На современном этапе образа жизни перестройка, намеченная в решениях  Кабинета министров Республики Узбекистан - это настоящая революция во всей системе отношений в обществе, в психологии и понимании современного периода  и  прежде всего задач, выдвигаемых  научно–техническим прогрессом. Вся работа по перестройке начинается в первую очередь с самого человека, с определения его гражданской позиции, с активизации политической и трудовой деятельности, с усиления ответственности  за порученное дело. Задача ускорения темпов роста экономического развития  вполне реальна, если в центре всей работы поставить интенсификацию  экономики и ускорение научно-технического прогресса, перестроить управление структурной и инвестиционной политики, повсеместно повысить организованность и дисциплину, коренным образом улучшить стиль деятельности. Для того чтобы добиться ускорения социально-экономического развития, надо быстрее освободиться от повторения общеизвестных, давно усвоенных истин и ликвидировать отрыв от современной жизни.
Физическое развитие – это закономерный процесс становления, формирования и последующего изменения биологических форм функций, совершающийся под влиянием условий жизни и, в особенности, при воспитании физических качеств. Физическое развитие подчиняется объективным законам природы: закону единства организации  и условий жизни человека; закону взаимообусловленности функциональных и структурных изменений; закону постепенности количественных и  качественных изменений в организме и т.д. Эти и другие объективные законы физического развития человека всегда социально обусловлены в своем проявлении. Сфера действия и форма проявления их определяются  конкретными историческими условиями материальной жизни людей, объективными законами  общественного развития.
      В процессе исторического развития физические свойства человека достигли такого уровня, который при благоприятных социальных условиях позволяет добиваться высоких достижений в области производства, культуры, науки, спорта.
Предпосылку физического развития  человека составляют природные жизненные силы и строение организма, передаваемые по наследству.
Термин «физическое развитие» не следует ограничивать только антропометрическим истолкованием  (т.е. совокупностью некоторых морфофункциональных признаков, которые выявляются посредством простых измерительных процедур – длина тела, вес, окружность грудной клетки, динамометрия и др.) – это «физическое состояние». Физическое развитие характеризуется уровнем, качеством и способностями, приобретаемыми человеком в его поступательном и динамичном совершенствовании.
Научно-технический прогресс, облегчая труд человека, постепенно ликвидируя формы тяжелого труда, способствует коренному изменению  условий существования человека. Он постепенно приводит к созданию автоматической системы производства, в которой человеку отводится роль оператора и контролера.
Однако технический прогресс таит в себе грозную опасность, имя которой – гипокинезия или гиподинамия. Это – «голод движений», слабый двигательный фон, на котором осуществляется жизнедеятельность человека. Возникает дисгармония, противоречие между  достижениями науки и техники, с одной стороны, и двигательной активностью, с другой стороны. Это противоречие можно сформулировать как парадокс: «чем  лучше – тем  хуже».
В чем же дело?
При всем могуществе своего разума человек остается существом биологическим – не более чем одна из форм существования  белковых тел (правда, самая высшая и сложная). В основе его жизнедеятельности и жизнеспособности лежат обмен веществ, окислительные процессы. Чем больше объем и интенсивность движений, тем больше расход энергии, тем интенсивнее идут окислительные процессы, обмен веществ, выделение тепла  и т.д. Обеднение двигательного фона в деятельности человека неизбежно ведет к ухудшению его здоровья, снижению творческой активности, сокращению продолжительности жизни. 
Человек создает удивительные машины и механизмы, воплощает в жизнь фантастические замыслы, познает тайны бесконечно малых частиц  атомного ядра, раскрывает сущность таинственных и загадочных явлений  природы. В своем  неудержимом движении вперед он постоянно сталкивается с труднейшими проблемами и загадками природы.
Однако едва ли не самой сложной загадкой для человека является сам человек, его жизненные возможности и способности.
Ученые предполагают, что человек наделен запасом общей прочности  и жизнеспособности на 150-180 лет жизни, что суммарная сила его мышечных волокон составляет 30 тысяч килограммов, а прочность костей на растяжение равна прочности чугуна. В человеке заложен огромный резервный потенциал. По Н.Е. Введенскому «…лишь часть этих задатков   действительно осуществляется и утилизируется в жизни человека и большинстве случаев – незначительная. Однако рано или поздно человек подберет ключи к своим внутренним запасам и резервам, дойдет до полного анализа того беспредельного приспособления во всем его объеме, который составляет жизнь на земле».
Несмотря на то что человек сейчас может демонстрировать  фантастические рекорды в спорте (бег 100 м за 9,87 сек., прыжок в высоту – 2 м 44 см, прыжок с шестом – 6 м  13 см  и т.д.), антропологи утверждают, что анатомически  люди за  предшествующие 5 тысяч лет существенно не изменились. Вспомните внешний вид созданных древнегреческими мастерами героев легенд и исторических деятелей: Афродиту и Флору, Апполона и Зевса, портреты Юлия Цезаря и Софокла, Сократа и Помпея. Внешне они ничем не отличаются от наших современников.
Конечно же, в ходе развития какие-то изменения происходят. Причиной тому – социальные условия, особенности  деятельности, питания и пр. (так отмечена акселерация – средний рост подростков увеличился в среднем на 12 см).
Одним из непременных условий раскрытия внутренних запасов человеческого организма являются повышенные требования к физическому развитию человека, которые контролируются большим разнообразием нормативов и тестов.
Исторически физическая культура складывалась, прежде всего, под влиянием практических потребностей общества в полноценной физической подготовке населения к труду – этому первому и главнейшему  условию человеческого существования.
Фаза приобретения спортивной формы включает два этапа: 
    1.формирование и развитие предпосылок спортивной формы и
    2. непосредственное становление ее. 
    При формировании и развитии предпосылок спортивной формы  повышается общий уровень функциональных возможностей организма, происходит всестороннее развитие физических и волевых  качеств спортсмена, формируются  разнообразные двигательные умения и навыки, в том числе новые элементы техники и тактики избранного вида спорта. На этом этапе происходят значительные биологические перестройки, существенные изменения в уровне развития физических качеств и координации движений. При этом возможно несоответствие между развитием различных физических качеств и временем формирования отдельных двигательных элементов.
        На втором этапе (непосредственного становления спортивной формы), процесс изменений приобретает специализированный характер. Доминирующей направленностью всех изменений в организме  спортсменов становится повышение специальной тренированности, развитие специализированных  качеств. Условно-рефлекторные связи, лежащие в основе спортивной формы, первоначально не обладают большой  стойкостью и на первых порах могут легко разрушаться под влиянием неблагоприятных условий.
    Фаза относительной стабилизации спортивной формы характеризуется поддержанием оптимальной готовности к 
спортивным достижениям. Степень биологических перестроек уменьшается. Коренные перестройки в технике движений в этот период неуместны. Можно лишь совершенствовать то, от чего зависит успех роста  результата.
     В зависимости от особенностей структуры тренировки  наблюдаются различные типы годичной динамики спортивных результатов, отражающие различные способы поддержания спортивной формы, а именно: “одновершинная», «двухвершинная” с 4-6 - недельными спадами.
    Фаза временной утраты спортивной формы отличается  реадаптационным спадом тренированности, незначительным угасанием временных связей. Спортивная форма угасает не сразу. Сначала угасают тонко специализированные координационные связи и чувственные ощущения  (чувство воды, планки, времени и др.) Основа же двигательных навыков и общий повышенный уровень функциональных возможностей организма сохраняются более длительно.
    Для чего необходима эта фаза?
    Сохранение спортивной формы это большой физический и нервный труд.
    1.Спортивная форма приобретается на каждой ступени спортивного мастерства и является оптимальным состоянием именно на этой ступени, а чтобы повысить результат, необходимо   согласно  законам диалектики – «избавиться» от старой формы и готовить себя к приобретению новой.
    2.Так как тренировочные нагрузки  создают кумулятивный (суммарно нарастающий) эффект утомления, то необходимо дать возможность охранительной реакции организма  противостоять перенапряжению адаптационных механизмов.
         Пренебрегая  созданием  условий  чередования нагрузки и  отдыха,  можно вызвать переутомление со всеми его негативными последствиями ( состоянием повышенной возбудимости, отсутствием желания тренироваться, неадекватной ответной реакцией  на замечания тренера или  товарищей по команде, нарушением сна, аппетита, расстройством  кишечно-желудочного тракта  и др.).  
    3.Поддержание длительного оптимального динамического равновесия в организме  (которого требует состояние  спортивной формы),  для нервной системы является тяжелой нагрузкой. Поэтому, если нет предстоящих соревнований, необходимо  «выходить» из этого состояния и дать возможность организму отдохнуть ( для этого  можно использовать такие приемы, как прекратить тренировки на 2-3 недели, переключиться на другие формы активной деятельности - туризм, купания, пляжный волейбол и т.д.).  Однако, познавая объективные закономерности развития спортивной формы, можно  эффективно управлять этим процессом.
    В основе  тренировочной и соревновательной  деятельности спортсмена должна  постоянно осуществляться:
    1. моральная  подготовка, которая обязывает:       
    а) развитие и проявление черт морального облика гражданина  (преданность  своему  делу, стремление интересы государства ставить выше личных);
    б) нести  ответственность перед коллективом за действия и поступки в тренировочных и соревновательных условиях, постоянно повышать спортивное мастерство;
    в)   изживать в своем характере зазнайство: искоренять очковтирательство,  делячество, нарушение спортивного  режима и др.;
    г) укреплять дружбу со всеми  народами и национальностями, проявлять братскую солидарность в процессе международных   встреч, быть  непримиримым к расовой  дискриминации,   бороться с врагами  мира и т.п.;        
    2. этическая подготовка,  которая представляет собой  совокупность норм  и правил  поведения спортсмена, обязательных в специфической тренировочной и соревновательной  деятельности:
   а) проявление сознательности, дисциплинированности,  прославление Родины на международной арене своей  и  коллективной борьбой; 
   б) проявление общечеловеческих норм нравственности:  скромность, честность в бою, уважение соперника, судьи, зрителей,  вежливость, аккуратность и т.д.;
     3. волевая подготовка (деятельная сторона разума и моральных чувств, которая регулирует поведение спортсмена в спорте, труде и быту);
     а) целеустремленность, решительность, смелость, самообладание, настойчивость, инициативность, умение управлять своими эмоциями в условиях спортивной борьбы и 
внешних неспецифических тяжелых условиях, где требуется безупречная дисциплина, и твердость характера.
Спортивные праздники имеют большое воспитательное значение и являются смотром работы по физической культуре в школе, хорошей агитацией, смотром организованности, активности и инициативности коллективов классов и отдельных учеников.
Спортивные праздники требуют длительной и тщательной подготовки (проводятся 2-3 праздника в году) по разработанным сценариям. Например, «День здоровья», открытие и закрытие Спартакиады школьников. Могут проводиться традиционные праздники, фестивали по комплексу «Алпомыш» и «Барчиной» с использованием национальных игр на празднике «Навруз».
Праздник должен быть красочно оформлен, с приглашением гостей, спонсоров, родительского комитета, директора и педагогического коллектива. Праздник должен начинаться общим построением, парадом открытия, приветственным словом, поднятием флага, проигрыванием гимна Республики Узбекистан. На празднике должны демонстрироваться показательные физкультурно–массовые выступления, танцы, игры, аттракционы и др. с подведением итогов спортивно-массовых достижений за год. Вручаются кубки, призы, награды, значки «Алпомыш» и «Барчиной», дипломы, грамоты. Объявляются отличившиеся команды классов, спортсменов и, конечно, классные руководители классов-победителей. Отрадно, если педагоги  (в своей возрастной группе) будут награждаться значками «Алпомыш» и «Барчиной» за сдачу  нормативных требований. В день спортивного праздника занятия отменяются и вся школа активно участвует в празднике. Важно, чтобы каждый класс во главе с классным руководителем отличался своей формой, эмблемой, названием и т.д.
Праздник заканчивается обязательным торжественным закрытием со спуском флага.
Успех праздника зависит от продуманной, четкой организации, которая поручается оргкомитету. Он разрабатывает положение и сценарий и своевременно знакомит с ними всех участников, готовит место проведения, судей, проводит репетиции с обязательным использованием музыкального сопровождения. Праздник длится не более 1,5-2 часов, он должен быть динамичным, красочным, эмоциональным и разнообразным по содержанию.
6.Определение концепции выносливости. Усталость и сопротивление. Виды выносливости. Основы метода обучения долговечности. Критерий и компоненты обучения толерантности нагрузки. Способ улучшения аэробных способностей. Методы увеличения анаэробной емкости. Комбинированные эффекты на аэробные и анаэробные возможности. Дыхание и сопротивление. Характеристики метода воспитания некоторых видов особой прочности. Тактические матчи с одним источником и навыки воспитания в спотовых играх. Получение теоретических знаний о тренировке силы в упражнениях.
«Физическая подготовка»  имеет аналогичный  смысл с физическим воспитанием, но этим термином пользуются преимущественно, когда необходимо говорить о прикладности видов воспитания по отношению к трудовой, военной или иной деятельности, требующей обучения и совершенствования двигательных действий, направленных на успешное освоение профессиональных умений и навыков, применительно к которой ведется подготовка (физическая подготовка летчика, шахтера, монтажника-высотника, альпиниста и др.).
Технический прогресс выдвигает проблему надежности человека в системе производства. Некоторые виды деятельности предъявляют к человеку исключительно повышенные требования. Поэтому повышается необходимость специального отбора, а затем и специальной физической подготовки людей к определенному роду деятельности (работа в условиях космического полета, в условиях Арктики и Антарктиды, океанические исследования и работа под водой, плавание на подводных кораблях, военные действия в экстремальных условиях и т.д.). Расширяется круг профессий, где предъявляются высокие требования к  координации, точности, быстроте реакций, внимательности (телеметристы, программисты, операторы, монтажники  и др.).
Надежность человека в  производстве требует и наиболее полного соответствия   физических и личностных  качеств характеру избранного вида  двигательной деятельности.
Например, физическая подготовка составляет существенную часть общей подготовки космонавтов не только потому, что совершенствует способности человека к разнообразной двигательной деятельности, но и потому, что является одним из эффективных средств формирования воли, настойчивости, уверенности в себе, дисциплинированности  поведения, хладнокровия, организованности и аккуратности.               
    Физическая подготовленность – это результат физической подготовки, воплощенный в достигнутой работоспособности, в сформированных прикладных двигательных умениях и навыках, способствующих эффективности целевой деятельности, на который ориентирована подготовка. Физическая подготовленность -  это  уровень достигнутого развития физических качеств, умений и навыков в результате специализированного процесса физического воспитания  и определяется    стандартными программами, нормативными тестами, разрядными нормами, классификационными требованиями и др.).
       Физическая рекреация   (восстановление) – комплекс мероприятий, направленный на совершенствование процессов восстановления  работоспособности после физической и умственной работы. Физическая  рекреация – осуществление активного отдыха  с использованием физических упражнений, получение удовольствия от этого процесса. 
        Физическая реабилитация (восстановление способности) – комплекс мероприятий, направленный на восстановление утраченной или ослабленной  функции после заболеваний или травмы.      
     Спорт  в узком  смысле - называют собственно соревновательную деятельность. В широком смысле –  это понятие охватывает собственно соревновательную деятельность, специальную подготовку к ней, а также специфические отношения, нормы и достижения, складывающиеся на основе этой деятельности, взятые в целом.
            Выносливость – это способность человека  к длительному выполнению  какой-либо деятельности без снижения ее эффективности.
  Понятие выносливость очень тесно связано с утомлением, которое является критерием выносливости.  Многолетнее изучение этого загадочного  состояния обусловлено самыми разнообразными факторами. Существенным признаком наступления утомления является дискоординация  деятельности головного мозга и дезинтеграция функции спинного мозга (нарушение координационной деятельности сегментарных
отделов  спинного мозга, отвечающих за интегративную деятельность каждого отдела в руководстве только своими  сегментами).
        При утомлении нарушается координация движений, происходит серьезные нарушения в организме (снижается активность  окислительных процессов и т.д.). Несмотря на это, спортсмену необходимо тренировать нервную систему таким образом, чтобы она могла противостоять утомлению, «отвоевывая» у него важные для спортсмена функциональные возможности. Кроме того, длительное пребывание в состоянии утомления – весьма эффективное средство тренировки аэробных возможностей, а также средство  совершенствования координационной деятельности двигательного аппарата и внутренних органов, тем самым повышая экономизацию..    
    При развитии специальных видов выносливости следует обеспечить:
- большое разнообразие средств и методов совершенствования технико-тактических действий и развития специальной выносливости;
- тесную взаимосвязь процессов технико-тактического совершенствования и развитие специальной выносливости, в том числе и в состоянии утомления, тем самым, вырабатывая взаимную приспособляемость двигательных и вегетативных функций в  достижении конечного результата;
- моделирование  в процессе тренировки всего  возможного спектра состояний и реакций функциональных систем, характерных для  соревновательной деятельности;
- вариативность условий внешней  среды  как  при развитии специальной выносливости, так и в процессе технико-тактического совершенствования, усложнять тренировочную и соревновательную деятельность: игры на меньших и больших площадках, схватки или поединки с постоянно меняющимися соперниками, тренировка в условиях  среднегорья,, соревнования с более сильным соперником,  в непривычных климатических условиях, или в непривычное время суток, в условиях необъективного судейства и т.п.
    Необходимо постоянно совершенствовать смену характера работы в процессе соревнований. Быстрый и  эффективный переход с одного рода работы на другой с обеспечением оптимального уровня функциональной активности в значительной мере определяет уровень специальной выносливости спортсмена. 
    Особое место в методике развития специальной выносливости занимает повышение психической устойчивости к преодолению тяжелых ощущений утомления в каждом конкретном виде деятельности, искать специфические методические приемы для преодоления  психических нагрузок, связанных с  максимальной мобилизацией анаэробных возможностей, с необходимостью длительное время выполнять работу в условиях высоких величин кислородного долга  (за счет волевых усилий).
    Для  совершенствования психической устойчивости спортсменов мощным стимулом является участие в  ответственных соревнованиях рядом  с равными по силам соперниками. При этом с одной стороны, психическая стимуляция, приводит к мобилизации всех функциональных ресурсов, с другой -  высокие сдвиги и уровень активности важнейших функциональных систем по принципу обратной связи  (Платонов В.Н.,1986) стимулируют совершенствование  специфических психических  возможностей. Также  на тренировочных занятиях необходимо создавать атмосферу постоянного соперничества и  полной самоотдачи.
        В процессе воспитания выносливости различают утомление 4 типов:  умственное,  сенсорное, эмоциональное, и физическое.
Контрольные вопросы:
1.Основы методики воспитания физических качеств у школьников согласно школьной программы;
2.Особенности воспитания силы, быстроты, ловкости и гибкости у  школьников.
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Семинар занятие № 14,15.
Тема: «Сила и методика её воспитания»( 4-часа)
План:
1.Факторы определяющие уровня силовых способностей.
2.Способность быстроты – силы.
3.Взрывная сила.
4.Приёмы развития способности силы.
5.Фактор развития силовой способности.
6.Понятие о развитие мышц.
7.Факторы определяющие силовые способности.
8.Упражнения для развития групп мышц.
9.Виды силовой способности и определяющие её факторы развития.
10.Развития взрывной силы и чувствительность мышц.
Основные вопросы:
	1.воспитание силы

	2.воспитание силовых способностей у детей

	3.воспитание скоростных  способностей


Ключевые слова: сила, скорость, абсолютная,  относительная, скоростная, взрывная, силовая, режим.
Цель урока
Дать теоретические знания о развитие силы быстроты, особенностям методам обучения проблем использования повторений (обычное повторение, вариантное повторение, число повторений распределение повторений по времени).  
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с силой и методикой её воспитания, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
1.ВОСПИТАНИЕ СИЛЫ
  У младших школьников сила невелика (например, правой рукой они способны поднять 2,7 кг., а левой - 2,5 кг.). Детей очень быстро утомляют статические напряжения мышц, однообразные положения и движения тела. Поэтому из занятий следует исключать упражнения, связанные с мышечными усилиями (перетягивание каната, лазание по канату без помощи ног, висы на одной руке, поднос и переноска тяжестей, упражнения с набивными мячами и т.д., которые могут привести к нарушению осанки, повредить функции внутренних органов). Однако, все-таки постепенно необходимо приучать детей к непродолжительным мышечным усилиям, которые бы исключали длительную задержку дыхания, натуживание (особенно у девочек).  Но такими статическими напряжениями как  стойка по команде  «смирно»,  непродолжительная фиксация исходных положений можно  пользоваться.
В 3-4 классах (9-10 лет) требования к проявлению силы повышаются. В общеразвивающие упражнения включаются отягощения, положения в смешанных упорах, проводятся упражнения в метании теннисных мячей, используются на перекладине или кольцах висы простые и сложные и т.д., а также упражнения на развитие мышц спины и живота.
У детей 10-13 лет происходит нарастание силы и постепенное приспособление к умеренной статической нагрузке, поэтому здесь уже можно широко использовать снарядовые упражнения.
В 14-15 лет силы уже достаточно, чтобы легко удержать свое тело, передвигать его на снарядах и т.д.(рис.52-53)

                                                Рис.51
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Рис.52
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У девочек в период полового созревания развитие силы отстает по сравнению с мальчиками.
Сила у девочек воспитывается посредством собственно силовых и скоростно-силовых упражнений, но нельзя забывать, что не следует применять специальные физические нагрузки и преднамеренно влиять на развитие какой-либо функции организма, пока она не достигнет высокой степени своего естественного развития. Однако оптимальные физические нагрузки могут служить только положительными стимуляторами.
В 16-17 лет, т.е. в 9-10 классах, отмечается значительное нарастание силы мышц и показателей силовой выносливости.
По данным Н..В.Зимкина, у старших школьников сила растет за счет увеличения мышечной массы  и ее уровень приближается к уровню развития  ее у взрослых.
Изменение мышечной массы с возрастом
	
	 18 – летних
	 взрослых

	Вес мышц в % к весу тела.
	44,2
	41,8

	Сила мышц рук (кг)
	44,1
	49,3

	Становая сила (кг)
	125,0
	155,0


К 16-17 годам резко увеличивается сила разгибателей, а в 17-18 лет – сила сгибателей (т.е. мышцы спины сильнее мышц передней поверхности тела). Учителю школы это обстоятельство следует обязательно  учитывать при подборе упражнений в сопротивлении, поднимании и переноске тяжестей, толкании ядра, прыжках в длину, упражнений с элементами классической и вольной борьбы и т.д.
ВОСПИТАНИЕ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ
         Ученые предполагают, что человек наделен запасом общей прочности и жизнедеятельности на 150-180 лет жизни и что суммарная сила его мышечных волокон составляет 30 тысяч кг, а  прочность костей на растяжение равна прочности чугуна.
      Известны случаи, когда в состоянии аффекта (гнева, ужаса, страха) у человека обнаруживается необычайная сила и скорость в движениях. У детей при некоторых заболеваниях возникают судороги такой силы, что взрослый человек не в состоянии с ними справиться. 
          Откуда берется эта сила?  Н.Е.Введенский писал: «Каждый молодой организм в нормальных условиях носит в себе громадный запас сил и задатков». Обычно лишь часть этих сил и задатков в действительности осуществляется и утилизируется в дальнейшей жизни человека и в большинстве случаев - лишь  незначительно малая их часть. Насущный вопрос  в том,  как использовать по возможности полнее тот богатый запас сил, который заложен в нашем организме. От величины и направления приложения силы изменяются и скорость и характер движения. Сила является интегральным  физическим качеством, от которого в определенной мере зависит проявление всех других физических качеств (быстроты, выносливости, гибкости, координационных способностей человека).
        Термин «сила»  можно  употребить в 2-х случаях: 1) сила как мера физического воздействия (когда одно тело действует на другое, сообщая ему движение или деформируя его), 2) сила как двигательное качество человека, т.е. способность проявлять за счет мышечных напряжений или усилий определенную  величину силы, т.е. сила  – это способность  человека преодолевать механические и биомеханические силы, препятствующие действию, противодействовать им, обеспечивать тем самым эффект действия.
         Основными, качественно специфическим  для разных  двигательных действий видами проявления силы является абсолютная, скоростная, взрывная сила и силовая выносливость.
         Абсолютная сила человека – это его способность преодолевать наибольшее сопротивление или противодействовать ему произвольным мышечным напряжением.
         Для сравнения силы людей, которые  имеют разную массу тела, применяется показатель относительной силы.
         Относительная сила – это количество абсолютной силы человека, которое приходится на один килограмм массы тела. Чем больше приходится силы на  1 кг массы собственного тела, тем легче перемещать его в пространстве или удерживать определенную позу. Например, упор руки в стороны на гимнастических кольцах («крест») могут выполнить только те спортсмены, относительная сила соответствующих мышечных групп которых близка к 1 кг на килограмм массы тела. Большое значение  относительная сила имеет в видах спорта, где спортсмены делятся на весовые категории.
         Скоростная сила – это способность с возможно большей скоростью преодолевать умеренное сопротивление. Так, если скорость отягощенного движения при внешнем сопротивлении  менее 15-20% максимальной силы, в соответствующем движении зависит исключительно от скоростных возможностей. При  внешнем сопротивлении  свыше 70% максимальной силы в конкретном упражнении скорость преодоления его зависит от уровня развития взрывной и скоростной силы.    
       Взрывная сила человека – способность проявить самое большое усилие за возможно более короткое время. В тех упражнениях, где взрывная сила имеет ведущее значение, проявлению  взрывного  сокращения мышц в основной фазе движения предшествует механическое их растягивание, т.е. быстрое переключение от уступающего режима работы мышц к преодолевающему с использованием упругого потенциала растягивания для повышения мощности их последующего сокращения. Например, перед метанием копья или гранаты спортсмен делает  энергичный замах. Это специфическое свойство мышц получило название «реактивность мышц».
        Силовая выносливость – способность как можно более эффективно, для конкретной двигательной деятельности, преодолевать умеренное  внешнее сопротивление.
         Мышечная сила проявляется в 2-х режимах:
1. статический – изометрический режим, когда  длина мышцы не изменяется и проявляется при  фиксированном движении и сильном напряжении;
2. динамический режим – когда длина мышцы  меняется  и эластическое напряжение мышцы предполагает большое проявление силы. 
        При выполнении двигательных действий мышцы человека выполняют четыре основные разновидности работы – удерживающую, преодолевающую, уступающую и комбинированную.      
        Удерживающая работа выполняется вследствие напряжения мышц без изменеия их длины (изометрический режим напряжения). Она характерна для поддержания статической позы тела, удержания какого-либо предмета, например,  штанги на прямых руках.
         Преодолевающая работа  выполняется  вследствие  уменьшения длины  мышц при их  напряжении (концентрический режим напряжения). Преодолевающий режим работы мышц в спортивной практике встречается чаще всего. Он позволяет перемещать собственное тело или какой- либо груз в пространстве, преодолевать силы трения  или эластического сопротивления. При этом мышца сокращается и, уменьшая свою длину, сближает места  прикрепления на костях. Вследствие этого изменяется величина напряжения нервно-мышечного аппарата (ауксотонический режим напряжения).
        Уступающая работа выполняется вследствие  увеличения длины напряженной мышцы (плиометрический режим работы мышц). Благодаря  уступающей работе мышц происходит амортизация в момент  приземления в прыжках, в беге  и т.п. Следует заметить, что в  уступающем режиме работы (принудительное растягивание) мышцы могут проявить на 50-100% большую силу, чем в преодолевающем и удерживающем режимах работы. Например, сила, которую проявит человек в момент приземления после соскока с большой высоты, будет значительно больше той, которую он сможет проявить при  отталкивании.
       При выполнении разнообразных двигательных действий чаще всего мышцы выполняют комбинированную работу, которая состоит из поочередного изменения преодолевающего и уступающего режимов работы. Чаще всего встречаются  все три  режима работы: уступающий, преодолевающий и удерживающий.
         Сила, которую способен проявить человек в произвольном движении,  зависит от множества внешних и внутренних факторов. К внешним факторам относятся: величина сопротивления, длина рычагов, погодно-климатические  условия, суточная и годовая периодика; к внутренним – структура мышц, мышечная масса, внутримышечная координация, межмышечная координация,, реактивность мышц, мощность энергообеспечения.
         Структура  мышц  по метаболическим качествам различается по двум типам  мышечных волокон: красных и белых. Красные волокна сокращаются за счет энергии  окислительных процессов. Они содержат в себе много миоглобина – мышечного белка, который богат кислородом. Это предопределяет их способность к продолжительной  и эффективной работе. Величины усилий, которые они могут проявить,. и скорость их сокращения относительно небольшие, поэтому их называют «медленными».
        Белые мышечные  волокна  сокращаются  преимущественно за счет анаэробных поставщиков энергии. Сила и скорость  их сокращения  значительно выше, чем красных. Как правило, в мышцах тяжелоатлетов, бегунов, прыгунов  относительно высокое количество белых мышечных волокон. 
        Процентное соотношение разных типов мышечных волокон у конкретного  человека детерминировано и не изменяется в процессе  силовой тренировки. Вместе с тем вследствие  продолжительной силовой подготовки увеличивается отношение площади белых к площади красных волокон, которое свидетельствует о рабочей гипертрофии белых мышечных волокон  (Уилмор, Костила,2001). 
          Мышечная масса. Развитие  абсолютной силы протекает параллельно с увеличением мышечной массы. Это общебиологическая закономерность – организмы с большой массой имеют и большую силу. Неслучайно в борьбе, тяжелой атлетике и других видах введены весовые категории, для того чтобы уравнять потенциальные возможности атлетов с разной массой тела. Зависимость силы от массы тела человека объясняется тем, что сила изолированной мышцы равняется квадрату ее поперечного сечения. Увеличивая мышечную массу путем специализированной тренировки, мы будем положительно влиять на развитие  абсолютной силы. Вместе с тем, с увеличением мышечной массы относительная сила не только не возрастает, а, как правило, снижается. Объясняется это тем, что собственная масса тела пропорциональна объему тела, то есть  кубу его линейных размеров. Сила же пропорциональна квадрату  линейных размеров (поперечное сечение мышцы). Отсюда темпы прироста силы будут ниже, чем темпы прироста массы тела. В связи с этим развитие силовых  возможностей только за счет увеличения мышечной массы будет малоперспективным относительно тех движений, где ведущее значение имеет относительная сила.
        Внутримышечная координация. Каждый двигательный нерв объединяет в себе много отдельных мотонейронов. Каждый мотонейрон, разветвляясь, иннервирует определенное  количество  мышечных  волокон. Отдельный  мотонейрон с его разветвлениями и мышечными волокнами, которые он иннервирует, называют  двигательной единицей (ДЕ).
         Следует отметить, что ДЕ разных мышц существенно отличаются по структуре, силовым возможностям и особенностям активизации. Мышцы, которые обеспечивают выполнение движений с тонкой координацией в пространстве, времени и по величине усилий, состоят преимущественно из большого количества ДЕ (до 2-3 тыс.) и небольшого количества  мышечных волокон (от30 до 50). Мышцы же, которые осуществляют относительно  грубую координацию  движений, состоят из меньшего количества ДЕ (500-1500), но каждая ДЕ состоит из большого количества мышечных волокон ( до 1,6-2,0 тыс.). Это и определяет большие расхождения в силовых возможностях разных ДЕ.
         Количество ДЕ, привлекаемых к работе при произвольном  напряжении мышц, зависит от уровня тренированности и достигает  80 = 90%.
         При преодолении сопротивления, работа осуществляется за счет  высочайшего уровня синхронизации активности импульсов мотонейронов (до 85-90% от максимального сопротивления).
         Межмышечная координация. Ее сущность состоит в синхронизации  возбуждения  оптимального для определенного движения  количества мышц-синергистов; торможения  мышц-антогонистов; рациональной последовательности вовлечения в работу мышц  соответствующего кинематического звена;                                                                                                                                                                                                                              обеспечении фиксации в суставах, в которых не должно быть движения; выборе оптимальной амплитуды рабочей фазы и той ее части, где целесообразно акцентировать усилие,  использование упругих  свойств мышц. Вследствие этого увеличивается  кумулятивный силовой эффект (Озолин,1970 и др.).
        Участие  в работе большого количества мелких двигательных  единиц при относительно невысоких проявлениях силы позволяет обеспечить эффективную регуляцию мышечной деятельности и выполнять движения  на высоком уровне координации.
      Реактивность мышц. Ее сущность состоит в способности мышц  накапливать упругую энергию при их растягивании с последующим использованием в качестве силовой добавки, которая повышает  мощность их  сокращения. Чем активнее (в оптимальных  границах) осуществляется растягивание  мышц  в фазе  амортизации и чем быстрее  мышцы переключаются от уступающей к преодолевающей работе, тем выше мощность их сокращения. Ведь скелетные мышцы способны  сокращаться или растягиваться  приблизительно на 30-40% своей длины, а предшествующее растягивание мышц на 15-20%  создает оптимальные условия для эффективного сокращения и проявления большей силы. Реактивность мышц  влияет на  проявление взрывной и скоростной силы.                                                                                      
       Она  хорошо развивается  при выполнении упражнений с такой величиной    отягощений, которая позволяет повторно ее преодолевать с высокой скоростью  от 4 до 10 раз в одном подходе (Верхошанский  Ю.В. и др,.1977). 
       Мощность энергоисточников. Эффективная силовая работа связана с использованием разных источников энергии. Кратковременная  напряженная  силовая и скоростно-силовая работа обеспечивается  фосфатными энергоматериалами (АТФ, КФ). Более продолжительная силовая работа выполняется за счет анаэробного расщепления гликогена. Качественная силовая тренировка содействует накоплению в мышцах запасов энергетических веществ. Так, нетренированная мышца может накопить до 0,5% КФ общей ее массы. Предельные же величины накопления КФ в мышцах хорошо тренированных людей могут               достигать 1,5% общей массы конкретной мышцы. Интенсивная силовая работа способствует также увеличению запасов гликогена в мышцах на 80-100% (Финогенов, 1981).
           Средства развития силы. В качестве основных средств развития силы применяются упражнения, требующие большой  величины напряжения мышц. Эти упражнения называются силовыми. К ним относятся:
      - упражнения с отягощением массой собственного  тела ( подтягивания, отжимания, приседания, прыжки и т.п.);
       - упражнения с отягощением массой предметов (штанга, гири, гантели, набивные мячи и др.);
       - упражнения с сопротивлением ( сопротивление эластичных предметов, сопротивление партнера,  сопротивление окружающей среды, самосопротивление и т.п.);
      - упражнения с комбинированным  отягощением ( подтягивания, прыжки с отягощением, изометрические упражнения в объединении с преодолением разных отягощений в динамическом режиме и т.п.);
      - упражнения  на силовых тренажерах;
      -упражнения в изометрическом режиме.
       Каждая из этих групп упражнений имеет свои достоинства и недостатки, которые могут характеризоваться  неточностью дозирования и учета нагрузки, довольно быстрой адаптацией к отягощениям, неравномерным распределением  напряжения по  всей работающей мышце,  отрицательным  влиянием  на межмышечную координацию ( например, в прыжках, метаниях, борьбе  начало движений требует проявления большой силы, а его окончание – высокого уровня быстроты); повышенным риском  травмирования мышц (особенно при работе с партнером) и др.
        Особую группу составляют специальные упражнения с мгновенным преодолением ударно воздействующего отягощения, которые направлены на увеличение мощности усилий, связанных с наиболее полной мобилизацией реактивных свойств мышц. Примером могут служить прыжки в глубину ( спрыгивание с тумбы высотой 75-100 см) с мгновенным последующим выпрыгиванием вверх и упражнения на блочном устройстве, включающие момент рывкового преодоления отягощения в виде стремительно перемещающегося  груза. При этом в первой фазе создаются условия для использования  кинетической энергии свободно перемещающегося отягощения ( за счет спрыгивания вниз); во второй, амортизационной, фазе эта энергия как бы передается мышцам ( в момент приземления или в момент рывкового  торможения свободно падающего груза), вызывая их уступающее, вынужденное растягивание, а в третьей фазе - стимулирует последующее мощное сокращение ( выпрыгивание вверх или рывковое преодоление груза ). Если такого рода упражнения выполняются  без задержки в  амортизационной фазе, они позволяют проявлять наибольшую взрывную силу. Такие упражнения еще можно называть « упражнениями ударно-реактивного воздействия».
        В структуре отдельного комплексного  занятия , включающего скоростно-силовые и силовые  упражнения, первые проводятся, как правило, в начале основной части  занятия, а силовые – во второй ее половине.
2.Основы методики воспитания силы
     Основная  специфическая проблема в методике воспитания собственно-силовых способностей состоит в том, чтобы  обеспечить  в процессе выполнения упражнений высокую степень мышечных напряжений и  в то же время не вызвать перенапряжения. Эта проблема решается двумя  способами: стимулированием  мышечных напряжений за счет большего серийного повторения упражнений с некоторыми  незначительными  фиксированными  отягощениями; другой способ – тенденцией наращивания отягощений с приближением к максимальным.
         Первый способ – « метод экстенсивного воздействия», который заключается  в преодолении незначительных отягощений (50-60% от максимального) большое количество раз без пауз ( «до отказа»), при этом  степень мышечных напряжений по мере нарастания утомления приближается к предельной. Физиологически это объясняется тем, что утомление, охватывающее действующие  двигательные  единицы мышц  в процессе повторения, компенсируется  увеличением интенсивности, частоты и суммы нервно-эффекторных импульсов,  вовлечением в работу большого количества двигательных единиц, нарастающей синхронизацией их напряжений.  При работе «до отказа» общий объем   энергозатрат  достигает   значительных величин, но выполняемая работа  оказывается малоэффективной (т.к. степень  увеличения силы происходит только к концу серий повторений на фоне утомления).
      Основным недостатком экстенсивных методов воспитания силы  является то, что:
-  во-первых, приходится выполнять лишнюю работу,
- во-вторых,  утомление, развивающееся во время многократных серийных повторений упражнения,  затрудняет тонкую координацию движений, а это может привести к искажению приобретенных двигательных навыков.
        Однако этот метод используют для  активизации  обменно-трофических процессов в мышечной и других системах организма, вызывая гипертрофию  мышц с увеличением их физиологического поперечника: он  помогает  нефорсированно укрепить опорно-двигательный аппарат, подготовить организм к перенесению предельных нагрузок, создать условия для повышения общей работоспособности. Ограничение отягощений помогает осуществлять самоконтроль за техникой двигательных действий и уменьшает риск получить травму (особенно при работе с начинающими). 
         Методы  интенсивного  воздействия.  Его основу составляет систематическое  преодоление отягощений, близких к индивидуально максимальным. Индивидуально максимальным отягощением  (или предельным) в динамических упражнениях считается то наибольшее из отягощений, которое реально способен преодолеть занимающийся с полной мобилизацией своих силовых способностей. Они являются ведущими, когда необходимо гарантировать особенно высокую степень развития собственно-силовых способностей, ускорить их прогрессивное изменение.
     Однако эти методы также не лишены недостатков:
- во-первых, кратковременность и минимальная возможность увеличения количества повторений упражнений с околопредельными  и предельными отягощениями жестко ограничивают общий объем нагрузки и потому не позволяют стимулировать развитие мышечной гипертрофии; 
- они затрудняют самоконтроль за техникой двигательных действий, увеличивают риск травматизма и перенапряжений, особенно в детском возрасте. Предельное отягощение (95 -97% от максимального )применяется сравнительно редко  даже у спортсменов высокой квалификации. Общий объем  нагрузки в занятиях сравнительно невелик  Интервалы отдыха между подходами относительно велики ( 3-5 мин), так как они должны  предоставить возможность для восстановления оперативной работоспособности  до уровня, позволяющего в очередном подходе преодолеть более значительное отягощение, либо, как минимум, справиться с тем же отягощением.
       Динамика отягощений в серии подходов чаще имеет прямолинейно-восходящую или ступенчатую форму. В целях стимулирования развития собственно-силовых способностей используют соревновательный метод, ориентированный на  превышение достигнутых показателей силы (в форме тренировочных прикидок, контрольных и  официальных состязаний).
       Особенности методики развития силовых качеств девушек и женщин. Особенности силовой подготовки  женщин обусловлены особенностями строения и функционирования их организма. Тело женщины отличается от мужского тотальными размерами и уровнем развития его  частей. Конечности у женщин относительно короче, а туловище длиннее, чем у мужчин. Плотность костей меньше, мышечная масса меньше (на 6%) и больше жировая масса,  узкие плечи,  широкий таз. Верхняя часть тела менее  развита, а нижняя более массивная. При относительно сильных мышцах  ног и живота у женщин слабо развиты мышцы рук и плечевого пояса, что усложняет выполнение силовых упражнений с отягощениями массой собственного веса с опорой на руки. Объем сердца  меньше на 100-200 мл, масса сердца на 50 г, ЖЕЛ – на 1,7 л. Физическая работоспособность на 30-40% ниже, чем у мужчин. Адаптация к физическим нагрузкам сопровождается большим напряжением функций и замедленным восстановлением.
        Существенно влияет на деятельность ведущих систем организма работоспособность и самочувствие женщины, периодичность функциональных изменений, которые происходят в ее организме.
       В силовой подготовке женщин нецелесообразно применять упражнения с большим прогибанием туловища назад (они могут привести к смещениям матки),  с максимальной величиной отягощений в положении стоя (могут повлечь нарушения осанки и травмы позвоночника).
      Более целесообразно применять упражнения в положении  сидя или лежа. Они должны быть направлены на первоочередное укрепление мышц  туловища и живота.  В работе с девушками и женщинами  необходимо  свести к минимуму упражнения с натуживанием и прыжки в глубину на жесткой опоре. 
     Общий объем силовых упражнений  и  объем упражнений с преодолением  предельных и околопредельных отягощений в физической подготовке  женщин  должен   быть на  20-30% меньшим, чем у  мужчин. Динамика нагрузок должна быть более  плавной, а интервалы отдыха между подходами более продолжительными.
       Предельные и околопредельные отягощения наиболее опасны в  предпубертатный и пубертатный периоды. В предменструальный  и менструальный периоды необходимо резко снижать силовую нагрузку, особенно статические напряжения, упражнения с  натуживанием и прыжки.
3.Воспитание силовых способностей у детей
       У младших школьников сила невелика (например, правой рукой они способны поднять 2,7 кг, а левой - 2,5 кг.). Детей очень быстро утомляют статические напряжения мышц, однообразные положения и движения тела. Поэтому на занятиях следует использовать упражнения с преобладанием динамических упражнений и исключать упражнения  связанные со статическими  мышечными усилиями (перетягивание каната, лазание по канату без помощи ног, висы на одной руке,  переноска тяжестей, упражнения с набивными мячами и т.д., которые могут привести к нарушению осанки, повредить функции внутренних органов). Однако все-таки постепенно необходимо приучать детей к непродолжительным мышечным усилиям, которые бы исключали длительную задержку дыхания, натуживание (особенно у девочек).  Но можно пользоваться такими статическими напряжениями, как  стойка по команде  «смирно»,  непродолжительная фиксация исходных положений.
        В 3-4 классах (9-10 лет) требования к проявлению силы повышаются. В общеразвивающие упражнения включаются отягощения, положения в смешанных упорах, проводятся упражнения в метании теннисных мячей, используются на перекладине или кольцах висы простые и сложные и т.д., а также упражнения на развитие мышц спины и живота.
      У детей 10-13 лет происходит нарастание силы и постепенное приспособление к умеренной статической нагрузке, поэтому  в этом возрасте уже можно широко использовать снарядовые упражнения.
      В 14-15 лет силы уже достаточно, чтобы легко удержать свое тело, передвигать его на снарядах и т.д.У девочек в период полового созревания развитие силы отстает по сравнению с мальчиками.Сила у девочек воспитывается посредством собственно силовых и скоростно-силовых упражнений. Нельзя забывать, что не следует применять специальные физические нагрузки и преднамеренно влиять на развитие какой-либо функции организма, пока она не достигнет высокой степени своего естественного развития. Однако оптимальные физические нагрузки могут служить только положительными стимуляторами.
      В 16-17 лет, т.е. в 9 классах, отмечается значительное нарастание силы мышц и показателей силовой выносливости.
По данным Н.В.Зимкина, у старших школьников сила растет за счет увеличения мышечной массы  и ее уровень приближается к уровню развития   у взрослых. В эти годы  резко увеличивается сила разгибателей, а в 17-18 лет – сила сгибателей (т.е. мышцы спины сильнее мышц передней поверхности тела). Учителю школы это обстоятельство следует обязательно  учитывать при подборе упражнений в сопротивлении, поднимании и переноске тяжестей, толкании ядра, прыжках в длину, упражнений с элементами классической и вольной борьбы и т.д.
Контрольные вопросы:
1.Основы методики воспитания физических качеств силы;
2.Особенности воспитания силы у  школьников.
3. методы воспитания силы.
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Семинар занятие № 16,17.
Тема: «Быстрота и методика её воспитания»( 4-часа)
План:
1. Понятие о быстроте.
2.Факторы определяющие уровня быстроты и развития способности быстроты.
3.Способность развития частоты движения.
4.Одиночное движение скорости.
5.Способы развития комплексных форм, способности  быстроты.
Основные вопросы:
1.Методика воспитания скоростных способностей.
2.Биохимическая основа быстроты
3.Воспитание  быстроты у юных спортсменов
4.Воспитание быстроты в условиях среднегорья
5. Воспитание быстроты у школьников
Ключевые слова: быстрота, скорость, реакция, лимитирование, эффект, стабилизация.
Цель урока:
Дать теоретическое понятие о спортсмене когда выполняет упражнение на быстроту, о его воле и психической готовности.
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с быстротой и методикой её воспитания, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
1.МЕТОДИКА ВОСПИТАНИЯ
СКОРОСТНЫХ  СПОСОБНОСТЕЙ
       Быстрота  как физическое качество человека, позволяет совершать максимум  двигательных действий  в минимальный отрезок времени. К ней относят, во-первых, способность экстренно реагировать в ситуациях, требующих срочных двигательных реакций; во-вторых, способность обеспечивать  скоротечность  двигательных  процессов, от которых непосредственно зависят скоростные характеристики движений. Первую способность принято называть «быстротой двигательных реакций», вторую – «быстротой движений».
        Исследования последних десятилетий позволяют считать, что некоторые проявления  быстроты относительно независимы друг от друга  (например, время простой двигательной реакции и темп воспроизводимых движений ). Быстрая реакция на стартовый выстрел  и бег после старта не означает, что спортсмен может быстро передвигаться по дистанции.  Например, у некоторых спортсменов очень быстрая реакция на  выстрел стартера, но  время разгона со старта достигает 5-6 сек (это  до 40м дистанции). Во многих движениях,  выполняемых с максимальной скоростью, различают две фазы: фаза  разгона, т.е. быстрое наращивание скорости со старта,  и  фаза относительной стабилизации скорости на дистанции,  т.е. способность поддержать максимально набранную скорость и противостоять утомлению. Так, в спринтерском беге важно, чтобы  спортсмены резче развивали стартовую мощность, а не разгонялись на отрезке до 60-70%  дистанции и больше внимания уделяли развитию дистанционной скорости, в то время  как   теннисисты, баскетболисты и др. должны развивать стартовые ускорения.
       Давно замечено, что  в беге на дистанции 100 м  максимальную дистанционную скорость редко удается поддержать до финиша.
       Скоростные способности человека вообще довольно специфичны. Прямой, непосредственный перенос быстроты  происходит лишь в координационно  сходных  движениях. Так, значительное улучшение результата в прыжках с места,  немедленно скажется положительно на показателях в спринтерском беге, толкании  ядра и других упражнениях, в которых скорость разгибания ног имеет большое значение, и  в то же время на скорости плавания, удара в боксе скорее всего не отразится.        
         Разница между естественным развитием быстроты и посредством тренировки незначительна и составляет примерно 20 %.
      Основными предпосылками быстроты является подвижность нервных процессов, скоростная сила, растяжимость, эластичность мышц и способность расслабляться, качество спортивной техники, интенсивность волевого усилия и биохимические механизмы, обеспечивающие движения скоростного характера.
     Подвижность нервных процессов осуществляется только при очень быстрой взаимной смене процессов возбуждения и торможения.
     Скоростная сила проявляется при  способности мышц проявлять эффективную силу с началом рабочего напряжения мышц.
       Растяжимость – способность мышцы поддаваться  деформации при растяжении.
      Эластичность мышц – способность мышцы возвращать свою первоначальную форму после деформации, т.е. это способность   к расслаблению при попеременной работе в роли антагонистов. Если эти качества мышц развиты недостаточно, то не может быть достигнута требуемая амплитуда движений, синергисты вынуждены преодолевать чрезмерно большое сопротивление по ходу и особенно в конечных точках амплитуды движения. Поэтому упражнения на растягивание и расслабление должны составлять постоянный органический элемент тренировки.
      Скорость и сила - это почти одно и то же качество и разделять их с биохимической точки зрения неправильно, проявление того или иного качества зависит от размера  саркомера  (по  Дж.Бендолу  в книге "  Молекула, мышца, движение ").
              В природе мышц с биохимической точки зрения  различают: 1). быстрые белые волокна, способные проявлять силу (но они не выносливые), 2). красные медленные волокна, которые   иннервируются очень тонкими нервными волокнами, 3) красные быстрые волокна. В скоростных движениях сначала в действие вступают быстрые красные, затем  быстрые белые волокна, а для поддержания скоростной выносливости -  красные медленные волокна. 
      Вес, длина тела, а также относительная длина  ног спринтеров бегунов, конькобежцев и.др. не оказывают влияния на время прохождения дистанции. Видимо, скорость бега в большей степени определяется не строением тела, а степенью подготовленности и особенно cкоpocтнo-силовыми возможностями спортсменов, что можно положить в основу отбора начинающих (по Туманяну и Шапошникову  В..Д.. ГЦОЛИФК .Ти МФК,   №4,1971.).                                                                                                                                                  
                        



  Таблица 3.
Соотношение результата в беге на 100 м с разными параметрами спортсмена

	Фамилия
	рост
	результат в сек
	кол-во шагов
	сред.длина шага,  см
	скор.шагов в 1 сек.

	А.Харри   
	178,5 
	10,0
	45
	219,5
	4,55

	Оуэнс
	177
	10,3
	46
	213
	4,58

	Зим
	189
	10,2
	44
	228
	4,29

	Мерчисон
	157
	10,05
	53
	190
	5,02

	Борзов
	182
	10,07
	46
	218
	4,5

	Б.Джонсон
	180
	9,83
	48
	208
	4,72


              Движения, выполняемые с максимальной скоростью, отличаются по своим физиологическим характеристикам от более  медленных. Наиболее существенное отличие состоит в том, что при максимальной скорости затруднены сенсорные коррекции в ходе выполнения движения; рефлекторное кольцо не успевает сработать (Н.А.Бернштейн). С этим связана трудность выполнения точных движений на больших скоростях.
        При больших скоростях движений активность мышц настолько кратковременна, что мышцы не успевают за это время существенно укоротиться,  и чем больше скорость, тем более режим работы приближается  к изометрическому.  Эффекторная  импульсация центральной нервной системы в быстрых и частых движениях выражается в виде концентрированных «залпов» разрядов мотонейронов, которые по времени должны распределиться так, чтобы произошло полное использование внутреннего напряжения мышц при изометрических, по существу, условиях.
        Быстрота зависит от  скорости перехода нервных центров из состояния  возбуждения в состояние торможения и обратно, т.е. от подвижности нервных процессов.
2.Биохимическая основа быстроты
         Скорость мышечного сокращения прежде всего зависит от  быстроты и мощности мобилизации химической энергии в  мышечном волокне и превращения ее в механическую энергию сокращения. Следовательно, скорость сокращения мышцы зависит от от скорости передачи возбуждения с нерва  в мышцу, освобождения и последующего расщепления АТФ.  Поскольку скоростные упражнения кратковременны, ресинтез АТФ осуществляется почти  исключительно за счет анаэробных механизмов, фосфокреатинового и  гликолитического.  
        Вместе с тем, быстрые движения  предполагают частую смену  мышечных сокращений и расслаблений. Для расслабления мышцы  и возможности последующих сокращений необходимо более или менее  полное  восстановление, ресинтез АТФ, затраченной в момент  сокращения. Полное израсходование АТФ не только исключает возможность продолжения сократительной деятельности, но и препятствует расслаблению мышцы, которая впадает в  состояние контрактуры. Следовательно, качество быстроты и скоростной выносливости биохимически определяется также быстротой  ресинтеза АТФ в промежутках между мышечными сокращениями.  При этом во время выполнения скоростных упражнений, коротких по времени, при максимальной или субмаксимальной по мощности работы, в организме всегда имеет место та или иная степень гипоксии.
       Интенсивность обмена веществ при переходе мышц из состояния покоя к деятельности возрастает более чем в 1000 раз, и этот процесс невозможно  обеспечить за счет кислорода  воздуха,  вдыхаемого человеком. Ресинтез АТФ при такой мощности работы обеспечивается  исключительно анаэробными реакциями: это восстановление АТФ за счет перенесения на продукты ее распада  фосфатных групп  с фосфокреатина («фосфокреатиновый механизм») и расщепление углеводов до молочной кислоты, в процессе которого образуются богатые энергией фосфатные группы, переносимые затем на продукты распада АТФ («гликолитический механизм»).
        Следовательно,  двигательное качество  быстроты и  скоростной выносливости зависит от величины запасов в мышцах фосфокреатина и от  потенциальных возможностей
гликолиза (т.е. анаэробного расщепления углеводов до молочной кислоты).
      В таких упражнениях,   как бег на 100  и 200 м, плавание на 25 и 50 м, доля анаэробных источников в энергетическом обеспечении деятельности может превышать 90%. Так как подобного рода работа происходит в бескислородных условиях, это приводит к образованию большого кислородного долга и накоплению молочной кислоты,  «оплата» которых затягивается до  десяти и более  минут.  
        Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий  в минимальный  для  данных условий отрезок времени, или это комплекс функциональных свойств человека определяющих скоростной характер движений и время двигательных реакций.
      Различают элементарные и  комплексные формы проявления скоростных способностей. К элементарным  формам проявления быстроты относятся – латентное  время простых и сложных двигательных реакций, скорость выполнения одиночного движения при незначительном внешнем сопротивлении и  темп движений. 
      Необходимо учитывать, что скоростные способности во всех элементарных формах их проявления в основном определяются двумя факторами: оперативностью деятельности нейромоторного механизма и способностью к быстрейшей мобилизации состава двигательного действия.  Первый фактор во многом  обусловлен генетически и совершенствуется в очень незначительной степени.                                   Различают простые и сложные двигательные реакции.
         Простая реакция – это ответ на заранее известный сигнал  заранее обусловленным действием (время выстрела стартера и начало бега и т.д.) Так, время простой реакции у
 лиц, не занимающихся спортом, обычно колеблется в пределах 0,2- 0,3 сек, у квалифицированных спортсменов – 0,1- 0,2 сек, у спортсменов международного класса – 0,05- 0,07 сек. Таким образом, в процессе тренировки  время реакции не может быть увеличено более чем на 0,1 сек.
      При воспитании быстроты простой двигательной реакции используют повторный метод (многократное повторение выполнения движения по сигналам – звуковым, тактильным, световым, с постоянным варьированием места их подачи, порядка и  ритма чередования).  Также используется методика аналитического подхода, которая сводится к раздельному совершенствованию быстроты реакции в облегченных условиях и скорости последующих движений. Очень действенна   «сенсомоторная» методика, основанная на тесной связи между быстротой реакции и способностью различать небольшие интервалы времени порядка десятых и даже сотых долей секунды. Люди, хорошо воспринимающие микроинтервалы времени, отличаются, как правило, высокой быстротой реакции. Данная методика заключается в способности спортсмена точного восприятия времени и с помощью этого повысить быстроту реагирования.
     Упражнения проводятся в три этапа.
     На первом  - занимающийся выполняет действие (например, 5-метровый стартовый рывок), стараясь реагировать на сигнал с максимальной скоростью. После
 каждой попытки преподаватель сообщает ему показанное время.
     На втором этапе -  реакция и последующие движения также выполняются с наивысшей скоростью. Но на этот раз преподаватель спрашивает у ученика, за какое время он, по его мнению, выполнил движение. После этого ему сообщают действительное время. Постоянное сопоставление своих ощущений времени с тем, что  фактически показано, совершенствует точность восприятия времени.
      На третьем этапе занимающемуся предлагают выполнять задание с различной заранее обусловленной скоростью на определенном участке  дистанции.  В результате спортсмен приучается  чувствовать  необходимую дистанцию и свободно управлять быстротой реакции.
    Латентное время двигательной реакции также может быть несколько улучшено за счет рационального поведения в период реагирования:  за счет сосредоточения внимания на  восприятии сигнала (сенсорный тип реакции), за счет сосредоточения внимания на предстоящем движении (моторный тип реакции),  за счет напряжения мускулатуры (рекомендуется несколько давить на стартовые колодки), а также  зависит от времени ожидания сигнала (кстати,  оптимальное время между предварительной и исполнительной командами не должно превышать 1,5 секунды).     
       В целом, следует отметить,  что быстрота  имеет ограниченные пределы развития , т.к. она  в значительной степени лимитируется скоростью прохождения нервных импульсов. Т.е. простая  двигательная реакция, достигнув своего оптимума, в дальнейшем уже не может быть улучшена.
          Быстрота сложной реакции – это ответ на заранее неизвестный сигнал заранее не подготовленным действием. В этом случае  не известно, какой поступит сигнал, и не известно, каким действием необходимо на него ответить.
      Сложные реакции бывают двух типов – реакция на движущийся предмет и реакция выбора. 
       Реакция на движущийся предмет или объект встречается в единоборствах, игровых видах спорта (с мячом, шайбой и т.д.). Например, рассмотрим действие вратаря  при ударе по воротам. Реакция вратаря очень сложная, так как она многокомпонентная. Вратарь должен: 1) увидеть мяч, 2) определить направление  и скорость мяча, 3) выбрать план действия, 4)  выполнить его. Из этих четырех  элементов складывается скрытый  период реакции. Доказано, что  реакция на движущийся предмет при его внезапном появлении (реакция на мяч, шайбу, удар в боксе, укол в фехтовании и др.) занимает от 0,25 до 1 сек. Основная же доля времени из этой реакции (почти до 70%) приходится на первый элемент – фиксацию  предмета глазами. На собственно сенсорную фазу остается  совсем немного времени - 0,05-0,07 сек.       Поэтому  необходимо больше внимания уделять тренировке зрительного анализатора, расширять зрительное поле, зрительную ориентировку, тренировать ответ на  внезапность появления объекта, сокращение дистанции, развивать умение предугадывать направление и скорость полета мяча, учиться работать с опережением движущегося предмета, увеличивать требования к  варьированию скорости  передач мяча, выполнению групповых  упражнений в повышенном темпе с увеличением количества  мячей на уменьшенной площадке, широко использовать тренажерные устройства для оптимизации выгодного режима (автоматизированные
 катапульты и «пушки» для выбрасывания мячей, шайб с заданной скоростью и  частотой, регулируемых по определенной программе).
       Реакция выбора связана с выбором нужного двигательного ответа из ряда возможных в соответствии с изменяющимися  условиями  либо действиями соперника.
       Высококвалифицированные спортсмены достигают очень высокой быстроты реакции – 0,12-0,13 сек, и реагируют не на само движение, а на подготовку к нему ( по взгляду соперника, по мимике, по напряжению его мускулатуры, по подготовительной позе, по разнообразию поведения соперника – наносить удары как правой, так и левой рукой, по обманным действиям  и т.д.). Так как любое движение состоит из 1).позно-тонических изменений и 2). пусковой начальной фазы движения, спортсмену необходимо опередить  вторую фазу и начать ответное движение до того, как соперник осуществит ее (т.е. контратаковать – предупредить начало действий соперника).
         При воспитании сложных реакций, необходимо  следовать педагогическому правилу - от простого к сложному; идти по пути постепенного увеличения  и усложнения  решения количества возможных задач. Сначала предлагают реагировать на одну из двух возможных атак, потом трех и т.д. Постепенно спортсмена  подводят к реальной обстановке единоборства. 
        Так, например, время полета       мяча при пенальти в футболе, скоростные действия боксеров, фехтовальщиков, волейболистов и др. выполняются быстрее 100 мс, в то время как длительность  зрительных фиксаций может достигать 500-600 мс и зависит от сложности перцептивной задачи (Келлер В.С.,1987). Естественно, что в таких условиях спортсмен не в состоянии реагировать по типу простой реакции в ответ на возникшие сигналы слухового, зрительного, тактильного, проприоцептивного или смешанного  характера. Результативность и эффективность этих действий объясняется  выполнением их по типу реакций предвосхищения  (антиципации). В этом случае спортсмен реагирует не на появление того или иного  раздражителя, а предугадывает  (по времени или пространству) начало или появление сигнала для своих действий. Реакции предвосхищения могут быть простыми и сложными. Простая реакция – это ответ на  появление звука, света, сигнала и т.д.  Сложные реакции  бывают со взаимоисключающим выбором и дифференцировочные. Реакция боксера на действия его соперника, заставляющего либо наступать, либо отступать, реакция футболиста – ударить по воротам  или передать мяч партнеру – относятся к реакции выбора (т.е. нельзя одновременно отступать и наступать, бить по воротам и передавать мяч и т.д.). Дифференцировочные реакции – один из наиболее сложных видов реакции, требующих большого напряжения внимания для быстрого выбора наиболее адекватного ответного действия, а иногда и прекращения уже начавшегося ответа или переключения на другой вид действий. Например, фехтовальщик, начавший атаку, должен суметь перехватить контратаку противника и  продолжить свою. Баскетболист, начинающий действие для поражения кольца  и увидевший эффективную защиту, меняет замысел и передает мяч партнеру, находящемуся в лучшем положении, и т.д.
        Методика воспитания быстроты.  Максимальная скорость, которую человек может развивать, зависит не только от развития быстроты, но и от уровня развития динамической силы, гибкости, владения техникой, выносливости и др. Поэтому воспитание быстроты движений должно быть тесно связано с  воспитанием  других физических качеств и совершенным владения техническими действиями.  При выполнении упражнений с большой скоростью, необходимо:  
- чтобы техника была такой, при которой упражнение можно было выполнять с максимальной скоростью;.
- упражнения должны быть настолько хорошо освоены, чтобы  во время выполнения движения основные волевые усилия были направлены не на способ, а на скорость выполнения; 
- продолжительность упражнений должна быть такой, чтобы к концу их выполнения   скорость не снижалась за счет утомления.
        В числе  основных методов воспитания быстроты широко применяется метод повторного упражнения. Главной же идеей всех методов воспитания быстроты движений является стремление  превысить в одной из попыток свою максимальную  скорость и "запомнить" ощущения  этой скорости.  Этому подчиняются все характеристики метода (длительность дистанции, интенсивность выполнения, интервалы отдыха, количество повторений и пр.). Длина дистанции (или продолжительность упражнений)  выбирается такой, чтобы скорость передвижения (интенсивность работы) не снижалась к концу попытки. Даже у высококвалифицированных спортсменов она составляет, например, в спринтерских упражнениях не более 20-22 секунд. Движения выполняются с большой скоростью (на медленных скоростях быстрота не воспитывается), занимающийся в каждой попытке стремится показать наилучший для себя результат и стараться запомнить ощущение этой скорости.  При воспитании быстроты необходимо отсутствие либо  предельное лимитирование дополнительных отягощений (поскольку скорость  движений обратно пропорциональна  величине отягощений). Интервалы отдыха между попытками делают достаточно  большими, чтобы обеспечить относительно полное восстановление. Как только скорость начинает снижаться – это сигнал наступления утомления, а на  фоне утомления   быстроту не воспитывают, поэтому работу над развитием быстроты необходимо прекращать и переключаться на решение других задач тренировки.
       Интервалы отдыха должны быть, с одной стороны, настолько короткими, чтобы возбудимость центральной нервной системы не успевала существенно снижаться,  а с другой – настолько длинными, чтобы показатели вегетативных функций успели более или менее восстановиться. Как правило, восстановительные процессы в послерабочем периоде протекают неравномерно:  сразу после работы восстановление идет быстро, а потом замедляется. Можно считать, что в начальной  части  восстановительного периода проходит 70% всего восстановления, во второй части – 25%, в третьей – всего 5%. Поэтому, например, если восстановление после бега на 100 м занимает 12 мин. то уже через 8 мин  работоспособность восстанавливается на 95%, что дает возможность начинать последующую попытку практически без снижения скорости. В интервалах между  повторениями следует включать  средства активного отдыха (спокойная ходьба, упражнения на расслабление, аутогенные отключения, растягивания).
       Учитывая, что во время значительных интервалов отдыха,  наряду с нормализацией вегетативных функций снижается уровень нервно-мышечного возбуждения, необходимо для мобилизации скоростных возможностей использовать также подобные в координационном отношении  упражнения, выполняемые в  скоростном  режиме (например,  бег «трусцой» между ускорениями в спринте, имитация бросков между  подходами  в полную силу). Это способствует не только восстановлению оперативной работоспособности, но и поддержанию специфической психомоторной настройки на предстоящее действие.
       Увеличению объема работы в оптимальных условиях для  развития скоростных возможностей у высокотренированных спортсменов способствует серийное выполнение упражнений, которые можно  подразделить  на:  локальные, частичные и глобальные. Например, разнообразные гимнастические упражнения для мышц рук с небольшими отягощениями, некоторые короткие удары в волейболе, уколы  в фехтовании, короткие удары в боксе и другие двигательные действия, не вовлекающие в работу  больших мышечных  объемов, являются упражнениями  локального характера. Большинство ударов в гандболе, хоккее, гребле на байдарках, требуют участия в работе средних мышечных объемов и относятся к группе упражнений частичного характера. В качестве примеров  упражнений  глобального характера можно привести метание молота, рывок в тяжелой атлетике, многие приемы различных видов борьбы, спринтерский бег, плавание на короткие дистанции, академическую греблю (В.И.Платонов,1997). 
       Быстрота лучше всего воспитывается на комфортном функциональном фоне, поэтому скоростные упражнения  планируют вначале тренировки, а в системе микроцикла – в первый и второй день  после отдыха.
       Одним из путей повышения эффективности скоростной подготовки является планирование в тренировочном процессе микроциклов спринтерской направленности. Необходимость этого (особенно при тренировке квалифицированных спортсменов)  вызвана прежде всего тем, что большие объемы и интенсивность работы, характерные для современного тренировочного процесса, часто обусловливают выполнение программ занятий  и микроциклов в условиях постоянного прогрессирующего утомления. Это в большой мере сдерживает проявление спринтерских качеств в занятиях скоростной направленности. Планирование отдельных микроциклов скоростной направленности позволяет устранить это противоречие. Однако высокий тренирующий эффект  таких микроциклов возможен лишь после спланированных восстановительных микроциклов.
       Большое стимулирующее значение для воспитания быстроты имеют соревновательный  и игровой методы  тренировки, а также методы строго регламентированных упражнений. Так как в спринтерском беге на спортсмена  влияние внешних раздражителей особого влияния не оказывает,  как, например, при поднятии штанги или при прыжках в высоту, спортсмену трудно бывает мобилизовать волевые усилия. Поэтому необходимо большое внимание уделять сознательно организуемой волевой деятельности, при помощи строгой  временной информации о достигнутом результате.
      Стабилизация быстроты и пути борьбы с ней. Многократное повторение скоростных движений необходимо, с одной стороны,  для воспитания  ощущения скорости,  а с другой – приводит к образованию динамического стереотипа, и вследствие этого -  к стабилизации  параметров  движения. При этом стабилизируются не только пространственные  характеристики движения, но и временные – скорость и частота. Образуется  так называемый  «скоростной барьер».
       Стабилизация скорости – главная причина, мешающая  увеличить результат. Общеизвестно, что несмотря на колоссальные  усилия  спортсмена, результат в  спринтерских упражнениях нередко остается практически неизменным на протяжении ряда лет. Поэтому необходимо очень широко пользоваться большим разнообразием методов от стандартно-повторного до всякого рода варьирования скоростных упражнений. Но, если стабилизация скорости наступила, то  необходимо срочно  «разбивать» динамический стереотип. Это очень сложная  работа  как для тренера, так и для спортсмена. Недаром тренеры говорят, что лучше выучить новый элемент, чем переучивать старый, неправильно заученный. Поэтому, как только появились признаки застоя быстроты, необходимо срочно использовать приемы ломки и погашения  наступившего  стереотипа движения. В основе приемов  «ломки»  используются: временное переключение с данного вида  движений (иногда до 2-3 месяцев и более) на  нестандартные упражнения  силового, прыжкового характера,   бег по наклонной  дорожке вниз с удержанием разгонной скорости на прямой дорожке, бег с ускорением, бег за свето - и звуколидером,  предметным лидером (трансляция через  усилитель сигналов метронома, светосигнальные дорожки на стадионах, в бассейнах, механический заяц, перемещающийся вдоль беговой дорожки,  портативные электронные лидеры, закрепляемые на спортсмене, использование тренажеров типа автоматизированных тредбанов, бегущих дорожек с заданной программой действий), бег в упряжке или использование механической  буксировочной тяги, позволяющей спортсмену продвигаться  со скоростью, на 5 – 20% превышающей доступную ему;  метание облегченных снарядов, уменьшение длины троса при метании молота, элементарные подвижные и спортивные игры с высокой скоростью передвижения, скоростные элементы единоборств и др. 
         Поиск нетрадиционных  путей интенсификации скоростных упражнений привел к созданию электронно-автоматизированных устройств, позволяющих синхронно с выполнением действия воспринимать его динамику модулированным звуком или светом. 
      Не следует особенно опасаться  отказа от основных упражнений на  время  «забывания»  динамического стереотипа, так как пространственные характеристики очень стойки, нежели временные, поэтому технические характеристики очень быстро восстанавливаются.
Обычно при скоростных упражнениях необходимо преодолевать внешние сопротивления (вес, инерцию своего тела и т.д.), а их преодоление зависит от силовых возможностей человека. Силовые упражнения  широко  используются в скоростной подготовке. При силовой подготовке, направленной на повышение скорости  решаются 2 задачи: 1).повышение уровня максимальной мышечной силы и 2).воспнтание способности к проявлению большой силы в условиях  быстрых движений.
     Опыт показывает, что существенно повысить максимальную скорость чрезвычайно трудно, тогда как задача повышения силовых возможностей решается  проще. Например, за последние 40 лет уровень  мировых рекордов в тяжелой атлетике  поднялся во всех весовых категориях на 75-170 кг.(25 – 35%). А в таком же типично скоростном виде,       как   бег  на 100 м,  улучшение результата за это время не превысило 2%.
В практике следует очень широко использовать  силовые упражнения для воспитания быстроты. Однако  силовые упражнения оказывают положительное  влияние только в том случае, когда сила развивается  в мышцах, работающих в скоростном движении (например,  пловцы, выполняя на суше упражнения в сопротивлении, но не связанные с движениями гребков -  малоэффективны, тогда как при выполнении упражнения  лежа  на  животе,  растягивание резины подобно гребкам – создается  эффект более целенаправленный).


3.Воспитание  быстроты у юных спортсменов
        Многие  авторы считают, что благоприятный возраст для развития быстроты  - от 9-10 до 13-14 лет. К 14-15 годам темп развития быстроты замедляется. Самый низкий темп бега отмечался у 16-летних (4,02 шага в 1 сек). Обычно дети  приходят  в ДЮСШ  в 12-13 лет, в период,  когда начинает снижаться темп бега за счет дискоординации движений между сгибателями и разгибателями основных групп мышц (т.к. разгибатели совершенствуются быстрее, чем сгибатели). Основным критерием отбора в ДЮСШ является частота движений.  Причем высокий темп движений характерен для движений кистью (в лучезапястном суставе), низкий – для движений в голеностопном суставе. Максимальная частота движений (за 10 сек) при движениях в локтевом суставе увеличивается с 4 до 17 лет в 3,3 – 3,7 раза. У детей 11 лет максимальная частота вращения педалей составляет 38 движений (за 15 сек). С возрастом темп работы возрастает и у юношей 18 лет составляет 47 движений.
        Увеличение максимальной частоты движений в различные периоды неодинаково. Наибольший ежегодный прирост отмечается у детей от 4 до 6 лет и от 7 до 9 лет. В последующие возрастные периоды темпы прироста снижаются.
        У юных спортсменов под влиянием тренировки частота движений увеличивается. Наибольший прирост установлен 
в возрасте 9-12 лет. В другие возрастные  периоды тренировка темпа движений дает меньший эффект. Считают, что на данном этапе индивидуального развития имеются наилучшие условия для формирования частоты движения.
4.Воспитание быстроты в условиях среднегорья
     На высоте 2200 - 2400 м  плотность воздуха составляет 80 % от обычной, понижено аэродинамическое сопротивление, что сказывается на спортивных результатах. Снижение плотности воздуха в среднегорье соответствует в спринтерском беге действию ветра в спину со скоростью 1,5 – 1,7 м/с, чем и объясняются очень высокие результаты в беге на 100, 200 и 400 м, достигнутые в условиях среднегорья. В таких условиях  возрастают результаты прыгунов в длину, с шестом, метателей диска -  на 162 см, молота – на 53 см, копья – на 69 см.
        Экономия энергии за счет снижения аэродинамического сопротивления во многих случаях здесь может превысить потери из-за  сниженного парциального давления кислорода. Поэтому работа в горных условиях при одной и той же  скорости передвижения может оказаться более экономичной  по сравнению с условиями  равнины. Однако  у спортсменов, тренирующихся  в видах единоборства (бокс, борьба, спортивные игры), снижение парциального давления кислорода во вдыхаемом воздухе не только отрицательно сказывается  на работоспособности при выполнении упражнений, но и затрудняет  протекание восстановительных процессов во время  малоинтенсивной  работы или при  многочисленных паузах, которые сопровождают  соревновательную деятельность в единоборствах и играх.                          
5. Воспитание быстроты у школьников
         Младшие школьники мало способны к проявлению быстроты движений и быстроты двигательной реакции. Скорость движений заметно повышается к 10 годам. У девочек способность к проявлению быстроты ниже, чем у мальчиков. У младших школьников снижены ответы на двигательную реакцию, поэтому необходимо дифференцированно давать упражнения на развитие быстроты отдельных движений и двигательных реакций.
       Средствами воспитания быстроты у 7-8-летних являются подвижные игры и упражнения, которые требуют своевременных двигательных ответов на зрительные, тактильные, звуковые сигналы (например, вбегание и выбегание по сигналу, вызов номеров, игры с короткими пробежками, «Два мороза» и т.д.).
    В 3-4 классах (9-10 лет) проводятся игры, требующие незамедлительных ответов на изменяющиеся игровые ситуации, упражнения в преодолении небольших расстояний (20-30 метров), бег на скорость до 40 метров.
     У детей среднего школьного возраста темпы развития быстроты значительно нарастают. Это особенно заметно у девочек к 12 годам, а у мальчиков к 13 годам.
     В 13 лет наблюдается высокая максимальная скорость ( 28 см/сек), а в 15 лет скорость снижается до 17 см/сек и держится на этом уровне до 17 лет, а потом происходит значительное повышение  скорости в среднем  до 38 см/сек. По всей вероятности, такие явления связаны с половым созреванием, т.е. доминирует функция половых желез, а не мышечная.
     Воспитывая у подростков качество быстроты, необходимо выполнять двигательные упражнения в предельном и околопредельном темпе. Лучше всего скорость воспитывать посредством бега на короткие дистанции 20-60 метров (не доводя до утомления), ускорений, подвижных и спортивных игр, эстафетного бега, бега по наклонной плоскости и т.д.
При воспитании быстроты следует особое внимание уделять тому, чтобы не наступало утомление, часто чередовать упражнения с активным отдыхом, который по своей структуре был бы близким к упражнению на скорость (ходьба и др.).
       В 7-8 классах (14-15 лет) проводятся физические упражнения с интенсивными скоростно-силовыми упражнениями, бег с ускорением, эстафетный бег, метание облегченных снарядов и др.
       В 9-10 классах организм юношей способен переносить большие физические нагрузки, поэтому можно использовать все средства и методы воспитания быстроты:  упражнения с отягощениями, с напряжением и расслаблением мышц, увеличивать объем и интенсивность занятий, увеличивать комплекс упражнений, направленный на развитие силы мышц, воспитание скоростной выносливости (т.е. способности набрать высокую скорость и сохранять ее, не снижая  до финиша).
Контрольные вопросы:

1. Понятие о быстроте.
2.Факторы определяющие уровня быстроты и развития способности быстроты.
3.Способность развития частоты движения.
4.Одиночное движение скорости.
5.Способы развития комплексных форм, способности  быстроты.
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Семинар занятие № 18,19.
Тема: «Ловкость и методика её воспитания»( 4-часа)
План:
1.Ловкость как физическое качество.
2.Психологические и физиологические основы ловкости.
3.Методические основы воспитания ловкости.
4.Борьба против усталости и утомления.
5.Борьба против быстрого утомления.
6.Борьба против координационной усталости.
Основные вопросы:
1.Ловкость.
2.Воспитание координационных способностей.
3.Физиологические и психологические основы  ловкости..
4.Расслабление и напряжение мышц
5.Равновесие и методика его воспитания.
6.Воспитание чувства  пространства
7.Воспитание координационных способностей у детей
8.Утомление и восстановление в системе подготовки спортсмена.
Ключевые слова: движение, чувство, равновесие, напряжённость, ловкость, утомление переутомление.
Цель урока:
Дать теоретическое понятие о равновесии и методики её воспитания.
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с ловкостью и методикой её воспитания, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
1.ЛОВКОСТЬ
Развитие у школьников до 10 лет способности выполнять сложнокоординированные движения протекает очень интенсивно, т.к. процессы возбуждения преобладают над процессами торможения. Ловкость создает базу для развития ее во всех классах. Развивая ловкость в младших классах, хорошо использовать подвижные игры (где постоянно должны меняться ситуация, обстановка, сигналы, задания), упражнения с мячами ( большими и малыми), упражнения в равновесии, прыжки через скакалку. В 3-4 классах (9-10 лет) используют упражнения с более сложной координацией движения и решением трудных задач в играх, бег с преодолением препятствий, с перебрасыванием малых мячей, изменением исходных положений, увеличивают дистанцию, изменяются прыжки, равновесия и т.д. В 5-8 классах (11-15 лет) следует в знакомых подвижных играх усложнять правила, определять амплитуду, ритм, темп, применять упражнения в жонглировании, упражнения в равновесии. Особое значение здесь приобретают спортивные игры ( см. рис 42-47)

Базовые  двигательные координации классифицируются  на ловкость, точность, равновесие, гибкость, подвижность, прыгучесть, меткость, ритмичность и пластичность.
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В этом возрасте большое внимание следует уделять развитию функции равновесия тела, т.к. удержать тело в заданном необычном положении – это сложная задача. Ведь сохранение равновесия тела – это борьба с силами, которые стремятся его нарушить. Функция равновесия осуществляется не только при помощи гуморальных и местных механизмов, а также путем нервных механизмов. Поэтому их следует постоянно совершенствовать упражнениями на равновесие (акробатическими упражнениями, соскоками на точное приземление, спортивными играми с моментами сознательного управления своим телом, упражнениями на бревне, кувырками, оборотами, завесами, прыжками в глубину, на месте с поворотами и т.д., т.е. упражнениями, которые совершенствовали бы функцию вестибулярного и двигательного анализаторов) (рис.48-50).
Рис.48
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В программе в разделе «равновесие» обращается внимание на развитие статического равновесия. Однако очень хорошо добиваться развития и динамического равновесия - бег по тросу, повороты и т.д.  По данным   Е.Я.Бондаревского,  за 9 уроков уже совершенствуется навык в сохранении равновесия. 
В 9-х классах (16-17 лет) способность к координации движений улучшается, поэтому упражнения на ловкость и точность выполнения упражнения приобретают особое значение.
2.ВОСПИТАНИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ
     В структуре  координационных способностей спортсмена следует выделить восприятие и анализ собственных движений, наличие образов, динамических, временных и пространственных характеристик движений собственного тела и различных его частей в их сложном сочетании, понимание  задач, формирование  плана и способов  выполнения движения. Только сумма этих составляющих может обеспечить  эффективную координационную слаженность  всех мышечных групп, обеспечивающих  рациональное двигательное действие. В этом механизме особую роль играет точность афферентных импульсов, поступающих от рецепторов мышц, сухожилий, связок, суставных хрящей, а также зрительного, слухового, вестибулярного, двигательного и прочих анализаторов, которые должны формировать точность и рациональность  афферентных импульсов, обеспечивающих качество выполнения движения.
    Координационные способности спортсмена очень многообразны и специфичны для  каждого вида спорта. Однако их можно дифференцировать: по  способности к оценке и регуляции динамических и пространственно-
временных параметров движений; по способности к сохранению устойчивой позы (равновесия); чувству ритма; способности к ориентированию в пространстве; способности к произвольному расслаблению мышц; по координационной  сложности.
       В реальной тренировочной и соревновательной  деятельности все указанные способности проявляются не в чистом виде, а в сложном взаимодействии. В конкретных ситуациях отдельные  координационные способности играют ведущую роль, другие – вспомогательную, при этом возможно мгновенное изменение роли различных способностей в связи с изменившимися внешними условиями. Особенно  ярко  это проявляется в гимнастике, акробатике, спортивных играх, единоборствах, т.е.в тех видах, где результат зависит от координационных способностей.  Например, в тяжелой атлетике, метании молота решающее значение имеют устойчивость равновесия тела и чувство ритма; в плавании, беге, велоспорте – оценка и регуляция пространственно-временных и динамических параметров; в видах борьбы -  сохранение устойчивости равновесия, статокинетическая устойчивость, способность к перестроению движений, ориентированию в пространстве.
      Комплексный характер двигательно-координационных способностей (ловкости)  при оценке  степени их развития  предусматривает  следующие  внешние показатели: время (скорость обучения), затрачиваемое на освоение новых форм двигательных действий либо на перестройку усвоенных;  степень координационной сложности действий;    точность движений (во времени, в пространстве: и по величине усилий).
        Основными компонентами  ловкости являются::
1) способность к скоростному обучению
2) способность к организации деятельности в изменяющихся условиях
3) способность решать нестандартные задачи (например,  в спортивных играх ).
     Таким образом,  скорость обучения зависит от: 1). координационной сложности изучаемых движений, 2). от запаса двигательных навыков, 3). от двигательных способностей человека, при этом  необходимо  поддерживать навык  постоянно обучаться.
      Учитывая все сказанное, следует констатировать, что  ловкость - это способность овладевать новыми движениями, с их сложностью, нетрадиционностью, новизной: умением решать многообразные двигательные  задачи, способностью  быстро перестраивать свою двигательную деятельность в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки.
     Ловкость -  комплексное качество. Оно довольно специфичное  и непереносное. Можно, например, отличаться хорошей ловкостью в спортивных играх и недостаточной - в гимнастике и т. п.
    Чем лучше спотрсмен владеет ловкостью, тем экономичнее  выполняется  нагрузка:  он способен выполнять большую нагрузку с меньшей затратой энергии.
    Ловкость - это также необходимое качество, обеспечивающее спасение человека в нестандартных сложных ситуациях. При этом компонентами являются: 1). проявление сложной двигательной реакции  перемещения или выбора,  2) . необходимый и разнообразный  запас двигательных навыков.
    При специализации необходимо разработать широкую программу непредвиденных всевозможных ситуаций,
постоянно тренировать уровень быстроты  реакций и движений.
     При характеристике  техники двигательных действий к их точности предъявляются различные требования. В одних случаях требуется точное соответствие заданным параметрам движений, расположению и перемещению тела и его звеньев в пространстве (например,  в гимнастике, фигурном катании, прыжках в воду, синхронном плавании);  в других – особая точность во времени(например, в стартовых движениях на звуковой сигнал), в третьих -  итоговая общая  «финальная
 точность» действия (например, попадание мячом в ворота, в баскетбольное кольцо, удары в боксе, фехтовании) и др.
      В спортивной практике проявления точности в различных двигательных актах также специфичны и нередко мало связаны друг с другом (например, точность ударных движений по мячу практически часто не коррелирует с точностью ударов по нему головой;  точность прямолинейных и криволинейных движений рукой коррелируют очень слабо и т.д.). Однако при соотношении двигательных задач и форм координации движений они могут положительно влиять друг на друга. Например, бросок баскетбольного мяча в кольцо, передача волейбольного мяча сквозь кольцо, набрасывание кольца на стержень и др.
3.Физиологические и психологические основы  ловкости..
     1.Ведущим физиологическим механизмом ловкости является подвижность нервных процессов, т. е. способность быстрой сменности процессов возбуждения и торможения.
        2.Развитие механизма  процессов внутреннего торможения, при котором осуществляется дифференцировка двигательных актов.
     3.Ловкость зависит от количества условно – рефлекторных связей. 
     4.Ловкость зависит от деятельности анализаторов (особенно двигательного, зрительного, вестибулярного).
     С психологической точки зрения ловкость зависит от полноценности восприятия собственных действий и восприятия окружающей обстановки.
     Существенное значение при этом имеет избирательное совершенствование способности точно воспринимать свои движения в пространстве и времени (при этом воспитываются чувство пространства, чувство микроинтервала  времени, чувство воды, мяча, дистанции, планки, льда и т.д.)
     При воспитании ловкости желательно, чтобы процесс обучения был непрерывным (тренеры  по гимнастике заметили, что те мастера спорта, которые ограничиваются освоением  набора классификационных комбинаций и элементов и больше не расширяют  свой  запас двигательных действий, как правило,    осваивает  новые элементы  очень продолжительное время,  т.к. навык «обучаться» у них   затухает. Поэтому на каждом занятии  следует  изучать  какую-либо  новую форму  движения  либо в подготовительной,  в других частях тренировки. Навык «обучаться» нужно поддерживать  постоянно  только тогда гарантировано быстрое   овладение новыми движениями.
     В качестве средств воспитания координационных способностей могут быть использованы любые движения,  но обязательно с присутствием определенной степени трудности при  их овладении. Однако по мере того, как  действие становится привычным и  менее трудным в координационном отношении, оно все меньше  стимулирует развитие координационных способностей. Поэтому новизна, хотя бы частичная, необычность и неординарность требований к координации движений – важнейшее правило при выборе упражнений для воспитания ловкости. Таким разнообразием  движений  богаты  гимнастика,  спортивные игры, виды единоборства, которые  позволяют  планомерно и постепенно  предъявлять бесконечно обновленный материал для высокодинамичной  совокупности  двигательных навыков  в постоянно изменяющейся обстановке.
     При воспитании способности быстро менять свою двигательную деятельность используется фактор необычности,  связанный с мгновенным реагированием на изменяющуюся обстановку. При этом используются следующие методические приемы:
- использование  необычных исходных положений;
- зеркальное выполнение упражнений;
- изменение скорости и темпа движений;
- изменение пространственных границ, а также внешних условий, вынуждающих варьировать  привычные формы движений;
- внесение строго регламентированных изменений в отдельные параметры движений или смена способов выполнения упражнений;
- изменение противодействия занимающихся при групповых или парных упражнениях;
- предъявление новых координационных требований посредством выполнения привычных движений в неизвестных заранее сочетаниях.
Упражнения, направленные на развитие ловкости, быстро ведут к утомлению, т.к. вовлекают в работу большое количество мышечных групп, в то время как их выполнение требует большой четкости мышечных ощущений. Поэтому работа на ловкость при утомлении   неэффективна. Как правило, овладение сложно координированными формами движений должно происходить на благоприятном функциональном фоне, т.е. в начале тренировки, и как только  на фоне утомления координация движений начинает нарушаться, необходимо  переходить к решению других задач тренировки. Важно  правильно  пользоваться  восстановительными средствами как в процессе тренировки, так и  между занятиями, чтобы уменьшить кумуляцию утомления, приводящую к  координационным нарушениям. Интервалы отдыха должны быть достаточными для восстановления, соответствовать  технической сложности элементов и функциональной переносимости  нагрузок.
4.Расслабление и напряжение мышц
Любое движение в известном смысле есть результат сочетания возбуждения и расслабления в мышцах.
      Закрепощенность при работе отрицательно сказывается на величинах усилий и скоростей. Так, например, напряженность мышц антагонистов у штангистов ведет к уменьшению поднимаемого веса, у гимнастов – к уменьшению амплитуды движения и т.д.
        Естественная для начальной стадии формирования двигательного навыка координационная напряженность преодолевается на основе рационально построенного разучивания техники  двигательного действия с использованием методов и приемов, способствующих оптимальному регулированию напряжений и расслаблений
 мышц, целесообразному сочетанию и чередованию их в его ритмической структуре.
     С позиций совершенствования способностей к эффективному произвольному мышечному расслаблению все виды спорта можно разделить на две группы.
      В первую группу можно отнести те виды, в которых  двигательный состав четко детерминирован  программой соревновательной деятельности – циклические виды спорта, тяжелая атлетика, спортивная гимнастика  легкоатлетические метания и прыжки. Несмотря на большие различия в координационном отношении,  соревновательные действия в них определены заранее, что создает предпосылки  совершенствовать  способность к произвольному расслаблению мышц применительно к конкретному вовлечению тех или иных групп  мышц.
     Вторая группа видов спорта (спортивные игры, единоборства,  горнолыжный спорт) связана с исключительной вариативностью двигательных действий, необходимостью формирования рациональных композиций  деятельности  мышц в конкретных соревновательных ситуациях и невозможностью их детальной отработки в процессе  подготовки.
    Излишняя напряженность мышц, которые не вовлечены в работу и должны быть расслаблены, может вызываться  следующими факторами:
- биомеханическими, являющимися результатом возникновения реактивных сил  при выполнении сложных координационных движений  с большой амплитудой и скоростью;
- физиологическими, выражающимися  в непроизвольном напряжении мышц вследствие иррадиации возбуждения в центральной нервной системе;
-  психолого-педагогическими, выражающимися в закрепощенности движений  вследствие сложности задания  (координационная напряженность), эмоционального возбуждения, в частности, желания выполнить движение с предельной  мобилизацией  функциональных возможностей, или слабости мышц, несущих нагрузку, когда спортсмен  непроизвольно пытается  компенсировать этот недостаток напряжением мышц, не имеющих отношения к выполнению данного движения;
- условиями среды, в которой выполняются двигательные действия.
    Одной из существенных причин возникновения  излишней  напряженности мышц является утомление, которое выражается в  искажении формы,  содержания и структуры движений, уменьшает их амплитуду, ограничивает проявление скоростных и силовых качеств, приводит к лишним энергетическим тратам, снижая экономичность  работы и выносливость. 
     К числу важнейших факторов, обусловливающих способности спортсмена к эффективному произвольному расслаблению мышц, относится эффективность психической регуляции работы мышц, толерантность к эмоциональным стрессам, оптимальная психическая напряженность во время занятий.          Совершенствованию психической регуляции работы мышц  способствует обучение спортсменов  произвольному расслаблению и напряжению мышц во всем диапазоне их активности – от предельного напряжения до полного расслабления. Постепенно у  спортсмена возрастает способность точно дифференцировать усилия мышечных групп при выполнении различных упражнений, широко варьировать их активность. Постоянный двигательный и  мысленный контроль за  величиной развиваемых усилий и степенью мышечной активности приводит к запоминанию ощущений, 
ассоциируемых с различной степенью активности мышц,  вплоть до полного расслабления.
       Психическая напряженность вызывается различными факторами эмоционального порядка (новизна обстановки, присутствие зрителей, грубые замечания тренера или  товарищей  по команде, недостаточная техническая или физическая  готовность к соревнованиям и т.д.) Она проявляется в психической скованности (снижение внимания, затруднение его переключения, забывание очередности действий, появление  старых «забытых» ошибок и др) . Психическая напряженность  должна  сниматься  с помощью тренировки в специально создаваемых условиях эмоционального стресса, с использованием затрудненных условий – сбивающих факторов  (неожиданные сигналы, труднопредсказуемые действия соперников), при лимите времени и пространства, в условиях утомления и т.д. Необходимо постоянно  формировать  адекватную установку на расслабление, акцентируя ее на моментах необходимого расслабления.  Следует  постоянно напоминать  спортсмену, что ничто так не искажает технику движений, как излишнее напряжение.
        Важнейшую роль в совершенствовании способности  к расслаблению играет  идеомоторная,   аутогенная  и релаксационная тренировка.
      Психическая напряженность, как правило, приводит к мышечной напряженности, которая  проявляется в трех формах: тонической, скоростной, и координационной.
            Тоническая напряженность  существует всегда, даже при отсутствии двигательной активности. Природа этого напряжения объясняется двумя факторами: а) вязко-упругими  свойствами мышц ( так называемый собственный тонус мышц), б) чувствительностью  рецепторов мышечных веретен, изменяющихся в зависимости от деятельности
 центральной нервной системы, которые постоянно вызывают слабое возбуждение. Непосредственная причина появления этой стимуляции – миотонические рефлексы (рефлексы на растяжение); изменение длины мышцы возбуждает нервные окончания в мышечных веретенах, что рефлекторно приводит к появлению в мышцах некоторого возбуждения. Эти «рефлекторные добавки» к собственному натяжению мышц получили название «рефлекторного тонуса».
      Тренировка, направленная на уменьшение тонической напряженности (гипермиотонии),  решает 2 задачи: а) изменение эластических свойств мышц, б) снижение уровня рефлексов на растяжение проявляемых в покое. Для этого применяют упражнения на расслабление в виде свободных движений ногами, руками, туловищем (типа потряхиваний, махов).  Такие упражнения следует применять в интервалах отдыха между подходами, повторными попытками, особенно после длительных статических напряжений.  Иногда тоническое напряжение возникает при утомлении (когда мышцы  увеличиваются в объеме в результате их  переполнения продуктами обмена). В таких случаях полезны легкая разминка до появления испарины,  плавание или купание в теплой воде (выталкивающие силы воды противодействуют гравитационным силам, которые вызывают рефлекторное повышение тонуса мышц, 
обеспечивающих поддержание позы), сауна, релаксационный массаж. 
       Скоростная напряженность проявляется в том случае, когда мышца не успевает расслабляться в скоростных движениях  ( в спринтерском беге) при  проявлении  скоростных реакций. Есть группы мышц, называемые баллистическими, которые по времени не успевают расслабляться. В этом случае одновременно  возбуждены как мышцы синергисты, так и антоганисты. Скорость перехода мышцы из возбужденного состояния в расслабленное обычно меньше, чем скорость перехода от расслабления к  возбуждению. Поэтому при увеличении частоты движений рано или поздно наступает такой момент, когда мышца не успевает полностью расслабиться. Мышцы-антоганисты, оказываясь в это время напряженными,  резко снижают частоту и скорость движений. Скоростную напряженность, в основе которой  лежит недостаточная скорость перехода мышцы из возбужденного состояния в  расслабленное,  необходимо тренировать упражнениями, требующими быстрой сменности напряжения и расслабления – прыжки, метания, толчки, рывки,  ловля и броски набивных мячей и т.д.
       Координационная напряженность возникает вследствие  технического несовершенства движений, координационной сложности, недостаточности развития физических качеств, отсутствия собственного тактического мышления.
        По Л.П.Матвееву (1991),   координационная напряженность бывает общая и частная. Общая координационная напряженность существует у нетренированных людей. Они неловки, неуклюжи, скованны. Частная координационная напряженность возникает у новичков при фиксации мышцами излишних степеней свободы. Чтобы ускорить процесс обучения,
 необходимо  разъяснение ошибочности закрепощения ( особенно при обучении новичков:  главное - не результат, а свободное, как бы играя, техничное выполнение упражнений). Эффективным средством борьбы с напряженностью являются упражнения на расслабление. Задача их – научить  произвольно расслаблять мышцы, при этом координировать упражнения с дыханием; использовать отвлекающие действия (переключать зрительный самоконтроль с процесса движений на  окружающую обстановку, следить за движениями партнера 
и делать замечания, подсчитать количество шагов за время  преодоления дистанции);  контролировать мимическую  мускулатуру (расслабление мимических мышц лица разговором, улыбкой и т.д.); использовать внешние факторы, способствующие организации ритмической структуры  двигательного действия, такие, как световые или звуковые ритмолидеры, музыкальное сопровождение; использовать эффект облегчения действия или применения дополнительных внешних сил (например, пружинистых трамплинов или батутов), чтобы уменьшить факторы, усиливающие напряжение.    Для преодоления координационной напряженности используется утомление, при котором происходит вынужденная  фиксация  внимания только на необходимом рабочем моменте.
        Воспитание умения  регулировать мышечный тонус и чередовать  мышечные напряжения с расслаблением по ходу движений составляет существенный компонент  поддержания относительно устойчивого положения тела  (оперативной позы), состояния противодействия силам, вызывающим отклонение тела от целесообразного положения: силам инерции, реакции опоры и др.
5.Равновесие и методика его воспитания.
        Под равновесием понимается способность человека сохранять устойчивое положение тела во время разнообразных движений как в опорном, так и безопорном положении.  Различают статическое и динамическое равновесие. При  сохранении той или иной позы тело человека не остается абсолютно неподвижным, оно все время  колеблется. Человек, как бы теряя равновесие, перераспределяя тонус мышц,  восстанавливает его. И чем  совершеннее функция равновесия, тем меньше амплитуда колебаний.
         Воспитание равновесия может осуществляться  двумя путями: а) выполнением  упражнений на равновесие (хорошее 
равновесие не у того, кто его не теряет, а у того, кто умеет его быстро восстанавливать).Это достигается упражнениями как на неподвижной, так и на подвижной опоре (по узкому бревну, перекладине, натянутому канату, вибрационной поверхности); и б) аналитическим совершенствованием анализаторов, обеспечивающих поддержание равновесия (особенно вестибулярного и двигательного). Следует учитывать, что оттолитовый прибор чувствителен ко всем линейным ускорениям, а полукружные каналы – к угловым и вращательным. Оба механизма работают относительно независимо друг от друга, и тренировка их должна быть раздельна.
        Раздражение вестибулярного анализатора может, иррадиируя, оказывать возбуждение на жизненно важные центры: сердечно-сосудистую, дыхательную, пищеварительную и др. системы  и  вызывать неприятные ощущения  (побледнение лица, тошноту, головокружение, учащение  пульса, дыхания и др.), тем самым снижая  активность нервных процессов,  что влечет быстрое наступление утомления и т.п.  В связи с этим  требуется
  избирательный подход к  тренировке вестибулярного анализатора упражнениями, выполняемыми  со строгой регламентацией пространственных параметров движений и положений тела (кувырки и повороты с точным выходом в заданное положение тела, вращения в строго  определенных плоскостях и с переходом из одной плоскости в другую). При этом имеют значение не только  упражнения с  активным приложением  мышечных усилий, но и  перемещения на механических тренажерах – лопингах, центрифугах, каруселях, качелях, которые позволяют без лишних  затрат мышечной энергии  направленно совершенствовать  способность ориентироваться в пространстве и повышать помехоустойчивость функций вестибулярного анализатора, способствующего  точному управлению движениями.
         Сохранять равновесие гораздо легче, если движение выполняется технически грамотно. В частности, при тренировке  равновесия тела  рекомендуют взгляд фиксировать строго горизонтально на каком-то предмете и не изменять его направления. 
     Поддерживать равновесие надо за счет движений в суставах, близких к  опорной поверхности (например, гимнасты при выполнении стойки на кистях сохраняют равновесие за счет движений в плечевых суставах; канатоходцы – за счет движений в коленных суставах; при стрельбе из положения  стоя большая  роль отводится способности стабилизировать положение голеностопных, коленных и тазобедренных суставов, статической силе и силовой выносливости мышц ног, туловища, плечевого пояса и рук. Каждому отклонению тела от оптимального положения должно отвечать восстанавливающее усилие спортсмена. 
        При этом часто возникает «гиперкомпенсация» (Донской,1971), когда проекция  общего центра тяжести «проскакивает» по инерции наилучшее положение, носящее название «балансирование». Очевидно,  чем  меньше колебательная  амплитуда движения, тем выше качество  его исполнения.
      В совершенствовании способности к сохранению равновесия, как и в других случаях, можно выделить  базовое и специальное направление (по В.Н..Платонову,1997 и  Г.М.Холодову,1999).
         Базовое направление предполагает использование следующих методических приемов для совершенствования статического и динамического равновесия:
       а) позно-статическое равновесие:
- удлинение времени сохранения позы;
- исключение зрительного анализатора;
- уменьшение площади опоры; 
- увеличение высоты опорной поверхности;
- введение неустойчивой опоры;
- введение сопутствующих движений;
- создание противодействия (в парных движениях);
- сохранение равновесия на одной ноге с различными положениями рук, туловища и свободной ноги; 
- стойка на руках и на голове с различными движениями ног; 
- разнообразные резкие повороты, наклоны, круговые движения головой, стоя на двух или одной ноге;
- разнообразные круговые движения туловища, стоя на двух или одной ноге;
 -  разнообразные движения, стоя на ограниченной опоре ( бревно, трос , качающаяся платформа; 
- выполнение заданий (по сигналу) на резкое прекращение движений  (при сохранении заданной позы) или резкое изменение направления или характера движения; 
       б) динамическое равновесие:
- упражнения с изменяющимися  внешними условиями (рельеф, грунт, трасса, покрытие, расположение, погода);
- упражнения для тренировки вестибулярного анализатора (качели, лонжи, центрифуги и др. тренажеры);
- круговые движения головой, наклоны, повороты.
      Специальное направление связано с использованием широкого круга упражнений на равновесие из данного вида спорта с применением отягощений, созданием внешних условий, способствующих нарушению равновесия тела, выполнением упражнений в состоянии утомления.
6.Воспитание чувства  пространства
Способность спортсмена к ориентированию в пространстве определяется его умением оперативно оценить сложившуюся ситуацию в отношении  пространственных условий и отреагировать на нее рациональными действиями. Ведущая роль в ориентировании принадлежит зрительной и сомато-сенсорной систем: и по способам ориентирования  людей можно разделить на две категории: для одних решающее значение имеют зрительные ориентиры, для других -  проприоцептивные реакции. Первые при мысленном выполнении действия опираются  в основном  на зрительные представления, вторые – на двигательную память и воображаемые ощущения движений. Однако на стадии высокого спортивного мастерства совокупность  деятельности анализаторов и двигательной памяти  обеспечивает молниеносную оценку ситуации.
      При сосредоточении внимания на существенных раздражителях  различают два типа сосредоточения – напряженный и расслабленный.
      Напряженное сосредоточение связано с  концентрацией внимания при постепенном психическом усилии, часто сопровождающемся нарушением дыхания, напряжением мимической мускулатуры.
      Расслабленный тип  связан со спокойной манерой поведения, расслабленной отрешенностью от посторонних раздражителей, естественным и спокойным выражением лица, мягким и настойчивым вниманием. Это облегчает сигналам анализаторов с большей легкостью достигать сознания, быстрее перерабатываться и реализовываться в эффективных двигательных действиях. Такой способностью хорошо владеют спортсмены с большим соревновательным опытом.     
     Чувство пространства воспитывается методом контрастных заданий (например, подкрашенная  вода медным купоросом, разноцветные мячи, инвентарь, оборудование, тренажеры, спортивная форма, используются разнообразные ориентиры и др.).
7.Воспитание координационных способностей у детей
       Развитие у школьников до 10 лет способности выполнять сложнокоординированные движения протекает очень интенсивно, т.к. в этом возрасте процессы возбуждения преобладают над процессами торможения. Ловкость создает базу для развития ее во всех классах. Развивая ловкость в младших классах, хорошо использовать подвижные игры (где постоянно должны меняться ситуация, обстановка, сигналы, задания), упражнения с мячами ( большими и малыми), упражнения в равновесии, прыжки через скакалку. В 3-4 классах (9-10 лет) используют упражнения с более сложной координацией движения и решением трудных задач в играх, бег с преодолением препятствий, с перебрасыванием малых мячей, изменением исходных положений, увеличивают дистанцию, используются разнохарактерные  прыжки, равновесия и т.д. В 5-8 классах (11-15 лет) следует в знакомых подвижных играх усложнять правила, четко регламентировать  амплитуду, ритм, темп, применять упражнения в жонглировании, упражнения в равновесии. Особое значение здесь приобретают спортивные игры, которые  по праву входят в школьную программу.
       Базовые  движения на координацию классифицируются  с ориентацией  на ловкость, точность, равновесие, гибкость, подвижность, прыгучесть, меткость, ритмичность и пластичность.
В этом возрасте большое внимание следует уделять развитию функции равновесия тела, т.к. удержать тело в заданном необычном положении – это сложная задача. Ведь сохранение равновесия тела – это борьба с силами, которые стремятся его нарушить. Функция равновесия осуществляется не только при помощи гуморальных и местных механизмов, а также путем воздействия нервных механизмов. Поэтому  у детей их следует постоянно совершенствовать упражнениями на равновесие (акробатическими упражнениями, соскоками на точное приземление, спортивными играми с моментами сознательного управления своим телом, упражнениями на бревне, кувырками, оборотами, завесами, прыжками в глубину, на месте с поворотами и т.д., т.е. упражнениями, которые совершенствовали бы функцию вестибулярного и двигательного анализаторов).
        В школьной программе, в разделе «равновесие», обращается внимание на развитие статического равновесия. Однако необходимо  добиваться развития и динамического равновесия ( бег по тросу, упражнения на подвижной опоре, повороты, приседания, танцевальные элементы и т.д.).  По данным   Е.Я.Бондаревского,  уже после  9 уроков  совершенствуется навык в сохранении равновесия. 
       В 9-х классах (16-17 лет) способность к координации движений улучшается, поэтому упражнениям  на ловкость и точность выполнения упражнения придается особое значение
8.УТОМЛЕНИЕ И ВОССТАНОВЛЕНИЕ В   СИСТЕМЕ    ПОДГОТОВКИ  СПОРТСМЕНА     
                  Утомление   следует рассматривать как сложный процесс, затрагивающий все уровни деятельности организма (молекулярный, субклеточный, клеточный, органный, системный, целостного организма) и проявляющийся  в совокупности изменений, связанных со сдвигами гомеостаза, регулирующих, вегетативных и исполнительных систем, развитием чувства усталости, временным снижением работоспособности. 
       Утомление это вид функционального состояния человека, которое возникает под влиянием продолжительной или интенсивной работы, приводящей к снижению ее эффективности. Оно проявляется в уменьшении  силы и выносливости мышц, ухудшении координации движений, в увеличении  затрат энергии, в замедлении реакций и скорости переработки информации, затруднении  сосредоточения и переключения внимания и др.  В спорте широко используют такие понятия, как  утомительность, утомляемость, утомленность, переутомление.
       Утомляемость – объективное свойство работы вызывать утомление, что определяется величиной  воздействия нагрузки на организм. Утомляемость  зависит от  степени адаптации человека к определенному виду деятельности и его тренированности, физического и психического состояния, уровня нервно-мышечного напряжения.
       Утомленность – состояние всего организма или его  частей, соответствующее определенной степени утомления, и  котороеоценивается по субъективным ощущениям,  состоянию психофизиологических функций.
      Переутомление -  совокупность стойких функциональных нарушений в организме человека, возникающих в результате многократно  повторяющегося чрезмерного утомления, не исчезающих  во время  отдыха и  являющихся неблагоприятными для здоровья.
          Следует различать содержание понятий утомление и усталость. Утомление – это объективный процесс, возникающий вследствие напряженной и продолжительной деятельности, а усталость – это субъективное восприятие и отражение этого процесса, предохраняющее организм от чрезмерного истощения. 
      Острые и хронические формы утомления могут быть обусловлены самыми различными причинами: физиологические – нарушение функции ЦНС и процесса передачи нервного импульса к мышце, недостаточное  энергоснабжение мозга, невысокие мощность, емкость и эффективность систем  энергоснабжения  мышц и др.
, нарушение периферического кровотока и др.; психологические – неуверенность, снижение работоспособности и спортивных результатов, пониженная  восприимчивость, невнимательность, пониженная активность, плохой психологический микроклимат в группе и др.; медицинские – переутомление, перетренированность, хронические травмы, наличие скрытых очагов инфекции, снижение иммунитета и др.; материально-технические – недостаточно качественная одежда, обувь, спортивный инвентарь, неудовлетворительное состояние спортивных сооружений, плохие погода и климат (жара, холод, высокая влажность и др.), неполноценное питание, отсутствие средств восстановления и т.д.; спортивно-педагогические – нерациональные средства и методы подготовки, недостатки в планировании нагрузки и отдыха, соревнований, слабый учет возрастных,  половых и индивидуальных  особенностей спортсменов и др.

Контрольные вопросы:
1. Что такое ловкость.
2.Воспитание координационных способностей.
3.Физиологические и психологические основы  ловкости..
4.Расслабление и напряжение мышц
5.Равновесие и методика его воспитания.
6.Воспитание чувства  пространства
7.Воспитание координационных способностей у детей
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Семинар занятие № 20,21.
Тема: «Гибкость и методика её воспитания»( 4-часа)
План:
1.Понятия о гибкости.
2.виды гибкости и её критерии оценки.
3.Факторы определяющие уровня развития гибкости.
4. факторы и задачи развития гибкости.
Основные вопросы:
1Характеристика гибкости как физического качества.
2 Активная и пассивная гибкость Средства ее воспитания.
3Методика воспитания гибкости.
4Возрастные особенности воспитания гибкости у детей.
5.Причины возникновения спортивных травм.
6. Опасность  воздействий больших нагрузок, стимулирующих средств, организационных недоработок и т.д.
7. Фактор риска и как его предупредить?
8. Методические ошибки при воспитании физических качеств и  становлении техники движений.
Ключевые слова:    Гибкость, пассивная гибкость, маховые движения, пассивные упражнения
Цель урока:
Дать теоретическое понятие о влияющих различных упражнениях на развитие гибкости.
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с гибкостью и методикой её воспитания, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
1.Понятия о гибкости.
ВОСПИТАНИЕ ГИБКОСТИ
    Гибкость – способность человека выполнять движения с большой амплитудой. Это морфофункциональные свойства аппарата движения и опоры, определяющие амплитуду движений. Термин «гибкость» более приемлем для оценки суммарной подвижности в суставах всего тела. Когда же речь идет об отдельных суставах, правильнее говорить об их подвижности (подвижность в голеностопных суставах, в плечевых суставах и т.д.). Она необходима во всех различных  спорта.  При недостаточной гибкости усложняются и замедляются процессы усвоения  двигательных навыков, ограничивается уровень проявления силы, скоростных и координационных способностей, ухудшается внутримышечная координация, снижается экономичность работы, возрастает вероятность повреждения мышц, сухожилий и суставов. Различные виды спорта предъявляют специфические требования к гибкости, что обусловлено биомеханической структурой соревновательного упражнения. Например,  бегунам, необходимо иметь максимальную подвижность в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах; пловцам – в плечевых и голеностопных суставах и т.д. 
         Гибкость зависит от эластичности мышц, от подвижности в суставах (замечено, что во время соревнований, при эмоциональном возбуждении гибкость может увеличиваться).
         Гибкость зависит от окружающей среды, при увеличении температуры воздуха – гибкость увеличивается.
         Гибкость зависит от суточной периодики (утром – наименьшая, к 14 часам – самая высокая, вечером – уменьшается.)
         В процессе физического воспитания не всегда нужно тренировать излишнее развитие гибкости, т.к. увеличение степеней свободы обуздать не легко.
         Различают активную и пассивную гибкость. Активная гибкость – это способность выполнять  движения с большой амплитудой за счет активности групп мышц, окружающих соответствующий сустав. К активным упражнениям  относятся  медленные движения, упругие движения и маховые движения, которые выполняются либо самим спортсменом, или с помощью партнера, либо с помощью отягощения.
2.Виды гибкости и её критерии оценки.
К медленным движениям
        Пассивная гибкость – способность к достижению наивысшей подвижности в суставах в результате действия внешних сил. В тренировке гибкости в качестве пассивных упражнений используют все те же упражнения, но более статичны и продолжительные во времени (можно с помощью отягощений – сед в шпагат на  30-40 секунд, мост – 30-40 - сек и  движениям относятся: наклоны головы и туловища вперед, назад, влево, вправо, повороты головы, туловища; пронация и супинация конечностей; поднимание и отведение нижних конечностей и т.д. Выполняют их плавно, стремясь достичь большой амплитуды в каждом последующем повторении. Однако, при выполнении этих движений невозможно  достичь  максимальной амплитуды, поэтому они  недостаточно эффективны для быстрого увеличения  гибкости. Но на первоначальных этапах развития гибкости эти упражнения способствуют укреплению суставов и мышц, связок и сухожилий, которые их окружают. Эффективность медленных движений возрастает, если выполнять их с дополнительными отягощениями (гантели, набивные мячи, гимнастические палки и др.)
      При выполнении упругих движений. в отличии от медленных не происходит возвращение звеньев тела в исходное положение после достижения  максимальной амплитуды, а лишь делается незначительное обратное движение, и сразу же мягким  пластическим движением  повторяют упражнения с  установкой достичь еще большей амплитуды. Так повторяют несколько раз подряд ( 3-6 ), а потом возвращаются в исходное положение и снова выполняют несколько упругих движений. 
        Ритмичное чередование напряжения и расслабления мышц положительно влияет на совершенствование межмышечной координации, на возрастание температуры  соответствующих мышц и кровотока в них, что также положительно сказывается на развитие гибкости. 
      Эффективность упругих движений возрастает при использовании дополнительных отягощений.
        Маховые движения – это  движения конечностями, которые начинаются за счет напряжения мышц и продолжаются по инерции. Они выполняются по типу движения маятника, или по типу круговых движений с амплитудой, которая  постепенно возрастает. Однако они менее эффективны для развития гибкости, чем другие упражнения. Вероятно, это обусловлено кратковременностью растягивания мышц, связок и сухожилий, и отсутствием существенных силовых напряжений. Кроме того для  достижения большой амплитуды движений следует с большей скоростью перемещать конечности, чтобы создать большую силу инерции их движения. В свою очередь, быстрое растягивание  антогонистов может вызвать в них  «стретчинг-рефлекс», то есть состояние, когда на быстрое растягивание мышцы рефлекторно отвечают быстрым  напряжением и сокращением (В.Н.Платонов, 1988 и др.)
Это снижает эффективность развития гибкости и повышает риск травмирования  опорно-двигательного аппарата. Эти упражнения следует использовать  в движениях при быстрых перемещениях в конечностей именно в маховых движениях. Сходство координации в работе  нервно-мышечного аппарата способствует не только развитию активной гибкости, а и совершенствованию техники выполнения соответствующих упражнений.
       Эффективность маховых упражнений возрастает при использовании дополнительных отягощений. Но их величину следует выбирать очень осторожно, поскольку они значительно увеличивают силу инерции движений конечностей. При возникновении «стретчинг-рефлекса»  может произойти травмирование суставов, мышц, связок и сухожилий.
        Пассивные упражнения. При их выполнении перемещение  звеньев тела относительно друг друга происходит не за счет  преодолевающей работы мышц соответствующего сустава, а под влиянием внешних сил. Такой внешней силой по отношению к тазобедренным суставам при выполнении шпагата будет масса собственного тела, а при  выполнении наклона вперед – сила собственных рук.
           Естественно, что при пассивных движениях можно достичь значительно большой амплитуды, чем в активных. Но перенос пассивной гибкости на активную довольно ограничен. Большая  пассивная  подвижность является лишь предпосылкой  для развития  активной гибкости с помощью активных и комбинированных упражнений.
  Однако связь между активной и пассивной гибкостью не очень высока. Для достижения активной гибкости необходимо  повышения силовых способностей, которая способствует повышению гибкости. Например, одно дело высокий мах ногой в сторону, другое – мах ногой в сторону с фиксацией ее  на какое-то время. Без развития силовой выносливости  удержать ногу в этом положении очень не просто. 
       В современной спортивной практике используют стретчинг – от английского «натянуть», «растягивать» - это система статических упражнений на растягивание. Стретчинг позволяет принимать определенную позу и удерживать ее от 15 до 60 секунд, при этом можно напрягать  растянутые мышцы. При стретчинге в мышцах активизируются процессы кровообращения и обмена веществ,  ускоряется  процесс восстановления после объемных и  скоростно-силовых упражнениях, за счет удаления из организма  метаболических шлаков.
   Механические мышечные воздействия на сосуды при выполнении стретчинга являются мощным механизмом их расширения, что повышает мышечный кровоток и ускоряет процессы реабилитации. Статические упражнения на растягивания выполняются медленно и осторожно до появления мышечных болей. Т.к. мышцы малорастяжимы, поэтому упражнения надо выполнять сериями несколько раз подряд (табл.8).    

                                                                                        Таблица 8
Продолжительность занятий, необходимых для  достижения подвижности в различных суставах на  уровне 90% анатомической ( по Сермееву, 1980).

                 Сустав                                        Количество                         
                                                                     повторений в день
                Тазобедренный                               60-120
                Позвоночника                                 50-60
                Плечевой                                         25-30
                Локтевой                                         25-30
                Коленный                                       25-30
                Голеностопный                              25-30 
                Лучезапястный                               20-25

 Для этого нужно тщательно размять мышцы, выполнять упражнения при температуре среды не ниже  18-20* С, упражнения выполняются интервальным или комбинированным методами                                                                        В тренировочных занятиях упражнения на гибкость включают в разминку. Для наибольшего эффекта по развитию гибкости  используются двухразовые занятия в день  по несколько серий в каждом занятии. Уже  через 4-10 недель наблюдается  наибольший  прирост гибкости.
          В дошкольном и младшем школьном возрасте нужно поддерживать естественную гибкость, а целенаправленно тренировать  ее  необходимо начинать с 13 – 14 лет.
         Развитие гибкости  тесно связано с развитием мышечной силы. Но гипертрофия мышц и некоторые другие  морфофункциональные сдвиги в опорно-двигательном аппарате, вызываемые  массированным применением силовых упражнений, могут приводить к ограничению амплитуды движений. С другой стороны, форсированное развитие гибкости без соразмерного укрепления  мышечно-связочного аппарата  может вызвать  разболтанность в суставах, перерастяжения, нарушения осанки. Отсюда вытекает необходимость оптимального сочетания  развития гибкости и других качеств, сопутствующих ее развитию. Стремление добиться   сверхгибкости, особенно у детей (что демонстрируют в цирке типа «человек-змея»), нельзя оправдать ничем, когда это оборачивается  нарушением гармонии физического развития, приводит к нарушению осанки, к изменению функционального состояния органов и систем .Практически степень развития гибкости считается достаточной, если она позволяет успешно выполнять некоторый комплекс тестовых упражнений на гибкость.
       Поскольку, в силу  естественных возрастных изменений гибкости, некоторые свойства телесных структур начинают ограничивать ее развитие уже на ранних  этапах онтогенеза, сохранить в полной степени достигнутое  состояние гибкости не удается даже на протяжении зрелого  возраста (модуль упругости мышц 30-летних нередко уменьшается по сравнению с 20-летними в 3 и более раз; соответственно значительно уменьшается степень сопротивляемости мышц  разрыву). Тем не  менее необходимо противодействовать этим  регрессивным тенденциям путем специальных упражнений, обеспечивая  многолетнее сохранение гибкости на уровне  близком к оптимуму.
3.Факторы определяющие уровня развития гибкости.
ВОСПИТАНИЕ ГИБКОСТИ У ДЕТЕЙ
        Гибкость в младшем школьном возрасте специально не развивают, но упражнениями и играми поддерживают естественную подвижность в суставах и эластичность мышц.
Для развития гибкости особенно благоприятен возраст 10-12 лет, где  при помощи гимнастических упражнений, игр и т.д. можно добиться широкой амплитуды движений. Однако нельзя допускать чрезмерного растяжения мышц, т.к. это ведет к разболтанности в суставах, снижению мышечного тонуса и т.д.Учитель и тренер должны помнить вседгда, что упражнения на гибкость должны обязательно чередоваться с упражнениями на развитие силы этих же групп мышц.
       В среднем возрасте увеличивается количество упражнений на гибкость с предметами и без предметов. Повседневно занимаясь развитием у школьников двигательных качеств, учитель может рекомендовать им заниматься тем или иным видом спорта. Например, в 7-9 лет рекомендуется гимнастика, фигурное катание, теннис; в 7-10 лет – плавание; в 8-9 лет – акробатика; 9-11 лет – прыжки в воду, лыжи, парусный спорт; в 10-11 лет – гребля, футбол, хоккей; в 10-11 лет – волейбол, баскетбол, ручной мяч, водное поло, бадминтон; в 10-13 лет – фехтование; в 11-12 лет – бег на короткие дистанции, стрельба из лука, конькобежный спорт; в 11-13 лет – гребля, стрельба; в 12-13 лет – вело; в 12-14 лет – бокс; в 13 лет – тяжелая атлетика.
Методические ошибки при  развитии гибкости.
          1.Недостаточное разогревание организма;
          2.Некачественная разминка;
          3.Повышенный тонус мышц;
          4.Резкое увеличение амплитуды движений;
          5.Чрезмерные дополнительные отягощения;
          6. Очень большие интервалы пассивного отдыха между упражнениями;
          7. Проведение упражнений на фоне утомления.
Рекомендации по предупреждению ошибок.
        Одно из непременных условий предупреждения травм при развитии гибкости – тщательная разминка опорно-двигательного аппарата. Мышцы должны быть хорошо размяты с помощью общеразвивающих упражнений  и хорошо разогреты в течении всего периода работы над гибкостью. Признаком достаточности разогревания организма будет появление легкого  потовыделения.
        Выполнение движений в развитии подвижности в каждом суставе начинают с плавных движений. Амплитуду движений увеличивают постепенно. Темп выполнения движений в первой серии упражнений – медленный.
        Наибольший тренировочный эффект в развитии гибкости дает выполнение упражнений с максимальной амплитудой. Но установить границу в растягивании мышц, связок и сухожилий достаточно сложно. Особенно это касается упражнением с принудительным растягиванием, маховых и резких  движений с дополнительными отягощениями. Субъективным признаком чрезмерной амплитуды движений может служить возникновение боли в тканях, которые подвергаются растягиванию. Боль свидетельствует о наличии микротравм.
      При болевых ощущениях необходимо прекратить упражнения в растягивании и возвращаться к ним после полного восстановления функциональных свойств соответствующих тканей. Для ускорения восстановления мышц целесообразно  делать легкий массаж, тепловые процедуры, упражнения в произвольном расслаблении соответствующих мышц.
         Особенно осторожно нужно подходить к  выбору величины отягощений. В пассивных упражнениях оптимальная величина отягощений колеблется от 30 до 50% максимальной силы мышц, которые  поддаются  растягиванию. В маховых и  резких упражнениях отягощения должны быть от 200-300 г до 1-1,5 кг.
          Для предупреждения травм целесообразно поочередно выполнять упражнения на растягивание и на расслабление мышц. Нецелесообразно маховые и резкие движения выполнять на фоне  усталости после нагрузок на силу и выносливость, т.к. при этом резко снижается межмышечная координация и эластичность мышц, что может привести к повреждениям. Слишком большие  интервалы пассивного отдыха между упражнениями (более 8-10 мин) приводят к  ухудшению эластичность мягких тканей опорно-двигательного аппарата, что также может стать причиной  получения травмы.
          Причиной травм суставов при развитии гибкости может быть  недостаточное развитие  силы мышц, которые их окружают, и недостаточная прочность связок и суставных сумок  (слишком большая подвижность в суставе, либо даже «разболтанность» сустава).  В этом случае необходимо использовать целенаправленные силовые упражнения  для укрепления опорно-двигательного аппарата.
        Методические ошибки при  развитии координационных способностей.
       Поскольку  координационные способности  проявляются  в тесной взаимосвязи с другими двигательными качествами, то практически все вышеуказанные недостатки в организации или в методике развития двигательных качеств могут быть причинами травм при развитии координационных способностей. Тем не менее, несовершенная межмышечная  координация является главной причиной  растяжений, и разрывов сухожилий, мышечных волокон при  развитии  координационных качеств.
	Рекомендации по предупреждению травм.
       Перед  выполнением упражнений на  развитие координации необходимо тщательно проводить разминку с использованием упражнений  схожих по форме и содержанию с основными.
       Скорость выполнения движений, их амплитуда и координационная сложность должна увеличиваться постепенно. Нельзя выполнять недостаточно усвоенные движения с высокой интенсивностью, с применением игрового и соревновательного метода и на фоне утомления.
        Не рекомендуется  включать в занятия  сложнокоординированные  упражнения при неблагоприятных внешних условиях (скользко, плохое освещение, значительные отвлекающие внешние  раздражители).
         Таким образом, плохо организованные и спланированные занятия физическими упражнениями  могут привести к неблагоприятным последствиям.
          На примере занятий гимнастикой мы демонстрируем виды страховки, помощи,  проводки, поддержки, самостраховки и др. ( по А Брыкину и В.Князеву,1991)
4. Факторы и задачи развития гибкости.
ВИДЫ СТРАХОВКИ И ПОМОЩИ
1. Страховка - готовность преподавателя (тренера) оказать необходимую поддержку при неудачном выполнении упражнения-с целью предупреждении возможного ушиба или травмы. При этом приеме страхующий не касается занимающегося, а лишь стоит около него и внимательно наблюдает за исполнением упражнения.
2. Помощь один из приемов, при котором страхующий непосредственно помогает (физически) при выполнении упражнения; главное при этом не предупреждение травмы, а содействие скорейшему усвоению упражнения. Безусловно, в случае неудачного выполнения упражнения, преподаватель поддержит занимающегося, т. е. окажет страховку.
    Помогать надо умело. Нельзя выполнять за ученика всю работу. По мере усвоения упражнения помощь следует постепенно уменьшать, правильно определяя границы ее применения. Необходимо анализировать структурные особенности упражнений, предлагая применять помощь как для изучения отдельных деталей разучиваемого движения, так и для овладения упражнением в целом.
     Следует подчеркнуть, что применение помощи и ее содержание во многом зависят от особенностей изучаемого движения и от индивидуальных особенностей самих занимающихся.
     Умело оказанная помощь позволяет создать у занимающихся уверенность в своих силах. Успешно  выполненное  упражнение,  как бы окрыляет гимнаста, придает ему уверенность, делает его решительным и смелым.         Помощь позволяет точнее уяснить все ощущения, возникающие при выполнении упражнения, и быстрее овладеть его структурой.
     В результате объяснения преподавателя у занимающегося возникает «умственный образ» движения, а непосредственная помощь преподавателя способствует более быстрому созданию мускульно-двигательных ощущений (кинестетическая, или двигательная, чувствительность), которые служат основой для формирования правильного представления о данном движении.
3. Поддержка - один из способов (приемов) страховки и помощи, при котором преподаватель касается занимающегося, но не оказывает ему физической помощи в выполнении упражнения, не стесняет его движений. Она оказывает психологическое влияние на занимающегося (благодаря прикосновению преподавателя), у него создается уверенность в своих силах. Особое значение поддержке придается при занятиях с детскими и женскими группами.
4. Самостраховка - умение занимающегося самостоятельно выходить из трудных положений при неудачном исполнении упражнения: вовремя согнуть руки или отпустить снаряд, согнуть ноги, туловище или повернуться и тем самым избежать повреждения. В процессе занятий преподаватель должен обучать занимающихся самостраховке.
Если падение неизбежно, надо уметь правильно это сделать. Умение падать приобретается с помощью специальных акробатических упражнений (кувырков и падений из различных исходных положений).
ЛИЧНАЯ ГИГИЕНА ГИМНАСТА И САМОКОНТРОЛЬ
     Успех тренировки гимнаста во многом зависит от контроля за состоянием своего здоровья и общим самочувсгвием. Если гимнаст бодр и энерrичен, то он быстрее овладеет техникой гимнастических упражнений, увереннее выполнит новые, зачастую рискованные элементы и соединения. В этом случае процесс обучения проходит плодотворнее, в выполняемых упражнениях меньше неточностей, которые иногда приводят к травматическим повреждениям.
      Гимнасту необходимо строго придерживаться определенных правил поведения в быту, труде и спорте. Он обязан соблюдать твердый распорядок дня, закалять свой организм, иметь соответствующую одежду и обувь, следить за ладонями, пользоваться предохранительными и защитными приспособлениями при выполнении ряда упражнений.
     Соблюдение определенного распорядка дня помогает успешно выполнять любую работу, хорошо заниматься и тренироваться с наименьшей затратой сил.
УХОД ЗА РУКАМИ
       В результате выполнения упражнений на гимнастических снарядах, и особенно на перекладине, а также от применения магнезии, которая сушит кожу, на ладонях появляются ороговения кожи, мозоли и трещины. Поэтому занимающиеся обязаны тщательно следить за своими руками.
После каждого занятия нужно хорошо вымыть руки теплой водой с мылом и сполоснуть холодной водой, поверхность ороговевшей кожи и мозолей счистить мелкозернистой пемзой. 3атем следует смазать ладони глицерином или каким-нибудь кремом, смягчающим кожу.
     При правильном уходе за руками кожа ладоней будет эластичной, упругой, не будет трескаться и срываться. Ногти на руках следует стричь коротко, чтобы избежать их отрыва или мелких paнeний кожи при всевозможных перехватах.
КОСТЮМ, ОБУВЬ ГИМНАС'ТА И ЗАЩИТНЫЕ ПРИСПОСОБЛЕНИЯ
      Костюм и обувь гимнаста должны соответствовать правилам соревнований. Нельзя носить пряжки, булавки, кольца, которые моrут явиться причиной повреждений.
Для защиты кожи от повреждений во время тренировок на снарядах, особенно на брусьях, начинающим гимнастам мужчинам рациональнее надевать майку с рукавами (футболку) и гимнастические рейтузы. Удобнее всего рейтузы на подтяжках, так как они не сжимают туловище в поясе и позволяют легко дышать; рекомендуется ширина рейтуз внизу 16-18 см; штрипки двойные. Майку снизу следует закрепить на петлях, чтобы во время выполнения упражнений она не выбивалась из рейтуз. Под рейтузы обязательно надевать плавки  или плотно подогнанные короткие трусики.
Женщинам удобнее всего тренироваться в купальнике, под которыми необходимо надевать короткие, хорошо подогнанные трусики и бюстгальтер, с двойной резиновой застежкой на петлях сзади, что позволяет более свободно дышать.
      Лучшей обувью являются кожаные тапочки без шнурков (« чешки» ) на лосевой подошве.
      Предохранительные и защитные приспособления:
Н а к о л е н н и к и  предохраняют от повреждения коленные суставы.
Го л е н о с т о п н и к и  предохраняют от растяжений в голеностопных суставах. Надевать их необходимо при опорных прыжках, соскоках и акробатических упражнениях  в первые  дни тренировок после перерыва из-за повреждений в голеностопных суставах во избежание повторного повреждения.
Н а п у л ь с н и к и  и медицинский эластичный бинт применяют во время выполнения упражнений в упоре (на брусьях, коне с ручками, при опорных прыжках и акробатических упражнениях). Они предохраняют от растяжений в лучезапястных суставах. При  выполнении упражнений в висе их следует снимать.
Н а к л а д к и  надевают при выполнении упражнений на перекладине. Они устраняют болевые ощущения в ладонях и предохраняют от срыва кожи.	
        Существует два вида накладок. Одни накладки изготовляют из плотной (сыромятной) ; с одной стороны накладки делают две петли или разрезы для среднего и безымянного пальцев, с другой стороны поперек пришивается ремень с пряжкой, чтобы застегнуть на запястье.
Второй тип накладок делают из мягкой хромовой кожи. Вырезают длинную полосу шириной от одного  до полутора сантиметров, на конце ее пришивают пряжку. Накладку надевают на любой палец (по мере надобности) и застегивают на пряжку вокруг запястья. Подгонять накладки необходимо 
так, чтобы кисть была слегка согнута, тогда при захвате за перекладину не будет складок, которые могут намять ладонь.
ПРИМЕНЕНИЕ СТРАХОВКИ  И  ПОМОЩИ
       В достижении высокого спортивного мастерства важную роль играет правильная методика обучения и тренировки. В процессе овладения двигательными навыками наряду с объяснением упражнения, показом его и другими методическими приемами необходимо применить страховку и помощь. Особенность помощи заключается в том, что преподаватель (тренер) непосредственно вмешивается в двигательный акт, направляет движение ученика, чем содействует более правильному выполнению движения и ускорению процесса овладения им. Непосредственная помощь преподавателя позволяет ученику прочувствовать точность совершаемого движения. Помощь применяется для того, чтобы содействовать освоению правильной техники или же облегчить выполнение упражнения, а иногда и создать уверенность у учеников.
       В первом случае она (помощь) позволяет ученику быстрее освоить технику изучаемого упражнения. Во втором; случае она дополняет усилия гимнаста и направляет его движение более точно: занимающийся, прилагая усилие, должен выполнить главную часть движения почти самостоятельно, а преподаватель при необходимости только направлять и контролировать его движения. При таком обучении, когда применяются совместные усилия ученика и преподавателя, быстро усваивается правильная техника изучаемых движений и формируются двигательные навыки.
     Большое значение имеет помощь при занятиях с юными гимнастами и с женскими группами, а также е начинающими гимнастами, у которых нет еще достаточного двигательного опыта и не развиты координационные способности. Кроме того, оказывать помощь очень важно в тех упражнениях, которые требуют от занимающихся максимального напряжения. В данном случае она способствует более быстрому развитию тех или иных физических качеств. И, наконец, помощь оказывается весьма полезной при нерешительности занимающихся, она побуждает их к более активным действиям при овладении сложной техникой гимнастических  упражнений.
      Естественно, что наибольшее значение  помощь имеет в начальной стадии обучения тому или иному движению (упражнению). 
      В процессе обучения и тренировки применяются различные виды страховки, в зависимости от подготовленности занимающихся, периода тренировок и ряда других причин.
     Страховка необходима во все периоды обучения и тренировки, даже тогда, когда упражнение выучено и исполняется вполне уверенно.
     Помощь применяется только в подготовительном и основном периодах тренировки. Как только движение усвоено и занимающийся  стал выполнять его самостоятельно; помощь следует прекратить.
    Поддержка при обучении (чаще всего новичков) нужна в случаях, когда занимающийся хотя и вполне физически подготовлен к выполнению данного упражнения, но не решается самостоятельно его начать. По мере усвоения движений поддержку надо прекращать н переходить к страховке.
      Самостраховка  применяется при разучивании упражнений самостоятельно и с преподавателем.
Самостоятельно выученное упражнение лучше закрепляется и доставляет больше удовольствия занимающемуся.
    Перед выполнением упражнения преподаватель каждый раз должен сказать занимающемуся, где может произойти срыв и какие меры он должен принять.
     Основные требования, предъявляемые при страховке и помощи:
1. При исполнении простых упражнений предварительно захватывать гимнаста не следует, но необходимо быть готовым в любой момент поддержать его.
2. Если при удачном приземлении гимнаст потерял равновесие, его не следует поддерживать, так как ему необходимо научиться устойчиво приземляться. Страховка нужна для того, чтобы предупредить повреждения, но не для того, чтобы гимнаст устоял на ногах, поэтому в некоторых случаях можно допускать падения, если они явно безопасны.
3. При поддержке гимнаста не следует всегда прилагать максимум усилий. Иногда достаточно незначительного толчка или легкой поддержки, чтобы предостеречь от падения или неудачного приземления.
4. При явной неуверенности или боязни гимнасту необходимо дать почувствовать хорошую поддержку. Начинающему гимнасту иногда достаточно прикосновения руки преподавателя, чтобы быть готовым выполнить упражнение.
5. Каждый раз перед исполнением упражнения преподаватель обязан указать занимающемуся наиболее ответственные места в упражнении.
6. 3ная наиболее трудные и опасные моменты в упражнении, страхующий должен стать так, чтобы в любой момент помочь гимнасту и, вместе с тем, не мешать ему выполнить упражнение. Во время исполнения комбинации место страхующего изменяется по мере исполнения элементов.
7. При занятиях с женскими группами важно внимательно следить за тем, чтобы гимнастки не ударялись грудью и нижней частью живота о снаряд, чтобы у иих не было сотрясений при неудачных приземлениях во время соскоков со снарядов, прыжков и акробатических упражнений.
8. Если гимнасту при дальнейшем исполнении упражнения угрожает опасность, его необходимо остановить, но так, чтобы он от неожиданности не сорвался.
9. Не следует страховать с каких-либо подставок: это опасно и затрудняет передвижение страхующего.
10. В тех случаях, когда страхуют несколько человек, необходимо, чтобы каждый из них имел самостоятельное задание. Страховка без конкретных заданий вносит безответственность, страхующие надеются друг на друга, и гимнаст в результате не получает нужной поддержки.
СТРАХОВКА  ПОЯСОМ
            При разучивании сложных и рискованных упражнений, особенно соскоков со снарядов, страховка руками может оказаться недостаточной. В этих случаях применяют ручной или подвесной пояс. Страховка поясом удобна и совершенно безопасна.
     Пояса бывают трех типов: 1) ручной, 2) подвесной, укрепленный с помощью боковых колец на двух тросах, и 3) подвесной, укрепленный с помощью одного вращающегося кольца сзади на одном тросе. Последнюю разновидность пояса рекомендуется применять при обучении упражнениям на бревне, связанным с поворотами, прыжками и соскоками в стороны от бревна.
    При обучении с поясом занимающиеся должны быть вполне уверены в страховке. Вместе с тем, они должны чувствовать полную самостоятельность в выполнении упражнения и контролировать неточность своих движений (особенно в момент приземления).
    Страховать подвесным  поясом при соскоках рекомендуется вдвоем. Одному необходимо управлять тросами, а другому находиться у места приземления и в случае надобности 
поддержать занимающегося, но так, чтобы он почувствовал свою ошибку и исправил ее.
    Страхующие ручным поясом находятся справа и слева от занимающегося и в случае срыва или неточного выполнения упражнения поддерживают его (за веревки). Страхующие могут поддерживать одной рукой за веревку, а другой рукой (при необходимости) помочь исполнить движение технически 
правильно.
РОЛЬ ПРЕПОДАВАТЕЛЯ В ОКАЗАНИИ  СТРАХОВКИ И ПОМОЩИ
     Преподаватель обязан помнить, что физические упражнения сами по ссбе не могут быть причиной повреждений. Повреждения обычно бывают из-за неправильной организации учебно-тренировочного процесса, методически недостаточно грамотного обучения, неумелого применения приемов страховки, а также из-за недисциплинированности и невнимательности занимающихся, что приводит к неточному выполнению упражнений.
     Чаще всего травмы являются следствием нарушений, допускаемых инструкторами и тренерами в организации учебно-тренировочной работы, а также судьями при проведении соревнований. Перед каждым занятием преподаватель обязан проверить состояние гимнастического зала и площадки, исправность снарядов и инвентаря, а особенно прочность тросов и блоков потолочных креплений, подвесного пояса для страховки, растяжек перекладины. Систематическое внимательное наблюдение за эксплуатацией залов, площадок, гимнастических снарядов и оборудования поможет избежать несчастных случаев.
       Преподаватель должен отлично владеть всеми приемами страховки, для чего необходимо обладать быстрой реакцией, физической силой и быть внимательным.
    Тренер всегда должен знать, какое упражнение будет выполнено и каким соскоком оно закончится.
    При тренировке сложных гимнастических и акробатических упражнений, особенно соскоков, связанных с риском выполнения, бывает недостаточно одного страхующего. В этом случае страхуют двое: преподаватель указывает помогающему в страховке его место и обязанности. При выполнении некоторых упражнений, особенно различных сальто, при страховке следует пользоваться ручным или подвесным поясом.
       Страховка поясом удобна, очень эффективна и безопасна. 
       Преподаватель гимнастики, занимающийся с группой, особенно с молодежью, обязан:
а) знать всех занимающихся и индивидуально подходить к каждому из них;
б) учитывать состояние занимающихся при усвоении упражнений;
в) методически грамотно строить уроки с учетом условий и подготовленности занимающихся;
г) поддерживать хорошую дисциплину в процессе всего занятия;
д) воспитывать у гимнастов сознательное отношение к занятиям, исключающее излишнее удальство в выполнении упражнений;
е) следить за правильным размещением и установкой снарядов во время занятий и за организованной уборкой их; запретить самостоятельно заниматься после команды «убрать снаряды»;
ж) не разрешать до занятий без страховки и без соблюдения элементарных правил (без матов, при неудобном расположении снарядов и т. п.) выполнять упражнения на гимнастических снарядах;
з) не разрешать безрассудно выполнять какие-либо рискованные	элементы под подстрекательства товарищей;
и) во время занятий запрещать хождение по залу в местах занятий других групп, что весьма часто приводит к столкновениям, падениям и к взаимным ушибам;
к) следить, чтобы не нарушались правила внутреннего распорядка и не выполнялись упражнения без страховки.
        Особо тщательно следует страховать и помогать при занятиях с детьми, юношами и женскими группами. Очень важно также следить за правильностью подготовки и уборки гимнастических снарядов.
       В процессе учебно-тренировочных занятий каждый преподаватель должен воспитывать у занимающихся самостоятельность, чтобы они впоследствии могли уверенно, свободно, легко и красиво  выполнять свои обязательные и произвольные упражнения, не рассчитывая на помощь и страховку.
      В качестве примера мы  иллюстрируем разнообразные способы страховки и помощи при выполнении гимнастических упражнений:        
Страховка в простых висах 
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Контрольные вопросы:
1Характеристика гибкости как физического качества.
2 Активная и пассивная гибкость Средства ее воспитания.
3Методика воспитания гибкости.
4Возрастные особенности воспитания гибкости у детей.
5.Причины возникновения спортивных травм.
6. Опасность  воздействий больших нагрузок, стимулирующих средств, организационных недоработок и т.д.
7. Фактор риска и как его предупредить?
8. Методические ошибки при воспитании физических качеств и  становлении техники движений.
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Семинар занятие № 22,23.
Тема: «Выносливость и методика её воспитания»( 4-часа)
План:
1.Дать понятие о выносливости.
2.Утомление и её выносливость.
3.Виды выносливости.
4.Основы методики воспитания выносливости.
5.Компоненты и критерии нагрузки воспитания выносливости.
6.Методика повышения аэробных возможностей.
7.Методика повышения анаэробных возможностей.
8.Объединение факторов для повышения аэробных и анаэробных возможностей.
9.Дыхание и выносливость.
10.Воспитание определённых видов выносливости методика её воспитания.
11. Свойства воспитания выносливости в одиночные соревнования  и спортивных соревнованиях.
Основные вопросы:
1.Воспитание выносливости.
2.При развитии специальных видов выносливости следует обеспечить:
3. В процессе воспитания выносливости различают утомление 4 типов:  
4.   Для тренировки   аэробной и анаэробной работоспособности человека необходимо  ориентироваться на следующие компоненты нагрузки:
  5.  При воспитании аэробных возможностей решаются три задачи:
  6. При воспитании  анаэробной   работоспособности  решаются 2 задачи: 
7. При совершенствовании  анаэробного (алактатного) механизма  
8.   При совершенствовании анаэробного  гликолитического (лактатного) механизма п
9.Проблемы марафонского бега
10.Воспитание выносливости у детей
Ключевые слова: умственное,  сенсорное, эмоциональное и физическое.
Цель урока:
Дать теоретическое понятие о воспитании выносливости в силовых упражнениях.
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с выносливостью и методикой её воспитания, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.

1.ВОСПИТАНИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ
            Выносливость – это способность человека  к длительному выполнению  какой-либо деятельности без снижения ее эффективности.
       Понятие «выносливость» очень тесно связано с утомлением, которое является критерием выносливости.  Многолетнее изучение этого загадочного  состояния обусловлено самыми разнообразными факторами.
 Существенным признаком наступления утомления является дискоординация  деятельности головного мозга и дезинтеграция функции спинного мозга (нарушение координационной деятельности сегментарных отделов  спинного мозга, отвечающих за интегративную деятельность каждого отдела в руководстве только своими  сегментами).
        При утомлении нарушается координация движений, происходят серьезные нарушения в организме (снижается активность  окислительных процессов и т.д.). Несмотря на это, спортсмену необходимо тренировать нервную систему таким образом, чтобы она могла противостоять утомлению, «отвоевывая» у него важные для спортсмена функциональные возможности. Кроме того, длительное пребывание в состоянии утомления – весьма эффективное средство тренировки аэробных возможностей, а также средство  совершенствования координационной деятельности двигательного аппарата и внутренних органов,  повышающие  экономизацию.        
        Велика роль такой тренировки для процессов теплорегуляции. Физиологи зарегистрировали на финише у победителя марафонского забега  ректальную температуру  до 41 градуса  и снижение веса на 5,3 кг. Это свидетельствует о наличии  у  этого спортсмена высоких волевых качеств. Спортсмен должен научиться  терпеть утомление со всеми его тягостными субъективными ощущениями.
                    Многообразие факторов, определяющих уровень выносливости в различных видах мышечной деятельности, позволило классифицировать виды выносливости на основе использования различных признаков. В частности, выносливость подразделяют: на общую и специальную, тренировочную и соревновательную, локальную, региональную и глобальную, аэробную и анаэробную, мышечную и вегетативную, сенсорную и эмоциональную, статическую и динамическую, скоростную, силовую и координационную. К такому разделению выносливости должны  подбираться соответствующие средства тренировки, наиболее эффективные методы, способы планирования  и  программирования нагрузок и т.д.
         В практических целях выносливость можно подразделить на общую и специальную. Общая выносливость - это способность спортсмена  выполнять продолжительную мышечную работу, не снижая ее эффективности. Однако это определение  приемлемо лишь по отношению к тем видам спорта, в которых уровень достижений зависит от  аэробной производительности – велосипедный спорт (шоссе), бег на длинные дистанции, лыжные гонки  и т.д. Что же касается скоростно-силовых, координационных видов спорта, единоборств, спортивных игр, то данное определение нуждается в уточнении и дополнении, так как в структуру общей выносливости этих видов спорта  входят  способность к длительной и эффективной работе  скоростно-силового,  анаэробного, сложнокоординационного характера.
       Игнорирование этого положения приводит к серьезным методическим  ошибкам и негативным последствиям в состоянии здоровья.
       При планировании  работы на  развитие общей выносливости необходимо ориентироваться  на  первый и  второй этапы  фундаментальной подготовки спортсмена, использование средств  общеподготовительного и вспомогательного характера; на увеличение  суммарного объема  тренировочной работы;  на повышение возможностей организма к эффективному  выполнению  работы  большой и умеренной интенсивности, требующей предельной мобилизации аэробных способностей. После подобных нагрузок требуется полное восстановление.
        В скоростно-силовых видах, единоборствах, спортивных играх процесс развития общей выносливости значительно сложнее и должен  выполняться лишь в объеме, обеспечивающем эффективное выполнение специфической работы и протекание восстановительных процессов.
         Специальная выносливость по Л.П.Матвееву (1977) – это способность  человека  эффективно  выполнять  работу и преодолевать утомление в условиях, детерминированных требованиями  соревновательной деятельности в конкретном виде спорта, с учетом  путей и механизмов энергообеспечения, психических процессов, вовлекаемых двигательных единиц, причин развития утомления и др. в органической взаимосвязи с  технико-тактическими возможностями спортсменов.
         Для достижения высокого уровня специальной выносливости спортсмену необходимо добиться  комплексного проявления отдельных свойств и способностей в конкретной соревновательной деятельности.
        На ранних этапах подготовки спортсмен еще не в состоянии преодолеть всю запланированную соревновательную дистанцию с  необходимой скоростью, выдержать необходимый темп игры или ведения схватки. Однако выполнять большой объем работы необходимо именно в  подобной соревновательной ситуации, так как это способствует становлению соревновательной техники, повышает экономичность работы, вырабатывает рациональную координацию двигательных и вегетативных функций, совершенствует психику. При  этом широко используют варианты интервального и  непрерывного методов.
      Например, при  развитии специальной выносливости борцов применяются имитационные упражнения с  партнером, различные броски манекена, многократное проведение частей схваток с одним или несколькими партнерами, тренировочной схватки по времени, превышающей соревновательное. Спринтеры, пловцы, конькобежцы многократно пробегают отрезки с соревновательной скоростью и соответствующими интервалами отдыха.
         Специальная выносливость  в каждом виде спорта обусловлена своеобразной степенью эффективности выполнять специфическую нагрузку в течение  времени, обусловленного требованиями его специализации. Например, в гимнастике  выбор критерия эффективности выполнения специфической нагрузки диктуется умением  гимнастов многократно выполнять соревновательные  комбинации, не допуская к концу их выполнения  технических ошибок. В циклических видах спорта – возможность  спортсмена  качественно выполнять задания (по скорости, интенсивности, мощности). Если раньше пользовались термином “скоростная  выносливость” в зонах  субмаксимальной и большой интенсивности,  то сейчас он устарел, т.к. в действительности рекорды были установлены или при последовательном снижении скорости по мере приближения к финишу, или при известной вариативности времени прохождения отдельных отрезков, но не в случаях сохранения идентичной скорости до конца  дистанции   
2.При развитии специальных видов выносливости следует обеспечить:
- большое разнообразие средств и методов совершенствования технико-тактических действий и развития специальной выносливости;
- тесную взаимосвязь процессов технико-тактического совершенствования и развитие специальной выносливости, в том числе и в состоянии утомления, тем самым, вырабатывая взаимную приспособляемость двигательных и вегетативных функций в  достижении конечного результата;
- моделирование  в процессе тренировки всего  возможного спектра состояний и реакций функциональных систем, характерных для  соревновательной деятельности;
- вариативность условий внешней  среды  как  при развитии специальной выносливости, так и в процессе технико-тактического совершенствования, усложнять тренировочную и соревновательную деятельность: игры на меньших и больших площадках, схватки или поединки с постоянно меняющимися соперниками, тренировка в условиях  среднегорья, соревнования с более сильным соперником,  в непривычных климатических условиях или в непривычное время суток, в условиях необъективного судейства и т.п.
    Необходимо постоянно совершенствовать смену характера работы в процессе соревнований. Быстрый и  эффективный переход с одного рода работы на другой с обеспечением оптимального уровня функциональной активности в значительной мере определяет уровень специальной выносливости спортсмена. 
    Особое место в методике развития специальной выносливости занимает повышение психической устойчивости к преодолению тяжелых ощущений утомления в каждом конкретном виде деятельности,  поиск специфических методическихе приемов для преодоления  психических нагрузок, связанных с  максимальной мобилизацией анаэробных возможностей, с необходимостью длительное время выполнять работу в условиях высоких величин кислородного долга  (за счет волевых усилий).
    Для  совершенствования психической устойчивости спортсменов мощным стимулом является участие в  ответственных соревнованиях рядом  с равными по силам 
соперниками. При этом, с одной стороны, психическая стимуляция приводит к мобилизации всех функциональных ресурсов, с другой -  высокие сдвиги и уровень активности важнейших функциональных систем по принципу обратной связи  (Платонов В.Н.,1986) стимулируют совершенствование  специфических психических  возможностей.  На тренировочных занятиях также необходимо создавать атмосферу постоянного соперничества и  полной самоотдачи.
       3. В процессе воспитания выносливости различают утомление 4 типов:  умственное,  сенсорное, эмоциональное и физическое.
       Умственное утомление наступает при длительном умственном напряжении, при изучении научной и технической информации и др.; сенсорное (анализаторное) утомление наступает при  сильном и продолжительном воздействии внешних факторов (световых, звуковых, температурных, тактильных и т.п.) на анализаторную систему; эмоциональное утомление наступает  вследствие  продолжительного воздействия положительных или отрицательных эмоций, последствиями которого могут быть повышенная возбудимость, либо повышенная заторможенность, либо апатия (безразличие) – каждое из которых особенно в предстартовом и стартовом состоянии, нарушают  оптимальную готовность к соревнованиям;  физическое  утомление   в зависимости от участвующих в работе мышц бывает:  локальное  (где в работе участвуют 1/3 группы мышц), региональное (с  вовлечением в работу 2/3 мышц) и глобальное  (вегетативное),  когда в работе участвует   почти все группы мышц, вовлекающие в работу все физиологические и биохимические процессы для  энергетического и функционального обеспечения. 
      Если, несмотря на возрастающие затруднения, человек может некоторое время сохранять прежнюю интенсивность работы за счет больших волевых усилий, то он находится в  состоянии, которое получило название фазы  компенсированного  утомления. Если, несмотря на возросшие волевые усилия, интенсивность работы снижается, наступает – фаза декомпенсированного  утомления.
          При воспитании выносливости  работа должна быть экономной. Следует обратить внимание на тот факт, что переменный бег более «дорогостоящий» в потреблении О2, чем равномерный. Например, равномерный бег со скоростью 6 м/сек – «стоит» 6.5 л/мин О2, а переменный бег со скоростью 5-7 м/сек (т.е. в среднем те же 6 м/сек),  потребляет уже   7,3 л/мин,  (т.к. при скорости   5 м/сек  потребуется  4,6 л/мин, а  
при  скорости  7м/сек – 10 л/мин, итого в среднем на переменный бег затрачивается 7,3 л/мин). При раскладке сил по дистанции положительного эффекта достигают те спортсмены, которые  бегут  с относительно равномерной скоростью.                                                                                                   
    При  любой тренировочной работе, развивающей выносливость, совершенствуются и укрепляются органы и системы О2 - обеспечения, но в зависимости от мощности и продолжительности работы, а также методов тренировки можно направить воздействие  кислородного обеспечения преимущественно на усиленную работу  тех или иных функций организма.  Например, повышать жизненную емкость легких посредством повторного интенсивного плавания, укреплять сердце интервальным методом тренировки, увеличивать коэффициент утилизации О2 путем  работы до значительного утомления или в горных условиях и т.д.
   Вопросам развития системы дыхания при воспитании выносливости необходимо уделять огромное значение. Например,  спортсмен с мировым достижением  в марафонском беге  за 2 ч.05,38 сек  пробегает дистанцию в среднем  со средней скоростью - 5.43 м/сек ( в сравнении с результатом  III-разрядника в беге на 800 м, который  пробегает дистанцию   за 2'15.0  со  средней скоростью – 5,92м/сек). Мировому рекордсмену,  бегущему более 2-х часов с такой  скоростью,  требуется  потреблять  5.6 - 6.1 л  О2 в 1 минуту.     Способность организма на протяжении длительного времени потреблять большее количество О2 называется  .аэробной производительностью.
   Чем выше уровень тренированности, тем выше уровень максимального потребления О2 (см. табл. 4).
Таблица 4
Зависимость уровня потребления кислорода от скорости
передвижения
	Скорость передвижения. (Бег со скоротью)
	Уровень О2 запроса в 1 минуту

	6 м/сек
	             6,5 л/мин

	7 м/сек
	            10,0 л/мин 

	8 м/сек
	             26,0 л/мин   

	9 м/сек
	             37,5 л/мин

	9,1 м/сек
	             37,8 л/мин


 
     Так, сердце спортсмена на протяжении нескольких часов способно сокращаться с частотой 165-196 ударов в мин. и перекачивать  до 25-35  л крови в минуту.
            Но существует еще и анаэробная  выносливость.
. Например, результат в беге на 400м – 44,5сек (средняя скорость - 8.99м/сек).  Затраты энергии для такого бега равны 25-28 л/мин О2..  Но за 44,5сек  организм спортсмена может поглотить не более 3 л  кислорода.   Остальная энергия, необходимая для бега,  образуется в основном  за счет биохимических реакций, происходящих без участия О2. При этом в организме расходуются энергетические вещества с образованием молочной кислоты. Для восстановления нарушенного равновесия требуется О2, который потребляется спортсменом после работы. Так ликвидируется О2 долг. И чем больше кислородный долг, тем большими скоростными способностями обладает спортсмен, значит, возможно дольше он может работать  за счет предельной активизации алактатных источников энергии. Работа же с максимальной интенсивностью в течение  30 – 90 с практически ведет к полному исчерпанию криатинфосфата в мышцах, при этом концентрация АТФ в мышцах снижается до уровня 60%  по отношению к данным покоя.
       Естественно, что продолжительность и характер упражнений, направленных на повышение алактатных анаэробных возможностей, обуславливается спецификой конкретного вида спорта (бег на 60, 100 м, легкоатлетические метания, прыжки, тяжелая атлетика и др.).
         4.   Для тренировки   аэробной и анаэробной работоспособности человека необходимо  ориентироваться на следующие компоненты нагрузки:
 1) интенсивность передвижения,
 2) продолжительность упражнений,
 3) продолжительность интервала отдыха,
 4) характер отдыха,
 5) количество  повторений.
      5.  При воспитании аэробных возможностей решаются три задачи: 1) повышение максимального  уровня потребления О2. Этот показатель очень информативен и важен при отборе  ведущих спортсменов в сборную команду при подготовке к  мировым спортивным соревнованиям  (например,  если максимальный уровень потребления О2,  достигает  80-85 см на 1кг веса, то вероятность перенесения спортсменом  околопредельных и предельных нагрузок в  предсоревновательном мезоцикле значительно возрастает;2) развитие способности поддерживать этот уровень длительное время (недостаточно иметь способность высокого потребления О2, но и необходимо продолжительное время уметь поддерживать такое потребление, особенно при работе на длинные и сверхдлинные дистанции); 3) увеличение быстроты развертывания дыхательных процессов до максимальной  величины (максимальная легочная вентиляция, полное использование жизненной емкости легких и т.д.).
      Таким образом, при  воспитании  аэробной   работоспособности тренировочный процесс должен примерно строиться так:
    - интенсивность работы  должна составлять 75-80%  от максимальной (если Рs  достигает  130-150 уд/мин, значит,  работа составляет 75-80%);
    - продолжительность работы регламентируется длиной отрезков,  не превышающих 1мин, (например, у спортсменов высокого класса  длина отрезков может быть  в беге  350-400 м, в плавании – 100 м, в велосипедном спорте – 1000 м и т.д.);
     - продолжительность интервала отдыха  должна быть достаточно «жесткой» и составлять 2-4 мин;
     - характер отдыха – малоинтенсивная работа, дыхательная гимнастика;
     - количество повторений  отрезков определяется возможностью спортсмена (например,  50 х 400 м).
        6. При воспитании  анаэробной   работоспособности  решаются 2 задачи: 
.- повышение функциональных возможностей креатинфосфатного механизма ; 
-. совершенствование гликолитического механизма.
  7. При совершенствовании  анаэробного (алактатного) механизма  при работе в зоне надкритических скоростей:
   - интенсивность работы должна быть околопредельной  и составлять  95% от предельной  ( при  Рs – 180-190 уд/мин);
    - продолжительность  работы не должна превышать  3-8 сек (при этом  отрезки в беговых упражнениях составляют  20-70 м, в плавании -  8-20 м и т.д.);
    - интервал отдыха между отрезками должен быть  7-10 мин, такие интервалы достаточны, чтобы успела окислиться значительная часть образовавшейся молочной кислоты,а также сохранилась повышенная возбудимость нервных центров;
    - характер отдыха –  спокойная ходьба с дыхательными упражнениями, упражнения на расслабление, аутогенное отключение ( не более чем на 20 с), упражнения на растягивание;
     - количество повторений определяется подготовленностью спортсмена (до наступления  признаков утомления – 3-4 раза).
8.   При совершенствовании анаэробного  гликолитического (лактатного) механизма при работе в зоне критических скоростей  тренировка проходит по следующему сценарию
    - интенсивность определяется длиной дистанции, скорость околопредельная и составляет   90-95% от предельной ( Рs – 159-170 уд/мин);
     - длительность  отрезков  составляет  от 20 сек до 2 мин (что соответствует дистанции в беге  на   200-600 м.  в плавании  - 50-200 м);
     - интервал отдыха постепенно снижается до 5-8 мин  между отрезками;
     - характер отдыха - малоинтенсивная  спокойная ходьба;
     - число повторений от 2-3 (у новичков) и до 4-6 у мастеров спорта  (из-за быстрого наступления утомления). При этом в крови накапливается много молочной кислоты, и если продолжать работу дальше, то гликолитический механизм исчерпает свои возможности и энергетическое обеспечение перейдет к аэробным реакциям. Скорость передвижения при этом резко упадет.                       
       Начальный, пусковой период любой мышечной деятельности независимо от интенсивности сопровождается анаэробным ресинтезом АТФ.
       Однако по мере продолжения работы ( если она не будет кратковременной и максимальной мощности) анаэробный ресинтез АТФ  постепенно сменяется  аэробным. При этом подвергаются окислению  как углеводы, так и липиды, а также  продукты их распада  (молочная, пировиноградная кислоты, глицерин, жирные  кислоты, ацетоновые тела) и продукты  дезаминирования аминокислот (а-кетокислоты). В процессе  аэробного окисления этих веществ образуются  новые богатые энергией фосфатные группы, переносимые затем  на продукты расщепления АТФ с восстановлением последней. Исходя из этого, можно констатировать, что с  биохимических позиций, выносливость прежде всего определяется  потенциальными  возможностями аэробных  окислительных процессов (дыхательного 
фосфорилирования) и величиной  энергетических запасов организма, его энергетическим потенциалом.
       Мышцы, обладающие  большой выносливостью, характеризуются более высокими возможностями аэробных окислительных процессов. Чем выше способность организма энергетически обеспечить данную работу за счет окислительных дыхательных реакций ( т.е. чем ниже наступает ПАНО), тем значительнее будет и  выносливость, т.е. качество выносливости при мышечной  деятельности в значительной степени зависит от  функциональных возможностей системы внешнего дыхания и кровообращения.
       Наибольшие абсолютные величины показателей выносливости наблюдаются у людей, которые достигли биологической зрелости. Очевидно, именно поэтому высшие мировые  достижения в видах спорта, которые требуют предельного проявления выносливости, приходятся преимущественно на возрастной период от 22-24 до 34-36 лет.      
             Для  развития общей выносливости могут использоваться различные средства и их комплексы, отвечающие следующим требованиям:
- относительно простая техника движений;
- активное функционирование подавляющего большинства скелетных мышц;
-повышенная активность  функциональных систем, лимитирующих проявление выносливости;
- возможность дозирования и регулирования тренировочной  нагрузки;
- возможность продолжительного выполнения (от нескольких минут до нескольких часов). 
                 Перечисленные требования в большей мере относятся к циклическим упражнениям: ходьба, бег, плавание, бег на лыжах, велоспорт и др., где техника движений достаточно проста, в работу вовлекаются почти все группы мышц и активизируется  деятельность  ведущих физиологических систем организма. Но основное достоинство циклических упражнений – возможность дозировать интенсивность и продолжительность нагрузки.
        К недостаткам в использовании циклических упражнений относится монотонность, однообразие   и низкий уровень эмоционального возбуждения. Вследствие этого их нецелесообразно  широко применять в работе с детьми и подростками.
      Наиболее  эффективными средствами развития общей выносливости являются спортивные и подвижные игры. Повышенный эмоциональный фон игровой ситуации позволяет в течение  продолжительного времени поддерживать высокую двигательную активность. Так,  футболисты высшей квалификации за одну игру могут набегать до 10 км. Однако существенным недостатком  этих видов является  невозможность строгого дозирования, регулирования  и учета тренировочных нагрузок (табл. 5).
 Показатели двигательной активности   футболистов в течение одного матча (Дударев А.Т, Плахтиенко М.Л.,1975) 
	
Игровое амплуа
	Объем двигательной активности
	Относит.объем с интенсивностью, %

	
	 минуты
	 метры
	

	Крайний защитник 
	70,9-77,7
	8700-9700
	20-25

	Центральный защитник
	69,0-77,6
	9000-9400
	20-25

	Полузащитник
	79,9-81,9
	9700-11300
	35-40

	Крайний нападающий
	70,0-79,5
	8900-10400
	25-35

	Центральный 
нападающий
	70,6-81,0

	9700-10800

	15-25



     
     Значительного  эффекта в  развитии общей выносливости можно достичь также с помощью ациклических упражнений, отличающихся  суммарным влиянием многократного  повторения разнообразных упражнений. Благодаря этому достигается необходимое влияние на ведущие функциональные системы.
      В качестве вспомогательных средств комплексного развития  выносливости целесообразно применять дыхательные упражнения: регулированное изменение частоты, глубины и ритма дыхания;  легочная гипервентиляция и нормированная задержка дыхания; синхронизация дыхания с фазами двигательных действий; выборочное применение  дыхания разного типа – ротового, носового, грудного, брюшного (Михайлов, 1983).  
    Одно из существеннейших условий положительного эффекта дыхательных упражнений,  вызывающих  значительную активизацию газообмена, -  это  сочетание их с предшествующей и (или) сопутствующей физической нагрузкой  значительного  объема. Без этого гипервентиляция  легких, вызываемая активным дыханием, ведет  к чрезмерному вымыванию углекислоты из крови, что чревато  функциональными нарушениями: сужением  кровеносных сосудов мозга, головокружением и др. Нельзя забывать тот факт, что совершенствование дыхательной системы, повышение и сохранение уровня ее  функциональных  возможностей обеспечиваются в процессе физического воспитания не столько отдельно взятыми дыхательными упражнениями, сколько целостными формами активной  двигательной деятельности, во время которой соблюдаются правила рационального регулирования дыхании. Выполнение основных двигательных  действий предполагает соблюдение  следующих положений:
       - использование носового и ротового дыхания в зависимости от степени двигательной активности;
       - акцентирование выдоха во время мышечной работы большой интенсивности (  в таком случае поступающий в легкие богатый кислородом воздух смешивается с меньшим объемом остаточного резервного воздуха, имеющего пониженное содержание кислорода);
       - соподчинение фаз дыхательного цикла и фаз  двигательных действий в зависимости от их структуры (  в циклических и искусственно циклических упражнениях – многократное повторение гимнастических и других ациклических движений).  
        Техника движений также определяет выносливость. Рациональная, экономная техника движений сберегает энергию, позволяет более эффективно и продолжительно работать.                 
   Особенно следует отметить умение спортсмена предоставлять себе отдых во время работы. Например, в легкоатлетическом беге  используют “свободный ход”, или бег по инерции (5-6 шагов), который дает возможность расслабиться и тем самым увеличить результат. Например, на дистанции 800 м можно 2-3 раза пользоваться таким отдыхом.
      В некоторых видах спорта можно вводить некоторые переключения. Например, энергетическая стоимость бега лыжника одинаково равная в разных способах передвижения, а в плавании энергетически более дорогостоящей является техника плавания  брассом, нежели  кролем (приблизительно на 17%). Более дорогостоящей в энергетическом обеспечении является та работа, где темп увеличивается  при одной и той же скорости передвижения. Например, в беге на 100 м спортсмены бегут с одной и той же скоростью, но в разном темпе, и здесь большая частота движений вызывает значительное  увеличение энергетических затрат. В шоссейных гонках за последние 60 лет скорость увеличилась на 10 км/час (была 33 км/час, стала 43 км/час), но за счет  увеличения передачи, а не за счет увеличения частоты педалирования, которая почти  не изменилась.
          При подъемах велосипедисты снижают передачу, а при спусках – увеличивают. Эти переключения дают возможность некоторого отдыха  в процессе работы.
              Для воспитания  общей выносливости и в общеоздоровительных целях используют благоприятное влияние горных условий (2000-2400 м над уровнем моря). Установлено, что адаптация к горным условиям способствует увеличению аэробных  возможностей организма и его устойчивости  по отношению к гипоксическим состояниям, вызываемым напряженной мышечной работой. Когда же воздействие горной среды  сочетается с физическими упражнениями, направленными на развитие выносливости, существенно усиливается их эффективность. В принципе,  аналогичную роль могут играть искусственно созданные условия гипоксии при   тренировке  в барокамере и при использовании других технических средств. Но такие условия не во всем адекватны горным условиям. Повышение выносливости также может осуществляться за счет других факторов внешней среды: высокая либо низкая температура воздуха, пребывание в термокамере либо сауне, применение закаливания и т.д.
       Для воспитания выносливости в современной спортивной практике широко используются повторно-интервальный и переменно-интервальный      методы ( с жесткими интервалами отдыха ). Дистанционный метод (широко использовался пловцами ГДР) – непрерывное плавание по 20, 40, 60 мин.
      Переменный метод (предложенный В. Курасём, 1969г.) используется в разнообразных  вариантах и комбинациях нагрузок. Например:  1) бег трусцой – со V- 4 м/c, 2) легкий бег – со V-5 м/c, 3) темповый бег – со V-7 м/c, 4) быстрый бег – со  V – 9 м/c. Но и дистанции с использованием этих скоростей различны:  например, темповый бег 300 м, быстрый бег 100 м, легкий бег 200 м.
      Большинство специалистов  пользуются методами стандартного и переменного упражнения  (стандартно-непрерывным и стандартно-интервальным, переменно-непрерывным и переменно-интервальным).                               
Однако  на IV Всемирном конгрессе тренеров  в Дуйсбурге (1984) специалисты  выступили в защиту комплексного использования этих методов, чтобы всесторонне воздействовать на биологические структуры организма.
        При воспитании силовой выносливости используется метод круговой тренировки (крайстреннинг) по типу непрерывного и интервального упражнения
              В.М.Волков и Е.Г.Мильнер (1987)  считают, что при  решении вопроса об оптимальной интенсивности в беге прежде всего необходимо учитывать характер энергообеспечения мышечной деятельности. Для этого необходимо определять  «порог анаэробного обмена» (ПАНО). Уровень его определяется мощностью работы, выше которой потребность кислорода в организме уже не может быть полностью удовлетворена  во время рабрты, и энергообеспечение становится смешанным с частичным использованием анаэробных источников энергии. Начиная с этого момента,  резко увеличиваются процессы бескислородного расщепления гликогена ( гликолиз) с образованием молочной кислоты (лактата) и кислородного долга.
         Мощность работы, при которой достигается  ПАНО, называется пороговой, а мощность, соответствующая максимальному потреблению кислорода, – критической мощностью работы. Существует зависимость между мощностью выполняемой работы в % от МПК (максимального потребления кислорода), скоростью бега и содержанием молочной кислоты в крови. Например, при мощности, равной 80% от МПК, начинается непропорциональный рост содержания молочной кислоты в крови. Эта мощность работы и будет соответствовать уровню ПАНО. 
        В зависимости от уровня ПАНО и критической мощности работы все циклические упражнения делятся по характеру энергообеспечения на три тренировочные зоны: аэробную,аэробно-анаэробную (смешанную) и анаэробную.
 В аэробной зоне энергообеспечения (при Ps 130-150 уд/мин) мощность работы не превышает уровень ПАНО, кислородный запрос полностью удовлетворяется и кислородный долг не образуется. Опытные бегуны хорошо контролируют темп по своеобразному чувству легкости, которое соответствует принципу Лидьяра ”бежать легко”,что свидетельствует об аэробном характере работы. Ощущение тяжести, появляющееся при ускорениях или беге в гору, сигнализирует о переходе в смешанную зону энергообеспечения.
       В зоне смешанного энергообеспечения (при Рs – 150-170 уд/мин) мощность работы находится между уровнями ПАНО и МПК.
.    В зоне анаэробного энергообеспечения (при Рs превышающем 180-190 уд/мин)  мощность работы выше уровня ( МПК, и энергообеспечение преимущественно  происходит за счет энергии криатинфосфокиназной реакции  с образованием значительного кислородного долга.
        Критериями интенсивности служат показатели дыхания. Так, при тестировании на велоэргометре со ступенчато возрастающей нагрузкой момент, когда испытуемый вынужден был сделать дополнительный вдох через рот (до этого он дышал носом), соответствовал ЧСС до 130-160 уд/мин. Избыточное увеличение легочной вентиляции при повышении скорости бега, выражающееся в виде перехода на рото-носовое (смешанное) дыхание, расценивается как критерий верхней границы аэробной зоны, соответствующей уровню ПАНО.
       В некоторых видах спорта (плавание, гребля) дыхание вписано в ритм движений. Очевидно, по этой причине иногда в беге рекомендуют дышать в строгом соответствии с частотой шагов – один цикл дыхания (вдох, выдох) на 2 цикла движений (2 беговых шага). Но как показывает практика, такое искусственное навязывание ритма дыхания неэффективно и вряд ли целесообразно.
9.Проблемы марафонского бега
   Немецкий ученый Г.Нейман (1983) (Medizin und Sport. 1983, 23.6, 169-175) представил новую классификацию бега на выносливость. В зависимости от длины дистанции различаются три зоны выносливости:
    -.первая зона  характеризуется продолжительностью бега до 30 мин,  энергообеспечение полностью покрывается за счет углеводов, расход гликогена небольшой; биохимические изменения крови отсутствуют, влияние на сердечно-сосудистую систему незначительно;
     -. вторая зона - бег 60-120 мин - в энергообеспечение уже активно включаются жиры. Однако у подготовленных бегунов  биохимические изменения  крови и ЭКГ не выходят за пределы нормы;
     - .в третьей зоне - бег 120-360 мин - запасов мышечного гликогена уже явно не хватает, поэтому не только усиливается окисление жиров, но и «в ход идут» и белки. В результате в крови накапливаются токсичные продукты распада – кетоновые тела. Так как  для окисления жиров требуется больше О2, чем для окисления углеводов, в крови также накапливаются недоокисленные продукты и может развиться ацидоз – сдвиг реакции крови в кислую сторону.
   Так, у участников Бостонского и Нью-Йоркского марафонских забегов неоднократно находили в крови повышенное содержание фермента креатинфосфокиназы, что является показателем нарушения проницаемости клеточных мембран в результате гипоксии сердечной мышцы.
   Попытка преодолеть марафонскую дистанцию при  высокой температуре воздуха и повышенной влажности ведет к обильному испарению пота с поверхности тела (до 3-5л) и большую теплоотдачу (испарение 1 л пота приводит к  отдаче 500 ккал),  температура тела может повыситься до  критических величин (ректальная температура в прямой кишке 40-41градус). Такое перегревание организма резко снижает работоспособность, делая бег очень тяжелым, и может привести к «тепловому  удару».
        Особое внимание необходимо уделить питьевому режиму. С  потом человек теряет большое количество солей и водорастворимого витамина С.  Кроме того, выпотевание воды из организма приводит к сгущению крови,  затруднению движения крови по сосудам, повышению давления, обезвоживанию эритроцитов, они сморщиваются,  нарушается газообмен, нарушается водно-солевой баланс. Обезвоживание приводит к  затруднению движения лимфы и межтканевой жидкости.  Вот почему во время марафонских забегов необходимо  «подкармливать»  спортсменов бульонами, подкисленно-подсоленой минеральной водой, чтобы  поддержать водно-солевой баланс в организме спортсменов. Неправильно, когда спортсмены, пробежав дистанцию, потребляют большое количество жидкости сразу – это может привести к другим неблагоприятным последствиям,  в частности, к быстрому всасыванию воды, сильному разжижжению крови, лимфы и межтканевой жидкости, при этом  эритроциты,  наполняясь жидкостью лопаются - происходит гемолиз эритроцитов. Погибшие эритроциты необходимо  организму быстро восстанавливать за счет напряженной работы  костного мозга, печени и т.д. Поэтому рекомендуют потреблять жидкость небольшими порциями в виде фруктовых соков, зеленого чая, арбуза.
         К марафонской дистанции  необходимо тщательно готовиться. Если человек не научился бегать по 35-38 км, то марафон будет для него тяжелой пыткой. Бег предельной дистанции проводится, как правило, один раз в 4-5 недель с доведением ее до марафонской.
10.Воспитание выносливости у детей
        У младших школьников выносливость невысока, особенно статическая. В 10 лет, однако, дети способны без признаков снижения работоспособности 5-7 раз пробегать по 40 метров с коротким отдыхом.
     Ведь известно, что главным фактором, ограничивающим интенсивность движений, является состояние дыхательной мускулатуры в зависимости от уровня потребления организмом кислорода. Поэтому  в начальных классах выносливость начинают  воспитывать  в основном в подвижных играх (например, «Салки», «Попрыгунчик», «Два мороза»  и т.д.), однако  эти активные действия должны чередоваться с короткими интервалами отдыха.
       В 3-4 классах (9-10 лет) проводятся более продолжительные игры с длительными перебежками.
       В 13-14 лет (по Яковлеву М. 1990) отмечается относительное возрастное замедление развития выносливости. У девочек она намного выше, чем у мальчиков, поэтому подбор упражнений и их дозировку нужно   рассчитывать особенно тщательно.
В занятиях с подростками целесообразно применять упражнения, направленные на повышение общей выносливости, и обращать внимание на развитие дыхательной мускулатуры и ритмичное сочетание актов дыхания с  выполнением упражнений. Воспитанию выносливости способствуют упражнения, требующие проявления скоростной выносливости (400-500 м на время), игровой выносливости, т.е. способности сохранять высокую двигательную активность  с начала и  до конца игры.
    У старшеклассников отмечается заметное развитие выносливости. Воспитание ее возможно посредством равномерного, переменного  и повторного бега на 100-200
 метров и другими упражнениями. Обращается внимание на воспитание силовой выносливости (гимнастические упражнения, упражнения в метаниях , толканиях, при  использовании элементов борьбы и т.д.).

Контрольные вопросы:
1.Воспитание выносливости.
2.При развитии специальных видов выносливости следует обеспечить:
3. В процессе воспитания выносливости различают утомление 4 типов:  
4.Для тренировки   аэробной и анаэробной работоспособности человека необходимо  ориентироваться на следующие компоненты нагрузки:
5. При воспитании аэробных возможностей решаются три задачи:
6. При воспитании  анаэробной   работоспособности  решаются 2 задачи: 
7. При совершенствовании  анаэробного (алактатного) механизма  
8. При совершенствовании анаэробного  гликолитического (лактатного) механизма.
9.Проблемы марафонского бега
10.Воспитание выносливости у детей
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Темы практических занятий для 2 семестра
Практическое занятие № 1. (2 часа)
На тему: « Дидактические принципы физического воспитания»
План:
1Разделение закона и правил на группы.
2Свойства процесса обучения движением.
3Закономерности закона и правил.
4Принцип сознательности и активности.
5Принцип наглядности.
6Принцип доступности и индивидуализации.
Основные вопросы:
1. Рассказать о разделении закона и правил на группы.
2. Научить свойствами процесса обучения движением.
3. Обучить закономерностям закона и правил.
4. Что такое принцип сознательности и активности?
5. Что такое принцип наглядности?
6. Что такое принцип доступности и индивидуализации?
Ключевые слова: Систематичность, доступность наглядность, принципы.
       Цель урока: Дать понятие методам постепенного повышения студентов обучаемости значение принципов обучения детей и подростков.
        Идентифицируемые учебные цели:
         В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с дидактическими принципами физического воспитания, методикой обучения  и  умением, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
Контрольные вопросы
1.В чем  заключаются специфические особенности физического воспитания?
2.Дать характеристику методическим принципам занятий физическими упражнениями
3.Принцип научности, сознательности и активности, наглядности, доступности и индивидуализации, прочности, систематичности, постепенности в повышении нагрузок.
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Практическое занятие № 2,3. ( 4 часа)
 Тема: «Методика физического воспитания применяемые на занятиях физического воспитания»
План:
1Требования для выбора методов: научно обоснованность, поставленной задачей, для обучения и значения, принципы обучения, особенности учебного материала, индивидуальная и групповая готовность учащихся к индивидуальным особенностям и способностям учителя физической культуры и среды для проведения урока.
2Значение использования методов словесного наглядного, игрового, соревновательной и групповой тренировки, метод использования слова, и проблемы терминологии, в физической культуре, задачи и методика использования эмоциональных слов.
3Применение наглядных методов (его значение, виды и метод его применения, практический метод обучения), (игровой, соревновательный и метод строго регламентированного упражнения).
Основные вопросы:
1.Методы обучения.
2.Метод вербального (речевого) воздействия.
3.Метод демонстрации.
4.Метод строго регламентированного упражнения.
5.Соревновательные методы.
6.Игровой метод.
7.Методы круговой тренировки.
8.Методы дозирования нагрузки.
9.Методы и приёмы исправления ошибок.
10. Анализ и оценка усвоения учебного материала.
11.Использование наглядных пособий и технических средств в теоретических занятиях.
Ключевые слова и понятия: Метод, вербальное воздействие, демонстрация, регламентированные упражнения, дозировка, анализ.
Цель урока:
Дисциплина «Теория и методика физической культуры» дать теоретическое понятие о значении методов для групп разных возрастов. 
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с методами физического воспитания применяемые на занятиях физического воспитания, методикой обучения, умениям, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
Контрольные вопросы:
Контрольные вопросы:
1.Дать характеристику  неспецифическим и специфическим методам обучения.
2 Разнообразие методов слова и демонстрации
3. Использование методов слова и  демонстрации в спортивной  практике.
4.Методы строго регламентированных упражнений при обучении и совершенствовании движений
5.Использование  игрового, соревновательного и методов круговой тренировки в процессе обучения и совершенствования двигательных действий.
6.Методы анализа и оценки двигательных действий учащихся. 
7.Понятия методы и методические приемы, используемые на уроке физкультуры;
8. Применение методов слова и демонстрации в процессе обучения движениям
9.Использование практических методов в процессе обучения;
10.Методы исправления ошибок в процессе разучивания и совершенствования движений;
11.Срелства и их использование в школьном уроке;
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Практическое занятие № 4,5. (4 часа)
Тема: «Основы структуры этапов обучения движением. Основные направления  и особенности этапов обучения» 
План:
1.Начальные понятия: способность двигаться, способность навыка движения, умение двигаться в разных этапах.
2.Начальный этап обучения: знакомство с действиями, процесс формирования задачи, процесс понимания движений, использование методов. Более глубокая стадия обучения: этап выявления способность движения и его совершенствование ( деятельность движения и его признаки), свойство применения  методов обучения, исправления ошибок и их устранения, понять сущность ошибок в движении, разделение ошибок на группы, сущность появления ошибок и меры их устранения, методы исправления ошибок, критерии оценки движений, ( общая оценка и их критерии, знание принципов обучения).
3.Этап закрепления и совершенствование: теоретические значения задач организации высокого уровня движения ( специфические признаки движения).  
Основные вопросы:
	1.средства физического воспитания

	2.историческая обусловленность развития физических упражнений

	3.классификация физических упражнений

	4.пространственная характеристика движений

	5.пространственно–временная  характеристика движения

	6.временная характеристика  движений

	7.динамическая характеристика движений

	8.ритмическая характеристика движений

	9.стабильность и вариативность


Ключевые слова: средства, упражнения, движение, классификация, структура, техника, темп, стабильность, вариативность, ритм.
Цель урока
Дать теоретические понятия особенностям методам обучения проблем использования повторений (обычное повторение, вариантное повторение, число повторений распределение повторений по времени).  
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с основами структуры этапов обучения движением. Основные направления  и особенности этапов обучения, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
Контрольные вопросы:
  1.   Характеристика средств  физического воспитания.
 2. Классификация средств физического воспитания.
 3. Технические характеристики   физических упражнений (пространственная, пространственно-временная, временная, динамическая, ритмическая).
Список использованной литературы
      Ашмарин В.А.  Теория и методика физического воспитания. – М.: Просвещение, 1990, -360 с.  
      Бальсевич В.К., Запорожанов В.А. Физическая активность человека. – К.:Здоровья, 1987. – 224 с. 
      Бернштейн Н.А. О построении движений. – М,: Медгиз, 1947, - 256 с. 
      Булатова М.М., Платонов В.Н. Спортсмен в различных климатогеографических  условиях. –К.:Олимпийская литература, 1996. – 176 с.
      Введение в теорию физической культуры Учеб.пособие 
/ под ред Л.П.Матвеева. – М,: Физкультура и спорт, 1983, - 130 с.
       Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. – М.: Физкультура и спорт, 1988, - 332 с.
        Волков Л.В. Теория и методика  детского и  юношеского спорта. – К.: Олимпийская литература, 2002. – 296 с.
       Выдрин В.М. Теория физической культуры. – Л.:ГДОИФК, 1988. – 272 с.
        Гужаловский А.А. Основы теории  и методики  физической культуры. – М.:Физкультура и спорт, 1986. -366.
      Донской Д.Д. Теория строения действий (физических упражнений). – М.: ГЦОЛИФК, 1990. -20 с.
Юнусова Ю.М. Основы методики физической культуры.Изд. Лит.фонд Союза писателей Уз. Ташкент,2005. 208 с.
Юнусова Ю.М. Теоретические основы физической культуры и спорта. Изд.-полиграф. отделУзГосИФК. 260 с.

Практическое занятие № 6.
Тема: «   Организация закономерностей навыков  »( 2-часа)
План:
1.Характерные признаки квалификации.
2. Физиологические механизмы квалификации.
3. Формы квалификации движения и фазы.
4. Стабильность и практичность квалификации.
5. Ровные и не ровные виды и формы квалификации.
6. Угасание квалификации.
7. Переход квалификации.

Основные вопросы: 
1. ОБЩИЕ ОСНОВЫ ОБУЧЕНИЯ В ПРОЦЕССЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ  2.ДВИГАТЕЛЬНЫЕ  УМЕНИЯ И НАВЫКИ
3.ФИЗИОЛОГИЧЕСКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ФОРМИРОВАНИЯ ДВИГАТЕЛЬНОГО  НАВЫКА 
 4.ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЙ И ОТРИЦАТЕЛЬНЫЙ ПЕРЕНОС НАВЫКА
5.ПРОЦЕСС ОБУЧЕНИЯ

Ключевые слова: обучение, умение, навык, устойчивость, вариативность, эффективность, стабильность.
Цель урока
Дать теоретические понятия о переходе квалификации особенностям методам обучения проблем использования повторений (обычное повторение, вариантное повторение, число повторений распределение повторений по времени).  
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с организацией закономерностей навыков, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
Контрольные вопросы:
1. Структура процесса обучения.
2. Формирование двигательных умений и навыков и
 физиологические механизмы  их  образования.
3. Этапы  обучения ( начального разучивания, углубленного разучивания закрепления и совершенствования).
Список использованной литературы:
1. Бальсевич В.К. Новое в теории и практике обучения спортивным движениям.// Теория и практика физической культуры.- 1987.-№9. – С. 61-62. 
2. Боген М.М. Современные теоретико-методические основы обучения двигательным действиям.:Автореферат докт.диссерт.- М:,1989 – 52 с.
3. Верхошанский Ю.В Основы специальной физической подготовки  спортсменов. – М.: Физкультура и спорт, 1988,-332 с.
4.Воробьев А.Н. Тяжелоатлетический спорт //Очерки по физиологии и  спортивной тренировке. – 2-е изд. –М.: Физкультура и спот, 1977. – 256 с.
5.Гужаловский А.А. Основы теории и методики физической культуры. – М.: Физкультура и спорт, 1986,-366 с.
6.Донской Д.Д. Теория строения действий (физических упражнений). – М.:ГЦОЛИФК, 1990.- 20 с.
7. ЮНУСОВА  Ю.М  «Теория и методика физической культуры» УчебникРекомендован Министерством высшего и среднего специального образования Республики Узбекистан для студентов, обучающихся по направлению бакалавриата  5810200 –Спорт (по видам спорта).
8. Смирнов В. М., Дубровский В. И. Физиология физического  воспитания  и  спорта: Учеб. для студ. сред, и высш. учебных  заведений.  — М. : Изд-во ВЛАДОС-ПРЕСС,  2002.— 608 с.: ил. ISBN 5-305-00034- 3.

Практическое занятие № 7.
Тема: «   Методика воспитания физических качеств »( 2-часа)
План:
1.Воспитание волевых навыков.
Факторы, определяющие уровень и развитие энергетических возможностей. Частотные возможности. Мощность взрыва. Способ улучшения навыков владения. Средства разработки возможностей питания. Концепция координации мышц Факторы, определяющие взаимодействие мышц. Упражнения для повышения мощности различных групп мышц. Методы развития энергетических возможностей. 
2.Типы силы и методы их развития. Разработка возможностей и возможностей мышечной визуализации. 3.Получение теоретических знаний о силе скорости. 
Способность к достижению. Понятие ускоряющей способности. Факторы быстрого развития способностей и появления способностей. Разработка чувствительности чувствительности. Скорость одиночного скачка и частота движения. Метод развития сложных форм в формировании быстрых способностей. Получение теоретических знаний о воле и духе спортсмена при выполнении упражнений на скорость. 
4.Сочетание навыков координации и гибкости. Понятие эластичности. Типы измерения эластичности и величины. Факторы, определяющие уровень эластичности. Инструменты и инструменты разработки гибкости. Получение теоретических знаний о различных подходах к упражнению, которые будут влиять на развитие эластичности. 
5.Методы обучения интеллекту. Честность - это физическое качество. Физиологические и психологические основы эксцентриситета. Основы методики просвещения. Частные (жонглирование) атрибуты и методы их воспитания. Борьба и агрессия. Борьба с нетерпимостью. Координация стресса. Получение теоретических знаний о методе сохранения и воспитания баланса. Укрепление силы.
6.Определение концепции выносливости. Усталость и сопротивление. Виды выносливости. Основы метода обучения долговечности. Критерий и компоненты обучения толерантности нагрузки. Способ улучшения аэробных способностей. Методы увеличения анаэробной емкости. Комбинированные эффекты на аэробные и анаэробные возможности. Дыхание и сопротивление. Характеристики метода воспитания некоторых видов особой прочности. Тактические матчи с одним источником и навыки воспитания в спотовых играх. Получение теоретических знаний о тренировке силы в упражнениях.

Основные вопросы:
1.Физические (двигательные) качества.
2. Воспитание физических качеств у детей.
3. Воспитание гибкости.
Ключевые слова: развитие, качества,  подготовка, подготовленность, рекреация, реабилитация, сила выносливость,  быстрота,  гибкость.
Цель урока
Дать теоретические понятия о методике воспитания физических качеств, особенностям методов обучения проблем использования повторений (обычное повторение, вариантное повторение, число повторений распределение повторений по времени).  
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с методикой воспитания физических качеств, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.

Контрольные вопросы:
1.Основы методики воспитания физических качеств у школьников согласно школьной программы;
2.Особенности воспитания силы, быстроты, ловкости и гибкости у  школьников.
Список использованной литературы
Ашмарин В.А. Теория и методика педагогических исследований в  физическом воспитании. – М.: Физкультура и спорт,  !978  – 224 с.
Юнусова Ю.М. Основы методики физической культуры.Изд. Лит.фонд Союза писателей Уз. Ташкент,2005. 208 с.
Юнусова Ю.М. Теоретические основы физической культуры и спорта. Изд.-полиграф. отделУзГосИФК. 260 с.
Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки  спортсменов. К.: Олимпийская литература, 1999. – 320 с.
        Волков Л.В. Теория и методика  детского и  юношеского спорта. – К.: Олимпийская литература, 2002. – 296 с.
Теория и методика физического воспитания ( в 2 томах) под ред  Круцевич Т.Ю. – К.: Олимпийская литература. 2003. =422 и 380 с.
Практическое занятие № 8.
Тема: «Сила и методика её воспитания»( 2-часа)
План:
1.Факторы определяющие уровня силовых способностей.
2.Способность быстроты – силы.
3.Взрывная сила.
4.Приёмы развития способности силы.
5.Фактор развития силовой способности.
6.Понятие о развитие мышц.
7.Факторы определяющие силовые способности.
8.Упражнения для развития групп мышц.
9.Виды силовой способности и определяющие её факторы развития.
10.Развития взрывной силы и чувствительность мышц.
Основные вопросы: 
1.воспитание силы
2.воспитание силовых способностей у детей
3.воспитание скоростных  способностей

Ключевые слова: сила, скорость, абсолютная,  относительная, скоростная, взрывная, силовая, режим.
Цель урока
Дать теоретические знания о развитие силы быстроты, особенностям методам обучения проблем использования повторений (обычное повторение, вариантное повторение, число повторений распределение повторений по времени).  
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с силой и методикой её воспитания, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
Контрольные вопросы:
1.Основы методики воспитания физических качеств силы;
2.Особенности воспитания силы у  школьников.
3. методы воспитания силы.
Список использованной литературы
Ашмарин В.А. Теория и методика педагогических исследований в  физическом воспитании. – М.: Физкультура и спорт,  !978  – 224 с.
Юнусова Ю.М. Основы методики физической культуры.Изд. Лит.фонд Союза писателей Уз. Ташкент,2005. 208 с.
Юнусова Ю.М. Теоретические основы физической культуры и спорта. Изд.-полиграф. отделУзГосИФК. 260 с.
Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки  спортсменов. К.: Олимпийская литература, 1999. – 320 с.
        Волков Л.В. Теория и методика  детского и  юношеского спорта. – К.: Олимпийская литература, 2002. – 296 с.
Теория и методика физического воспитания ( в 2 томах) под ред  Круцевич Т.Ю. – К.: Олимпийская литература. 2003. =422 и 380 с.
Практическое занятие № 9.
Тема: «Быстрота и методика её воспитания»( 2-часа)
План:
1. Понятие о быстроте.
2.Факторы определяющие уровня быстроты и развития способности быстроты.
3.Способность развития частоты движения.
4.Одиночное движение скорости.
5.Способы развития комплексных форм, способности  быстроты.
Основные вопросы:
1.Методика воспитания скоростных способностей.
2.Биохимическая основа быстроты
3.Воспитание  быстроты у юных спортсменов
4.Воспитание быстроты в условиях среднегорья
5. Воспитание быстроты у школьников
Ключевые слова: быстрота, скорость, реакция, лимитирование, эффект, стабилизация.
Цель урока:
Дать теоретическое понятие о спортсмене когда выполняет упражнение на быстроту, о его воле и психической готовности.
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с быстротой и методикой её воспитания, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
Контрольные вопросы:

1. Понятие о быстроте.
2.Факторы определяющие уровня быстроты и развития способности быстроты.
3.Способность развития частоты движения.
4.Одиночное движение скорости.
5.Способы развития комплексных форм, способности  быстроты.
Список использованной литературы
     Анохин П.К.Принципиальные вопросы общей теории функциональных систем // Системные механизмы высшей нервной деятельности:  Избр. труды. – М.:Наука, 1979. – 454 с.
Ашмарин В.А. Теория и методика педагогических исследований в  физическом воспитании. – М.: Физкультура и спорт,  !978  – 224 с.
Ашмарин В.А.  Теория и методика физического воспитания. – М.: Просвещение, 1990, -360 с.  
Бальсевич В.К., Запорожанов В.А. Физическая активность человека. – К.:Здоровья, 1987. – 224 с. 
      Бернштейн Н.А. О построении движений. – М,: Медгиз, 1947, - 256 с. 
      Булатова М.М., Платонов В.Н. Спортсмен в различных климатогеографических  условиях. –К.:Олимпийская литература, 1996. – 176 с.
      Введение в теорию физической культуры Учеб.пособие
/ под редЛ.П.Матвеева. – М,: Физкультура и спорт, 1983, - 130 с.
Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. – М.: Физкультура и спорт, 1988, - 332 с.
        Волков Л.В. Теория и методика  детского и  юношеского спорта. – К.: Олимпийская литература, 2002. – 296 с.
       Выдрин В.М. Теория физической культуры. – Л.:ГДОИФК, 1988. – 272 с.
Гужаловский А.А. Основы теории  и методики  физической культуры. – М.:Физкультура и спорт, 1986. -366.
      Донской Д.Д. Теория строения действий (физических упражнений). – М.: ГЦОЛИФК, 1990. -20 с.
      Керимов Ф.А. Спорт курашиназариясивауслубияти. Ташкет, 2001.,286 с.
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Коц Я.М. Физиологические основы физических качеств //Спортивная физиология. – М.,Высш.шк.,1983. – 392 с.
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      Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры.-М.: Физкультура и спорт. 1991, -544 с.
      Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки  спортсменов. К.: Олимпийская литература, 1999. – 320 с.
       Меерсон Ф.З. Пшенникова М.Г. Адаптация к стрессовым ситуациям и физическим нагрузкам. – М.: Медицина, 1988.- С.67-73.
      Платонов В.Н. Адаптация в спорте. – К.: Здоровья, 1988.-152 с
       Платонов В.Н  Олимпийский спорт 1 и 2 том.-К.:Олимпийская литература. 1994, 1987. -. 492 и 382 с.
      Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в  олимпийском спорте. – К.:Олимпийская литература, 1997. 584 с.

Лекционное занятие № 10.
Тема: «Ловкость и методика её воспитания»( 2-часа)
План:
1.Ловкость как физическое качество.
2.Психологические и физиологические основы ловкости.
3.Методические основы воспитания ловкости.
4.Борьба против усталости и утомления.
5.Борьба против быстрого утомления.
6.Борьба против координационной усталости.
Основные вопросы:
1.Ловкость.
2.Воспитание координационных способностей.
3.Физиологические и психологические основы  ловкости..
4.Расслабление и напряжение мышц
5.Равновесие и методика его воспитания.
6.Воспитание чувства  пространства
7.Воспитание координационных способностей у детей
8.Утомление и восстановление в системе подготовки спортсмена.
Ключевые слова: движение, чувство, равновесие, напряжённость, ловкость, утомление переутомление.
Цель урока:
Дать теоретическое понятие о равновесии и методики её воспитания.
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с ловкостью и методикой её воспитания, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
Контрольные вопросы:
1. Что такое ловкость.
2.Воспитание координационных способностей.
3.Физиологические и психологические основы  ловкости..
4.Расслабление и напряжение мышц
5.Равновесие и методика его воспитания.
6.Воспитание чувства  пространства
7.Воспитание координационных способностей у детей
Список использованной литературы:
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Практическое занятие № 11.
Тема: «Гибкость и методика её воспитания»( 2-часа)
План:
1.Понятия о гибкости.
2.виды гибкости и её критерии оценки.
3.Факторы определяющие уровня развития гибкости.
4. факторы и задачи развития гибкости.
Основные вопросы:
1Характеристика гибкости как физического качества.
2 Активная и пассивная гибкость Средства ее воспитания.
3Методика воспитания гибкости.
4Возрастные особенности воспитания гибкости у детей.
5.Причины возникновения спортивных травм.
6. Опасность  воздействий больших нагрузок, стимулирующих средств, организационных недоработок и т.д.
7. Фактор риска и как его предупредить?
8. Методические ошибки при воспитании физических качеств и  становлении техники движений.
Ключевые слова:    Гибкость, пассивная гибкость, маховые движения, пассивные упражнения
Цель урока:
Дать теоретическое понятие о влияющих различных упражнениях на развитие гибкости.
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с гибкостью и методикой её воспитания, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
Контрольные вопросы:
1Характеристика гибкости как физического качества.
2 Активная и пассивная гибкость Средства ее воспитания.
3Методика воспитания гибкости.
4Возрастные особенности воспитания гибкости у детей.
5.Причины возникновения спортивных травм.
6. Опасность  воздействий больших нагрузок, стимулирующих средств, организационных недоработок и т.д.
7. Фактор риска и как его предупредить?
8. Методические ошибки при воспитании физических качеств и  становлении техники движений.
Список использованной литературы:
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6.   Юнусова Ю.М. «Теория и методика физической культуры» Учебник Рекомендован Министерством высшего и среднего специального образования Республики Узбекистан для студентов, обучающихся по направлению бакалавриата 5810200 –Спорт (по видам спорта) Ташкент 2007
Практическое занятие № 12.
Тема: «Выносливость и методика её воспитания»( 2-часа)
План:
1.Дать понятие о выносливости.
2.Утомление и её выносливость.
3.Виды выносливости.
4.Основы методики воспитания выносливости.
5.Компоненты и критерии нагрузки воспитания выносливости.
6.Методика повышения аэробных возможностей.
7.Методика повышения анаэробных возможностей.
8.Объединение факторов для повышения аэробных и анаэробных возможностей.
9.Дыхание и выносливость.
10.Воспитание определённых видов выносливости методика её воспитания.
11. Свойства воспитания выносливости в одиночные соревнования  и спортивных соревнованиях.
Основные вопросы:
1.Воспитание выносливости.
2.При развитии специальных видов выносливости следует обеспечить:
3. В процессе воспитания выносливости различают утомление 4 типов:  
4.   Для тренировки   аэробной и анаэробной работоспособности человека необходимо  ориентироваться на следующие компоненты нагрузки:
5.  При воспитании аэробных возможностей решаются три задачи:
6. При воспитании  анаэробной   работоспособности  решаются 2 задачи: 
7. При совершенствовании  анаэробного (алактатного) механизма  
8.   При совершенствовании анаэробного  гликолитического (лактатного) механизма п
9.Проблемы марафонского бега
10.Воспитание выносливости у детей
Ключевые слова: умственное,  сенсорное, эмоциональное и физическое.
Цель урока:
Дать теоретическое понятие о воспитании выносливости в силовых упражнениях.
Идентифицируемые учебные цели:
В результате изучения дисциплины студенты должны овладеть теоретическими знаниями и практическими умениями, связанными с выносливостью и методикой её воспитания, методикой обучения, умениями, а также приобрести  навыки практического проведения занятий по теории и методики физической культуры с различным контингентом занимающихся.
Контрольные вопросы:
1.Воспитание выносливости.
2.При развитии специальных видов выносливости следует обеспечить:
3. В процессе воспитания выносливости различают утомление 4 типов:  
4.   Для тренировки   аэробной и анаэробной работоспособности человека необходимо  ориентироваться на следующие компоненты нагрузки:
  5.  При воспитании аэробных возможностей решаются три задачи:
  6. При воспитании  анаэробной   работоспособности  решаются 2 задачи: 
7. При совершенствовании  анаэробного (алактатного) механизма  
8.   При совершенствовании анаэробного  гликолитического (лактатного) механизма.
9.Проблемы марафонского бега
10.Воспитание выносливости у детей
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Самостоятельные работы
	Введение в теорию и методику физического воспитания
Обучение цели и задачи физической культуры
Средство физического воспитания
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Обучение этапам движения
Обучение принципам физического воспитания
Обучение методам физического воспитания
Сила и её воспитание
Быстрота и её воспитание
Выносливость иеё воспитание
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