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1.1. Методические принципы физического воспитания.

Физическое воспитание как вид воспитания, специфическим содержанием
которого являются обучение движениям и управление развитием физических
качеств человека. Когда необходимо подчеркнуть прикладную направленность
физического воспитания по отношению к трудовой, оборонной и иной
деятельности говорят о физической подготовке.

Методика лишь тогда ведет кратчайшим путем к цели, когда основывается на
верных принципах. Наиболее общие отправные положения, определяющие всю
направленность и организацию деятельности по физическому воспитанию в нашем
обществе, - это принципы всестороннего гармонического развития личности, связи
воспитания с трудовой и оборонной практикой и оздоровительной направленности.
Есть вместе с тем ряд принципов, которые выражают главным образом
методические закономерности педагогического процесса и в силу этого являются
обязательными при осуществлении образовательных и воспитательных задач. Это
принципы сознательности и активности, наглядности, доступности и
индивидуализации, систематичности, постепенного повышения требований.

Большинство названных принципов совпадает по наименованию с известными
общедидактическими принципами, поскольку физическое воспитание есть вид
педагогического процесса, то на него распространяются общие принципы
педагогики. Но последние получают в сфере физического воспитания
соответствующую конкретизацию и дополняются специальными положениями,
отражающими его особенности.

Методические принципы физического воспитания:

сознательность и активность;

наглядность;

доступность;

систематичность;

динамичность.
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Однако в сфере физического воспитания и, в частности, в области спортивной
подготовки эти принципы наполняются содержанием, отражающим специфику
процесса.

Принцип сознательности и активности. Этот принцип предусматривает
формирование осмысленного отношения и устойчивого интереса к занятиям
физическими упражнениями. Это обеспечивается определенной мотивацией,
например, желанием укрепить здоровье, внести коррекцию в телосложение,
достичь высоких спортивных результатов. В качестве мотива может быть просто
желание активно отдохнуть или получить хорошую оценку по физической
культуре. В любом случае важно, чтобы был сформулирован четкий личный мотив
занятий физическими упражнениями и развился устойчивый интерес к ним. Однако
необходимая мотивация к занятиям у некоторых студентов возникает не сразу.
Здесь потребуется индивидуальная разъяснительная работа преподавателя со
студентом. Одновременно необходим сознательный анализ и самоконтроль
успехов и неудач самого занимающегося.

Преподаватель должен уметь раскрыть суть любого задания на учебном занятии
или тренировке. Он может пояснить, почему предлагается такое, а не иное
упражнение, почему необходимо соблюдать именно этот алгоритм выполнения.
Студентам I курса следует пояснить, что путь к физическому совершенству —
большой напряженный труд, где неизбежны утомительные, нередко
однообразные, упражнения и скучные задания, преодоление определенных
индивидуальных трудностей.

Принцип наглядности. Наглядность — необходимая предпосылка освоения
движения. В процессе учебно-тренировочного занятия главное — создать
правильное представление, образ двигательного задания или отдельного элемента
перед попыткой выполнить его.

Непосредственная наглядность — это показ двигательного задания самим
преподавателем или наиболее подготовленным студентом. Но ее можно дополнить
и пособиями, и техническими средствами, и имитационными действиями с
помощью предметов, и образными выражениями.

Тренировочное задание может восприниматься не только глазами, но и другими
органами чувств. В некоторых спортивных движениях важную роль играет ритм. В
этом случае понятие «наглядность» включает и слуховое восприятие,
дополняющее зрительное.



Принцип наглядности должен присутствовать не только на этапе первоначального
обучения, но и на других этапах технического совершенствования двигательного
действия или спортивного мастерства.

Принцип доступности. Этот принцип обязывает строго учитывать возрастные и
половые особенности, уровень подготовленности, а также индивидуальные
различия в физических и психических способностях занимающихся.

Доступность не означает отсутствие трудностей в учебно-тренировочном процессе,
а предполагает посильную меру этих трудностей, которые могут быть успешно
преодолены. Занимающийся в этом процессе — не пассивный субъект, а активно
действующее лицо. Полное соответствие между возможностями и трудностями при
мобилизации всех сил занимающегося и означает оптимальную меру доступности.

Конкретные данные о возможностях, занимающихся преподаватель или тренер
получает путем тестирования и систематического врачебного контроля. Вот почему
в начале каждого учебного года в высшем учебном заведении программой по
физической культуре предусмотрено тестирование студентов в основных
упражнениях, характеризующих их физическую подготовленность: в скоростно-
силовых упражнениях, в упражнениях «на выносливость» и силу основных
мышечных групп. Определяя меру соответствия между возможностями и
трудностями освоения учебного материала, специалист ориентируется на
утвержденные программные и нормативные требования для студентов высших
учебных заведений, разработанные на основе научных данных и обобщения
практического опыта.

1.2. Средства физического воспитания.

К средствам физического воспитания относятся физические упражнения,
оздоровительные силы природы и гигиенические факторы.

Основными средствами физического воспитания являются физические
упражнения. Физическое упражнение - это двигательное действие, специально
организованное для решения задач физического воспитания. Содержание
физического упражнения составляют входящие в него действия и те основные
процессы, которые происходят в организме по ходу выполнения упражнения,
определяя величину его воздействия.

В настоящее время существует несколько классификаций физических упражнений.
Наиболее приемлемой является классификация упражнений по их требованиям к



физическим качествам. Выделяются следующие виды упражнений:

• скоростно-силовые, характеризующиеся максимальной мощностью усилий
(спринтерский бег, прыжки, поднимание штанги и т.п.);

• требующие преимущественного проявления выносливости в движениях
циклического характера (бег на длинные дистанции, лыжные гонки и т.п.);

• требующие проявления координационных и других способностей в условиях
строго регламентированной программы движений (акробатические и
гимнастические упражнения, прыжки в воду и т.п.);

• требующие комплексного проявления физических качеств в условиях
перемененных режимов двигательной деятельности, непрерывных изменений
ситуаций и форм действий (борьба, спортивные игры и т.п.).

Помимо представленной относительно общей классификации существуют так
называемые частные классификации физических упражнений в отдельных
специальных дисциплинах. Так, в биомеханике принято делить упражнения на
статические, динамические, циклические, ациклические и др.; в физиологии -
упражнения максимальной, субмаксимальной, большой и умеренной мощности.

К циклическим движениям относятся такие, все элементы составляющие один цикл
которых, обязательно присутствуют в одной и той же последовательности во всех
циклах. Каждый цикл движений тесно связан с предыдущим и последующим
(ходьба, бег, плавание).

Ациклические движения не обладают слитной повторяемостью циклов и
представляют собой стереотипно следующие фазы движений, имеющие четкое
завершение (прыжки в высоту или в длину, кувырки).

При нестандартных движениях характер их выполнения целиком зависит от
возникших в данный момент условий, в которых они должны быть выполнены.
Нестандартные движения делятся на две группы: на единоборства и спортивные
игры.

В единоборствах сложность выбора нужного движения определяется действиями
противника, с которым спортсмен находится в условиях непосредственного
контакта. Степень сложности действий в спортивных играх определяется числом
участников, размерами площадки, быстротой перемещения, продолжительностью
игры, ее правилами.



Оздоровительные силы природы и гигиенические факторы также являются
средствами физического воспитания. Такие природные факторы, как солнечная
радиация, свойства воздушной и водной Среды служат средствами укрепления
здоровья, закаливания и повышения работоспособности человека.

Физические упражнения в сочетании с естественными факторами закаливания
помогают повысить общую устойчивость организма к ряду неблагоприятных
воздействий внешней среды.


