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Предисловие

Непосредственно в процессе учебно-тренировочных занятий 
преподаватель спорта решает три главные задачи: добивается 
от ученика возможно большего совершенства в выполнении изу
чаемых движений — техники избранного вида спорта; способст
вует развитию функций организма, двигательных качеств; фор
мирует способность управлять чувствами и мыслями, проявлять 
волевые качества, черты характера.

Эти задачи решаются им в единстве и взаимосвязи. И все же 
мы склонны считать обучение наиболее важной из них. При 
этом мы руководствуемся тремя соображениями. Первое состоит 
в том, что обучение во всех случаях предшествует решению дру
гих спортивно-педагогических задач. Для того, чтобы укрепить 
здоровье, улучшить физическое развитие, добиться высоких 
спортивных результатов и т. п., необходимо предварительно на
учиться определенным двигательным действиям.

Второе соображение заключается в том, что диапазон разви
тия форм тела, функций организма, двигательных качеств огра
ничен. Что же касается возможности совершенствования двига
тельных навыков, то в историческом плане этот процесс беспре
делен— на протяжении жизни он продолжается так долго, как 
долго человек стремится к этому.

Третье соображение, склоняющее нас к мысли об определяю
щем значении обучения в спорте — это наблюдение за деятель
ностью преподавателей, чьи ученики добились наиболее высоких 
результатов. Их педагогическая установка — стремление к бес
прерывному совершенствованию технического мастерства. Даже 
тогда, когда преподаватель ставит перед собой задачу направ
ленно развивать те или иные двигательные качества, он подчи
няет это лучшему освоению и воспроизведению какой-либо тех- 
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інічоской детали или избранного спортивного упражнения в 
целом.

Вместе с тем, в сознании большинства начинающих препода- 
||.і гелей обучение ограничивается предварительным ознакомле
нием с техникой конкретного спортивного упражнения и продол
жается лишь на начальных этапах занятий. Все остальное вре

мя происходит тренировка — повторение усвоенного. Предпола
гается, что совершенствование способа выполнения происходит 
само по себе.

Развитию функций организма, двигательных качеств для ре
шения спортивно-педагогических задач, придается столь боль
шое значение ввиду того, что биологические науки занимают 
і неподствующее положение в теоретических основах спорта. Это 
привело к тому, что главным, если не единственным, фактором, 
влияющим на подготовку спортсмена к достижению высоких ре
зультатов, решению других задач, признается величина нагруз
ки. Вследствие распространенности такого рода взглядов в на
учно-педагогической литературе обнаруживается явный крен в 
сторону разработки вопросов сущности двигательных качеств, 
регулирования нагрузки, планирования тренировочного процес
са. Этому посвящено огромное количество работ, в то время как 
педагогические основы обучения в спорте стали предметом ис
следований лишь ограниченного круга авторов [36, 37, 59, 234, 
302].

Мы убеждены в том, что недостаточное количество исследо
ваний, в которых разрозненные сведения по вопросам обучения 
в спорте сведены в стройную, научно обоснованную и апробиро
ванную практикой систему знаний, отражается отрицательно как 
на развитии массового спорта, так и на результативности наибо
лее квалифицированных спортсменов. В этой книге сделана по
пытка восполнить наметившийся пробел.



Введение

Авторы этой книги ставят перед собой цель: определить наи
более рациональные пути обучения в спорте.

На учебно-тренировочных занятиях преподаватель обучает 
спортивной технике, тактике и системе знаний. При этом основ
ной предмет обучения — спортивная техника, которая представ
ляет собой систему поз и движений, позволяющую решать дви
гательные задачи в конкретном упражнении. Техника, пользуясь 
которой достигают наиболее высоких результатов (т. е. та, ко
торой пользуются сильнейшие), считается наиболее совершен
ной. Поэтому понятие «спортивная техника» часто воспринима
ется как «рациональный, эффективный способ выполнения дви
жений в данном спортивном упражнении» [68, 138, 145].

Мы отрицаем необходимость включения в состав этого по
нятия в виде обязательного признака качество владения двига
тельными действиями. Техника как способ выполнения движе
ний может быть правильной или неправильной, хорошей или 
плохой, но без нее не могут действовать ни начинающий, ни чем
пион мира.

То, как человек держит ручку, и то, какими движениями он 
пользуется, чтобы написать, — это его техника письма. Она отли
чается у ученика первого класса и каллиграфа. Но и тот и дру
гой пользуются определенной техникой. Без нее они не смогли 
бы написать ни одной буквы. Задача преподавателя состоит в 
том, чтобы научить спортсмена в совершенстве пользоваться 
наиболее совершенной техникой.

Техника любого упражнения представляет собой сложную 
систему движений, состоящую из отдельных подсистем, законо
мерно объединенных в единое целое. Различают спортивную 
технику в целом и технику биомеханических подсистем данно- 
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і<> действия. Во всех спортивных упражнениях в качестве их 
исповных подсистем можно выделить части спортивного 
упражнения, в них — отдельные фазы и в фазах —э л е м е н- 
I ы движений.

Части спортивного упражнения — это основные двигатель
ные операции, приемы, из которых состоит данное целостное 
действие.

Например, к частям техники плавания относятся: старт, плавание по 
шетанции, поворот, финиширование; части техники прыжка в длину — раз

бег, отталкивание, полет, приземление. В единоборствах и спортивных иг
рах их части—это отдельные приемы. Например, части техники баскетбо
лі это ловля, ведение, передача, броски и т. д.

Фазы —это специфические детали какой-либо части спор
тивного упражнения, подсистемы отдельных приемов.

Например, в повороте как части техники спортивного плавания в качест
ве фаз можно выделить подплывание, вращение, отталкивание, скольжение 
и переход к плавательным движениям; в бросковом движении как части 
техники метания копья или диска различают фазу «тяги» и фазу «рывка»; 
н старте для начала бега в качестве его фаз выделяются положение, прини
маемое по команде «На старт!», положение по команде «Внимание!», дви
жение после сигнала. И так в каждой части сложнокоординированных спор
тивных упражнений.

Каждая фаза спортивной техники делится на составляющие 
ее детали, которые называются элементами. Это движение 
в одной части тела, теряющее в ряде случаев специфичность для 
того упражнения, из которого оно выделено.

Например, сгибание ноги может быть элементом фазы переднего толчка 
в беге, фазы амортизации при приземлении в прыжках в длину, подседания 
перед отталкиванием в ходьбе на лыжах и др.

В технике спортивного упражнения в целом, в ее частях и фа
зах выделяют подготовительные (предварительные), основные и 
заключительные (финальные) позы и движения. Назначение 
подготовительных поз и движений (фаз входа по В. М. Дьячко
ву, [/45]) —выбор целесообразного исходного положения, дости
жение предварительного растягивания мышц перед сокраще
нием, создание необходимой инерции отдельных частей тела или 
тела в целом. Назначение основных (рабочих) фаз — решить 
двигательную задачу данного действия; заключительных фаз 
(выхода) —сохранить устойчивое положение тела после выпол
нения двигательного задания, завершить решение двигательных 
задач в данном действии. В некоторых спортивных упражнениях 
каждая из выделенных подсистем и даже их подготовительные, 
основные и заключительные позы и движения получают свое 
терминологическое выражение.
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Спортивная техника в целом и каждая из ее подсистем мо
гут быть представлены как внешнее выражение специфических 
для нее кинематических, динамических и ритмических парамет
ров. Все двигательные действия выполняются во времени, в 
пространстве, с использованием определенных сил и в опреде
ленном ритме. Пространственные, временные и пространствен
но-временные параметры характеризуют кинематическую струк
туру движений; взаимодействие внутренних и внешних сил— 
их динамическую структуру; пространственные, временные, про
странственно-временные и динамические параметры в единст
ве— ритмическую структуру.

Кроме кинематических, динамических и ритмических пара
метров техника каждого вида в исполнении конкретного спорт
смена характеризуется определенной степенью стабилизации, 
стандартизации, вариативности и индивидуализации движений.

Стабилизация характеризуется такой степенью овладе
ния техникой, когда спортсмен оказывается способным решать 
данную двигательную задачу в большом количестве своих по
пыток. Стабилизация техники — одна из важнейших задач обу
чения.

Под стандартизацией понимают овладение общими 
для всех основными параметрами техники данного вида, в то 
время, как вариативность характеризуется неизбежным измене
нием некоторых ее сторон. Таким образом, при внешней сходно
сти техники конкретного действия точного повторения структу
ры движений во всех деталеях не происходит. Это наиболее ти
пично для техники единоборств и спортивных игр.

Индивидуализация техники характеризуется такими 
вариантами изменения ее параметров, которые обусловлены фи
зическими и психическими особенностями спортсмена.

Кроме указанных понятий, связанных со спортивной техни
кой, существуют два других. Это— «надежность» и «стиль». Под 
надежностью понимают способность добиваться одинаково 
высоких результатов в ряде ответственных соревнований. Сти
лем называют устойчивые особенности в выполнении техниче
ских и тактических действий спортсменом или командой.

К основным понятиям (ключевым словам), используемым в 
книге, кроме «спортивная техника» относятся: спортивное 
упражнение (упражнение), обучение, овладение, освоение, уче
ние, изучение, совершенствование техники спортивного упражне
ния, совершенствование в выполнении спортивного упражнения, 
двигательный навык.

Спортивное упражнение — это двигательное действие, исто
рически сложившееся как предмет соревнования.
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Обучение в спорте — это совместная деятельность преподава- 
и' їм и спортсмена, направленная на овладение двигательными 
действиями, специальными знаниями и санитарно-гигиенически
ми навыками.

«Овладение», «освоение» выражают эффект, достигнутый 
и результате обучения.

■Учение», «изучение» — это деятельность Самого спортсмена 
і целью овладеть данным движением, действием.

Совершенствование техники спортивного упражнения — это 
деятельность, направленная на повышение качества самого 
предмета обучения, поиск более рациональных в биомеханиче- 
I ком отношении поз и движений в данном действии.

Совершенствование в выполнении спортивного упражнения— 
но стремление спортсмена добиться большого искусства в овла
дении предметом обучения.

Двигательный навык — это двигательное действие, которому 
человек научился. Мы не видим различия между понятиями «на
вык» и «умение». И то и другое достигается в результате обу
чения.

Считаем необходимым напомнить, что в нашей книге поль
зуемся понятием «преподаватель спорта» вместо понятия «тре
нер». Мы делаем это потому, что слово «тренер» неточно пере
даст сущность деятельности специалиста, который не только 
тренирует спортсмена (направленно развивает), но также дает 
знания, помогает обрести навыки, воспитывает его как челове
ка, пользуясь широким арсеналом других педагогических 
средств и методов.

Источниками для работы над книгой служили: 
физиологические, психологические и педагогические теории 

формирования двигательных навыков и овладения ими;
многочисленные данные по вопросам обучения, тренировки и 

воспитания, выполненные в стране и за рубежом, главным обра
зом, специалистами по отдельным спортивным дисциплинам, 
оформленные в виде монографий, диссертаций, научных отчетов, 
статей;

доступный нам спортивно-исполнительский и спортивно-педа
гогический опыт.

На основании осмысления и обобщения накопленного мате
риала нами сформирована концепция обучения в спорте. Она 
получила выражение в тринадцати спортивно-педагогических 
требованиях, обязывающих преподавателей спорта всех специа
лизаций в процессе обучения спортсменов всех квалификаций 
направлять свою деятельность на:
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обеспечение спортивной ориентации;
избрание адекватных средств и методов решения учебно-тре

нировочных задач;
руководство закономерностью единства психического и фи

зического в человеке;
соотношение целого и частей изучаемой спортивной техники; 
соблюдение рациональной последовательности обучения; 
выявление ошибок в движениях, поиск их причин; 
учет, регулирование и варьирование среды действия; 
обучение спортивной технике в единстве с развитием двига

тельных качеств;
сочетание обучения технике спортивных упражнений с обу

чением спортивной тактике;
достижение овладения спортсменом системой знаний; 
обучение дыханию;
обеспечение беспрерывного контроля за результатами обу

чения;
ведение обучения планово.
Ниже сделана попытка раскрыть сущность перечисленных 

положений и изложить методические рекомендации, вытекаю
щие из них.



I раздел

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ОРИЕНТАЦИИ

Различия между людьми — закономерный результат сложно- 
и) сочетания социальных и биологических факторов, влияющих 
и.і становление человека с момента его зачатия. На протяжении 
III ей жизни это приводит к различным возможностям в решении 
иошикающих задач; в спорте — к различным возможностям в 
овладении техникой и достижении высоких результатов. С уче
нім действия этой закономерности мы определили спортивно-пе- 
нногическое требование, названное «обеспечением спортивной 

ориентации». Оно обязывает преподавателя спорта избирать 
предмет обучения, в наибольшей мере соответствующий двига- 
ггльным возможностям и интересам начинающего.

Для выполнения этого требования необходимо использовать 
'редства и методы спортивной ориентации и отбора. Посколь
ку человек беспрерывно меняется в своем развитии, то спортив
ная ориентация реализуется, как правило, в детском и подрост
ковом возрасте и переходит в отбор,который остается актуаль
ным так долго, как долго спортсмен тренируется. Показателя
ми, на основании которых можно судить о соответствии конкрет
ного вида особенностям ученика или, наоборот, о соответствии 
іто особенностей требованиям, предъявляемым определенным 
видом, служат: возраст, пол, морфологические данные и физио
логические показатели, уровень развития двигательных качеств, 
обучаемость и развиваемость, особенности интеллектуальной 
сферы двигательной памяти и сенсорики, типологические особен
ное ти высшей нервной деятельности (ВНД).

Ниже мы остановимся на характеристике этих сторон, за ис
ключением возраста и пола. Два последних фактора будут рас- 
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йМйтрепы в связи с изложением сущности спортйвно-педагбгй- 
ческого требования «плановое ведение обучения» (см. разд. 
XIII).

Морфологические данные 
и физиологические показатели

Из морфологических данных нового ученика внимание пре
подавателя привлекают прежде всего длина и масса его тела. 
И если в одних спортивных упражнениях высокий рост — один 
из информативных показателей успешного овладения техникой, 
то в других предпочтительнее средний и даже низкий.

Так, В. И. Филиппович, Л. С. Колтаков и др. [436] установили, что высо
кие и быстро растущие мальчики и девочки, как правило, значительно медлен
нее и с большим трудом овладевают техникой сложных гимнастических уп
ражнений, чем их сверстники низкого и среднего роста. А. К. Орлов наибо
лее важным признаком для успешных занятий фигурным катанием на конь
ках считает массу тела. Он пришел к выводу, что «быстрее всего обучают
ся лица средней весовой категории — от 65 до 80 кг. Лица легкого веса (до 
65 кг) и тяжелого веса (80 кг и более) обучались медленнее» [308, с. 11]. 
Эта мысль подтверждается специалистами по отношению к обучению техни
ке борьбы [412]. Утверждается, что конституциональные особенности тело
сложения — также один из показателей возможности успешного овладения 
спортивной техникой, достижения высоких результатов [515, 535 и др.].

Для успешного выполнения ряда спортивных упражнений 
имеет значение также соотношение размеров отдельных частей 
тела.

Например, длинноногие спортсмены имеют преимущество в беге на сред
ние дистанции, прыжках в длину и высоту, беге на лыжах, плавании; длин
норукие — в гребле, ряде спортивных игр, легкоатлетических метаниях. 
Длинная кисть — преимущество для тяжелоатлетов и для метателей диска. 
Предполагается, что различное соотношение длины голени и бедра — усло
вие успеха в одном случае для бега на короткие дистанции, в другом — на 
средние, в третьем—для прыжков. Из других морфологических данных иг
рают роль ширина плеч и таза, обхват груди, отношение размаха рук к 
длине тела. Для установления спортивных возможностей велосипедистов 
М. С. Вострокнутова рекомендует принимать во внимание следующие пока
затели:

соотношение массы и длины тела;
длину стопы;
отношение длины бедра к длине голени (первое должно быть больше 

второго);
отношение длины нижних конечностей к длине тела (оно должно быть 

в пределах 0,56—0,62) [97].
Д. И. Флейтас установил, что те шести-семилетние гимнастки, которые 

успешно овладевают упражнениями на снарядах, кроме низких показателей 
длины и массы тела отличаются относительно более коротким туловищем, 
узким тазом и широкими плечами, несколько большей по отношению к ту- 
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синицу длиной рук и ног. Автор утверждает, что указанные пропорции те- 
| і нрогностичны уже в этом возрасте. Они мало отличаются от пропорций 
і ■ піцпн-мастеров спорта по гимнастике [458].

11 Л. Хромий полагает, что лучшие данные для овладения техникой 
||н||лн на байдарках и каноэ имеют обладатели размаха рук, превышающего 
........ тела в пределах 8—12 см [448]. П. М. Воронов [89] пишет, что та- 

• in еоматометрические признаки, как рост Стоя (руки вверх), размах рук 
н і нша ног,— показатели, говорящие о спортивных возможностях для за- 
......ні академической греблей. Идеальными данными для гребцов-юниоров 
(|н 20 лет) автор считает:

рост стоя руки вверх — 245 см и выше;
1>.і IM.IX рук — 206 см и больше;

і нша ног—115—120 см и больше.
Показателями, на основании которых следует производить отбор для 

....... . занятий плаванием, Н. М. Кремлева считает длину те- 
| і массу тела, обхват грудной клетки, длину рук, кисти, ног, стоп и шири

ні плеч по отношению к ширине таза [2/3]. Е. А. Распопова полагает, что 
їм набора мальчиков 9—11 лет для занятий прыжками в воду кроме po
ll и массы тела следует обращать внимание на длину конечностей. «Сле- 

а\| | отдавать предпочтение,—пишет автор,— мальчикам небольшого роста 
" и. і .і с относительно короткими конечностями» [339, с. 19]. Противополож- 
I"" мнение по этому вопросу выражает Л. Н. Тишина [406]. Она считает, 
....... < морфологическим признакам, характеризующим возможности совер- 
..... ного овладения техникой прыжков в воду, относится короткий корпус 
при относительно более длинных руках и ногах.

< >дпо из средств прогнозирования морфологических данных спортивного 
....гуриента — это ознакомление с особенностями телосложения его родите- 
Н'П. ’

При всем значении морфологических данных для успешности 
"і,учения технике ряда видов спорта, следует указать, что будет 
ошибкой считать их фактором, во всех случаях определяющим 

і ш х. Выдающимися спортсменами становятся люди с самыми 
І'.і і личными морфологическими данными и даже с серьезными 
недостатками телосложения.

Из физиологических методик в плане решения спортивно-пе- 
| і готических задач представляют интерес показатели, характе- 

1'И іующие состояние здоровья. Для этого привлекают врачей: 
ираисвтов, окулистов, стоматологов, проктологов, урологов, хи
рургов, невропатологов и др. Кроме этого, используют тесты, на 
"і иовании которых можно выносить суждение о способности 

і пению осваивать технику.
Например, измерение частоты сердечных сокращений, времени реститу

ции пульса после физических нагрузок, артериального давления, электро- 
Ч'Диограммы, скорости потребленияе кислорода в тканях, индекса отно- 

.... н.ной жизненной емкости легких, скорости двигательной реакции, дли-
■ ■ п.ности задержки дыхания, силы нервной системы, функционального со-

■ ІОЧППЯ зрительного анализатора, кислотно-щелочного равновесия и др.
II /I. Федоров и И. М. Янкаускас читают, что определение латентного 

і" Менн произвольного расслабления мышц служит основанием для сужде- 
..... о данных для успешного овладения техникой сложнокоординированных 
і нмііастических упражнений [428]. Для отбора мальчиков 9—11 лет, спе- 
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диализирующихся в прыжках в воду, Е. А. Распопова рекомендует прини
мать во внимание амплитуду нистагма — изменения в движениях глазного 
яблока после вращения тела на кресле Барани [339]. Ю. М. Веников в ис
следованиях с борцами пришел к выводу, что по содержанию дофомина в 
моче можно, как он пишет, «...прогнозировать скорость овладения слож
ными по координации двигательными навыками» [43, с. 16].

Уровень развития двигательных качеств
Уровень развития различных двигательных качеств —один 

из показателей, дающих представление о возможностях обу- і 
чающихся добиться положительных результатов в овладении 
техникой тех видов спорта, в которых данное качество проявля
ется в большей мере. Этому показателю придается такое серьез
ное значение, что некоторые авторы принимают его в качестве 
основного признака классификации спортивных упражнений 
[176, 214, 293 и др.]. Установлено [172, 373, 548 и др.], что пред
расположенность к развитию ряда двигательных качеств наслед
ственно предопределена. Это относится к относительной силе, 
быстроте, простой двигательной реакции, скорости одиночного 
движения, выносливости, гибкости в отдельных анатомических 
соединениях, быстроте преодоления коротких отрезков дистан
ции, прыгучести, координированности в простых по структуре 
движениях, способности сохранять устойчивое положение тела 
в статике и динамике. Этого, однако, не обнаружено в отноше
нии абсолютной силы и частоты движений.

Ниже приводятся суждения специалистов но различным ви
дам спорта о значении отдельных двигательных качеств для 
овладения спортивной техникой.

Ряд авторов полагают, что координированность движений в наибольшей 
мерс определяет успешность овладения техникой сложных гимнастических| 
упражнений [63, 166], барьерного бега [390], бокса [382] и т. д. Устойчи-1 
вость равновесия в статике и динамике принимается в качестве наиболее' 
информативного показателя способности овладевать техникой упражнений 
в художественной и спортивной гимнастике [426], прыжках в воду [339] ,1 
прыжках на лыжах с трамплина [122], лыжном спорте [142], плавании на 
короткие дистанции [500]. Предполагается, что степень первоначального! 
развития гибкости—главный показатель для овладения техникой спортив
ной гимнастики [488], фигурного катания на коньках [346], плавания [357].

Другие авторы [5. 414, 460] утверждают, что показатели абсолютной 
и относительной силы в наибольшей мере определяют возможности совер-1 
шейного овладения техникой гимнастических упражнений. В соответствии с 
исследованиями ряда авторов скорость двигательной реакции—один из важ-; 
нейших показателей наличия данных для успешного обучения технике акро-1 
батическпх упражнений [62]; скоростно-силовые качества—для техники фи
гурного катания на коньках [293]; быстрота передвижения — для бега на 
короткие дистанции [479] и футбола [478]. По данным Э. А. Сергее-
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І < |. ловкость в наибольшей мере определяет способность к овладению
Hill I ifl игры в волейбол.
Мы ограничимся здесь приведенными суждениями с тем, 

I nil'll,і более подробно обратиться к вопросу о связи обучения 
и пике спортивных упражнений с развитием двигательных ка
ці і и в разд. VIII.

Обучаемость и развиваемость

обучаемость и развиваемость — понятия близкие, но не тож- 
||| гнепные. Первое определяется временем или количеством 
....порений, которое требуется для освоений понятий, суммы зна- 
..... двигательного действия и др.; второе — временем (или ко- 
ііі'іеством повторений), которое требуется для развития до 

"ІІ|И‘ДЄЛЄННОГО уровня свойств и качеств спортсмена, совершен- 
I пинания усвоенных действий.

Рид авторов [495, 517, 547, 560] нашли, что моторная обучаемость из- 
"іірііюльная. Одни быстрее и лучше овладевают одними действиями, дру- 
< II, иными.

Предполагается [540], что обучаемость — одно из неизменяющихся ка- 
ч,, in человека. Дети, которые легче обучаются двигательным действиям, до- 
і"ііі:ііотся того же, став взрослыми. Например, Ю. Д. Железняк заметил, 
'пи лица, имевшие в начальном периоде обучения более высокие исходные 
....................по основным параметрам игры в волейбол, сохраняли это преи- 
■iviihttbo на протяжении многолетнего периода подготовки [759]. И. И. Али- 
ч....и пишет: «Есть немало генетически одаренных, с развитой ловкостью
"іірінпі, которые все эти уровни (технического совершенствования) прохо- 
і'іі необыкновенной легкостью, демонстрируя удивительные образцы тех- 

nin.it на самом высоком уровне. Они подобны композиторам, исполняющим 
> "ии собственные сочинения. Они обогащают арсенал технических средств 
|,||р|.6ы» [14, с. 55]. В. А. Плахтиенко [321] считает, что обучаемость — не- 
!■" і точно информативный признак, говорящий о задатках для достижения 

ііі.ичжііх спортивных результатов. Он полагает, что при прочих равных усло- 
шіііх для победы на соревнованиях определяющее значение имеет не обуча- 

|о< г|,, а бойцовские качества спортсмена, боевитость его характера.
І ' їй обучаемость как признак, говорящий о возможностях спортсмена 

и,'ніться в будущем высоких результатов, подвергается сомнению, то в от- 
ІІИИІСІІІІИ развиваемости двигательных качеств мнение исследователей едино- 
г, пню. Показано [33, 140, 373, 435 и др.], что чем больше прогресс у детей 

ч подростков в развитии силы, быстроты, выносливости и других качествен- 
"II' проявлений двигательной деятельности за один и тот же срок занятий, 
і - м больше оснований ждать от них высоких результатов в будущем.

Особенности интеллектуальной сферы, 
двигательной памяти и сенсорики

Мнения исследователей о зависимости успешности обучения 
пі нолевых качеств, эмоционального склада спортсмена не раз
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Личаются. Не вызывает сомнения, что целеустремленность, го
товность и способность к соответствующим формам усилий, 
преодолению внешних и внутренних трудностей и положитель
ное эмоциональное восприятие происходящего — это факторы, 
предопределяющие результаты овладения новыми, ранее неиз
вестными представлениями и действиями. Что касается интел
лекта, то его роль в решении спортивных задач существенно 
отличается по сравнению с решением познавательных задач. 
Можно установить взаимосвязь между степенью развития интел-1 
лекта и способностью к овладению знаниями, но вряд ли можно 
найти у взрослого человека прямую связь между развитием его 
интеллекта и способностью добиваться высоких спортивных 
результатов.

Запас знаний, которые человек способен приобрести, — один 
из признаков его интеллектуального развития, в то время, как 
разнообразие двигательных навыков, которыми он овладел, не 
дает оснований для суждений о его интеллекте. Это положение 
подтверждается некоторыми исследованиями, авторы которых 
не нашли связи между развитием интеллекта и способностью к 
овладению техникой элементарных действий [502, 498, 551]. Что 
касается изучения техники сложнокоординированных видов 
спорта, то мнение многих авторов [81, 491, 500, 504, 521, 556, 
562 и др.] сводится к тому, что на степень совершенства в овла
дении техникой этой группы спортивных упражнений в опреде
ленной мере влияет уровень развития интеллектуальной сферы. 
При этом имеются в виду способность к концентрации внимания 
на выполняемых движениях, возникающих двигательных ощу
щениях и ситуациях, сопутствующих движениям; наблюдатель
ность— способность держать в поле зрения различные объекты 
движений; уровень развития способности к представлению дви
жений, умение видеть «внутренним оком» свои движения, преж
де чем их выполнять; находчивость и быстроту соображения — 
способность к быстрой и адекватной двигательной ориентации 
в изменяющейся ситуации; мышление — его критичность, логич
ность, оперативность, быстрота и точность ассоциаций, точность 
восприятий; способность следить за точностью своих движений 
во время их выполнения.

В обучении двигательным действиям решающее значение 
имеет память — способность запомнить образ изучаемых дви
жений, соответствующий порядок их воспроизведения, ситуации, 
типичные для данного действия —и в еще большей мере двига
тельная память — способность самого двигательного аппарата, 
в частности мышц, сохранить следы от различных параметров 
выполняемых движений.
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Тик же, как в ЦНС, эти следы в результате повторений пере- 
.. іяг в самом двигательном аппарате от кратковременной к 
н>повременной памяти.

Первые попытки экспериментального исследования двига- 
н и.пой памяти предпринимались на уровне порогов ощущений 
"і выполненных движений в отдельных анатомических соедине
ниях и их сохранения на протяжении коротких (до 20 мин) ин- 
н'рн.ілов времени. По этой теории обучение и запоминание — это 
и і.пімогіроникающие понятия [26]. Их основные этапы: формиро- 
|| nine образа движения, закрепление (консолидация), хранение 
и воспроизведение сохранившейся в памяти энграммы — запе- 

| пленные в памяти следы движения. Г. Б. Мейксон [255, 256], 
1 II. Гальперин [102] и А. В. Менхин [259] подчеркивают, что за- 
||'> іііпание движений — это функция не только двигательного 

ип.'ірата. Оно происходит в единстве со словесно-логической па
ні 1ыо. Только у детей до развития членораздельной речи дви- 

| і и льные навыки образуются исключительно путем их запоми- 
|| піни самим двигательным аппаратом.

Овладение спортивной техникой связано также с некоторы- 
ц| особенностями сенсорики — зрительного анализатора, так
ії и.ной чувствительности, порога мышечно-суставной чувстви- 

и'и.пости, вестибулярной и вестибуловегетативной реакции, 
оценки пространственных отношений, оценки микроинтервалов 
npi'MCHH.

Ниже приводятся некоторые данные о значении этого пока- 
|.| геля.

' В Варданян выявил, что Девочки, обладающие лучшим «чувством вре- 
.... і , успешнее овладевают техникой спортивной гимнастики [77]. То же 

і ., і гперждают М. В. Пилиповская, А. М. Шлемин [320] и М. В. Паукова 
I *//|.  С. Г. Геллерштейн [105, 106] нашел, что применение специальных 

р. .мнений, направленных на развитие «чувства времени», повышает ско- 
......... простой реакции. Он считает, что это создает предпосылки для овла- 
|. ним некоторыми сложнокоординированными действиями.

Ио данным некоторых авторов [536, 553], степень глубины и периферич- 
• "III зрения, а также зоркость—-предпосылки для большего успеха в ов- 

- и пип техникой спортивных игр и видов спорта типа единоборств. Способ- 
...  и- на глаз определять расстояние необходимо развивать у всех спортсме- 
..... Ограничение периферического зрения отрицательно сказывается на вы- 
....... пни движений во всех видах спорта, кроме бега по дорожке.

Наибольшее количество данных выявлено в исследованиях, показываю- 
..II' снизь между тонкостью кинестезических восприятий и возможностью 
».... .иного овладения техникой сложнокоординированных спортивных упраж- 
...... її [16, 343, 426, 542, 570 и др.]. Значение указанного анализатора на- 
....... .и велико, что мы отвели рассмотрению этого вопроса специальный 

г ..і XII (см. «Контроль спортсмена за своими движениями»).
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Типологические особенности 
высшей нервной деятельности (ВНД)

Типологические особенности ВНД по праву считаются сино 
пимом понятия «типы темпераментов». И то, и другое малі 
изменяется нод влиянием воспитания и воздействием условш 
среды.

Деятельность высшей нервной системы характеризуется си 
лой, уравновешенностью и подвижностью протекающих в неї 
процессов. В соответствии с перечисленными проявлениями раз 
личают:

сильный, уравновешенный и подвижный тип; 
сильный, уравновешенный, малоподвижный тип; 
сильный, неуравновешенный, подвижный тип;
слабый тип, характеризующийся слабой и неуравновешен 

пой нервной системой.
Первый тип ВНД соответствует сангвинику, который отли 

чается живым, энергичным поведением, отзывчивым характе 
ром; второй — флегматику, которого характеризует спокойствие 
медлительность и вялось поведения, упорство в достижении по 
ставленных целей; третий — холерику, для которого типичнь 
неуравновешенность, бурные порывистые проявления; четвер 
тый — меланхолику, который отличается высокой чувствитель 
ностью, ранимостью, робким, нерешительным характером.

Исследователи сходятся на том, что обучаемость и тренируе 
мость этих типов различна. Полагают [51, 52, 455, 481 и др.], чт< 
спортсмены, относящиеся к сильному уравновешенному, по 
движному типу (сангвиники), быстрее овладевают спортивної 
техникой, легко справляются со сложными двигательными зада 
чами во внезапно возникающих ситуациях, лучше переносят на 
грузки. Они объективно оценивают свои успехи и неудачи; в про 
цессе занятий более работоспособны и активны; на соревнова 
ниях ведут себя спокойнее и в случае необходимости быстре( 
мобилизуются. Сильные, уравновешенные, недостаточно подвиж. 
ные типы (флегматики) успешно овладевают техникой спортив 
ных упражнений, но медленнее, чем сангвиники; они способнь 
на многократное повторение движений, однако плохо приспосаб 
ливаются к изменяющейся ситуации, заученные ошибки в техни. 
ке упражнений исправляют с трудом. Эти спортсмены, как пра 
вило, па соревнованиях показывают более высокие результаты 
чем на учебно-тренировочных занятиях, они дисциплинирован 
ны, молчаливы, не очень общительны.
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('ильные, неуравновешенные, подвижные типы (холерики) 
ні.іі гро усваивают спортивную технику, но с трудом закрепляют
< < плохо переносят высокие нагрузки, быстро, но не всегда аде- 
| патио реагируют на внешние раздражители. Эти спортсмены 
мі 1< io переживают свои неудачи на соревнованиях; на трени- 

[ ночных занятиях они показывают более высокие результаты, 
'н я па состязаниях; на занятиях и соревнованиях они иеуравно- 
|н 'ІІІСІІІ.І, шумливы и говорливы, всегда хотят быть первыми — 
і.'ііпііми. Типы со слабой, неуравновешенной и малоподвижной 
шрнной системой (меланхолики) медленно овладевают техни- 
| он спортивных упражнений, не проявляют большого интереса 
і предмету занятий, плохо реагируют на сложные двигательные
пі унции. Их часто приходится заставлять выполнять то или 

..... сложное задание; они не верят в свои силы, всегда жалуют-
< я пл неудачи, для настойчивой и систематической работы у них 
с хватает терпения, технику спортивных упражнений усваивают 
-н членно и легко теряют приобретенные навыки.

11о вопросу обучаемости лиц с различными типами ВНД 
(іемпераментами) существуют и иные представления, уточняю
щие и развивающие изложенные выше положения.

Объединив первые три группы в один тип «сильных» 
\ Л. Вайнштейн и В. Н. Жур утверждают, что «...учащиеся с 

Гнілес сильной нервной системой труднее овладевают техникой 
выполнения движений, а учащиеся со слабой нервной системой 
(и связи с высокой чувствительностью) достаточно быстро осваи- 
п нот технические приемы» [75, с. 44]. Первые лучше защищены 
ні различных сбивающих факторов, чем спортсмены «слабого» 
піна. Однако в условиях отсутствия внешних помех «слабые» 
гнпы могут проявить лучшие показатели спортивно-технической 
подготовленности.

В. А. Касаткин [7Р5] утверждает, что все типы ВНД одина
ково способны к овладению спортивной техникой (в частности, 
и сидах спорта типа единоборств) при условии, что для мелан
ові і ков оптимально обучение, основанное на изучении материа- 
III преимущественно в стандартных, малоизменяющихся усло- 

||пях. Для флегматиков целесообразно сочетать стандартные и 
вариативные условия уже на стадии упрочения навыка. Для 
і пігвиников и холериков более рационально обучение в вариа
нтных условиях. Темп обучения в группе спортсменов с низкой 
ііінамичностью нервной системы должен быть в два, два с поло
виной раза медленнее, чем в группе с высокой обучаемостью.

По данным В. Н. Жур [/65], дети с сильной нервной системой лучше 
пі иаивают спортивную технику при условии, что в учебно-тренировочных за- 
и пнях преобладает метод объяснения, в то время как дети со слабой нерв- 
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пой системой достигают лучших результатов, если в большей мере применя
ется метод показа. Он установил, что при обучении технике игры в теннис 
дети с сильной нервной системой добиваются большего успеха, если пре
имущественное внимание уделяется ударам на точность, в то время как де
ти со слабой нервной системой успешнее овладевают спортивной техникой, 
если внимание уделяется ударам на силу.

Б. А. Вяткин и И. В. Егоров полагают, что для решения спортивно-педа
гогических задач следует определять типы высшей нервной деятельности еще 
и потому, что в зависимости от принадлежности к той пли иной группе' 
следует формировать у спортсменов разные установки. Они пишут: «...тре
нировочный мотив более эффективен для лиц со слабой нервной системой; 
соревновательный момент лишь частично улучшает обучаемость слабых и 
при длительном воздействии снижает эффективность обучения; для лиц с 
сильной нервной системой наиболее эффективен мотив соревнования» [94, 
с. 31]. Кроме того, они установили различную значимость линейного (сплош-1 
ного) и так называемого распределительного (концентрического) способа] 
обучения для спортсменов разных типов ВИД. «Для лиц с сильной нервной 
системой,— пишут они,— наиболее благоприятен сплошной, а для лиц со 
слабой нервной системой — распределенный способ обучения» [там же, 
с. 31]. Эта рекомендация основана на том, что анализ динамики обучаемо
сти показал, что при линейном методе у сильных типов кривая обучения 
возрастала, а у слабых она достигала максимального подъема на третий- 
четвертый день занятий, а затем резко шла вниз. Вместе с тем после пере
рыва в два-три дня сильные типы теряли приобретенные навыки в большей 
мере, чем слабые.

Некоторые из перечисленных показателей, характеризующих 
двигательные возможности начинающего (морфологические 
данные, особенности развития и проявления ряда двигательных 
качеств, обучаемость и тренируемость, тип ВНД), наследуемы. 
Те, кто подвергает сомнению это утверждение, полагают, что 
для быстрого и успешного овладения техникой большое значе
ние имеет то, что родители обучали своих детей спортивной тех
нике в более ранние годы, обеспечили их разностороннее физи
ческое развитие, раньше и лучше сумели сформировать у них 
устойчивый интерес к спорту. Изложенные обстоятельства дей- 
ствительно могут оказать решающее влияние на овладение 
спортивной техникой, достижение высоких результатов, но не] 
могут служить основанием для опровержения значения насле-1 
дуемости этих признаков.

Все изложенное в отношении признаков, по которым можно 
судить о двигательных возможностях, представляет лишь ориен-, 
тировочиые данные для решения задач спортивной ориентации. 
Сложность прогнозирования спортивных задатков состоит в том, 
что ни один отдельно взятый показатель не информативен в 
полной мере. Организм обладает высокими компенсаторными 
возможностями. Часто хорошее развитие одного двигательного' 
качества, функции организма компенсирует недостаточное раз
витие другого качества, другой функции. Как и во всех иных 



піиі.істях, в спорте способность длительное время сохранять 
ііик'рес к конкретному спортивному упражнению, готовность к 
ни пипой, интенсивной, систематической работе — одно из глав
ных условий достижения совершенного овладения спортивной 
IГХ НИКОЙ.

* *
*

Прежде чем начать обучение спортивной технике, преподава- 
п'НО необходимо определить двигательные возможности уче
ника,

l/ і морфологических данных наибольшее влияние на успеш- 
.... гь обучения спортивной технике и овладения совершенством 
выполнения упражнений оказывают показатели роста и массы 
' ні Имеют значение конституционные особенности.

Из физиологических показателей решающее влияние на ка- 
'"'I гно решения спортивно-педагогических задач имеют те, ко- 
шрые характеризуют состояние здоровья.

Преимущество в овладении техникой сложнокоординирован- 
ны\ упражнений имеют спортсмены, обладающие большей ско- 
I ч, ibio двигательных реакций, меныиим латентным временем 
іронзвольного расслабления мышц, лучшей устойчивостью рав- 

’ініші'іія в статике и динамике, большей прыгучестью и первона- 
’I и.цым уровнем развития силы и подвижности в суставах.

Обучаемость и развиваемость — предпосылки успешности 
• іидения спортивной техникой и совершенствования качества 

і-' і нения спортивных упражнений.
Определенный уровень развития интеллекта — условие 

ці п, много овладения техникой сложнокоординированных спор- 
инны г упражнений.

У представителей разных типов ВИД (темпераментов) на- 
н інОи/отся некоторые различия в динамике и характере овладе- 
шч < портивной техникой.



II раздел
ИЗБРАНИЕ АДЕКВАТНЫХ СРЕДСТВ 

И МЕТОДОВ
РЕШЕНИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАДАЧ
Теоретическое основание этого спортивно-педагогического тре

бования «избирать адекватные средства и методы решения 
учебно-тренировочных задач» — признание положения, в соот
ветствии с которым основной фактор, определяющий формиро
вание и развитие человека,— деятельность в определенных усло
виях внешней среды. В процессе обучения технике спортивных 
упражнений педагогическое воздействие оказывается путем пред
намеренного изменения характера действий ученика — выбора 
двигательных и других средств и методов воздействия на него, 
которые соответствуют (адекватны) решаемым задачам и пред
мету обучения.

В педагогике спорта «средство» и «метод» выступают в един
стве, т. е. одна и та же мера в одном и том же случае может 
играть роль и средства и метода. Понятие «средство» отвечает 
на вопрос «что», «метод» — на вопрос «как».

К средствам относятся, прежде всего, двигательные действия 
в форме спортивных и гимнастических упражнений, а также 
подвижных игр. Все они объединяются понятием «физические, 
упражнения». Кроме этого, сюда же следует отнести различные' 
способы передачи информации, используемые преподавателем 
(слово, показ и др.). В качестве дополнительных средств выстуЛ 
пают различные приборы и конструкции.

Основной метод обучения в спорте — упражнение как процесс 
систематического, целенаправленного повторения предмета обу! 
чения, других физических упражнений и видов деятельности 
К методам относятся те же способы передачи информации, при 
боры и конструкции, но уже в плане реализации.
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К средствам и методам, применяемым для решения учебно- 
| ргпировочных задач, относится и музыка. Кроме того, учиты- 
іііііотся, регулируются и варьируются условия среды, сопровож- 
і.ііоїцие выполняемые упражнения (см. разд. VII).

Двигательные действия как средства 
решения учебно-тренировочных задач

Двигательные действия, используемые в процессе обучения 
плит на основные и вспомогательные. Основные выступают в 

і ічестве предмета обучения. В большинстве случаев — это 
и (бранное спортивное упражнение. По отношению к нему все 
іругие двигательные действия, в том числе отдельные подсисте- 
||.| предмета специализации — его части, фазы и элементы, 

■и носятся к вспомогательным. Но если предметом обучения 
ИГІЯЮТСЯ отдельные структурные подсистемы целостного дейст- 
іііг.і то тогда они становятся основными, а используемые для 
ни 1.1 дения техникой этих подсистем или развития необходимых 
пип .ттельных качеств — вспомогательными.

І ні спортсмен хочет научиться прыгать в высоту и с этой целью он уп- 
I .І НИСТСЯ в прыжке в целом, то прыжок — это основное двигательное дей- 
‘ІІІІИ', но если его цель — научиться технике отталкивания, и для этого он 
применяет какие-то двигательные действия, помогающие ему решить эту 
....... .. то уже само отталкивание становится основным, а все другие дей- 
нніч. которые используются для того, чтобы добиться овладения ИМ,— вспо
ен ПИЛЬНЫМИ.

'І'ія бегуна бег — основное двигательное действие, а для футболиста 
....... . бег по дистанции — вспомогательное действие, и наборот, для бегу- 
III ііірп в футбол может стать вспомогательным двигательным средством.

В іависимости от того, какие решаются задачи, вспомога- 
н п.пые действия называют подготовительными, подводящими, 

ці ниальными, вводными, разминочными и т. и. Вспомогатель- 
in.li' двигательные действия, как правило, проще по структуре, 
■и я вид спортивной специализации, но может быть и наоборот. 
Huiipocy о составе вспомогательных упражнений и методике их 
применения посвящены исследования представителей педагоги
ки спорта, спортивной биомеханики и специалистов по многим 
.... .їм спорта.

Ни мнению Ю. К. Гавердовского и Ф. П. Мамедова, вспомогательные 
...  .цельные действия, используемые для овладения техникой сложнокоор- 

......|||ш.1нных видов спорта ациклического характера, делятся на две груп- 
|и Нгрвые отличаются от изучаемых действий своей структурой (двигатель- 

ннм составом), вторые — преимущественно количественными признаками, 
і і степенью прилагаемых усилий. Они утверждают, что вторая группа 

". |<и цельных действий дает лучшие результаты [96]. В. Г, Рыжов [360] 
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считает, что вспомогательные двигательные действия должны иметь сходст 
во с изучаемым движением в отношении позы, пространственных характс 
ристик движений, величины динамических усилий мышц и характера их ра 
боты. А. П. Бондарчук пишет: «...мышечная система, развитая в неспецифи 
ческих условиях, не способствует совершенствованию технического мастерст 
ва квалифицированных спортсменов» [66, с. 160]. Исследования, прове 
денные И. П. Ратовым с В. М. Зациорским и сотрудниками, показывают, 
что выбор вспомогательных упражнений по структурному сходству движе 
ния, сделанный только на основании визуального впечатления, недостаточен 
Существует ряд таких сторон в режиме и последовательности работающие 
мышц, величине, характере и ритме проявляемых усилий, размахе движений 
и других компонентах, которые не улавливаются человеческим глазом. Толь
ко тщательно проведенные биомеханические исследования дают основанш 
для достоверных ответов на эти вопросы. Если вспомогательные действий 
применяются для овладения техникой избранного вида спорта, необходимо 
чтобы они вызывали те же кинестезические ощущения, что и предмет спор 
тивной специализации. Для этого целесообразнее выполнять их в среде, ха
рактерной для данного вида спорта (пловцу — в воде, лыжнику — на сне- 
гу), и в позах, граничащих с определенными частями, фазами и элементами 
изучаемой техники [463]. В части вспомогательных упражнений могут 
применяться подвижные игры. Это дает хорошие результаты в процессе 
обучения технике многих видов спорта, и в первую очередь спортивных игр 
[40]. И. П. Ратов считает, что вспомогательные (специальные) упражнения 
оказывают положительное влияние на освоение избранного вида спорта до 
тех пор, пока не будет достигнута высокая степень совершенства их выпол
нения. Он пишет: «Среди противоречий спортивной тренировки к наиболее 
скрытому и менее обращающему на себя внимание можно отнести противо
речие между возрастающим мастерством в выполнении специальных упраж
нений и уменьшающимся эффектом от этих упражнений» [341, с. 54].

Это утверждение относится к тем случаям, когда вспомога
тельные действия применяются для развития двигательных ка| 
честв, проявляющихся в данном спортивном упражнении. Что ка
сается вспомогательных действий, используемых для обучения 
спортивной технике, то их совершенное выполнение во взаимо
связи с более сложными подсистемами данного действия — усло
вие достижения хороших результатов в овладении техникой 
спортивного упражнения в целом.

Общая характеристика упражнения 
как метода обучения

Человек может овладеть знаниями и произвольными двига] 
тельными действиями, добиться совершенствования функций 
организма и двигательных способностей при условии повторе^ 
ния по определенной системе предмета обучения и других дейі 
ствий, принятых в качестве средств развития двигательных ка 
честв, функций организма. Это требование реализуется путем 
соответствующей организации упражнения. При этом регули-
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Р ни степень напряженности повторяемого действия (интенсйв- 
...  и.), количественную меру повторений (объем) и, наконец, 

і інк іьпость и характер отдыха в процессе упражнении и в пе
рі pl.lll.IX между ними.

Исследования, провёДенныё для бпределенйя оптимальных 
' і. in пей интенсивности упражнения, направленного на овлаДё- 
... спортивной техникой, показывают, что если на начальном

і ніг обучения предлагается выполнить изучаемой спортивное 
Ир і.киепие в целом, то в большинстве случаев приходится снй- 

| ні. степень прилагаемых усилий, чтобы ученик мог сохранить 
ірі бусмую структуру движений и контроль за ними. В результа- 
п’ многократных повторений спортсмен оказывается способным 
и ііі’ іі.піем количестве попыток сохранить внешнее выражение 
...... .. действий, ВЫПОЛНЯЯ ИХ С необходимой степенью уси

пи llo внутреннее противоречие в образовании двигательного 
і UU.IK.T состоит в том, что при медленном воспроизведении дви- 
| • инн двигательные ощущения и особенности проявления дви- 

| in и.ных качеств не соответствуют тем, которые возникают и 
Ip ' lit ІЯЮТСЯ, когда они выполняются с должной скоростью, си
пні и размахом. Как только спортсмен пытается повысить 
....... и пвпость движений, нарушается их техника. Это происхо- 
1111 nine и потому, что в результате многократных повторений 

пінно рефлекторные связи образуются в отношении не только 
и муры изучаемого действия, но также и применяемых при 

||пм усилий.

‘ пі і і.ііі.і',і это, ряд авторов [69, 72, 202, 300 и др.] считают целесообраз
на і і самого начала обучения спортивной технике прилагать усилия, ха
рю о iuii.ie для данного вида спорта в условиях соревнований. Категориче-

II і \ а, іі'ііие по этому вопросу выражает Б. И. Бутенко [69, 70]. Он ут- 
............ с что в процессе выполнения спортивных упражнений действуют 
i|i  ни,io закономерности. Первая из них состоит в том, «...что, несмот- 
|1» ........ окущееся внешнее сходство, движения, выполняемые с различной

і."' суть разные движения». Второе — в том, что «...движение, вы- 
III ..... ніг 'і,іже один раз, оставляет определенный след в организме»,
1..............опомерность, по Б. И. Бутенко, сводится к тому, «...что оптималь-
н і і на нот только повышенные требования к развиваемому» [69, с. 51]. 

Чі. пічку зрения поддерживают некоторые специалисты по баскетболу 
1' I г.... ... |2991, гребле [/6/], прыжкам в длину [//], тяжелой атлетике

,'W/]. Однако если интенсивность движений остается постоян- 
| || и Vi и, даже достаточно высокой, то попытки выполнить изучаемое спор- 

!»(••"• •• \ ир.іжнение с еще большей скоростью, силой или размахом снова 
"I ...........іарушению его структуры. Полемизируя с Б. И. Бутенко по по-

ИІ .у ......  удимых степеней интенсивности повторений в процессе обучения
■о ".и 1.1 м действиям, А. П. Кузнецов пишет, что речь должна идти 
• <" "і. огульном отрицании полезности выполнения упражнения на малой 
н ............ І скорости, а о рациональном сочетании различных скоростей и
і............ . обучении спортивной технике» [221, с. 17].
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Действительно, исследования, проведенные специалистами 
по отдельным видам спорта [74, 86, 222, 292, 325 и др.], показы 
вают, что наилучшие результаты в овладении спортивной техни
кой достигаются, если интенсивность выполняемых движении 
варьируется. Это оказывается целесообразным вследствие 
изменчивости состояния человека и приспособляемости организ' 
ма к постоянно действующему раздражителю. Необходим! 
варьировать интенсивность применяемых усилий на протяжений 
года, отдельного периода занятий, недели, на протяженив 
одного занятия и даже при выполнении одного двигательного за 
Дания. Если этого не делать, наступает притупление кинестезиче 
ских ощущений.

Следовательно, как только техника изучаемых движений на] 
чинает приобретать устойчивость в отношении их кинематичс 
ских, динамических и ритмических параметров, следует варьиро 
вать применяемые усилия, повышать их контрастность, т. е. раз' 
ницу между наиболее напряженно и легко воспроизводимыми 
движениями. Это достигается за счет изменения скорости дви] 
жений, массы снарядов, сознательного изменения степени при] 
лагаемых усилий, сопротивления противника, использования 
тренажерных устройств, наклонной дорожки в беге, варьировав 
ния высоты снарядов в гимнастике, высоты препятствий в лег- 
кой атлетике и т. д. Техника спортивного упражнения может 
считаться усвоенной только тогда, когда спортсмен способен 
сохранить правильность движений в большем количестве повто
рений, варьируя интенсивность выполнения от очень низких до 
предельно высоких. Иначе говоря, прогресс в овладении спор
тивной техникой достигается в том случае, если спортсмен 
научился сохранять правильную структуру движений и контроль 
за ними при их выполнении с вариантивными и контрастными 
усилиями. Верхний потолок интенсвности (скорости движений) 
зависит от индивидуальных особенностей. В. М. Дьячков [145\ 
отмечает, что для каждого спортсмена на данной стадии его раз
вития существуют индивидуальные скоростные «потолки» вы
полнения спортивного упражнения. Попытки перескочить через 
эти «барьеры», резко повышая интенсивность движений, приво
дит к ухудшению результатов обучения спортивной технике.

Вместе с определением степени интенсивности выполнения 
изучаемых движений следует установить количественную меру] 
их повторения. Имеется в виду количество двигательных дейст
вий на одном занятии, продолжительность и количество занятий 
на протяжении одного дня, их частота на протяжении недели и 
всего учебно-тренировочного периода. Анализ данных исследо-1 
ваний по вопросу о количественной мере повторений для овладе'1 
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пни техникой спортивных упражнений дает основание для слё- 
дующих суждений.

В качестве общего положения должна быть признана необхо- 
иімость суммарно большого количества повторений изучаемого 
действия. Чем сложнее изучаемая спортивная техника по своей 
координации и требованиям, которые она предъявляет к орга
ни іму, и чем большего совершенства человек стремится добиться 
и овладении ею, тем большим должно быть общее число ПОВТО
РЕНИЙ. Сущность сложнокоординированного спортивного упраж
нения может быть понята учеником на протяжении одного за

ві ия, после нескольких повторений. Но для того, чтобы овла- 
іеіі, его техникой и развить необходимые двигательные качест
ве, количественная мера упражнения должна постепенно воз- 
p.ні ать. Однако, чем сложнее спортивное упражнение по коор- 
іпи.'іции и выше требования, предъявляемые им к организму, тем 
і редисе обеспечить его многократное повторение.

Провести игру в футбол на протяжении дня можно не более 
і иного раза. Отдельные же части этой игры можно повторять 
и і одном занятии сотни раз. Следовательно, в сложных дейст
виях количественная мера упражнения возрастает главным 
""разом (но не исключительно) за счет увеличения повторений 
иs отдельных частей и фаз. На третьем этапе обучения задача

■ ■ " гонт в том, чтобы развить способность спортсмена сохранять 
правильность движений, выполняя их с высокой интенсивностью.

■ I bi этого, в противоположность первым этапам, следует прак-
I вковать повторение предмета спортивной специализации до
II II іупления утомления. В тех видах, в которых ОДНИМ ИЗ усло
вии достижения ВЫСОКИХ спортивных результатов является раз- 
1411 не выносливости, это необходимо делать уже на втором эта- 
|н Выполнение большого объема упражнения — это путь укреп- 
|| пня здоровья, овладения спортивной техникой и развития дви- 

I цельных качеств, в ряде случаев — средство ликвидации пос- 
|| и гний травм, подготовки организма к выполнению предмета 

 piннной специализации с большей интенсивностью.
1п проникновения науки в обоснование вопросов спортивной 

..... дики необходимость большого количества повторений при 
■ 'іеііни сложным действиям отвергалась. Рекомендовалось на 

іі|"іпіжении занятия выполнять изучаемое спортивное упраж-
III пне в пределах 4—10 раз. Множество повторений считалось 
при ціпком бездумной дрессуры.

II настоящее время специалисты по отдельным видам спорта дают такие 
І І пМГНДНЦИИ по вопросу о количестве повторений изучаемых спортивных 

• ip цілісний. Для овладения техникой броска баскетбольного мяча в корзи- 
\ II. Вальтин [76] советует повторять это действие на протяжении од- 
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його занятия в І2—13 сериях по 15—20 раз в каждой из них. Всего за одно 
занятие — до 200—250 раз. Он советует постепенно увеличить общий объем 
упражнений до 300—400 раз — в 25—30 сериях по 25—30 бросков в каж
дой.

В. Я. Меньшиков и Н. Н. Демидов [260] утверждают, что оптимальное 
количество повторений простых гимнастических элементов в одной серии 
должно быть около 20 раз. У. X. Ниязбеков [288] говорит, что для повы
шения эффективности овладения техникой сложных гимнастических упраж
нений гимнастам I разряда необходимо выполнять на протяжении одного за
нятия от 200 до 400 элементов, а гимнастам II разряда от 150 до 340. Для 
совершенствования техники исполнения бросковых элементов в художест
венной гимнастике Н. А. Овчинникова [297] считает необходимым выпол-: 
нять каждую из их разновидностей в 15—20 сериях по 5—10 раз в каждой 
из них.

На учебно-тренировочных занятиях по прыжкам в высоту Н. Н. Огиенко 
[298] рекомендует выполнить 35—60 прыжков, распределив это количество 
в шести сериях, по 5—10 раз в каждой из них.

Г. И. Ильин [87] говорит, что каждое из вспомогательных упражнений, 
направленных на овладение совершенством в выполнении тройного прыж
ка, следует повторять 40—50 раз.

Для совершенствования техники толкания ядра Л. Д. Литвинов [240] 
советует выполнять на одном занятии от 32 до 48—50 толканий с интенсив
ностью, равной 85—95 % возможностей спортсмена. На основании прове
денного исследования со спортсменами, специализирующимися в фигурном 
катании на коньках, И. В. Абсалямова [4] установила, что заметное улуч
шение точности движений каждого элемента достигается после их повторе
ния новичками до 8—10 раз; спортсменам средней квалификации — 18— 
24 раза; высших разрядов — 24—30 раз. Ряд авторов [7, 15, 289, 452 и др.] 
рекомендуют повторять изучаемое действие с околопредельной интенсив
ностью на протяжении 6—8 мин, повторяя это с перерывами для отдыха в 
8—10 сериях.

Что касается отдыха как составной части упражнения, то 
может создаться впечатление, что его единственное назначе
ние— это обеспечение перерыва для восстановления сниженной 
в результате деятельности физической и психической работо
способности. На самом же деле, если занятия направлены на 
обучение спортивной технике, то отдых в перерывах между 
повторениями движений сам по себе выступает как один из фак
торов, определяющих успешность овладения предметом обу-' 
чения.

В отдыхе стороны, влияющие на решение учебно-тренировоч
ных задач, —это его продолжительность и форма организации. 
По продолжительности отдых бывает полным, оптимальным и 
жестким; по форме организации — пассивным, активным и сме-1 
шанным. Важно установить оптимальную длительность и 
избрать соответствующую форму отдыха между двумя смежны-, 
ми занятиями в различные периоды обучения.

Мы изучили результаты некоторых исследований, проведен
ных специалистами по отдельным видам спорта по этим вопро-
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• їм |76, 174, 204, 260, 298, 401 и др.], и установили, что общее
II К (у ними состоит в том, что при изучении техники сложно- 

іои планированных видов спорта ациклического характера каж- 
ІОІ' повое повторение не должно происходить на фоне утомления, 
н.п гупившего от предыдущих действий. По данным исследова
нии различных авторов, продолжительность отдыха в этих слу- 
■| nix колеблется от 1 до 4—5 мин.

Вопрос о форме отдыха на учебно-тренировочных занятиях, 
направленных на обучение спортивной технике, был предметом 
їй і .іедований ряда физиологов [214, 219, 283 и др.] и специали-
■ пні по отдельным видам спорта [Я 202, 205, 452 и др]. Они по- 
I ІІ.І.ІИ, что полный покой в перерывах между упражнениями во 
мінн их случаях оказывается менее целесообразным, чем выпол- 
ін'ііпе различных движений с незначительной интенсивностью в 
і ичетании с пассивным отдыхом. Установлено, что переход в пе- 
рі'ривах между упражнениями, требующими точных движений 
и большого сосредоточения, на выполнение хорошо знакомых 

і ин жений циклического и ациклического характера дает хоро
ним результаты в отношении восстановления работоспособно- 
I ні Например, переход с обучения технике сложнокоординиро- 
|| in пых видов спорта на бег со средней и низкой скоростью или
III продолжительную спортивную подвижную игру. И наоборот,

• ІПНЯТИЙ циклическими или ациклическими видами спорта, 
н|ц■ і ьявляющими высокие требования к вегетативным функциям
■ іргпііизма, на кратковременное выполнение движений со слож- 
ІПИІ координацией.

Основные методы упражнения

Методы упражнения делятся на основные и вспомогатель
ны'' J\ основным относятся применяющиеся как для решения 
і и.in обучения спортивной технике и тактике, так и для разви- 
НІП вегетативных функций организма и двигательных качеств, 
|||||И|нляющихся в изучаемом действии. К вспомогательным ме
ні им относятся применяющиеся преимущественно для решения 

і І.ІЧ обучения спортивной технике.
11 те, и другие делятся на ряд разновидностей. В основных 

и ні,чах, в зависимости от соотношения в них количественной 
и |п.| повторения (объема), интенсивности движений и формы 

..... .іх.а, различают:
равномерное упражнение, характеризующееся выполнением 

пин а гелыюго задания с неизменной и, как правило, невысокой 
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интенсивностью, продолжительное время, без перерывов для 
отдыха;

переменное упражнение, характеризующееся выполнением 
двигательного задания с изменением (переменой) интенсивно
сти движения, продолжительное время, без перерывов для 
отдыха;

повторное упражнение, характеризующееся выполнением 
двигательного задания несколько раз (многократно) с переры
вами для отдыха.

Для обучения сложнокоординированным ациклическим ви
дам спорта наиболее широко применяется повторный метод. Он 
реализуется с множеством различных вариантов, и его можно 
проводить в одной или нескольких сериях. Серии повторений 
могут проводиться без изменения предмета упражнения и с его 
изменением. Например, предметом упражнения может быть бег 
или последовательно бег, метание и прыжок. Повторение с изме
нением предмета упражнения проводится линейным и круговым 
(концентрическим) методами.

В линейном методе на протяжении занятия несколько двига
тельных заданий становятся предметом обучения по одному ра
зу. Например, на занятиях баскетболом можно сначала изучать 
технику ведения мяча, потом способы его передачи и ловли, бро
сков в корзину; на занятиях по легкой атлетике — обучать низко
му старту, потом отдельным подсистемам толкания ядра и, на
конец, отдельным подсистемам прыжка в высоту.

В круговом методе к обучению отдельным подсистемам спор
тивных упражнений на протяжении одного занятия возвраща
ются несколько раз. Например, три перечисленные подсистемы 
техники баскетбола в указанной последовательности делаются 
предметом упражнения два—четыре раза. То же—в отношении 
названных видов легкой атлетики. Установлено [36, 120, 152, 
263, 476, 543 и др.], что как для овладения техникой спортивных 
упражнений, так и развития двигательных качеств круговое 
(концентрическое) повторение более целесообразно.

Упражнение как метод обучения может быть реализовано в 
академической (строго регламентированной) и игровой (сорев
новательной) формах.

В академической форме внимание занимающегося фиксиру
ется исключительно на структуре изучаемых движений, т. е. на 
том, как их выполнять; в игровой форме — на решении самой 
двигательной задачи, т. е. на том, какой двигательный эффект 
должен быть достигнут. Например, попасть в цель, ударяя тен! 
писной ракеткой или в бросая баскетбольный мяч, достать опре-
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<• і' ІІШ.ІЙ предмет, прыгая вверх, преодолеть максимально воз- 
ін'і пи, расстояние при многоскоках и т. д. Для этой формы про- 

№ о пни упражнений характерно использование различных сна- 
і'м "ні приборов, помогающих найти конкретные показатели 
и ініііпости решения поставленных задач. Академическая фор- 

' і приведения упражнений шире применяется на начальном 
о ни1 обучения технике спортивных упражнений — этапе озна- 

I ИІІІІЯ с их структурой.
П.ровая форма применяется на втором и особенно на третьем 

..... и обучения. Она предоставляет занимающимся большую 
.... . действий, повышает их интерес (особенно детей), дает 
.........мюсть проявить инициативу в поисках целесообразных 
|"|'М движений, выполнить больший объем упражнений и с 

О" о шей интенсивностью, способствует совершенному овладе- 
"IO" ' портивной техникой, развитию функциональных возмож- 

"|| организма. В занятиях единоборствами и спортивными 
"'I' "in эта форма применяется наиболее широко.

Вспомогательные методы упражнения

I' вспомогательным методам упражнения относятся:
\ пражнение с непосредственной физической помощью;
\ пражнение в «обе стороны»;
\ пражнение в представлении движений;
\ пражнение в имитации движений.
Упражнение с непосредственной физической помощью со- 

.... і в гом, что преподаватель или партнер своей мускульной 
< в i"ii помогает обучающемуся воспроизвести нужное двигатель- 
... пйствие. Это дает возможность:

выполнить недоступное поначалу сложное спортивное упраж
нение;

'оііиь представление о положении и движении отдельных
■ ни гела, о местах наибольших усилий;

\ іонить возникающие в данном движении кинестезические 
"вы щсиия;

II, слить уверенность в свои силы, бороться с чувством стра- 
* і при выполнении опасных упражнений;

предупредить возникновение ошибок и исправить их.
і і і.іча преподавателя при его реализации состоит в том, 

і...... і найти правильное местонахождение по отношению к уче-
...... во время выполнения нм двигательного задания, вовремя 
........ ікнуть его или поддержать, увеличивая или уменьшая,
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где это возможно, скорость или размах движений, давая телу 
правильное направление. Упражнение с непосредственной физи
ческой помощью можно применять только в тех случаях, когда 
обучающийся без него не способен воспроизвести требуемое 
действие, и следует прекратить, как только возникает мини
мальная возможность выполнить движение без помощи.

Используемый длительное время этот метод приносит вред, 
мешаеі 
некото- 

уловить 
усилий,

так как лишает спортсмена уверенности в своих силах, 
развитию способности к самостоятельным действиям. В 
рых случаях его одно-двукратное применение позволяет 
правильную форму движения, место акцентированных 
Данные о значении и месте упражнения с непосредственной фи
зической помощью выявлены нами в исследованиях по гимна
стике [67, 128, 380], плаванию [68, 178, 337], конькобежному 
спорту [2/5] и тяжелой атлетике [335]. Авторы этих работ отме
чают целесообразность указанного метода и приводят примерь 
подсобных средств, помогающих реализовать его.

Суть упражнения в «обе стороны» состоит в том, что спорт 
смен выполняет изучаемое двигательное действие и в правук 
(«удобную», «свою»), и в левую («неудобную», «чужую») сто
рону. Целесообразность его применения зависит от симметрич
ности движений в данном виде спорта.

По этому признаку спортивные упражнения можно разде
лить на четыре группы:

циклические спортивные упражнения, которые выполняются 
симметрично обеими сторонами тела (гладкий бег, академиче
ская гребля, плавание и др.);

циклические спортивные упражнения, содержащие асиммет
ричные движения (бег с препятствиями);

ациклические спортивные упражнения асимметрического 
характера, в которых преимущество имеет тот, кто в равной ме
ре владеет спортивной техникой в обе стороны (бокс, борьба 
спортивные игры, фигурное катание на коньках и др.);

ациклические спортивные упражнения, в которых решающие 
движения выполняются в одну сторону (метания, прыжки в лег
кой атлетике, стрельба, фехтование, теннис и др.).

В первой классификационной группе упражнение в «обе сто
роны» не применяется, так как в этих видах спорта все движе
ния производятся симметрично.

Во второй и третьей группах этот метод дает возможность ре
шить следующие задачи:

в первый период обучения спортивной технике ускорить про
цесс ее освоения и добиться совершенствования движений «1 
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і їй in > сторону», что достигается вследствие индукции возбудй- 
н п.ио тормозных процессов в центральной нервной системе;

\неличить диапазон двигательных возможностей в единобор-
■ пых, н спортивных играх, спортивной и художественной гимна-
■ піке и некоторых других видах;

\ ловить, уточнить кинестезические ощущения, так как во 
ні" ні выполнения упражнений «не в свою сторону» возникают 
....... с обостренные ощущения, которые затем можно перенести 
и і «спою сторону»;

повысить уверенность в своих возможностях, в особенности в 
.... ргивных играх и единоборствах, где, действуя в неудобном 
пиіожении, спортсмен приобретает уверенность в действиях с 
.... пльзованием более удобной для него позиции;

исправить дефекты телосложения, которые возникают В за
тії ПИХ видами спорта с односторонними движениями — греб

ім и па каноэ, стрельбой, фехтованием и некоторыми другими;
использовать его в качестве средства активного отдыха.
В четвертой группе видов спорта упражнение «в обе сторо

ны" используется эпизодически. Невозможно найти квалифици- 
|тц.|иного легкоатлета-прыгуна, который в равной мере упраж- 
1111 и и бы в прыжках, отталкиваясь как одной ногой, так и дру- 
ни1 метателя, который бы метал, или стрелка, который бы стре- 
III і ю одной, то другой рукой. Это объясняется тем, что для 
ті ІІІЖСНИЯ ВЫСОКИХ СПОРТИВНЫХ результатов необходимо ДО

ЩІ н.ся автоматизации отдельных подсистем спортивной техники 
и і пецпализированно развивать соответствующие группы мышц. 
It иг и другое затрудняется при систематическом выполнении 
..../КОПИЙ «в обе стороны». Хотя в этом вопросе существуют и 
.....1г взгляды.

I а иные о целесообразности обучения технике некоторых 
нпргивных упражнений в обе стороны приводятся отдельными 

пі и\плогами [525, 526], физиологами [283] и специалистами по 
р > і личным видам спорта [12, 64, 251, 328, 329 и др.].

II М Лебедев [235] считает, что освоение спортивных приемов в борьбе 
и in пі пущую сторону следует рассматривать не как стремление добиться 
......... ... их осуществления, а как одно из средств двигательной ком- 
..... .ціпи, «разгрузки» ведущей стороны, чувственного контрастного подкреп- 
.......  и, возможно, выявления рельефности ошибок. С. Н. Нарикашвили ре- 

I .4, вдует применять этот метод в занятиях метаниями и теннисом. Он пи- 
ІІ,ідо всемерно рекомендовать применение поочередной или одновре- 

I иной работы обеих верхних конечностей при обучении таким видам физи- 
і и \ упражнений и спорта, которые выполняются одной рукой (толкания, 

....... ни, теннис и др.)». «Оказалось,— продолжает он,—что в таких усло- 

...... к инические результаты бывают более высокими и овладение навыком 
........ .. раньше, чем при обычном способе тренировки только одной ру- 
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кой» [283, с. 428]. Некоторые авторы [227] высказываются за этот метод и> 
гигиенических соображений, имея в виду возможность предупреждения <>Л 
ностороннего физического развития и искривлений позвоночного столба.

Предпочтение, которое человек отдает правой или левої 
стороне тела, не влияет на успешность обучения спортивной 
технике и в некоторых видах спорта, например в фехтовании, 
боксе, борьбе, левосторонность может выступать даже как пре< 
имущество во время соревнований. Это, однако, одно из индн| 
видуальных отличий, которое преподаватель должен учесть и 
процессе обучения спортивной технике. В тех случаях, когда и 
изучаемом виде активные действия следует выполнять в одну 
сторону (отталкиваться одной ногой, вращаться влево или 
вправо, действовать со снарядом), необходимо с самого начу 
ла определить у ученика его «удобную» сторону и вести обуче 
ние спортивной технике с учетом этой особенности. Предпочти' 
тельность рук и ног иногда не совпадает.

Тестом для установления этого в движениях руками и туловищем, п< 
данным Л. Б. Фроловой [44/], может служить частота движений в лучеза 
пястных суставах. На основании исследований, проведенных со спортсменка 
ми, специализирующимися в художественной гимнастике, она пришла к вы 
воду, что если необходимо добиться равного по качеству выполнения дви 
жения в обе стороны, то коррекция одностороннего освоения спортивно! 
техники осуществляется с помощью повторения в обе стороны при соотно 
шении 60—90 % попыток в неведущую, «неудобную», «чужую» сторону, 10- 
40 % — в ведущую, «удобную», «свою».

Упражнение в представлении движений (ментальной трени 
ровки, мысленного «прокручивания», визуального воспроизве' 
дения, проигрывания в уме, идеомоторного упражнения) состо 
ит в том, что спортсмен не выполняет изучаемое спортивное 
упражнение практически, а думает о нем, представляет себе 
последовательность движений, технику отдельных подсистем 
или двигательного действия в целом. Эффект, достигаемый пре 
этом, основан на единстве физического и психического в чело
веке. Представление движений приводит к возникновению те> 
же физиологических процессов, которые характерны для и> 
реального выполнения, но, конечно, с меньшей интенсивностьк 
[79, 155, 284, 519, 520, 564 и др.]. Этот метод дает возможность 

быстрее и более совершенно овладеть спортивной техникой 
воздействовать на развитие двигательных качеств, проявля

ющихся в изучаемой спортивной технике;
исправлять ошибки в движениях;
сокращать время на практическое выполнение движений 

следовательно уменьшить нагрузку на организм в учебно-тре
нировочных занятиях;
Зв



развивать способность к сосредоточению внимания на вы
полнении конкретного двигательного действия;

научиться регулировать эмоциональное состояние, овладеть 
і нпеобностью к расслаблению мышц;

непосредственно перед воспроизведением движений восста- 
|| пі інвать в сознании их образ, и тем самым создать предпо-
• І І ІКИ для достижения более высоких результатов в решении 

і піп ательной задачи;
сохранять достигнутый уровень освоения спортивной техни

ки но время вынужденных перерывов в учебно-тренировочных 
I ИОНИЯХ (из-за болезни, переездов и др.).

< їуждения о целесообразности упражнения в представлении 
....жений выражают специалисты в области психологии [333, 

539, 543, 544 и др.] и педагоги спорта [6, 38, 41, 302, 304, 
'// и др.].

' l/пін из вариантов этого метода — рисование фигурок, изображающих 
........ .. движений изучаемой спортивной техники так, как это 
и іигтся в кинограмме. Ряд авторов [21, 27, 135, 439] показали, что те из 
Г" пиков (как начинающие, так и квалифицированные спортсмены), которые 
пр ишльнее рисуют фигурки, изображающие отдельные моменты спортивной 
'■ ники, выполняют движения точнее. Этот метод дает наиболее положи- 
■ ii.iii.ic результаты при условии попеременного чередования рисования фи- 
ирок с последующим реальным выполнением данного движения. Рисунки 
м.икио делать по имеющимся образцам или, для более опытных, по памяти.

Мы считаем весьма целесообразным более широко исполь- 
"01.ні, упражнение в представлении движений на учебно-тре- 
ннровочных занятиях, цель которых — обучение сложнокоорди- 
ннропанным спортивным упражнениям и достижение совершен- 

HI.I их выполнения. Соображения и методические рекомендации 
но реализации этого метода могут быть сведены к следующим 
и.....жениям:

"II применяется перед выполнением спортивного упражне
нии. и перерывах между попытками на протяжении одного за- 

ЦЦ.І или соревнования, непосредственно после окончания дан
ниці действия, между занятиями;

прежде чем его применять, нужно предварительно приобре- 
| * и некоторый практический опыт реального воспроизведения 
и іучпемого двигательного действия и научиться четко выражать 
і НИІІІМИ то, что спортсмен собирается представить;

и.і каждом занятии следует сочетать реальное (практиче- 
...... . выполнение изучаемого сложного действия с упражнени-
• і и представлении движений;

и спортивных играх необходимо беспрерывно представлять 
ц"1М11Жные варианты технико-тактических действий партнеров 
и противников и составлять план своих ответных действий. В 
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спорі

единоборствах это следует делать по отношению к предполага( 
мым действиям противника;

практическая польза от упражнений в представлении дви 
жений зависит от уровня творческого воображения спортсмені 
но не зависит от развития его интеллекта;

сопровождение мысленного представления проговаривание! 
вслух или про себя дает больший эффект;

непосредственно во время упражнения в представлении дви 
жений преподаватель не должен вмешиваться в действия 
смена;

первые сеансы упражнения в представлении движений 
ны быть направлены на то, чтобы «видеть» идеальный обра; 
разучиваемой спортивной техники;

выполнение упражнения в представлении движений утоми 
тельно, так как требует большого сосредоточения внимания 
поэтому продолжительность одного сеанса упражнения должні 
быть в пределах 2—3 мин;

на протяжении дня можно упражняться в представленні 
движений два-три раза. Представлять простые по структурі 
движения следует в пределах 8—10 раз за одно занятие, г 
сложные один-два раза с интервалами для отдыха между повто 
рениями 1 МИН. Непосредственно перед ПОПЫТКОЙ ВЫПОЛНИТ! 
сложное действие следует представить его не более двух-тре) 
раз;

следует стремиться к тому, чтобы движения, представляє' 
мые в уме, «ВЫПОЛНЯЛИСЬ» В ТОЧНОМ соответствии С ритмом рв' 
альных действий;

упражняясь в представлении движений, следует стараться 
в каждом повторении «воспроизводить» изучаемую спортивною 
технику все более четко и с большим количеством деталей;

необходимо, чтобы во время упражнения в представлении 
движений другие раздражители возможно меньше действовали 
на спортсмена. Можно упражняться в представлении движений 
с открытыми и закрытыми глазами;

можно представлять не всю технику изучаемого спортивно» 
го упражнения или сложного приема, а лишь их отдельные под
системы;

рекомендуется упражняться в представлении движений и 
позе, соответствующей реальному выполнению данной подси
стемы спортивного упражнения;

следует представлять не только образ движения, но и та 
двигательные ощущения, которые соответствуют его правильно
му выполнению. Сознательное напряжение мышц тех частей 
тела, которые участвуют в реальном выполнении данных движе*  
38



ниц, одновременно с их представлением приводит к лучшим ре- 
ц и.гитам;

установлено, что подсистемы спортивной техники, которые 
іітмі представляются,— это как раз те места, в которых при 
I" . и.пом выполнении допускаются ошибки;

і рудно усваиваемые детали спортивной техники должны 
і і ні, предметом упражнения в представлении движений наибо-
|| і часто;

і ні исправления ошибок, допускаемых в движениях, реко- 
" и ін'тся несколько раз представить его правильную структуру, 
........... то же движение с допущенной ошибкой и вслед за тем 
......  его правильную форму;

признак достигнутого эффекта в результате упражнения в 
н||. і. г.тлении — совпадение его продолжительности со време- 
||| і необходимым для практического выполнения данного дей- 
| і пин;

не следует прибегать к этому методу после тяжелой физиче- 
.....И нагрузки,

' пражнение в имитации движений состоит в подражании 
III I К мой спортивной технике в отношении ее структуры и ус- 

... и действий.
1 нортсмен выполняет рывок гимнастической палки вместо 

ни инн, метает молот без молота, плавает на суше, ведет бой
• І ІІІ.Ю (с мнимым соперником) в боксе, бегает на коньках
m>i і пинков и др. Целесообразность применения этого метода 
........ бучения спортивной технике исследовали ряд авторов [/<?,
II 1 / /.», 146, 201, 215, 244, 316, 317 и др.]. Выявлено, что ими-
• нині движений дает возможность:

ціні, и закрепить представление о спортивной технике;
г ііпнть группы мышц, которые несут наибольшую нагрузку; 
ніГнпт.ся автоматизации отдельных подсистем спортивной 

імннки;
ни. і і вповить в памяти последовательность движений.
Выполнению упражнения помогает использование различ

ен приспособлений, дающих возможность воспроизводить его 
г ". і \ ру в условиях, максимально приближенных к соревно- 

1111Н11.НЫМ.
'пн метод приносит пользу только в том случае, если 

||шрн меп точно воспроизводит изучаемую технику во всех де- 
| І.С.ІН начинающий спортсмен применяет его длительное
кр> мн без систематического контроля преподавателя, метод
III ..... нпн может принести вред, поскольку в этих случаях он
пі......ин к закреплению неправильной структуры движений
|Ь/. 464, 465].
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К вспомогательным методам может быть отнесено упраж
нение с контрастным изменением двигательного задания или I 
его выполнение способом «смежных и сближаемых заданий» 
[533]. Обучающемуся при этом предлагают выполнить изучае- I 
мую подсистему спортивного упражнения с преувеличенным 
изменением его отдельных параметров.

Например, при обучении технике передвижения на лыжах, і 
если ученик не понимает нужной степени сгибания ног, ему 
предлагают пройти небольшой отрезок, согнув ноги намного 
больше, чем это необходимо в действительности.

Для определения целесообразности применения этого мето
да проведены исследования специалистами по ряду видов спор
та [93, 136, 345].

Основные средства и методы передачи 
информации в процессе обучения

Средства и методы информации, применяемые для решения 
задач обучения в спорте, так же как и средства и методы уп
ражнения, делятся на основные и вспомогательные. К основ
ным относятся слово и показ. По этому вопросу выполнен ряд 
исследований психологами [334, 499, 557 и др.] и специалиста
ми по педагогике спорта [37, 56, 114, 474, 486 и др.]. Исходя из 
их данных можно сформулировать ряд требований, которые 
предъявляются к речи преподавателя спорта.

Назначение словесных средств и методов обучения в спор
те:

создать представление о технике изучаемых видов спортив
ных упражнений и вариантах тактики;

обеспечить организацию действий учеников и руководство 
ими;

передать необходимые знания;
активизировать творческое отношение спортсменов к учеб

но-тренировочному процессу;
стимулировать развитие интеллекта;
решать воспитательные задачи, регулировать поведение и 

эмоциональное состояние учеников.
Кроме того, одно из назначений слов преподавателя — оце-, 

нить качество выполненных движений, поощряя или осуждая 
действия ученика. Пользуясь этими двумя формами реагирова
ния на действия спортсменов, следует иметь в виду их принад-і 
лежность к интровертам (лицам необщительным, переживаю-] 
щим «в себе») и лиэкстравертам (общительным, легко выра-| 
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•и пінним свои эмоции). Для первых похвала за успехи — в 
і и.шей мере стимул овладения спортивной техникой; для 
іирых — критические замечания за допущенные неточности 

|кМ|.
Ощущения, возникающие у человека в процессе деятельно- 

III, могут быть отнесены к первичным формам подкрепления 
її процессе обучения спортивной технике, а слово преподава- 

■ ■ пі к вторичным [499, 557, 568]. Преподаватель должен да- 
"НІ, оценку сразу после окончания выполнения задания. Уче- 
..... цолжен уловить связь между возникшими кинестезически- 
мн ощущениями и правильностью своих движений. Оценка, 
и... їй с запозданием, не окажет положительного воздействия

Ни овладение изучаемым двигательным действием.
І Іоощрение словом особенно полезно на начальном этапе 
'іг'ііия. При работе с квалифицированными спортсменами нет 

іг і ini каждый раз (в каждой из его попыток) отмечать успеш- 
... и. действий. Кроме слова для обучения двигательным дей- 

ІІНІСМ в качестве вторичного подкрепления могут выступать 
ipvine средства морального поощрения.

Говоря о требованиях к речи преподавателя, следует под
ії ринуть, что она должна быть:

пеной, точной и понятной;
краткой; 
образной; 
разнообразной по содержанию и интонации; 
правильной в литературном отношении.
Первые три требования определяют, в частности, необходи- 

| и и. в процессе обучения двигательным действиям давать 
Ійкие объяснения и в такой форме, которые будут ПОНЯТЫ уче
ши им без большого напряжения внимания, так как умственная 

• цельность, требующая большого сосредоточения, влияет от
рицательно на эффективность выполняемых произвольных дви- 
і'гпііїі человека. По этой же причине на протяжении одного 
УчеГшо тренировочного занятия каждому ученику не следует 
ці'іаіі. более двух-трех замечаний по поводу допущенных им 
и ......остей. Ряд авторов [100, 120, 138, 358 и др.] показали, что
ір і нічнеє и яснее преподаватель излагает сущность двигатель- 
...... задания, тем совершеннее выполняет его ученик. Задача 
нрічіодавателя — сделать сложное простым для восприятия.

Чіобьі убедиться, что ученик понял данные ему указания, 
.....  ню предложить повторить их. Чем правильнее и четче он 
и і к'1 это, тем, как правило, лучше и быстрее овладеет дви- 

I»' пнем, исправит допущенную неточность [247].
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Речь преподавателя должна быть краткой, потому что не 
существует зависимости между временем, затраченным на они 
сание, объяснение движений, и качеством их выполнения учее 
ником. Во многих случаях, особенно в учебной работе с нович
ками, длительные объяснения приносят скорее вред, чем ПОЛЬ 
зу. Квалифицированный спортсмен использует словесные укп 
зания преподавателя более эффктивно, чем начинающий. В( 
всех случаях преподаватель не должен рассказывать все, что 
знает об изучаемом движении, а только то, что необходимо 
знать спортсмену в данный момент.

Образность речи реализуется преподавателем главным об< 
разом сравнением техники спортивного упражнения с работой 
машин, животных, бытовыми и трудовыми действиями, с харак
терными движениями популярных спортсменов, артистов и др, 
[535]. Можно подчеркнуть движение одной части тела («устрем
ляйся грудью вперед») или создать особое представление о era 
направлении («метай диск так, будто стоишь на возвышении»). 
Образ движения, который следует сформировать, должен пол
ностью соответствовать биомеханической сущности данного 
действия.

Например, в скоростно-силовых видах спорта установка на 
более быстрое выполнение движений дает лучшие результаты, 
чем установка на силу. Поэтому лучше говорить прыгуну, ме
тателю, штангисту «делай быстрее», чем «делай сильнее», 
Опытность и находчивость преподавателя во многом определя
ются его способностью найти правильный образ, передающий 
суть изучаемого движения.

Стремление к краткости и образности речи породило спор
тивную терминологию. Ее польза состоит в том, что обороты 
речи на подобие «подъем разгибом», «подрыв», «подсечка» и 
другие заменяют многословное описание движений.

Преподаватель должен стремиться к тому, чтобы обозначать 
краткими, образными выражениями каждую из подсистем спор
тивного упражнения вплоть до его элементов. Это дает возмож
ность лучше охарактеризовать двигательное действие, которое 
должно стать предметом упражнения. Указанное подтверждает
ся исследованиями ряда авторов [100, 358], которые показали, 
что точное словесное (терминологическое) обозначение каждого 
элемента выполняемых движений способствует прочному за
креплению в памяти ученика существенных деталей спортивно
го упражнения и почти вдвое сокращает время овладения слож
ными действиями. Само собой разумеется, что в этих случаях 
следует затратить некоторое время, чтобы научить спортсмена 
смыслу используемых терминов и добиться их запоминания, і
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Реп. преподавателя должна быть содержательной и вырази- 
п п інні, так как если указание, разъяснение, описание упраж- 
.... ня, формы словесного поощрения или осуждения длитель- 
нон время остаются одними и теми же, то эффективность их те- 
.....гея. Важно не только что сказать, но и как сказать. Даже 
ниц і орясь, преподаватель может искать синонимы, менять ми- 

\ , жестикуляцию. Даже самая содержательная, но монотон- 
....  речі, не достигает цели.

Правильность речи в литературном отношении не является 
Im пифическим требованием, которое предъявляется только к 
■|||'11ндавателю спорта. Она обязательна во всех случаях обще
нии людей друг с другом, особенно когда решаются педагогиче- 
|ц||г задачи. Следует избегать неправильных оборотов речи, 
......  паразитов типа «ну», «стало быть» и др. Один лишь раз 
.... ранильно поставленное ударение — «средства» вместо «сред- 
ЦИІК- может породить сомнение у учеников в грамотности их 
|Ц ІІПІЮДИТЄЛЯ.

В ряде случаев речь преподавателя спорта выражается в 
приказной форме, в виде команды, что помогает организовать 
«і....мающихся, управлять движениями, подать сигнал к нача-
I, и окончанию движений, регулировать их характер и нагруз- 

•« у, стимулировать усилие, добиваться необходимой дисципли
ны.

Команду можно применять при начальном обучении технике 
in и льных подсистем спортивных упражнений. Своевременное 
in пользование команд — один из признаков овладения педаго- 
ін'1'і ііим мастерством. Характер команды меняется в зависи- 
"" ні от вида спорта (содержания занятий), контингента за

нимающихся, их знакомства с данной командой и упражнени- 
1'н пі поставленной задачи и условий проведения занятий.

Команда определяет манеру выполнения движений: резкая, 
ioрынистая — обязывает выполнить движения быстро, четко; 
|||"иижная, певучая — нацеливает на выполнение движений
• " і и что, мягко, ненапряженно. Громкость команды оказыва- 
■ ' воздействие на быстроту и силу начальных движений [796].

К команде не следует прибегать часто, иначе она может ока- 
''И. отрицательное влияние на эмоциональное состояние уче
ны он, помешает индивидуализировать нагрузку, затормозит 
си мттоятельность и инициативу. Иногда команду можно за
шипи. распоряжением, музыкой, сигналами: хлопками, посту- 
| цинниями, ударами в бубен, короткими возгласами и др. Ес- 
III назначение таких сигналов — напомнить о месте наиболь

ших усилий, изменить характер движений и усилий, то они
• " і з лы быть даны с небольшим опережением. Этот интервал 
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Необходим, чтобы занимающийся уловил сигнал, успел «вклі 
читься» в его исполнение [243]. Короткий звуковой сигнал м( 
жет быть использован также при повторных действиях для к 
го, чтобы добиться увеличения частоты движений и прилаг.Л 
мых усилий [115, 358].

Слово как средство и метод регулирования движений и 
пользует не только преподаватель, но и сам спортсмен в ви) 
самоуказаний, самоприказов, самооценок, словесно выраж] 
образ движения, повторяя в уме или вслух замечания препод 
вателя или собственные решения. Такое приговаривание всл; 
до и в процессе выполнения движения его основных характер 
стик—методический прием, позволяющий успешно выполни 
поставленную задачу. И пользоваться им должен прежде все! 
начинающий спортсмен. Более опытный может проговаривав 
«формулу» действия в уме. Ряд авторов [2, 13, 23, 133, 169, 21 
332, 475 и др.] показали, что эта мера способствует быстром 
и совершенному овладению спортивной техникой, воздействкі 
упражнений на организм, развитию необходимых двигател 
ных качеств. Б. И. Якубчик [484] нашел, что запас словесньї 
выражений, используемых спортсменом, при воспроизведен и 
каждой из подсистем упражнения должен быть постоянны» 
Лучшие результаты достигаются в том случае, если вместе с 
словесным выражением двигательного задания ученик предста| 
ляет его отдельные параметры — направление и размах дві 
жений, скорость, степень и точку приложения наибольших усі 
ЛИЙ.

В процессе обучения двигательным действиям следует имсг 
в виду, что все используемые средства и методы передачи и| 
формации направлены на создание четкого представления 
том, чему хотят научить. Установлено [6(7], что в процессе 
полнения определенных двигательных действий спортсмен 
ще мыслит образами, а не вербально.

В спортивно-педагогической деятельности создание об] 
изучаемого движения наиболее полно достигается пока 
Оценке этого метода и его применению посвящены работы pi 
да педагогов [37, 136, 238, 253, 302, 415 и др.]. Они нашли, ч1 
показ наиболее широко применяют на начальных этапах обуч] 
ния. К нему следует прибегать во всех случаях, когда нужн 
ввести новый элемент в технику спортивного упражнения, I1S 
менить ранее изученные детали, исправить ошибки.

Существуют две основные формы показа — демонстрації 
поз и движений (непосредственный показ) и использование и.1 
люстративіньїх материалов. Непосредственный показ имеет ря( 
разновидностей:

ча
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реальный показ — демонстрация движений самим препода- 
и целом или кем-либо из занимающихся;

обозначенный или условный показ — имитация движений 
преподавателем;

і ркальный показ — демонстрация изучаемого движения в 
і тропу, противоположную той, в которую следует его выпол- 
iniih;

лпдироващный показ — выполнение упражнений учениками 
і процессе их показа преподавателем;

контрастный показ — демонстрация преподавателем поз и 
•ніжений, которых следует избегать.

Важную роль при показе играют жесты: легким движением 
г, пнища, рук, головы или только пальцев преподаватель как 
mi дирижирует действиями занимающихся, задавая направле
ній, интенсивность, темп и ритм движений. Жесты используют 

> и же для подбадривания, предупреждения нарушения дис- 
.....пины, выражения отношения к поведению учеников. Ими 
• і меняют команду и в тех случаях, когда занимающийся не 
Mu Ki і слышать ее из-за дальности расстояния, шума. Приме
ни инея также заранее обусловленные жесты для сигнализации 
пііріперу о необходимости выбрать целесообразную комбина- 
...... в командных спортивных играх.

Методические рекомендации, имеющие отношение к исполь- 
і'ііііінню непосредственного показа, могут быть сведены к сле- 
', инцим положениям:

показывать нужно только тогда, когда занимающийся по 
.... .ж нению не может представить движение и правильно его 
выполнить. В ряде случаев даже при первоначальном обучении 
І повним спортивным упражнениям полезно предложить учени- 
| , выполнить их без предварительного показа (только по опи- 
іінііііо). После этого в сознании ученика «цена» показа препо- 

| і и.і геля резко возрастает;
при первоначальном показе следует избегать имитации дви

нь піні. Идеальной нужно считать ситуацию, когда обучающийся 
пн ни изучаемое спортивное упражнение в целом в его лучшем 
in полпенни в условиях соревнований. С самого начала ученик 
ііі іжен получить наглядное представление не только о после- 
І ИІ.І гельности движений, но и об их интенсивности (скорости), 
рііімс, амплитуде и других параметрах;

гели цель показа — создать представление о изучаемой ча- 
'III. фазе или элементе движения, то медленный показ дает воз- 
"" і иость лучше воспринимать их структуру;

показывать следует такую подсистему спортивного упраж- 
II. инн, которая доступна для ее воспроизведения;
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Допустимы остановки (паузы) в отдельные моменты движе
ния, преувеличенное подчеркивание размаха, скорости и др. 
Это позволит лучше выделить параметры, определяющие успех 
в данном действии;

повторять показ одного изучаемого действия следует не бо
лее двух-трех раз. При этом внимание ученика должно быть 
привлечено к восприятию не более двух-трех взаимосвязанных 
характеристик движения;

целесообразно максимально сократить паузу между демонст
рацией движения преподавателем и его выполнением учеником. 
Она не должна превышать одной минуты;

контрастный показ применяется в тех случаях, когда не уда^ 
ется добиться понимания учеником допускаемых им ошибок. 
Следует быть внимательным, чтобы при этом не выставлять 
обучающегося в смешном свете. Показ ошибочных поз и движе
ний должен завершиться показом их правильных образцов;

преподаватель должен готовиться к тому, чтобы правильно 
показать изучаемое спортивное упражнение. Если он в силу 
каких-либо причин не способен сделать это, то следует прибег
нуть к помощи наиболее опытных учеников. При соответствую
щей подготовке он может продемонстрировать отдельные фазы 
спортивного упражнения, что вполне достаточно для решения 
задач обучения.

Говоря о показе, мы имеем в виду действия преподавателя. 
Спортсмен в это время наблюдает, воспринимает и осмыслива
ет то, что видит. Наблюдение, реализуемое по инициативе са
мого спортсмена или по рекомендации преподавателя, может 
рассматриваться как один из методов обучения.

В. И. Чукарин и В. М. Смолевский установили, что систематическое на
блюдение за спортсменом, имеющим достаточный двигательный опыт, за дей
ствиями более квалифицированных исполнителей, выслушивание объяснений 
и замечаний, которые при этом дает преподаватель, могут даже привести 
к овладению наблюдающим спортсменом данным сложным по координации 
двигательным действием. Авторы пишут: «...гимнаст, насмотревшись на сво
их товарищей, наслушавшись объяснений техники, даваемых тренером гим
настам, «вдруг» чувствует, что он готов выполнить новый элемент, и дей
ствительно выполняет его с одной-двух попыток» [460, с. 19]. Наблюдение 
дает лучшие результаты, если спортсмен одновременно с этим представля
ет себя выполняющим эти движения.

О значении совмещения наблюдения с представлением движений пишет 
Н. Г. Озолин, которому, как он утверждает, удалось овладеть техникой 
прыжка с шестом во многом благодаря наблюдениям за В. М. Дьячковым. 
«Находясь в стороне от ямы для прыжков с шестом, я внимательно наблю
дал за В. М. Дьячковым, стараясь мысленно проделать все его движения од
новременно с ним; как тень его, я брал в руки шест, бежал в разбеге все бы
стрее и быстрее, опускал шест в ящик, отталкивался, бросаясь грудью впе
ред, и в следующее мгновение взлетал вверх, переходил через планку и за
канчивал свой прыжок приземлением» [305, с. 127].
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11 ІІҐІЛІОДЄНИЄ за одним и тем же объектом должно проводить- 
......... порно. Во всех случаях вначале следует обращать внима- 
ип. II.| движение в целом и лишь потом — на его отдельные де- 
III и Чтобы развить наблюдательность, спортсмен должен уп- 
|i i іпмгься. Поэтому в процессе наблюдения предоставляйте 
|нг, максимум самостоятельности (конечно, после предвари- 
Н и.кого инструктажа). Результаты наблюдения можно прове
рни . опросив ученика.

І Іі посредственіньїй показ и наблюдение целесообразнее, ес- 
III 1.1)1.143 состоит в быстром формировании зрительных вос- 
нріпігнй. Если же нужно указать стороны упражнения, на кото- 
1"“ ■ к'дует сосредоточить внимание спортсмена длительное 
нрі пі. го предпочтительнее использовать иллюстративные Ma
li I'll l 11.1 — рисунки, модели фигурок из проволоки, шарнирные 
і і и.!, макеты площадок для спортивных игр с фигурками, ки- 
НН'І'іі н.мы, кинокольцовки, кинограммы, хронограммы, киномаг- 
....... ||опные установки, видеограммы.

/ ребования к применению иллюстративных материалов:
•пне использовать киноленты и кинокольцовки, в которых 

|щн а.п лена техника выдающихся мастеров;
.... г тю сочетать показ «замедленной» и обычной кинолен- 

1к ни схеме: обычная — «замедленная» — обычная;
|||«< подавателю следует заранее изучить демонстрируемые 

И к' риалы, наметить стороны, на которые необходимо обра
нні внимание спортсмена;

оптимальная дробность (количество фигур в рисунке-схе- 
ui і ие более 12—15; время просмотра каждой фигуры —око
пі l.'i 40 с; полезно фиксировать внимание ученика не более 
' і и.і двух суставных звеньях определенной части тела; не 

» и і\гі пользоваться более чем пятью-шестью иллюстратив
ными материалами на одном занятии;

иллюстративные материалы, используемые на теоретических 
4 ні ні них, не нужно выставлять заранее, так как их предвари- 
||‘ и line мимолетное разглядывание ослабляет интерес к тому, 
II .1 чип гея предметом обсуждения. Привлечение спортсменов 

и іиі.і.іизу и объяснению иллюстративных материалов способ- 
|iii\ei лучшему их пониманию;

I" нпмеидуется давать ученикам домой рисунки и другие ил- 
ІИН і р.п явные материалы — они будут напоминать им о струк- 
IV|H движений.

П.и іядньїе средства и методы, в частности показ препода- 
........и. наиболее быстро создают представление о структуре 
НІНІ I I пня, но при изучении сложных действий не всегда обеспе
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чивают их правильное усвоение. Кроме того, есть такие сторо
ны движений (например, возникающие кинестезические ощуще
ния), которые не могут быть продемонстрированы или проил-| 
люстрированы. Лучшие результаты в овладении спортивной 
техникой и тактикой достигаются при условии правильного со
четания словесных и наглядных средств и методов обучения. 1

Большое количество исследований, проведенных по вопросу 
о формах сочетания словесных и наглядных методов обучения 
[56, 140, 141, 194, 208, 324, 363, 433, 437 и др.], дают основания 
для следующих выводов:

при обучении элементарным двигательным действиям целе
сообразно сочетать их краткое описание преподавателем (его 
словесную инструкцию) с одновременным выполнением учени
ком требуемых движений;

анализ техники спортивных упражнений лучше проводить 
во время просмотра кинограмм, кинолент. В этих случаях по
каз также сопутствует слову;

показ без разъяснения сути изучаемого движения может 
быть полезен только при обучении дробным подсистемам тех
ники спортивных упражнений;

обучая сложным по координации двигательным действиям, 
целесообразнее предпослать показу разъяснение тех сторон, на 
которые ученик должен обратить наибольшее внимание;

в процессе обучения сложным по координации спортивным 
упражнениям и их деталям преподаватель может во время 
практических действий спортсмена напомнить ему о последова
тельности движений отдельных частей тела или о направлении, 
амплитуде, темпе движений, характере возникающих усилий, мо
ментах вдоха и выдоха и пр.

Вспомогательные средства 
и методы передачи информации

К вспомогательным средствам передачи информации, кото- 
рые применяются для обучения технике спортивных упражне
ний, относятся:

звуки, издаваемые во время выполнения движений;
следы, остающиеся от них на земле, снегу, на льду; 
ориентиры;
специальные технические устройства (нетрадиционные 

средства обучения в спорте).
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издаваемые во время выполнения движений, могут 
ин. Ир і оставление об их темпе и ритме и, следовательно, об 

и. ИІЦЮСТИ, последовательности и своевременности прилага- 
• I." > илий. Примеры такого рода—топот шагов в беге, скрип
Н> і , и ходьбе на лыжах, звон оружия в фехтовании, плеск во- 

.....  ніжках в воду. Опытный преподаватель по этим звукам, 
Ис и. глядя на спортсмена, может составить представление 

I .... із і нс некоторых параметров выполненных им движений,
и Hup.ill и о недостатках в его физической подготовленности.

< |.</н/, остающиеся от выполненных движений, могут ин- 
гюрчиронать преподавателя о размахе движений в беге на ко
їш, ш, средние и длинные дистанции, в барьерном беге, о ка
йр ні. знижений в фигурном катании на коньках, беге на лы- 

Щно, и і коньках. В некоторых гимнастических упражнениях, 
в|ню и ических прыжках, поднятии тяжестей можно судить о 
■>«<• анх спортивной техники по следам, остающимся от стоп и 
и.....и II, которые предварительно были намазаны мелом.

I группе вспомогательных средств информации можно отне- 
II і и кс изображение в большом зеркале. По нему спортсмен 
Кт і .hiгролирует правильность движений, когда они выполня- 
mn і и помещении и не сопряжены с большими перемещениями 
и пр." грапстве (например, в художественной гимнастике, бок- 
ІН J" мовании и некоторых других спортивных упражнениях).

1 'рпсптиры дают возможность составить представление о 
Мйпії и.пости направления и размаха движений, соотношении 
НІ.....пых частей тела по отношению друг к другу и положении
fe.ip.i із по отношению к телу занимающегося. Данные исследо- 
||<||ц|| о характере таких вспомогательных средств и методов 
М"|'"р'і.іции [59, 109, 135, 150, 416, 454] дают основание делить 
Ht и . ч.тыре подгруппы.

I Первой относятся отдельные предметы (мяч, флажок, вс- 
М....... і и др.), установленные в определенном месте, а также
ІІІННІІ нанесенные на полу, на онаряде.

I ш ин.пример, при обучении прыжкам в высоту для контроля правиль
нії! ■ і in разбега можно разметить сектор прыжка линиями или парал
ич.." расположенными гимнастическими скамейками, образующими кори- 

"i'll обучении подаче мяча и нападающему удару в волейболе и тен- 
)Н> • р ісчсртить на площадке четыре, шесть или восемь квадратов и про- 

«уы. рппнь их. А. М. Дикунов [/34] в качестве ориентира предлагает 
. .......... .  иую на большом щите градуированную разметку по кругу, кото- 
С|н пригін ирует преподавателя и спортсмена о точном положении тела в 

Dll'..... inc при выполнении различных упражнений на гимнастических
........... К этой же подгруппе ориентиров относятся части помещения, 
Ї. і-і. ні. расположенные на местах занятий, а также один из занимаю- 

|- ■! и пі сам преподаватель.
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Ко второй подгруппе ориентиров относятся положения и ДВІІ 
жения одной части тела по отношению к другой его части илі 
к снаряду.

Например, критерием правильности движений рук в завершающем м« 
менте при отталкивании левой ногой в прыжке в длину служит положенії 
кисти левой руки, которая должна быть на уровне подбородка спортсмена 
при подъеме разгибом на перекладине можно судить о правильности движс 
ний ног по их положению к перекладине; при метании копья — о правилі, 
ности отвода снаряда по положению наконечника относительно тела меті 
теля.

К третьей 
ограничители

подгруппе 
движений.

ориентиров относятся так называем

М. М. Боген 
дополнительный 
расстоянии 130—150 см впереди и 70—80 см в сторону от основного барі 
ера, который преодолевается спортсменом. Это дополнительное препятстви 
заставляет барьериста провести бедро толчковой ноги вперед длинным ма 
ховым движением и тем самым добиться сокращения расстояния, проходи 
мого маховой (ведущей) ногой после схождения с барьера, и увеличепи 
первого бегового шага между барьерами.

[59] в виде 
барьер или

примера такого ориентира 
другой предмет, который

приводит маленькиї 
устанавливается и

Четвертую подгруппу ориентиров составляют ощущения, воз 
никающие от выполненных движений. Выделяют две их разно 
видности. Первая из них — это те ощущения, которые улавли 
ваются преподавателями при соприкосновении с учеником не 
посредственно (борьба, бокс) или через оружие (фехтование) 
Они, в большей мере, чем другие виды ориентиров, дают пре 
подавателю представление о различных сторонах движений уче 
ника. Вторая разновидность ориентиров этой подгруппы — т 
ощущения, которые информируют самого спортсмена о недо 
статках структуры выполняемых им двигательных заданий.
[ Например, болезненный шлепок при входе в воду плашмя в прыжках 
трамплина или вышки, боль в локте при его неверном положении в метани, 
копья, боль в колене от удара о барьер при проведении недостаточно под 
нятой в сторону толчковой ноги, боль в кисти во Время заключительно!!', 
движения рукой в толкании ядра вследствие нарушения ритма движений 
боль в шее от неправильного положения головы при выполнении кувырк 
и т. д.

Выше памп охарактеризованы три из четырех указанны] 
вспомогательных средств и методов информации, которые при 
меняются для обучения спортивной технике. Что касается спи 
циальных технических устройств, используемых для этой цели 
то мы изложим их сущность в следующем разделе «Нетради 
ционные средства обучения в спорте», с которыми они органи 
чвеки связаны.
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Нетрадиционные средства обучения

< рсдства срочной информации и тренажерные устройства
Ігхпические средства срочной информации — это устройства 

Iприборы, конструкции), которые непосредственно во время вы- 
||it іііі'іііія упражнения сигнализируют об их качестве — пра
нії и.ных или неправильных движениях спортсмена. В настоя- 
н'■ ■ время созданы многочисленные варианты такого рода уст- 
|Н|||| I II.

Конструкция технических средств срочной информации из- 
Міиііі'їся в зависимости от особенностей спортивной техники, 
Нир і метров, о которых они сигнализируют, среды, рецепторов, 
Ин юнорые они действуют. По последнему признаку они делят-
• II ни:

ідуховые;
• ригельные;

I і к гильные.
II первом случае действующим агентом является издаваемый 

ннь Примером такого рода средства срочной информации 
Мінім'г служить прибор, сигнализирующий о выполнении опор- 
пі'іі фазы в ходьбе или беге.

Пнігґгно, что в ходьбе одноопорная фаза чередуется с двухопорной. 
' и. "urn.ное устройство улавливает колебание почвы во время ходьбы и 
Н|іиіП|і.і іует его в звуковые сигналы. Если в определенные моменты звук 
III...... исчезает, это значит, что спортсмен перешел на бег. То же приспособ-
Мініі in пользуется для получения представлений о правильности разбега в 
Ш I 'llllll копья, прыжке в длину и о ритме движений в некоторых других 
■н|| in иных упражнениях. Другой пример слуховой срочной информации.— 
МнП"|ч устроенный по образцу сирены, который в зависимости От скорости 
1*н  и.' и nit спортсмена (используемого снаряда) изменяет высоту издаваемого 
ні 11, і

Ірн тельные средства срочной информации дают представ- 
Лі'ііиг о качестве различных параметров спортивного упражне- 
....... . появления сигнальных устройств в соответствующие 
Ыи и іи і'і движения тела в целом или его отдельных частей.

К і.штильным средствам срочной информации относятся 
ирг і чгі ы, расположенные таким образом, что спортсмен каса-
• і и их какой-либо частью тела в тот момент, когда допускает
и..... .  . в отношении направления или размаха движений.
I ' ні прикосновение к предметам причиняет хотя бы незначн
ії п н , ю боль, это вызывает оборонительный рефлекс. Другой 
|||шмгр такого рода —прибор, сконструированный так, что при 
Ці пр іігіьно выполненном гребковом движении (в упражнениях 
II" і \ iiie) пловец получает слабый удар током. В некоторых слу- 
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ііаях даже однократное применение такого Средства ведет к ИС 
правлению ошибки, которая ранее повторялась на протяжеіні| 
долгого времени.

Средства срочной информации будут более эффективным 
если во время обучения спортивной технике одновременно с и< 
пользованием различных слуховых, зрительных и тактилыЩ 
раздражителей преподаватель добивается фиксации вийманні 
на возникающих двигательных ощущениях.

Следующим шагом в развитии средств срочной информації 
стало их применение в качестве тренажеров. Например, лампої 
ки, загорающиеся на макете, указывают на «незащищенные! 
места, в которые можно наносить уколы в фехтовании или уд| 
ры в боксе; лампочки, смонтированные вдоль бровки бетона 
дорожки и загорающиеся в заданной последовательности,— лф 
дер, ведущий бегуна по дорожке с нужной скоростью.

Заслуга дальнейшего развития идеи обучающих тренажерных устройся 
и их широкое внедрение принадлежит более всего И. П. Ратову. Он назви 
их нетрадиционными средствами решения учебно-тренировочных задач. И 
суть состоит в том, что с самого начала обучения спортивной технике ом 
создают у спортсмена такой образ движения, способствуют возникновению 
таких кинестезических ощущений, развитию тех двигательных качеств, коті 
рые характерны для выполнения наиболее совершенной техники изучаемо!в 
спортивного упражнения. С помощью этих приборов во многих случаях дій 
стигают максимального устранения внешних помех. Они принудительно о! 
раничивают возможность возникновения ошибок в движениях, способствЯ 
ют формированию целесообразной мышечной координации. Лучшие резулы 
таты дают устройства, которые снабжены системой информации, позволяїоі 
щей по ходу выполнения движений контролировать их соответствие решат 
мой задаче и вносить в них коррективы в отношении направления, размах» 
степени прилагаемых усилий и др. В этих случаях такого рода устройств» 
способствуют совершенствованию и уточнению наблюдений преподаватели, 
повышают своевременность и уместность его замечаний. Среди тренажерныЯ 
устройств особенно полезны те, которые способствуют закреплению правили 
ной формы движений и развитию необходимых двигательных качеств Я 
большей степени, чем это удается сделать без применения тернажера. Они 
дают возможность ощутить режим работы мышц, свойственный рекордный 
попыткам в данном спортивном упражнении. Как выражается И. П. Ратов 
[342], «получить обзорную площадку для взгляда сверху на путь движения 
к высокому результату». Наибольшие успехи в сопутствующем развития 
двигательных качеств дают те приборы, которые помогают выполнять дни 
жения в соответствующем режиме сокращения мышц в тех углах сгибания 
в суставах, которые характерны для данного спортивного упражнения. К это! 
му типу устройств может быть отнесена многоканальная электростимуля 
ция мышц, которые в изучаемом спортивном упражнении несут наиболь 
шую нагрузку. Эти устройства помогают создать правильное представлці 
ние о месте наибольших усилий и способствуют развитию мышц, которым 
в большей мере определяют успешность решения данной двигательной зц.1 
дачи [367, 424 и др.].

Другой тип тренажеров имеет целью уменьшить величину 
силы тяжести и тем самым облегчить воспроизведение движо«1
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Мин Приборы этого типа получили название «стабилизирую- 
Ці и ни пич ки», «стабилизатора колесного типа» или «облегча
ли...... лидирования», «облегчающей стабилизирующей подве-

I ному же типу тренажеров, облегчающих выполнение 
і іншого упражнения в целом, относится бегущая инерци- 

М|ііі ш юрожка. Сходные с ней задачи решает так называемое 
... ..... . устройство — буксир [178, 303], представляющий собой 
■ и і, і ролсбедку с наматывающейся капроновой леской, один ко- 
И ...... юрой прикреплен к телу спортсмена.

І' ірснажерньїм устройствам относятся также резиновые 
| 'ни і.а крепленные на различных частях тела так, что они об- 
|<1'Ill'll выполнение отдельных подсистем спортивной техники. 
Iі....... авторами [344] рекуператорами энергии (возвра-
II.....и и ми энергию). Пример такого рода приспособления —
(і і... . ленты, закрепленные между ногами бегуна. Они на-

'IH и,и нот энергию во время разведения ног в переднезаднем 
■ннр іилении (за счет растягивания резины) и облегчают бы- 
■ pin сведение ног, что характеризует совершенную технику 
пірни іерского бега.

ІІі'і.ма привлекательны конструкции типа обучающих ма- 
lt"" которые как бы ведут движения спортсмена в нужном на- 
|||' hi и нии и с требуемой траекторией [97, 149, 249].

И 1"11>торых случаях цель тренажерных усройств — затруднить выпол- 
іпижений. Например, для овладения совершенством в вольных уп- 

Eiiii и. ни и х спортивной гимнастики и упражнениях художественной гим- 
...... создаются конструкции в виде подвижной площадки, которая 

Іі 1",1>111п г сохранение равновесия. Наибольшее распространение для обу- 
I..........лпике в лыжном, конькобежном и гребном спорте получили при-

|'1"| которые дают возможность имитировать движения в условиях, наи- 
H II і приближенных к реальным.

I ргиажерные устройства приносят пользу при условии, что 
Dpi |\, мотрено количество повторений движений в одной серии, 
щ ui ii cTBo серий, интервалы отдыха между повторениями од- 
Инн ,111 дания и между сериями, процентное отношение выпол- 
ІІі 'ііін упражнений с использованием конкретного устройства к 
■Ьннму количеству повторений на данном занятии. Мы лише- 
hl......іможности приводить методические указания по этим во-
"Iїм без учета предмета занятий, решаемых задач, особен
на о й спортсмана. Что касается количества используемых тех- 
ІІІ' г . и их средств и времени на их применение, то на одном за- 
|||к ин рекомендуется использовать не более двух-трех трена- 
Цо |ц ні, а оптимальное время работы на них ограничить в пре- 
Дг inх 20 мин.

!■ і репажерным устройствам с некоторой степенью услов- 
іИ'і ні могут быть отнесены средства, снижающие до минимума 53



возможность травм и тем самым нейтрализующие чувство стра 
ха, вселяющие уверенность в свои силы, позволяющие повто 
рить изучаемое действие большее количество раз.

В. Е. Кириллов [/9S] предложил серию такого рода устройств длі 
занятия гимнастикой: брусья, установленные над поролоновой ямой 
жерди брусьев, выступающие в поролоновую яму; комплесная системі 
«батут-спецбатут». Специалисты по гимнастике и акробатике применяю 
также подкидной трамплин на амортизаторах, подъемную сетку-ловушк] 
передвижные лонжи на подвеске, вращающуюся раму на перекладин! 
и др. Наиболее простой прибор такого рода — это надутые футбольна! 
камеры, заменяющие боксерские перчатки во время учебных боев.

В заключение следует отметить, что прогресс методики обу, 
чения спортивной технике во многом обязан изобретению рая 
личных нетрадиционных средств решения учебно-тренировоЧ' 
ных задач. Однако ряд приборов, выполняющих эти функции 
не только не получил широкого распространения, но в боль 
шинстве случаев не вышел из лабораторий изобретателей. При 
чина этого — в ограниченных возможностях каждого из пред 
лагаемых устройств решать спортивно-педагогические задачи
и вместе с тем их конструктивная сложность и, следовательно, 
высокая стоимость изготовления. Кроме этого, следует учесть 
что большинство тренажерных устройств можно эксплуатиро 
вать только под руководством технически грамотных специали 
стов. Задача изобретателей — создать многоцелевые аппарат!.
для овладения техникой определенного спортивного упражне 
ния и добиться их промышленного изготовления; физкультур. 
<ных учебных заведений — готовить преподавателей, владей».
щих знаниями и навыками эксплуатации различных тренажер 
ных устройств; издательств спортивной литературы — публико 
вать каталоги с подробным описанием приборов, их возможно 
стей и методики их использования.

Роль музыки в процессе обучения
Ряд исследователей проблем спорта (/5, 206, 220, 306, 514 

и др.] утверждает, что музыку следует рассматривать в качс 
стве одного из средств и методов решения педагогических за 
дач в спорте. При этом ее основное назначение— улучшит! 
эмоциональное состояние спортсменов во время занятий и со 
ревнований, создать представление о темпе и ритме движений, 
способствовать более быстрому отдыху в процессе упражнений 
и после окончания занятий. По некоторым данным [537, 418[ 
упражнения с четким ритмом запоминаются лучше и забьша 
ются медленнее, если им обучают под музыку. Г. И. Лысенко 
[245] считает, что на занятиях плаванием музыкальное сопро» 
вождение может оказать положительное влияние на исправло»
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піп ошибок в тех случаях, когда допускается асимметрия дви- 
М< пил и нарушение ритма. Применяя музыку в процессе обу- 
ч< пі и спортивной технике, можно достичь большей выразитель- 
Ц<" I и выполняемых движений. Это важно в первую очередь в 

видах спорта, в которых достигнутые результаты определя- 
и<|| и по степени овладения искусством движения. Эту мысль 
И» і'іеркивает Э. П. Аверкович [5], говоря, что в художественной 
ііічііш-гике, фигурном катании на коньках, вольных упражне- 
|||'|*  (спортивная гимнастика), акробатике, прыжках в воду, 
■ пихропном плавании совершенство спортивной техники пред- 
|Ц' 'ст овладение такой выразительностью, которая может 
ii'i iui. у судей и зрителей наиболее благоприятное впечатле
на о данном участнике или команде. Достигается это путем 
......... .зования музыки, которая в наибольшей мере соответст- 
N1 ■ і характеру данного спортивного упражнения. Н. Я. Город- 
ннчгна [112] показала, что стремление добиться выразительно- 
Нп при выполнении гимнастических упражнений ведет к более 
■иг і рому овладению их техникой. Р. И. Сейфуллин [360] ут- 
■р.іщает, что выразительность движений характеризует совер- 
Ніічіік in овладение техникой любого вида спорта, для чего сле- 
/mi периодически проводить занятия всеми видами спорта под 

и и .і. іміое сопровождение.
\ II юры, изучавшие вопрос о месте музыки в процессе обу- 

....  ин спортивной технике, считают целесообразным вводить ее 
І гн бвый процесс лишь после того, как обучающийся добился 
інірюш юнной степени закрепления изучаемых двигательных 
■И и. піни. Однако простые по координации движения можно ра- 
В'їііп.і і ь сразу под музыкальное сопровождение.

При решении ряда спортивно-педагогических задач Б. Г. Код- 
* пиров [206] рекомендует применять на протяжении одного 
t'H (піп тренировочного занятия пять различных по характеру

■ in і.чьньїх произведений. Первый музыкальный сеанс начи- 
п и в момент прибытия спортсменов на спортивную базу и 

Иишнчпнается к началу занятий; при этом используют веселую, 
Ги ргнчную и ритмичную музыку. Второй начинается через 

шип после сигнала о начале занятия и продолжается до кон
ці рпіминки; музыка бодрая, жизнерадостная, с четким рит
ії., і Третий проводят при совершенствовании двигательных на
йти ш, четвертый начинается за 5 мин до конца занятия; музы- 
*|i і покойная, мелодичная; пятый длится 10—15 мин после 
К|.IIII ‘1,1.11 пя занятия. Медленный темп музыки сменяется более 
■нріичпьім. На каждом занятии лучше использовать новые 
К ц.1к.1льные произведения, соответствующие вкусам занимаю- 
HIIIMVH,
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* *
*

Главные средства решения педагогических задач в спорте 4 
двигательные действия, которые делятся на основные и вспомп 
гательные.

Основной метод обучения в спорте — упражнение. Его влин 
ние на результаты обучения зависит от интенсивности выполняв 
мых движений, количественной меры повторений, длительности 
и характера отдыха в процессе упражнений и в перерывах меж 
ду ним. Лучшие результаты в овладении спортивной техника 
достигаются при повторении изучаемого действия с вариатив 
ной интенсивностью.

К вспомогательным методам обучения относятся: упражне, 
ние с непосредственной физической помощью, упражнение <ri 
обе стороны», упражнение в представлении движений, упражне 
ние в имитации движений.

К средствам и методам обучения в спорте относятся способі 
передачи информации, с помощью которых преподаватель обща 
ется со спортсменом при решении учебно-тренировочных зада^

К средствам и методам обучения относятся различные трена 
жерные устройства и музыка.

Ни одна из мер педагогического воздействия, применяема 
изолированно, не может обеспечить решение задач обучения і 
спорте. Необходимо пользоваться всей системой. Их определи 
ние и использование — то главное, что отличает искусство и ква 
лификацию преподавателя.



Ill раздел

ЗАКОНОМЕРНОСТЬ ЕДИНСТВА 
ПСИХИЧЕСКОГО И ФИЗИЧЕСКОГО — 
КАК РУКОВОДСТВО К ДЕЙСТВИЮ

|'|ч>|н гическое основание этого спортивно-педагогического 
||н ІІИН.ІЦИЯ -признание взаимосвязи между психической сфе- 

1*11  и шнека, организмом в целом и двигательной деятель- 
ІН'їн. Волевые устремления, интеллектуальная деятельность, 

К.........ильное состояние приводят к изменению процессов,
1н|* ... ходящих в организме, отражаются на движениях, и нао-
Ць процессы, происходящие в организме, влияют на выпол- 
Д||‘и н движения, на психику. При решении спортивіно-педаго- 
К..... их іадач это требование обязывает учитывать особенно-
ft............ лектуальной, волевой и эмоциональной сферы спорт-

і принимать меры для их направленного развития, формн
ії...... у пего цели, соответствующие интересам преподавателя
■ ни ІЧП/КПОСТЯМ самого спортсмена, создавать установку на их 
Дні і и і,и не, сохранять и укреплять интерес к избранному ви- 
Йін'іріа, учебно-тренировочному процессу, соревновательной 

NI •' лыюсти.

Формирование цели,
установки, интереса

........  II.і первых условий успешности обучения двигатель
ным ісііствиям — формирование цели, или, иначе, «предреше- 
ІІІНО іі.іун ггься тому, чему собираются обучить. Наряду с пси
ні > ІІІ'ІССКИМ'И понятиями «цель» и «предрешение» существует 
Вши ин (установка». Эти понятия близки по смыслу, но не 
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идентичны. Если у человека могут быть сомнения ПО nOBOj 
возможности достижения цели, поставленной им перед собой 
то их не может быть, если у него сформировалась установи 
Человек понимает, что для достижения цели с его стороны HI 
обходимы определенные действия. Установка сама побужда( 
выполнять их. К цели стремятся, установка управляет. Он 
становится внутренней потребностью, органичной необході 
мостью действовать. Постановка цели и формирование устаної 
ки не противоречат друг другу. Если у спортсмена поставлю 
ная цель становится установкой, то много шансов на то, чі 
он не только достигнет этой цели, но даже сможет превзой'1 
ее [411, 261].

На всех этапах обучения одна из задач преподавателя с] 
стоит в том, чтобы научить спортсмена ставить перед собе 
вытекающие друг из друга и взаимообуславливающие целі 
перспективные (глобальные), промежуточные (этапные, блиі 
кие) и конкретные (ближайшие). Прежде чем приступить 
выполнению конкретного действия, спортсмену нужно хорой 
представить, что он хочет.

Он обязан знать, что ему самому придется идти по напраї 
лению к достижению поставленной цели, а преподаватель—.и 
человек, задача которого — сопровождать его и показывать пут 
по которому следует двигаться.

Прогресс спортивных результатов происходит потому, что >111 
ходятся люди, не удовлетворяющиеся достигнутым, ставищі 
перед собой трудные цели и верящие в свою возможность ДІ 
биться их. Важное условие достижения цели в спорте или, t 
крайней мере, приближения к ней — это продолжение занят і 
невзирая на неудачи и трудности. Последние могут привести 
сомнениям в своих возможностях. Но вера в себя и сомнепи 
всегда идут рядом и ведут беспрерывную борьбу между собо 
Что при этом доминирует — зависит от уровня притязаний. Уси 
хи, достигнутые в решении учебно-тренировочных и спортивні 
соревновательных задач, повышают уровень притязаний. Одц 
ко высокий уровень притязаний может сыграть и отрицательпу 
роль. Необходимо помнить, что, как писал К. Д. Ушинский, «Ч( 
более уверенности в человеке, что он сделает то или другое ДІ 
ло, тем более вероятно, что он его сделает. Но, с другой сторі 
ны, та же самая уверенность ведет человека ко всякого ро| 
ошибкам. Трудная и важная задача воспитания именно состо| 
в том, чтобы сохранить сомнения в человеке, не поколебав 
нем уверенности» [421, с. 218].

Преподаватель должен знать о внутреннем конфликте, коп 
рый может возникнуть, и найти средства для того, чтобы нейтрі
58



......... і. его. Сознание высококвалифицированного спортсмена 
inn формировать так, чтобы «хочу» и «могу» были всегда 
><н > IUI.I в его сознании с чувством долга. Без страстного жела- 
НИ Д1 (биться цели, без веры в себя, без мечты видеть себя Ta
ll ч каким хочешь быть, и, конечно, без приложения соответст- 

1|1И1\ усилий невозможно добиться чего бы то ни было.
І пі всех, и особенно для начинающих, при обучении спор- 

Н>..... і іехіїике необходимо найти какие-либо показатели, на ос-
Кн1 нині которых они могли бы на каждом занятии судить о 
■к» і развитии, достигнутых успехах. Стремление к высоким 

ИВПІ.ІХ результатам, прогрессу двигательных возможностей, 
ИН'1" НПО у детей, подростков и юношей,— один из основных мо- 
КіН'иі обучения спортивной технике. И наоборот, утверждение в 
■ин....и своей неприспособленности для решения поставленных
|i і.і'і, беспрерывное ожидание неуспеха лишает начинающего 

■ ||М\ 1,1 к обучению спортивной технике. Больше, чем критиче-
і імечания преподавателя и собственные выводы о неуспеш- 

biu своих действий, отрицательное влияние оказывают на 
Нин> вйо из членов учебной группы насмешки, обидные замеча
ли ііиі.ірищей. Задача преподавателя — создать на занятиях ат- 
^К<|<> р\ благожелательного отношения друг к другу, поддержи- 
ІНІІ интерес к предмету обучения, уверенность в своих силах.

<1 >ч повышения интереса к спорту наибольшее значение име- 
• >>• риодическое участие в спортивных соревнованиях. При ра- 
Іі'п > начинающими нельзя отрывать учебно-тренировочные за- 
Ml11'1 "Г участия в соревнованиях. Как только спортсмен добил- 
|*  чиї" ісленной стабилизации спортивной техники, ему полезно 
■Ин....... с іастие в каких-либо небольших, хотя бы внутренних,
|'<|Н ......І.ІІІИЯХ. Следует лишь позаботиться, чтобы к нему не бы-

II пр' и.явлены требования, резко превосходящие его возмож-
III

її >>р| ппования выступают в качестве стимула для занятий 
Ь|>р|" | при условии, если на протяжении года спортсмен уча- 

||1> > и них достаточное количество раз и требования, предъяв-
В|мін к нему, постепенно возрастают. В подавляющем боль- 
Иііііііг г.'іучаев конечной целью обучения спортивной технике 
Г|...... и подготовка спортсмена к тому, чтобы он сделался спо-
Внмм сохранять правильную структуру движений в острых 

■Ь*  I И1КГПЫХ ситуациях, в той или иной мере характерных для
МП • • к ІЯЗ.ІИИЙ. Для этого в большинстве видов спорта в систе- 
I м> р подготовки входят упражнения на фоне утомления, огра- 

■I......и зрения, применения различных раздражителей (шума
Вір I направленных на отвлечение внимания, а также искусст
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венное осложнение других условий, сопутствующих занятий 
(см. разд. VII).

Осознание спортсменом различных сторон 
изучаемого спортивного упражнения

В двигательной деятельности к осознаваемым сторонам о( 
носится все, что может получить словесное выражение. Для топ 
чтобы решить поставленную или возникшую двигательную зада 
чу, спортсмен должен прежде всего знать, что от него требуете! 
(дать себе отчет в том, что он хочет), затем дать себе отче! 
как он собирается выполнить двигательную задачу, то есть пред 
ставить структуру изучаемых движений, и, наконец, вести конт 
роль за результатами своих движений. Иначе говоря, необхо| 
димо осознать суть решаемой задачи, составить программу дей 
ствий и контролировать степень успешности ее реализации. П 
существу, человек не может выполнить какое-либо не автомата 
зированое действие без участия сознания, тем более научитьс 
ему. Если какое-либо действие повторяется хотя бы ДЄСЯТКІ 
тысяч раз, но человек не ставит перед собой цели освоить его 
то оно не запоминается.

Иллюстрацией к этому является опыт с проверкой запоми 
нания шрифта карманных или наручных часов. На вопрос, ка 
ким шрифтом написана цифра 6 на ваших часах, в большинст 
ве случаев человек дает неправильный ответ.

Таким образом, для того чтобы усвоить какое-либо двига- 
тельное действие и совершенствоваться в нем, внимание обуча 
ющегося в каждой из его попыток должно быть сосредоточена 
на данном действии, обстоятельствах, связанных с его выполне- 
нием. Оно может перемещаться с одной из подсистем или пара
метров движения на другую. Фраза преподавателя «сейчас об
ратите внимание на то-то» на протяжении учебно-тренировочно
го занятия, как правило, повторяется несколько раз. Как толь
ко внимание спортсмена ослабляется и ему становится трудно 
контролировать свои ощущения и правильность движений, уп
ражнение, направленное на овладение техникой, следует пре
кратить. Повторение сложнокоординированных движений нА 
фоне утомления внимания не дает положительных результатон 
для их освоения. Если преподаватель допускает эту ошибку 
хотя бы на одном из первых занятий, ему придется в следую
щий раз переучивать усвоенное. Вопросы участия сознания и 
решении учебно-тренировочных и соревновательных задач и 
спорте были предметом научных интересов психологии и педаго-
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11...... порта, а также специалистов по отдельным его видам
/, '< 10, 39, 55, 347, 483 и др.]. Чтобы показать роль сознания 

и процессе обучения Двигательным действиям, Н. Rieder [541] 
ни п.іуется схемой, изображенной на рис. 1.

Bn I Общие принципы (схема) осуществления попыток технического 
)|||||||< і u'h vKoro) выполнения движений (по Н. Rieder)

) выражение 
с достигну- 

решения по

что вербальное (словесно осознанное) 
сравнение 
условий ] 
в проявлении сознания

\ninp показывает,
. ...........і подлежащих выполнению движений и их 
■їм результатом является одним из важнейших
■ ин и иных двигательных задач. А. Ц. Пуни [33/] 
| ....... есе обучения спортивной технике выделяет три этапа:

....... нонигельный, когда осознается и определяется двигательная за- 
. ........... імечается способ ее выполнения и принимается решение;

.... ющительный, когда двигательная задача реализуется;
щіиію'ніьій, который включает в себя оценку, осмысление и переживание 

действия.
и считает, что роль преподавателя спорта особенно ответст- 

|м подготовительном этапе проявления сознания обучающимся, 
III обходимо добиться ВОЗМОЖНО более четкого представления ОСО- 

11 II кинематических, динамических и ритмических параметров изу- 
N спортивного упражнения. X. X. Гросс [/23] показал, что осозна- 

*|-ц II. 1.1 IOB дей
A II Пуни

•muni
■ II III
• ■іЦЩіг
Кмш
Нин • н"рісмсном сущности спортивной техники достигается при условии,
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если каждая из ее структурных подсистем изучается отдельно и внимй 
ние спортсмена фиксируется на начальной и конечной позе, положенні 
отдельных частей тела, оптимальных величинах суставных углов и возни 
кающих при этом внутримышечных ощущениях..

Возникает вопрос: на чем в большей мере должно быть сос 
редоточено внимание обучающегося в процессе повторного ви 
полнения изучаемых действий — на их структуре, т. е. на тол 
как следует выполнять движение, или на решении двигательно 
задачи. Некоторые авторы [4S, 98, 44, 550] полагают, что целесо 
образнее второе. Для доказательства правомерности этого уг 
верждения часто приводятся примеры из практики обучения на 
писанию буквенных знаков, произношению букв и слов при изу 
чении иностранных языков, простых трудовых действий.

Так, например, если закрыть рукой буквы, которые пише 
ученик, обучающийся письму, то это намного растянет процес) 
освоения этого навыка. Когда мы обучаем броскам мяча в бас, 
кетбольную корзину, то удачное попадание само информирус 
о качестве выполненного и является реальным поощрением. ТІ 
же при обучении ударам мячом по воротам в футболе, удара( 
по мячу в теннисе, бейсболе и др. Однако в большинстве спор 
тивных упражнений от выполненных действий не остается ка 
ких-либо зримых или улавливаемых слухом видов информации, 
говорящих об их качествах. Достигнутый спортивный результат 
на начальном этапе обучения тоже не всегда может выступав 
как показатель правильности движений. Например, результат I 
прыжке в высоту, длину, метании и др. Идеально, если удаєте! 
выделить из техники изучаемого вида спорта такие его подсистг 
мы, в которых можно определить объективный критерий прт 
вильности движений.

Практически при обучении технике многих спортивных уп 
ражнеиий следует фиксировать внимание ученика на самої 
структуре движений и возникающих при этом двигательньІ 
ощущениях. Что касается спортсмена, добившегося определен' 
ной стабилизации техники, то у него воспроизведение изучаемо' 
го упражнения с установкой достигнуть заданного результаті 
дает положительный эффект в запоминании нужных двигателй 
ных ощущений, т. е. в овладении совершенством ИХ выполнении 
В видах спорта индивидуального действия следует обучать фин 
сацчи внимания на структуре движений не только на учебш)' 
тренировочных занятиях, но и на соревнованиях. Важно, чтобы 
спортсмены выделяли в своем сознании такие стороны движв 
ний, которые способствуют достижению лучших результатов! 
Непосредственно на соревнованиях установка (настройка) ни 
достижение максимальных результатов не всегда оказываетеи 
самой правильной. Например, если в тройном прыжке спорт 
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і ш и ставит перед собой задачу достигнуть большей скорости 
і' мГіеіа, он показывает лучший результат, чем в том случае, 
і и, и ставит задачу прыгнуть дальше или оттолкнуться силь
нее,

О,тиа из причин, тормозящих овладение спортивной техни- 
iiiill возникновение негативных эмоциональных переживаний, 
tin как страх перед необходимостью приложить необычные 

■ Илия, возможность получить травму, стыд за свою неловкость, 
in мсиие решать поставленные задачи и др. Помочь ученику 
и| | її іолеть эти негативные состояния — одна из задач препода- 
ник ы. Для этого принимаются соответствующие меры. Напри- 
ми|і. для снижения чувства страха перед возможностью полу- 
|"||. травму рекомендуется:

первыми выполнять опасное упражнение наиболее подготов- 
Н1111ЫМ ученикам;

возможно больше расчленить сложное действие;
Фиксировать внимание на второстепенных деталях упражне

нии;
in продолжать опасное упражнение сразу же после впечат- 

..... и, произведенного видом травмы, полученной другим;
і пі опасное упражнение выполнено неудачно самим спорт- 

||п ним, то немедленно (через 1—10 с) повторить его;
после неудачно выполненной попытки немногословно, спо- 

ІНІІІІІ.ІМ тоном разъяснить причину этого.
Hi <• меры, предпринимаемые в борьбе с отрицательными эмо- 

инн мп, должны быть направлены не только на их преодоление 
II'" выполнении конкретного действия, но также и на то, что- 

ы ученик вообще стал устойчивым к разного рода стрессовым 
}|П унциям.

* *
*

' 1спешность обучения в спорте зависит от того, в какой мере 
ilii пи /» сформировать цель, соответствующую интересам препо- 
'іишіеіч и возможностям спортсмена, создать у последнего 
іішкніку на ее достижение, сохранить и укрепить интерес к 
іш суетному виду спорта.

11ч течение воспитательной работы состоит в том, чтобы 
фіні пировать свойства личности для возможно более совершен- 
|Ь решения задач, возникающих в спорте, в труде, в быту; 
Осуждать в сознании учеников, что только в результате систе- 
рішігі кііх, все возрастающих физических и психических уси
пи решимости преодолевать трудности на пути к овладению 
Ушениной техникой и тактикой, развивать нужные двигатель
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ные качества они окажутся способными достигнуть поставлен 
ных целей.

Необходимо добиваться четкого осознания двигательных зс 
дач в конкретном действии, структуры движений и ожидаемы 
результатов; создавать на учебно-тренировочных занятиях поле 
жительные эмоции; использовать все доступные средства дл 
ликвидации чувства страха; обучать методике регулирована 
эмоционального состояния; возбуждать стремление к соревні 
ванию.



IV раздел
СООТНОШЕНИЕ ЦЕЛОГО И ЧАСТИ 

ИЗУЧАЕМОЙ СПОРТИВНОЙ ТЕХНИКИ

Методологическая основа этого спортивно-педагогического 
■іН’Гюіі.іния — философская концепция анализа-синтеза, в соот- 
Ц|> > гни и с которой для того, чтобы познать определенные явле- 
||i>i усвоить понятия, решать задачи, овладеть сложными дей- 
(■ІНІІІІМІІ, необходимо данное целое (явление, понятие, действие 
lip ) расчленить на более простые, составляющие его элемен- 

Ян и ііппь поняв, решив их, овладев ими в отдельности, соеди- 
Віііі і. их в целое. «Путь к познанию сложного лежит через рас
ти нише этого сложного на все более простые составные части 
Иііі\ і|('ние их природы и свойств»,— подчеркивал В. А. Энгель- 
ІН|||| 1182, с. 104]. И. П. Павлов писал, что освоение нового 
||||||ц \d iht путем «...первичного разложения целого на части, 
Ниннпы и затем снова постепенного сложения целого из еди- 

М Элементов» [312, с. 1631.
II н'Н анализа движений в процессе обучения спортивным уп- 

■Иик-ипям получила выражение в расчлененном методе, а син
ії целостном. Расчлененный метод состоит в том, что изу- 

В** 1'" с.иожное действие делится на более простые, каждое из 
Кі'ірих делается предметом самостоятельных упражнений. Обу- 

■Н b n к дому из них по отдельности, преподаватель соединяет 
■ и їй ідеє сложные сочетания, в двигательное действие в целом. 
Kin inc гном методе изучаемое действие на протяжении всего 
.........а обучения повторяется в том виде, в каком оно выполня- 

^Ви и і соревнованиях.
І II ИІНЧІКС указанных подходов к обучению двигательным 

Вт і пням среди физиологов, психологов и педагогов спорта су- 
В|іі" ci два противоположных взгляда.
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Суждения о целостном обучении

Из авторитетов физиологии и биомеханики отрицательное о 
ношение к расчленению сложных действий для их освоения в 
ражал Н. А. Бернштейн [45]. Опираясь на свою теорию локал 
зации различных двигательных актов на разных уровнях ЦН 
он полагал, что лучше обучать двигательным действиям целое 
ным методом, что вычленение отдельных подсистем сложно 
действия («по фоновым уровням») и упражнения в них в иску 
ственно созданных условиях — это процесс «бесплодных поте| 
времени и труда».

Мы утверждаем, что эта точка зрения правильна только I 
отношении элементарных действий. Для того чтобы научитье 
забивать гвозди в доску, не нужно расчленять это движение, 
контролировать следует только достигнутый результат. НавН 
попадания молотком по шляпке гвоздя образуется сам по ced 
Но для того чтобы научиться стрелять из лука, нельзя на пр< 
тяжении всего учебно-тренировочного периода фиксировать вш 
мание спортсмена только на попадании стрелы в цель. Мех| 
низм движений, направленный на решение этой двигательной ц 
дачи, не сформируется сам по себе, если его отдельные подс| 
стемы на определенных этапах обучения не будут находить( 
под контролем преподавателя и спортсмена.

Из психологов против расчленения двигательных действий 
процессе обучения выступали Е. Thorndike [554, 555] и е 
последователи [513, 518, 575 и др]. Они полагали, что предм 
обучения — в нашем случае двигательные действия — дол>К| 
изучаться целостно, без расчленения на отдельные части, пои 
му что «целое больше, чем простая сумма их составляющим 
Большинство педагогов спорта до определенного периода (л 
50-х годов нынешнего столетия) также отрицало целесообрі 
ность расчленения сложных действий на более простые для I 
изучения [55, 485, 391, 447 и др.].

Сторонники целостного метода обучения спортивной техня 
обосновывали свою точку зрения ссылками на философскую р 
тегорию целого и части, на том ее положении, что «действитеЛ 
ное значение предметов и явлений складывается при возмоЖ| 
более полном охвате всех связей и опосредствований, при рум 
водстве «целым, а не кусочком», путем всестороннего учета г( 
отношений в их конкретном развитии, а не выдергивания кусы 
ка одного, кусочка другого». При этом не учитывалась необй 
димость системности в познании, бесполезность случайного uh 
рывания отдельных сторон из целостного процесса, с претензий 
охвата явления в целом.
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Возражения против расчленения изучаемых движений счита- 
пи верными и потому, что с помощью целостного метода МОЖ

ИН быстрее овладеть техникой простых спортивных и гимнасти-
■ міх упражнений.
Действительно, для того чтобы научить человека прыгать в 

мину, в высоту, метнуть какой-либо снаряд, поднять груз и т. п. 
і не ц,ю достижения минимального результата, не обязательно 
|и> пленять изучаемое действие. Вполне достаточно довести до 
||і ііі.іііня ученика, что от него требуется, и затем в процессе уп- 
Їінжіїепия в целостном действии вносить необходимые корректи- 
III и выполняемые движения. Целостное обучение получило 

Нинбо, іьшее распространение с введением в Советском Союзе в 
Bill 1934 гг. комплекса «Готов к труду и обороне СССР» 
|1 ГО). В этот период возникает идея «ускоренного обучения» 
|/|/|

1Она из причин, ведущая к ошибкам в оценке целесообраз- 
ЦІІІ ні расчлененного выполнения движений, состоит в переоцен- 

познавательной стороны в овладении спортивной техникой, 
и І'ізо году А. П. Нечаев писал: «Одно и то же стихотворение 
....... юе и быстрее заучивается, если повторять его целиком, а 
ні пі цельными строфами или строчками. То же самое оказыва- 
и и справедливым и по отношению ко всякому другому мате- 
1||м i\ Из этого само собой напрашивается вывод, что «двига- 

| ii.iii.ie процессы запоминаются легче и прочнее, если они да- 
■П ІІ нам не в своих элементах, но в более или менее сложных 
ци« І.ИІИЯХ с другими движениями» [28, с. 32].

/її Пітительно, запоминание последовательности движений и отдельных 
Їін міш достигается быстрее и происходит совершеннее в результате упраж- 

ііііі и изучаемом движении в целом. Однако задача овладения техникой 
чи и иных упражнений не ограничивается пониманием и запоминанием их 
(уйгуры.

І і пі занятия ведутся только для решения гигиенических и 
Ийнп'образовательных задач (например, для развития способно- 

• III і определению расстояния между предметами, их массы, 
■и і.інпя представлений о темпе и ритме движений, основных 
Д....... ельных возможностях своего тела и др.), тогда каждое,
Виіііі' самое элементарное физическое упражнение выступает как 
■и ни гное действие. В совершенствовании формы его выполне- 
І...... сі необходимости, и даже, по мнению некоторых авторов,
► " і ' г избегать этого. «Как только занимающийся в состоянии 
||ни1 ши и, движение без особого напряжения внимания, упраж- 
*••■•• геряет свою образовательную ценность и должно быть за- 

Н*||1<||о  новым», — писал в 1940 г. К- X. Грантынь [114, с. 76].
Ііікіім образом, в первый период развития научно-педагоги- 

|*і  і и положений в спорте господствующим было представле- 
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миє о целесообразности целостного обучения технике спорт 
них упражнений.

Суждения о анализе-синтезе 
движения в процессе обучения

Среди тех, кто одним из первых указал на необходимость р 
ционального соотношения целого и части для решения педаг 
гических задач, в частности обучения письму, может быть ні 
ван К- Д. Ушинский. Он писал: «Все эти упражнения — прям

состав ні

черточка с крючком внизу, черточка с двумя крючками и Ш 
лик — пишутся с одного почерка, не отрывая руки от доски; чй 
основательнее пройдете вы их, тем вернее и быстрее пойдете III 
том» [421, с. 161]. Говоря об освоении ребенком навыка ходьбі 
Б. Г. Ананьев замечает, что в этом процессе «персонально трен| 
руется каждый элемент ходьбы, причем эта тренировка осуіц 
ствляется благодаря расчленению отдельного движения на н| 
составные части [16, с. 115]. «То, что раньше было отделыщ 
сознательным действием,— пишет П. А. Шеварев,— становии 
теперь автоматизированной операцией, входящей в 
вого сложного действия» [167, с. 126—127].

В плане решения задач обучения двигательным 
понятие «анализ-синтез» еще в 1916 году применил 
терев [49]. Из педагогов спорта оно впервые упоминаете 
К. X. Грантынем в 1940 г. [114]. Из психологов спорта за аналі 
движений высказывался И. А. Рудик. Он утверждал, что чел 
век, начинающий обучаться технике спортивного упражнения, | 
может фиксировать свое внимание одновременно на всех деті 
лях движений. Только при условии, что внимание ученика о| 
влекается от частностей после того, как они были предметом et 
внимания в предварительных упражнениях, движение в целом! 
в элементах, его образующих, может совершаться успешно. (1 
писал: «Характерной для начальных периодов этой стадии Я| 
ляется сосредоточенность внимания обучающегося на отдельны 
элементах движения с целью овладения ими» [357, с. 345]. Так< 
го рода суждения выражали также некоторые физиологи спорт 
[214, 50, 138]. В 1957 г. в статье «Анализ-синтез в обучении ф| 
зическим упражнениям и в спортивной тренировке» А. А. Те| 
Ованесяном [39S] были изложены взгляды на необходимость р| 
ционального соотношения целостного и расчлененного выполи 
ния движений. Анализ-синтез движений был выдвинут в каш 
стве одного из спортивно-педагогических принципов. В 1981 г.1 
статье «Вопросы обучения двигательным действиям» М. М. Гм
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'■и писал: «Если задача сложна, а ее решение требует решения 
їй і строго числа более мелких двигательных задач, то и способ 
11ІІІГІНІЯ такой сложной задачи (изучение двигательного дейст- 
....і| имеет сложную структуру, включает соответствующее чис- 
IU операций, каждая из которых должна явиться объектом изу- 
пнпя" [57, с. 25]. Развивая свою мысль по этому вопросу, он 

при ылжает: «...формулируя задачу обучения, преподаватель вы- 
П ІІІІ'г основную цель действия, его смысл, расчленяет действие 
И' операции, каждая из которых сохраняет общую логику дей- 

ПНІЧ Изучается каждая операция отдельно, а затем операции 
> О 1.1 пппяются в действие — смысловое единство операций позво- 
Вно| усваивать действие без ущерба для его качества» [58, с. 28].

11 Кузнецов наиболее четко и с научной убедительностью го- 
Иорнг н пользу сочетания расчлененного и целостного выполне- 
ііііи и іучаемьіх движений. «Расчленение сложных упражнений 
Іри ь іьі выгодно,— пишет он,— с одной стороны, уменьшается 
|и координационная сложность, и спортсмену легче концентри- 
іііііі ив внимание на качественной стороне упражнения, а не на 
фир иг С, другой стороны, как показывают наши исследования... 
и..... пность к проявлению максимальных усилий в упражнениях
іиіііігіо характера, когда в работу вовлекается более 2/3 мышц, 
ні і'ііі і ельно ниже, чем при упражнениях регионального харак- 
н pi когда в работе находится до 1/3 мышц. Важно учитывать 
и io обстоятельство, что при целостном выполнении многих уп- 
р......і пни скорость движения лимитируется не сильными груп-
|| | ні мышц, а, наоборот, слабыми, являющимися своеобразными 
■1 рпппчителями в развитии предельных суммарных усилий» 
[ДО/, с. 17].

11 і основании изучения опыта учебно-тренировочного про- 
III " .і в боксе Б. И. Бутенко [70] полностью отвергает возмож- 
...  и. применения целостного метода обучения во всех сложно- 
.... Р пшационных видах спорта. Он утверждает, что:

i ni того чтобы обучающийся был способен правильно выпол- 
1111 и. требуемое сложнокоординированное спортивное упражне- 
ПИГ оно должно расчленяться на составляющие его части и 
фи ты;

і і к тую из выделенных подсистем спортивной техники с са- 
....... начала обучения необходимо выполнять с усилиями, харак
II І'ІІІ.ІМІІ для них в целостном действии в условиях соревнопн 
іній;

I I пі в первой же попытке ученик допускает ошибки, и........
1'11, ЧТО предложенная ДЛЯ выполнения ПОДСІІСТСМІІ Hill I" 1111'1

III II I І.'ІСЬ слишком сложной для него, поэтому ее ' " ■*'  1 Г ' 
. U lin и. на более простые движения.



Необходимость айалиЗа движений для освоения
сложнокоординированных спортивных упражнений
многие другие специалисты по отдельным видам 
124, 453, 327, 22, 224 и др.].

спорта

* •

П ричинами отрицательного отношения к анализу (расчлене
нию) движений для изучения сложных действий являются:

ложная трактовка философского положения о соотношенш 
целого и части;

оценка обучения двигательным действиям как преимущест
венно познавательного процесса;

ограничение задач физического воспитания решением лшш 
гигиенических и образовательных задач, непризнание спорта і 
качестве самостоятельного общественного явления.

Расчленить изучаемое сложнокоординированное действш 
следует таким образом, чтобы добиться возможно меньших не
удачных попыток. Следовательно, критерий целесообразного 
анализа движений в процессе обучения спортивной технике — 
выделение такой подсистемы действия, которую спортсмен спо
собен выполнить правильно, прилагая оптимальные усилия.

Желательно расчленить изучаемое спортивное упражнение 
на такие подсистемы, в которых можно найти измеримые пока 
затели правильности их выполнения.

Целесообразнее заниматься одновременно несколькими под
системами спортивного упражнения, последовательно переходя 
от одной к другой.
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V раздел

СОБЛЮДЕНИЕ РАЦИОНАЛЬНОЙ 
ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТИ ОБУЧЕНИЯ 

СПОРТИВНОЙ ТЕХНИКЕ

Но требование основывается на признании системности как 
Ці іниіоіюлагающего условия успешной деятельности в любой 
Щліістп. Оно обязывает преподавателя найти порядок в овладе
нии спортсменом отдельными подсистемами упражнения, кото- 

НІІ определяется сущностью предмета обучения и его возмож- 
III I ими.

Исходной позицией для установления последовательности 
іЦ'і'ЧІНЯ технике спортивных упражнений является выделение 

І І і ІОІІ из подсистем тех движений, от правильного выполне- 
101 которых в большей мере зависит эффективность изучаемого 

п< ІНПЯ. Эти части, фазы или элемент называют основой дви- 
ІШНЙ |5/. 269, 222], ведущим движением, базовым элементом 

I '*/  198] или двигательной единицей [726]. В дальнейшем мы 
і о м пользоваться понятием «основа движений».

Определение структурной (биомеханической) 
основы двигательного действия — начало 

і ні установления рациональной последовательности 
обучения спортивной технике

II .....гветствии с местом нахождения основы движения в об-
|| ІІГПП двигательного действия можно выделить три варианта 

і и uni,цельного обучения технике спортивных и гимнастиче- 
|| снрпжпений. В одном из них основная часть находится в 
ЧИП’ (II), в другом — в середине (С), в третьем — в конце 
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(К). То же может относиться к фазам отдельных частей и элы 
ментам отдельных фаз. Если основная часть находится в нача] 
ле, ее осваивают первой; затем изучают среднюю часть; к не? 
присоединяют уже освоенную начальную часть; вслед за тем 
изучают технику заключительной части; к ней присоединяется 
освоенная средняя часть; наконец, осваивают и закрепляют тех' 
нику упражнения в целом. То же относится к обучению отделы

їм частям и фазам упражнения. Следовательно, каждый ия 
вариантов последовательного обучения состоит из шести Bend 
могательных этапов («шагов»).

I эт
ап

II э
та

п

III
 эт

ап

IV
 эт

ап

V
 эт

ап

V
I эт

ап

I вариант Н С НС К СК ИСК I

11 вариант С н НС К СК ИСК I
III вариант К с СК н НС ИСК

Этот ход рассуждения распространяется и на те случаи, ког< 
да основная часть или фаза техники спортивного упражнения 
находится в середине или в конце, и тогда вначале осваивают 
соответственно среднюю или конечную часть или фазу.

Определение ОСНОВЫ движения ДЛЯ его первоочередного ОС' 
воелия целесообразно еще и потому, что навыки, формирующие- 
ся в начальном периоде обучения, более стойки и впоследствии 
с большим трудом поддаются изменению.

Таким образом, обучение спортивной технике ведется не обя
зательно в порядке развертывания данного двигательного дейст« 
вия (от начала — к концу) и не от простого к сложному, а, как! 
правило, наоборот — от трудного к легкому [141, 218, 228, 244, 
265, 289, 291].

Обучение каждой из подсистем спортивного упражнения на
чинается с освоения позы — исходного положения, которое соз
дает наиболее благоприятные условия для начала движения и 
его выполнения. Даже самое элементарное движение имеет ха
рактерную для него начальную позу. Как правило, сложность ис
ходного положения не зависит от сложности структуры спортив
ного упражнения или его отдельных подсистем. Если в изучае
мом виде спорта используется предмет (оружие, ракетки,] 
снаряды для метания и т. и.), которым спортсмен должен манн-] 
пулировать, обучение начинается с ознакомления со способом 
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іержания предмета и основных действий с ним. Во многих слу- 
•іпііх это самая сложная задача, которую необходимо решить в 
чебно-тренировочном процессе.

Этапы обучения спортивной технике

Процесс обучения спортивной технике целесообразно разде- 
и| їв на ряд этапов. Большинство исследователей проблемы обу- 
.... .. в спорте [3S, 148, 363, 394, 395 и др.] выделяют три этапа:

ознакомления с изучаемым спортивным упражнением или его 
пі ісльньїми подсистемами;

овладения техникой предмета обучения; 
совершенствования в его выполнении.
На первом этапе, который продолжается от одного до не- 

| кольких занятий, главная задача — сформировать целостное 
представление о технике данного спортивного упражнения, ха
рактерном для него ритме. Н. Г. Озолин считает, что полноцен
ное решение задач первого этапа имеет решающее влияние на 
успешность обучения спортивной технике на последующих эта
пах «Это секрет быстрого и успешного обучения»,— пишет он. 
II I' Озолин полагает, что «...образование двигательного навы
ка начинается не с момента практического выполнения (как это 
нередко считают), а раньше, вместе с созданием представления 
ції изучаемых движениях» [304, с. 405]. В. В. Бляхов [54] находит, 
.... частные занятия на этом этапе дают лучшие результаты, 
hiii да спортсмен научится правильно воспроизводить общую 
і груктуру изучаемых движений, прикладывая небольшие усилия, 
і вдует переходить ко второму этапу обучения. На этой стадии 
ііПуіспия количество повторений важнее, чем время, отведенное 
пи выполнение упражнения. Длительное разучивание без попы- 
юк развить двигательные качества, проявляющиеся в данном 
iciii гвии, не дает положительных результатов.

Задачи второго этапа, который длится от нескольких не- 
■ir.il. до года и более:

создать четкие представления о кинематических, динамиче- 
ІКПХ її в особенности ритмических параметрах изучаемого дви
жения;

овладеть спортивной техникой в такой мере, чтобы быть спо- 
1ПГП1ЫМ выполнять изучаемые дедйствия в целом и их отдельные 
По (системы правильно с вариативными усилиями, но в упро- 
іііеііііьіх условиях;

побиваться развития двигательных качеств и психических 
іііоГк гв, проявляющихся в изучаемом спортивном упражнении;
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ознакомить с основами его тактики.
К третьему этапу обучения следует переходить, когда спорт

смен станет, способен сохранять стабильную технику спортивно' 
го упражнения, выполняя его с вариативными усилиями в опти
мальных условиях.

Задачи третьего этапа, который продолжается так долго, каі< 
долго спортсмен стремится повысить (или сохранить) достигну
тые им результаты:

добиться такого совершенства в овладении спортивной техни
кой и такого уровня развития двигательных качеств, чтобы быть 
способным сохранять требуемую структуру движений и ритм, 
характерный для данного спортивного упражнения при выполз 
нении его с максимальными усилиями в вариативных условиях} 

развить способность расслаблять мышцы при выполнении от
дельных подсистем спортивного упражнения;

добиться максимальной автоматизации различных фаз и эле
ментов движений, стабилизации спортивной техники;

способствовать развитию навыков самоконтроля за выполняе
мыми движениями;

обучить тактическим схемам и умению применять их творчеє 
ски в зависимости от складывающейся ситуации.

Если спортсмен готов участвовать в соревнованиях и доби
ваться на них лучших результатов, чем на учебно-тренировоч
ных занятиях, он овладел спортивной техникой.

В большинстве случаев обучению спортивной технике пред
шествует этап подготовки, задачи которого:

определить интересы и способности занимающихся; 
сформировать активно положительное отношение к занятиям; 
обеспечить физическую подготовленность — основание для 

овладения техникой данного спортивного упражнения;
способствовать развитию координации движений.
Средство решения последних двух задач — разнообразны! 

двигательные действия, не всегда сходные по структуре с из 
бранным видом спорта. Количество их повторений должно быть 
большим, а интенсивность — достаточно высокой. В некоторый 
случаях задачи этого этапа решаются без участия преподаватс 
ля — в процессе игр, самостоятельных занятий различными ни» 
дамп спорта. Это позволяет приступить непосредственно к разу
чиванию техники избранного спортивного упражнения. Однак# 
для изучения сложных подсистем спортивной техники, измене
ния каких-либо ранее усвоенных деталей движений необходим 
этап подготовки, продолжительность которого — от несколыкЛ 
недель до нескольких лет — зависит от возраста ученика и спорі 
тивной специализации.
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Иногда для овладения техникой одного вида спорта необхо- 
UIMO заниматься другими. Например, С. П. Блохина рекоменду- 

г| «предпослать занятиям прыжками в воду занятия вспомога- 
|| іьньіми видами спорта (гимнастическими и акробатическими 

■ ппажнениями, элементами классического танца и плаванием)» 
|м, с. 13]. До обучения технике бега на короткие дистанции ре- 
I омепдуется вести занятия подвижными и спортивными играми.

I Ф. Мордмиллович [276] считает: чтобы обучать детей 10—
II лет технике баскетбола, необходимо с 8—9 лет начать систе
матические и целенаправленные занятия подвижными играми 
сім формирования широкого диапазона необходимых двига- 
н 1Ы1ЫХ навыков и развития соответствующих качеств. О необ- 
Xoi.ii мости обеспечения определенного уровня общей физической 
ішиотовленности как условия начала обучения технике спортив
них упражнений говорят и многие другие авторы [121, 122, 130, 
199, 368, 458 и др.].

Явление переноса двигательных навыков

Взаимовлияние изучаемых и изученных знаний и навыков, 
рп питаемых и развитых двигательных качеств друг на друга 
Получило наименование «перенос». Это понятие ввел в научный 
"(ні ход W. Games [520] в 1890 г. Его суть, согласно представле
нию автора, состоит в том, что развитие памяти, достигнутое пу- 
и м упражнения в каких-либо сложных для восприятия объек- 
fnx знания (греческого языка, латыни, математики), дает воз- 
мп/1.ность затем быстрее освоить другой учебный материал и 
11 пень теоретические и практические задачи. Позже возмож- 
III" її. переноса была распространена и на двигательную актив- 
...  и. человека Е. Torndike [554] выявил, что перенос навыков 
пип подается только в сходных по структуре действиях. Это под- 
Iпередается исследованиями других авторов [565, 503]. По неко- 
пірнім данным [493, 521, 494], перенос с более сложных действий 
из сходные простые происходит лучше, чем наоборот. Много ис- 

■ irлопаний по вопросам переноса спортивных навыков в прош- 
ІПМ выполнил D. О. Nelson [535, 534].

В западноевропейской и (в еще большей мере) американ
кой научной литературе понятие «перенос» и в настоящее вре- 
"I I од куется довольно широко. Это влияние овладения одним 

frill і виєм на овладение другим, развития одного двигательного 
► ii irima — на развитие других, воздействия общей физической 
Ціпі отовленности— на обучение двигательным навыкам, овла- 
/ЦЧІІІЧ системой знаний — на успешность обучения движениям, с 
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которыми эти знания связаны, упражнений в представлении —4 
на освоение движений.

В Советском Союзе в плане интересов спортивной педагогів 
ки вопросы переноса двигательных качеств и навыков нашли от» 
ражение раньше всего в трудах В. М. Зациорского [170, 171\. 
Исследования и опыт педагогической деятельности в спорте по
казывают, что между рапсе изученным и вновь изучаемым и и 
большей мере между двумя отдельными двигательными денег, 
виями; ставшими одновременно или последовательно предметом 
обучения, действительно существует какое-то взаимовлияние, 
Оно бывает положительным и отрицательным.

При занятиях спортом положительный перенос двигательных 
навыков обнаруживается в тех случаях, когда разные виды 
спортивных и гимнастических упражнений имеют легко разлп» 
чимые сходные структурные стороны, что дает возможность бы
стрее овладеть техникой одного действия после освоения другої 
го. Например, игрой в бадминтон — после тенниса; подъемом 
разгибом на брусьях — после подъема разгибом на перекладине, 
действиями вратаря — после овладения навыками защитных 
действий в волейболе, техникой фехтования — после специализи» 
рованных занятий боксом.

Использование вспомогательных двигательных действий ос» 
новывается на убежденности в возможностях их положительно»' 
го переноса на основной предмет обучения [537]. Разновидность 
положительного переноса двигательных навыков — перекрестный 
перенос, проявляющийся, в частности, в том, что человек оказы! 
вается способным выполнить определенное движение левой ру
кой, хотя ранее в этом движении упражнялась только правая, 
Например, он может писать или метать левой рукой, хотя обу
чался этим действиям правой. Это явление было обнаружена 
еще в XIX столетии.

Обзор литературы, сделанный по этому вопросу С. С. Bray 
[496], Е. L. Weig [565] и R. В. Amons [490], содержит сотни наи 
менований. Понятие «перекрестный перенос» условно. Писать, 
рисовать, метать, выполнять другие действия учится не рука или 
нога, а человек. Поэтому само понятие «билатеральный», или 
«перекрестный», перенос неточно передает суть явления. Извест
но, что если человек потерял обе верхние конечности, то он ока-' 
зывается способным писать пли рисовать карандашом, зажатым 
в зубах или пальцах стопы. Правда, этим умениям предшествуй 
ет период приспособлений данной части тела к выполнению НС 
свойственных ей функций.

Отрицательный перенос двигательных навыков проявляется 
в тех случаях, когда трудно дифференцировать отдельные элО«
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" нты движений в технике различных спортивных упражнении. 
Нппример, в структуре прыжка в высоту и барьерного бега со- 
н'ржится фаза отталкивания, однако характер выполнения этой 
ни к'цстемы упражнений отличается по ряду деталей, но не на- 
■о'|ц,ко, чтобы начинающий мог дифференцировать их. В каче
ние одной из форм отрицательного переноса двигательных на- 
.... он II. А. Бернштейн [44] называет «симультациоппую интер
ференцию», которая возникает, когда в действия одновременно 
И .пі последовательно (но без пауз) вовлекаются различные уров
ни управления движениями. Особенно если на фоне более про- 
ііі.іх (низкоорганизованных) движений необходимо выполнить 
...... .  сложные (высокоорганизованные). В качестве примера си- 
п\ п.тационной интерференции автор приводит трудности, кото- 
ITlilt' испытывает обучающийся прыжку с шестом, когда ему не- 
іі^іі цімо после разбега установить шест в коробку — два дей- 
нінія, которые, по мнению Н. А. Бернштейна, управляются раз
ившими уровнями ЦНС.

Трудно во всех случаях предсказать, в какое взаимовлияние 
Ііри іут два разных сложных двигательных действия в процессе 
ю одновременного изучения. Поэтому целесообразнее на каж- 
"■'I занятии обучать одному спортивному упражнению. Эта 
‘нч и. получила подтверждение в исследованиях П. В. Сахнов- 
ніно [-354], который не рекомендует включать в одно занятие 
••Пучение технике двух сложнокоординированных действий, ина- 
•|г іопорит он, через 24 часа точность воспроизведения каждого 
•М них снижается до 40%. Сходные мысли выражают другие ав- 

■ірі.і А. В. Менхин пишет: «...отрицательное влияние одного 
ІІІПІІ.ІП а на другой может возникнуть между целостным действи- 
»м, между компонентами действий (направлением, скоростью, 
"і і"іі и др.) или в их сложном взаимодействии» [258, с. 8].

Чем хуже закреплены вновь изучаемые двигательные дейст- 
||1И. гем сильнее влияние отрицательного переноса. Поэтому у 
Ціі'ііиіающего спортсмена это явление в наибольшей мере отра
зимся на решении задач обучения спортивной технике. Если 
1""ик должен овладеть навыками, имеющими сходные черты, 

" " і а кой-то мере конкурирующими друг с другом, то целесооб- 
Вніїю сначала обучить одному движению, а потом другому. Од- 
■н|||> если между техникой различных способов выполнения оп- 
■•' " ІСЦІЮГО вида спорта нет конкурирующих элементов, то их 
її...."ременное изучение может дать положительные результаты.
ОП , кім говорят В. И. Шапошникова, В. Ф. Дорофеев и др. [464], 
І.... рые показали, что в лыжном спорте целесообразно вести
Изучение одновременно нескольким способам лыжных ходов, а 
І 11'«’Г1|к>м спорте — сочетать обучение парной и распашной греб- 
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Лё. Э. А. Вишневский [&3] в исследованиях с акробатами гіокі 
зал, что обучение сальто прогнувшись вместе с сальто в груши 
ровке, а сальто в сторону — вместе с кувырком в сторону да( 
положительные результаты. В. II. Чукарин и В. М. СмолевскІ 
[460] рекомендуют обучать сходным по структуре гимнастши 
скпм элементам одновременно на разных снарядах. Г. В. Кун 
нир [230] п Г. Ф. Полевой [326] считают целесообразным одні 
временное обучение различным способам плавания.

Перенос навыка следует рассматривать и оценивать не толі 
ко в интересах одновременного или последовательного обучени 
технике различных спортивных и гимнастических упражнени 
Это явление объясняет, почему по окончании периода раннеї 
младенческого возраста на освоение новых двигательных дейс 
вий оказывают влияние ранее усвоенные «двигательные фраз 
и предложения». Запас двигательных действий, которыми чел( 
век овладел в прошлом, как правило, помогает ему усвоить ш 
вые сложные действия. Организм как бы выискивает те из и 
подсистем, которые обладают положительным переносом и 
вновь изучаемый двигательный акт.

* *
*

Последовательность обучения частям и фазам техники cnof 
тивных упражнений зависит от роли, которую играют эти дви.'і 
тельные структурные единицы в данных действиях. Следует ни 
чинать обучение с основы движения — той подсистемы двиЛ 
тельного действия, от правильного выполнения которой в боЛ 
шей мере зависит успешность выполнения действия в целом.

Кмс правило, обучение основам спортивной техники дот 
гается с наибольшим трудом. Следовательно, обучение в спорі 
ведется не от простого к сложному и не от легкого к трудном! 
а, как правило, наоборот.

Для достижения совершенства в выполнении изучаемое 
действия больше времени и внимания следует уделять найден 
ным в нем двигательным основам.

Процесс обучения спортивной технике делится на три этапе 
ознакомления;
овладения;
совершенствования.
Кроме этого выделяется этап подготовки к обучению даний 

му спортивному упражнению.
Этапы обучения повторяются в учебно-тренировочном пре 

цессе спортсменов любой квалификации несколько раз. Кп< 
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іо іііко поставлена задача добиться большего совершенства в 
•чиптении спортивного упражнения, внести какой-либо новый

• ■ цент в технику или изменить ранее усвоенное действие, пре- 
пі’ іинатель и спортсмен возвращаются к решению задач, харак- 
frpni'ix для первых этапов обучения, а иногда и к этапу подго- 
Ьики.

Гіщиональность системы обучения спортивной технике будет 
шпнсеть от учета явлений «переноса» двигательных навыков и 
Питательных качеств.



VI раздел

ВЫЯВЛЕНИЕ ОШИБОК В ДВИЖЕНИЯХ, 
ПОИСК ИХ ПРИЧИН

Это спортивно-педагогическое требование основывается пи 
закономерностях как познавательной, так и двигательной деЦі 
тельности, в соответствии с которыми теоретическое и практичв 
ское обучение во всех случаях происходит путем систематичс 
ского внесения поправок в изучаемые явления, понятия, дейсА 
вия с тем, чтобы постепенно приблизиться к их точному отр#> 
жениго в сознании, к выполнению идеального образца изучаемо1 
го действия.

Это требование обязывает преподавателя спорта вести поиск 
ошибок, неточностей в движениях ученика, устанавливать среди 
них те, которые в наибольшей мере отражаются на решении 
двигательных задач, определять причины ошибок и вслед э| 
этим избирать средства и методы устранения этих причин.

Сложность обучения спортивной технике

Анализ спортивно-исполнительской и спортивно-педагогичс 
ской деятельности показывает, что обеспечение технической поя 
готовленности спортсмена достигается с большим трудом, чем 
овладение навыками в других видах двигательной деятельности 
ро всех случаях освоение новых двигательных действий требуй 
от человека больших психических усилий, тем более высоких, 
чем сложнее изучаемое действие по своей структуре и чем раї 
нообразнее и тоньше проявляются в нем двигательные качества 
человека. Трудно встретить преподавателя, который мог б| 
сказать, что ему удалось в результате даже многих лет занятий 
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ІІИПІТЬСЯ хотя бы у одного из своих учеников такого совершен
ии и выполнении движений, к которому он стремился. То же 

Шносится и к спортсмену. Самый квалифицированный из них, 
іннбепно представитель сложнокоординированных спортивных 
titp.i/кпений, на протяжении всей своей спортивно-исполнитель- 
iuii деятельности не так часто испытывает полное удовлетворе- 

Иііе от совершенства своих движений. О. Я- Григалка, Л. С. Ива- 
liiiii.i, И. И. Филиппов и В. М. Чирков [//9] приводят данные ре- 

> платов сильнейших толкателей ядра, из которых видно, что 
Многим из них за весь период их спортивной деятельности ТОЛЬ
КО один раз удалось воспроизвести такую слаженность в выпол- 
|н пни спортивного упражнения, которая привела к достижению 
(скирдного для них результата. Н. Rieder [54/] говорит, что 
|шр і пиная техника — нечто весьма чувствительное. Он приво

ди іанньїе, показывающие, что даже у высококвалифицирован
ные спортсменов из шести попыток почти 50% не удается так, 
МII і л ого хотелось бы им.

I С. III удалось определить предмет обучения, полностью соот- 
||гн гвующнй возможностям и интересам начинающего спорт- 
|'н H.I, то в принципе можно представить случай, когда в процес
ії! обучения спортивной технике ученик не допустит ошибки в 
ІІНІІІХ действиях. Но практически это невыполнимо. Ошибки в 
Процессе изучения сложнокоординированных спортивных упраж
нений, как правило, неизбежны и в определенной мере даже 
її" "ШЫ. Трудно представить, как спортсмен мог бы добиться 
іппсршенного овладения спортивной техникой, если бы не знал, 
•іі'иі следует избегать при выполнении данного действия. Ошиб
ки опасны в том случае, если остаются незамеченными и непс- 
нр їв іеппьіми. Эту мысль выразил, в частности, А. К- Орлов, ко- 
іпрі.ііі пишет: «...ошибочное исполнение упражнения служит об- 
Ни її цели обучения при условии, что ошибка замечена и про
анализирована учащимся» [308, с. 64].

Ошибками можно считать все те детали спортивной техники, 
і..... рые в исполнении спортсмена не соответствуют идеальной
биомеханической структуре данного спортивного упражнения. 
І і пі с самого начала обучения преподаватель не добьется пра
нії и.пой спортивной техники, то впоследствии неверно освоенные 
пш.Кения станут препятствием для достижения высоких спор- 
Н1И11Ы.Х результатов. ГТ тогда придется переучивать ранее изучен- 
... І Іеределка же усвоенного требует длительного и упорного 
ір\ із и нередко дает отрицательные результаты. Это особенно 
•Іін'го имеет место в циклических спортивных упражнениях, ког- 

I і попытки переделать навык, закрепленный в результате боль- 
.....о количества повторений на протяжении ряда лет, приводят 
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к ломке сложившегося стереотипа. Новая форма движений m 
способна полностью вытеснить ранее усвоенное. В итоге эффСк 
тивность действий ухудшается, и не остается ничего другого, кап 
вернуться к прежней, несовершенной манере выполнения спор 
тивного упражнения.

Ошибки, допускаемые в выполнении движений, классифипи 
руются на группы по различным признакам. В зависимости <и 
их влияния на решение двигательных задач В. В. Белинович [.76' 
37] делит их: Я

на основные (главные, опорные) — которые в наиболыпсЛ 
мере влияют на спортивный результат и могут привести к трап 
матическим повреждениям; 1

типичные-—которые чаще всего допускаются обучающимися 
данному спортивному упражнению;

частные — которые вторичны по отношению к допущенным 
основным ошибкам. М. Л. Укран [4Ї6] различает основные ошиб*  
ки, влияющие на структуру движений, и ошибки «класса» или 
«чистоты» исполнения.

* В этом разделе не затрагиваются причины ошибок в движениях, вызыю 
емых условиями среды действия, и меры по их устранению. Этот вопрпі' 
выносится в качестве содержания следующего раздела.

Необходимо беспрерывно искать причинно-следственные свя
зи, которые привели ученика к данной форме выполнения дни 
жений. Из многих причин, влияющих на результат спортивного 
упражнения, он должен установить наиболее важные в данном 
случае и вслед за этим определить последовательность, средс^ 
ва и методы их устранения. Неопытный преподаватель только 
фиксирует ошибку и упорно обращает внимание спортсмена пи 
неудавшиеся моменты. Если ошибка продолжает повторяться 
то причину этого он видит исключительно в непонимании уч! 
ником его замечаний и стремится добиться своего дополнителі. 
ными объяснениями и демонстрацией правильной техники.

Причины ошибок в движениях

Причины ошибок в движениях по своему происхождению мо
гут быть разделены на: биомеханические; морфологические и 
физиологические; спортивно-педагогические и психолого-педаго 
гические; вызываемые условиями среды действия.

Ниже раскрыта сущность приведенных групп причин и в об 
щих чертах показаны пути их устранения. Детальные указания 
по этому вопросу здесь не даются, потому что все содержание 
книги во многом подчинено решению этой задачи*.
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Биомеханические причины ошибок в движениях делятся на 
ірії группы: возникновение реактивных сил; последствие непра- 
іиі ii.no выполненных движений в предыдущих подсистемах; не
нці г.тгочное количество объективных показателей результатов 
ІІІІІЖЄПИЙ.

Рассмотрим каждый из них в отдельности.
Реактивные силы — это отраженные силы, силы отдачи, воз

никающие при взаимодействии звеньев тела в движениях с уско
рением. Они оказывают влияние на результаты решения двига- 
1Ю1Ы1ЫХ задач в силу того, что тело человека состоит из болыпо- 
|п количества сочленений, отдельных звеньев, подвижно соединен
ных между собой. На различных этапах обучения последствия
ми этих незапланированно возникающих сил могут быть нару
шение целостности движений, их скованность, потеря равнове
сен В соответствии с этапами овладение возникающими реак
ции! ими силами Н. А. Бернштейн делит процесс освоения двига- 
іюіьньїх действий на три стадии. На первой обучающийся «фик- 
інрует все суставы движущегося органа путем одновременного 
Напряжения всех антагонистов и тем самым заранее и с запа- 
НІМ выводит из строя все степени свободы, оставляя одну-две, 
необходимые для данной фазы движения. Движение становится 
гцон.тнным и неловким» [47, с. 168]. На второй стадии двигатель- 
инн сфера «позволяет себе постепенно высвобождать фиксиро
ванные до того степени свободы, чтобы превращать возникшие 
рюіктпвньїе толчки уже не заблаговременной фиксацией, а ко
рінними физическими импульсами, осуществляемыми в нужный 
момент и в нужном направлении» [там же, с. 168]. На третьей 
Гііідпи двигательному аппарату «удается придать движению та
тю форму, при которой реактивные силы из помех, сбивающих 
пш/кение, превращаются в значительной своей части в полезные 

• н 11.1, которые возникают, когда движение случайно сходит с 
правильной траектории, и стремятся вернуть его на эту траекто
рию. Движения становятся динамически устойчивыми» [там же, 
і 168].

Во внешнем выражении процесс овладения спортивной тех- 
ІІІН ин сводится к тому, что движения спортсмена-новичка име
ют форму ломаных кривых, а по мере овладения спортивным 
м.н тсрством они приобретают все более округлую форму, без 
in' шпланированных резких изменений направления движений.

взаимовлияние отдельных подсистем любого спортивного уп- 
|НІЖІІЄНИЯ настолько велико, что изменить средние и конечные 
чисти движения можно лишь в том случае, если предварительно 
Пу пут внесены поправки и в начальные фазы и элементы.
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В отличие от многих других видов двигательной деятельпЛ 
сти, после выполнения спортивных упражнений, как правило, щ 
остается каких-либо следов, по которым можно судить о каЛ 
стве их структуры. При обучении письму ученик сравнивает иф 
писанный им буквенный знак с имеющимся в книге, при обучг 
пии трудовым действиям определяет целесообразность СВОЙ» 
движений по качеству сделанной вещи. Иное дело в спорте. Рг 
зультаты в беге, прыжках и других спортивных упражнения' 
через несколько недель и месяцев материализуются в виде улу® 
шения физического развития, укрепления здоровья, достижений 
определенного спортивного успеха, но непосредственно В про1 
цессе, и после их выполнения в большинстве случаев не остаеі 
ся таких следов, которые могли бы характеризовать качество и| 
выполнения. Путь объективизации результатов движений — не 
пользование различных вспомогательных средств информации

Морфофизиологические причины ошибок в технике спортии 
ных упражнений делятся на пять групп:

морфологические данные исполнителя;
состояние его здоровья, особенности протекания физиолог)!' 

ческих процессов в организме;
иррадиация возбудительных и тормозных процессов на пер*  

вом этапе обучения как одна из закономерностей проявленії)! 
деятельности ЦНС;

смутность кинестезических ощущений;
отрицательный перенос двигательных навыков.
Ниже комментируется влияние каждой из указанных групп 

причин ошибок: вопрос о значении морфологических данных 
для овладения спортивной техникой был рассмотрен в разд.11 
Там было сказано, что большинство спортивных упражнешп'1 
предъявляет различные требования к морфологическим данный 
спортсмена, его физическому развитию, длине и массе тела, со
отношению отдельных частей тела и др. В детском и подрост 
ковом возрастах овладение техникой сложнокоординированных 
спортивных упражнений затрудняется в связи с быстрым увели 
чением длины конечностей. При этом развитие двигательных ки 
честв не успевает за ростом тела. Чем быстрее растут дети и 
подростки, тем большие возникают трудности для овладения 
спортивной техникой.

Состояние организма беспрерывно изменяется. Организм-1 
это сложная интегральная система. Малейшее нарушение в дея
тельности какого-либо органа сказывается на организме в цс 
лом. Вместе с тем организм — саморегулирующаяся система 
В определенных пределах он способен нейтрализовать влияние 
отрицательных агентов, действующих на него. Этого можно до- 
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All іься и за счет волевых усилий человека. Предупредить и ней- 
||к|.1изовать отрицательное влияние факторов, отражающихся 
■и результатах обучения, можно путем организации спортив
на педагогического и врачебного контроля, использования мер 
ргпбплитации спортивной работоспособности, в частности орга
ни іііцііи своевременного и достаточного по продолжительности 
Перерыва для отдыха, а также изменения характера учебно-тре
нировочных занятий;

в результате иррадиации возбудительных и тормозных про- 
Цы сов в ЦНС на начальных этапах обучения спортивной тех
нике возникают неожиданные и непредвиденные напряжения и 
Р ігі лабления тех групп мышц, участие которых не помогает, а 
||цг|() мешает решить поставленную двигательную задачу. В со- 
шиетствии с рефлекторной теорией формирования двигательно- 
III навыка проходит три стадии: иррадиации — распространения 
|ні сражений на другие отделы ЦНС, что приводит к излишнему 
и шряжению, возникновению дополнительных движений, меша
ющих решению двигательной задачи; концентрации — постепен- 
IUIIO сосредоточения раздражителя в определенном очаге двига- 
Іельпой сферы ЦНС, что приводит к избавлению от излишних 
Іііпжений и напряжений; стабилизации — твердого закрепления 
щі ідражителя в строго локализированном отделе ЦНС, что при
нц шт к созданию двигательного стереотипа, к автоматизации 
шижений, дающей возможность выполнять координированные 
н'ііі'твия в изменяющихся условиях. Следовательно, стадия ир- 

|ііі інации приводит к последствиям, которые типичны ДЛЯ ВОЗ
ИШ.повения реактивных сил. Для устранения этих явлений сле- 
і\і г сделать предметом упражнения такую подсистему изучае
мого спортивного действия, которая дает возможность выпол
нить ее без излишнего напряжения мышц (в представлении обу- 
'іііюіцегося — с расслабленными мышцами). Кроме этого, реко
мендуется повторять движение до утомления п на фоне утомле
ния, упражняться с закрытыми глазами и применять другие ме
ны и веские приемы, способствующие овладению произвольным 
||цгслаблением мышц;

ощущения, возникающие в самом двигательном аппарате в 
процессе двигательной деятельности,— одно из важнейших усло- 
іііііі овладения спортивной техникой. В результате раздражений 
і н/lol, мышц, суставов, связок центральная нервная система по- 
імчает информацию об отдельных параметрах выполняемых 
і пи жений. Тонкость и точность этих ощущений во многом зави
ни от длительности и интенсивности упражнения. Поначалу эти 
ощущения смутны, как выражался И. М. Сеченов, это «темные» 
чувства. Они плохо дифференцируются и порой обманчивы. Ча
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сто мнения ліодей о движениях, которые они совершают, могут 
расходиться по сравнению с тем, что они делают в действителк- 
ности;

одна из причин ошибок в движениях, которая, по своему про 
исхождению, с некоторой условностью может быть отнесена і 
физиологическому фактору,—-это отрицательный перенос двигф 
тельных навыков. Сущность этого явления была показана выше

Спортивно-педагогические и психолого-педагогические причн 
ны ошибок в технике спортивных упражнений делятся на четы- 
ре группы:

несоответствие степени развития двигательных качеств тре
бованиям, предъявляемым данным спортивным упражнением; | 

неадекватность представлений обучающегося решаемым дни 
гательным задачам;

несовпадение требований, которые предъявляет данное спор
тивное упражнение к различным сторонам психики — развитии 
и состоянию интеллектуальной, волевой и эмоциональной сфері- 
спортсмена;

забывание усвоенного.
Обучение спортивной технике и развитие двигательных кА 

честв — взаимосвязанные стороны. Несоответствие между фор 
мой (структурой) движения и развитием необходимых двига- 
тельных качеств — одна из наиболее часто встречающихся при 
чин ошибок в движениях. Пути устранения этой причины со
ставляет содержание разд. VIII.

Неадекватность представлений обучающегося решаемым за
дачам выражается в непонимании спортсменом заданий препо
давателя, сущности изучаемых двигательных действий, причин 
допускаемых им ошибок. Например, в представлении новичка рс 
зультат прыжка зависит от силы разгибания толчковой ноги, | 
то время как он итог взаимодействия активных, реактивных и 
инерционных сил, возникающих от движений также маховой но
ги и верхних конечностей. Средства устранения этой груши- 
причин ошибок — объяснение, различные формы показа, исполі- 
зование ориентиров, технических средств срочной информации 
использование вспомогательных упражнений и тренажерных 
устройств, повышение теоретической подготовленности спорі 
смена, упрощение двигательного задания.

Причиной недостаточного прогресса в овладении спортивной 
техникой, неудач в исправлении допущенных ошибок может 
быть отсутствие у ученика интереса к предмету обучения, его ш- 
уверенность в своих силах, страх, смущение, недостаточное вин 
мание, неспособность преодолеть возникающие внутренние и 
внешние трудности, т. е. множество различных факторов, относя
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іпііхся к сфере интеллектуальной, волевой и эмоциональной дея- 
11'.!||>пости, чертам характера, личностным качествам ученика, о 
чгм более подробно было указано в разд. III. Здесь остановимся 
минь на таком явлении, как забывание изучаемого. Это проис- 
чгшт, главным образом, вследствие неоправданно длительных 
перерывов между занятиями. Найти закономерности забывания 
(Мучаемых двигательных действий и меры борьбы с этим явле- 
■ІІН М стремились многие авторы [184, 258, 263, 433, 475, 509, 561 
и пр]. Было показано, что на начальном этапе обучения занятия 
/іп іжньї проводиться ежедневно; у новичков перерыв даже в 
ІН и сов приводит к снижению уровня усвоенного до 25% [433]. 
|и> ІСЄ длительный перерыв может привести к снижению способ
но. Ill к точному воспроизведению усвоенного и у квалифициро- 
Иііііного спортсмена. При этом качество деталей движений, ко- 
юрые характеризуют его мастерство, теряется от перерыва бы- 
| грее всего [532]. Кривая усвоения во многом сходна с кривой 
убывания (рис. 2). Если представить первую в виде линии а, то

І'іь Кривая усвоения и забывания (потери) двигательных навыков

Ірипую б можно выразить в виде перевернутой линии а. Разли
чие между а и б состоит в том, что б не доходит до нулевой от- 
Мічмі, то есть полноты утраты навыка не бывает. Ряд авторов 
I ' ’/. 557, 534, 558, 561] утверждают, что забывание происходит 
и, под влиянием перерыва, а оттого, что следы от ранее изучен- 
...... заглушаются вновь осваиваемым материалом. Другие ис- 
Ен іователн [59, 489, 508, 509, 527] обращают внимание па тот 
•І'їм, что техника изученных циклических видов спорта вообще 
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не забывается. Человек, который когда-либо научился ездить ни 
велосипеде, бегать на коньках, плавать, ходить на лыжах, мя 
жет относительно правильно выполнять эти действия, если ДИ 
же они не были предметом упражнения на протяжении многий 
лет. Это происходит, видимо, потому, что воспроизведение от
дельных элементов этих действий не требует приложения 6o.lt» 
ших мускульных усилий, а автоматизация движений в них про 
исходит наиболее косно. В целом общая структура изученный 
двигательных действий сохраняется долго. Предполагается [52<Ч, 
что дольше всего сохраняются те двигательные навыки, который 
усваивались быстрее, и те, изучение которых вызывало пощ] 
шейный интерес обучающегося, а обстановка занятий способсТ' 
вовала созданию положительных эмоций [506]. Что касается 
сложнокоординированных видов спорта, для овладения техникой 
которых требуется длительное время, то даже кратковременный 
перерыв приводит к потере кинестезической чувствительное III 
снижению восприятия среды действия и снаряда. Перерыв в у||> 
ражнениях сказывается также на уровне развития двигательиы| 
качеств, проявляющихся в данном действии. Следовательно, хо 
тя отсутствие специальных упражнений над техникой как будг© 
и не приводит к полной потере усвоенного навыка, однако отри 
цательно влияет на точность выполнения этих действий, тем По 
лее на возможности добиться высоких спортивных результатнії 
Но если в перерыве между повторениями применялись упражі 
нения, способствующие развитию двигательных качеств, проД 
ляющихся в отдельных подсистемах спортивного упражнения, І 
одновременно с этим проводились упражнения в представлении 
движений, то даже после месячного перерыва спортсмен окинИ 
вается способным повторить свое прежнее достижение, a пнпЯ 
да и улучшить его. Что касается общей структуры изучении 
движений, то, по некоторым данным [489, 508, 534], после гОЛІгі 
ного перерыва они сохраняются до 20%. По мнению W. С. Кенг 
ger [525] и R. М. Travers [557], для того чтобы переучить pillIMl 
усвоенный навык, необходимо затратить 50% времени, кото Л 
понадобилось для первоначального овладения им.

* *
*

На всех этапах обучения спортивной технике преподаватЛ 
обязан:

выявлять ошибки, неточности, допускаемые спортсменом. | 
устанавливать среди них те, которые в наибольшей мерс Л 

рожаются на решении двигательной задачи;
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находить причины, вызвавшие их;
определять средства и методы устранения этих причин с уче

та предмета обучения и особенностей спортсмена.
Наибольшую сложность представляет решение третьей за

дачи.
При выполнении одного и того же двигательного действия 

причиной ошибок может быть различное сочетание факторов, 
приводящих к ним. Поэтому одни и те же средства и методы, 
направленные на устранение одной и той же ошибки, не всегда 
дадут одинаковый эффект.



VII раздел

УЧЕТ, РЕГУЛИРОВАНИЕ 
И ВАРЬИРОВАНИЕ СРЕДЫ ДЕЙСТВИЯ

Это спортивно-педагогическое требование основывается н| 
том, что результаты двигательной деятельности находятся и 
прямой зависимости от природной и социальной среды, в кото 
рой она протекает. Оно обязывает преподавателя во всех случи 
ях обучения спортивным упражнениям принимать во вниманД 
влияние, которое оказывает среда действия на спортсмена, его 
движения, на результаты учебно-тренировочного процесса и со 
ответственно этому изменять используемые средства и методы, 
регулировать и варьировать сопутствующие условия.

В плане решения спортивно-педагогических задач это требо- 
вание обязывает преподавателя в процессе обучения спортпп 
ным упражнениям учитывать:

метеорологические условия и время суток;
условия проведения занятий; 
социальные и научно-технические условия.
Ниже дается характеристика каждой из указанных групп ус« 

ловий внешней среды.

Метеорологические условия и время суток

К метеорологическим условиям, влияющим на обучение 
спортивной технике, относятся температура, влажность возду« 
ха, направление и сила ветра. В летнее время допустимая тем 
пература в безветренную погоду — не более 30 °С и 35°С — при 
ветре. Если температура выше, то следует сократить продолжи
тельность занятий и снизить их интенсивность. Это необходимо

90



потому, что организм спортсмена, совершающего физические 
усилия при высокой температуре, должен покрывать не только 
пшребности, связанные с процессами обмена веществ, которые 
in юг энергию для работы, но также потребности, связанные с 
нкгинностью терморегуляционных механизмов. Усвоенный уро- 
ііі'ііі. владения спортивной техникой в так называемых «летних» 
пн і и х (легкой атлетике, футболе и некоторых других) можно 
поранить и закрепить, проводя занятия на открытой местности 
.... дней осенью, зимой и ранней весной. По некоторым данным

I 377, 431], это полезно и при температуре воздуха минус
ill) 22’ и умеренной скорости ветра (до 5 м/с). Продолжитель- 
... ... занятий в этом случае — до 70—90 мин.

Лучшие результаты достигаются при сочетании в одном за- 
п пі пи упражнений на открытом воздухе и в помещении, где 
Можно более тщательно вести работу по изучению и совершен- 
' і кованию спортивной техники.

Общеизвестно, что двигательные возможности изменяются 
пи протяжении суток по определенному ритму. Поэтому небез- 
||ц ІЛПЧНО, в какое время дня проводить занятия, направленные
II і обучение спортивной технике.

II соответствии с данными Ю. В. Щербиной [480], самая высокая эффек- 
іііиііоїть учебно-тренировочных занятий наблюдается с 11.30 до 13.00, самая 
і сіп—с 16.00 до 17.00. По Н. А. Касаткиной [/95], на протяжении су
нн. можно установить два пика обучаемости—с 10 до 11 часов и с 14 до 
1Г> чнсов. Наибольшее снижение обучаемости автор обнаружил с 18 до 19 
і.... і и с 20 до 21 часа. Другие данные выявил А. В. Менхин [258]. Он
llpliiiii.'i к выводу, что целесообразно вести обучение спортивной технике в 
in ч. рпие часы. Автор утверждает, что раздражители, действующие на чело-
III і і на протяжении дня, притупляют впечатление, оставшееся от предыду- 
|ц<11 учебной деятельности. Особенно отрицательно действуют высокие фи- 
>1141 скис нагрузки. Однако общепринятая точка зрения состоит в том, что 
iiiiKu.iee целесообразно проводить учебно-тренировочную работу не ранее 
•н м через 2 ч после подъема и не позднее чем за 2—3 ч до отхода ко сну. 
ІІм.еі значение привычка ко времени проведения занятий.

Условия мест проведения занятий

К условиям мест проведения занятий, которые влияют на ре- 
н и.гиты обучения спортивной технике, относится ряд факторов. 
Первым среди них назовем освещение.

І Ілохое освещение мешает обучению спортивной технике. 
И ісмноте координация движений нарушается. Резкий свет, на
ир шлейный на занимающихся, действует отрицательно, утомляя 
ipi'iuie, затрудняя выполнение движений, наблюдение за парт
ії' рим, соперником, снарядом.
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На результаты учебно-тренировочного процесса оказывают 
влияние комфортность места проведения занятий, его соответсж 
вие санитарно-гигиеническим нормам, цвет, в который окрашепи 
стены зала, красочность окружающего пейзажа. Мрачная окрас 
ка стен помещения, низкое качество инвентаря и оборудовании 
станут причиной апатии и нежелания заниматься, снижения эф 
фективности педагогического процесса. Все это приобретает оси 
бое значение в тех случаях, когда учебно-тренировочные заня 
тия проводятся ежедневно и даже несколько раз в день.

Другой фактор, который учитывается и регулируется на учеб 
но-тренировочных занятиях всеми видами спорта,— это покры*  
тие пола, площадки, дорожки. В плане решения общих задач 
занятий спортом к ним относится прежде всего их твердость. 1

Т. С. Клочко [200] показал, что если акробат отталкивается от опор 
различной (регулируемой) жесткости, то это дает ему возможность в І.Л 
раза увеличить объем упражнений и добиться большего совершенства і 
технике прыжка. Г. П. Галочкин [/<?/] и другие авторы [462] указывают, 
что для изучения различных приемов борьбы самбо имеет значение качество 
борцовского ковра. Они утверждают, что броски с падением (прогибом чв» 
рез голову) и приемы борьбы лежа (удержания и болевые приемы) лучит 
усваиваются на мягких коврах, а броски в стойке (подножка, подсечка, зм 
цепы) лучше на коврах более жестких.

В многократно повторяющихся движениях с участием нижних конечнос
тей качество покрытия влияет на утомляемость и состояние организма. Под 
скоки, выполненные на полу и на песке на протяжении одного и того же врс 
мени, предъявят совершенно различные требования к организму. Причиной 
преждевременного утомления бегунов и даже острых и хронических повреж
дений ног, и особенно ступней, является жесткий грунт. Поэтому большую 
часть учебно-тренировочных занятий бегунов рекомендуется проводить ИИ 
мягких дорожках, покрытых опилками, на травяных площадках. Решающей 
влияние на состояние ступней и в целом на организм оказывает качество 
спортивной обуви. В последнее время проводятся разработки различных ви
дов конструкций, которые могут ликвидировать отрицательные последствия 
длительных упражнений нт жестком покрытии. Минимум требований к 
спортивным туфлям состоит в том, чтобы у них каблуки не были стоптаны, 
а подошвы были достаточно толстыми, гибкими и мягкими.

Играют роль и эластические свойства используемых снаря
дов. Известно, какое влияние на рост спортивных результатов 
в прыжке с шестом и метании копья оказывают свойства, кото
рыми обладают материалы, использованные для изготовления 
этих снарядов. Это обстоятельство имеет значение и при выпол
нении упражнений со штангой и в некоторых других видах спор
та. Например, при обучении сложным гимнастическим упражне
ниям с использованием специально сконструированных снаря
дов, обладающих повышенными эластическими свойствами, уда
ется добиться более положительных результатов в отношении 
сроков усвоения движений и активизации учебного процесса.
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В некоторых спортивных упражнениях на усвоение техники 
ньпзывает влияние профиль местности. Обучая технике лыжной 
.....л Е. М. Рябенко [36/] рекомендует использовать три вариан- 
1н профиля местности. На первом этапе проводить обучение в 
|1нн||инных условиях; на втором — переходить на среднепересе- 
ііічіііуіо местность; на третьем — для закрепления и совершенст- 
ІІІШІІІІІІЯ спортивной техники проводить занятия в более СЛОЖ- 
ІІІ.ІЧ условиях в отношении рельефа местности. То же положение 
і о п верждают В. Н. Манжосов [250] и В. В. Осинцев [309].

Факторы внешней среды, влияющие на результаты обучения, 
І ПІІІСЯТ от особенностей вида спорта. Вот некоторые дополни- 
іюіі.ііьіє примеры, иллюстрирующие это положение. Т. А. Хаби- 
іп п [443] утверждает, что индивидуализация обучения технике 
ін’|іедвижения на лыжах достигается путем изменения длины па

ні . которая устанавливается в зависимости от длины тела 
.... ртсмена.

В С. Ильин [/&>] показал, что в процессе обучения технике бега на 
...... . вместо обычного радиуса поворота, равного 25—30 м, целесообраз- 
ІІН упражняться на катке с радусом поворота 15—18 м. Начальное обуче
ние метаниям целесообразно вести в условиях, когда спортсмен находится 
■і і некотором возвышении по отношению к месту падения снаряда. Ощу
тите своего господствующего положения над местностью дает возможность 
ІііПиться большей завершенности движений, бороться со стремлением откло
нится назад в заключительной фазе метания. Ощущение господствующего 
іиі іп/кения полезно также в процессе начального обучения прыжку в длину 
■і і ройным. Другое обстоятельство имеет значение при обучении прыжку с 
имчом и в высоту — одна и та же высота планки будет преодолеваться 
■пртсменом успешнее при более широко расставленных стойках, чем сбли- 
•ИІІІІ.ІХ. Рельеф местности используется и при обучении бегу на короткие 
иіігіііііции, разбегу в прыжках. Небольшой наклон беговой дорожки дает 
... можность спортсмену занять более правильное положение туловища, до
лю ыя размашистости движений ног. Л. И. Оббариус [295] и В. А. Лали- 
ин... ні [232], используя дорожку с наклоном около 2°, добились овладе
нии спортсменами более совершенной техникой. Первый — бега на 100 м, 
aiiipnii—разбега в прыжке в длину.

Установлено [3/, 275, 440, 511 и др.], что шум, превосходя- 
ІІІІІІІ определенную степень силы (децибел), отрицательно влия- 
|| на координацию движений человека, является фактором, ус- 
кор тощим утомление. Чем спокойнее обстановка занятий, мень
ше излишнего шума, тем успешнее решаются учебно-тренировоч
ные іадачи в спорте.

Социальные условия 
и научно-техническое обеспечение

К социальным факторам, оказывающим косвенное влияние 
Ни результаты обучения в спорте, относится обширный круг яв- 
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лёний: условия труда, учения, быта, жилища, взаимоотноЩенн» 
в семье, учебном, трудовом и спортивном коллективе и др. ■ 
социальных условий, непосредственно влияющих на учебно-три 
нировочный процесс, можно назвать присутствие зрителей, оц» 
кивающих действия и поведение спортсмена, их количество, со 
став, расстояние, на котором они находятся от спортсмена и 
время его действий, их реакция. Выявлено [501, 503, 510, 51Ч\ 
что в присутствии зрителей количество ошибок во вновь изучай) 
мых действиях увеличивается, а в хорошо усвоенных — наоборот 
Они выполняются лучше. Имеет значение количество лиц, учи 
ствующих в учебно-тренировочных занятиях.

К научно-техническим факторам, влияющим на решен» 
учебно-тренировочных задач, следует отнести:

прогресс научных знаний, помогающих выявлять ранее не и.1 
вестные закономерности двигательной деятельности;

совершенствование методики обучения, тренировки И БОСНІЇ 
тания;

использование ЭВМ для быстрой обработки данных, получен 
ных в спортивно-педагогической деятельности и научных иссле 
дованиях;

повышение квалификации и искусства преподавателей, совср 
шенствование средств и методов спортивно-педагогического кон 
троля, спортивной ориентации и спортивного отбора;

изобретение новых синтетических материалов и конструкций 
для строительства спортивных сооружений, изготовление искус 
ственных покрытий, совершенствование спортивного оборудоп I 
ния, инвентаря и спортивной экипировки;

развитие методов медицинского обслуживания лиц, занимаю 
щихся спортом, средств восстановления спортивной работосип 
собности;

повышение точности информации о качестве решаемых спор 
тивно-педагогических задач;

расширение возможностей научного планирования учебно 
тренировочного процесса;

создание тренажерных устройств и специальных конструкций

Варьирование условий

Важно не только учитывать и регулировать условия, сопутсг 
вующие занятиям, направленным на обучение спортивной техпн 
ке, но и варьировать их. На начальном этапе и в тех случаи» 
когда ведется углубленная работа над обучением технике спор 
тивных упражнений, осложнение внешних условий, появлеши
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І
нін.іх. неожиданных раздражителей окажет отрицательное вли- 
Н'"' Изменения условий могут выступать как факторы, излиш- 
Р возбуждающие или тормозящие деятельность центральной 
ррпной системы обучающегося. Поэтому на этом этапе обуче- 
||"Н1 следует по возможности упрощать условия, сопутствующие

.......одимым учебно-тренировочным занятиям. Чем лучше удаст- 
||" сделать это, тем освоение движений будет происходить ус- 
| Hfiiiuce.

Гели структура движений приобрела определенную устойчи
вы и. и обучающийся способен воспроизвести их правильно в уп- 
Инііін иных условиях и с оптимальными усилиями, следует посте- 
||||||цо усложнять сопутствующие занятиям условия. Вначале 
■ill тио усложнять условия только при выполнении отдельных 
.......«’тем спортивного упражнения. По мере развития способ- 

■III hi сохранять их правильную структуру следует постепенно 
||ипміпать их сложность. На этапе овладения совершенством в 
{Нин.ІІІСІІИН спортивного упражнения необходимо периодически 
ни.тать дополнительные трудности, которые превосходят ти- 

Ині'іііис для соревнований в данном виде.
Г і1|'"нодить занятия рано утром, поздно вечером, в сильный ветер, на 

пин иске, ухудшать видимость, создавать неожиданные шумы, упражнять- І" и бросках мяча в баскетбольную корзину с уменьшенным сечением, иг- 
пн. п футбол на площадке меньшего размера, бороться лишь на части 
|1И|н|, метать диск из круга для толкания ядра, использовать для горно- 
йИ'іиііиіп трассы с таким профилем и перепадом высот, на которых ско- 

ІЗн о. . пуска превышала бы скорость прохождения трассы на состязаниях, 
** прыгунов с трамплина на лыжах совершать прыжки с трамплина боль- 
|| її М.ІІЦІІ0СТИ, чем тот, на котором предстоит участвовать на соревновани- 
I * борьбе и боксе — увеличивать время схватки, в гимнастике — прово- 

■ніі піііятия и прикидки в присутствии зрителей, в беге — пробегать дистан- 
■*|  г гандикапами и т. д.

Мера допустимого осложнения сопутствующих условий — это 
■і'ігіібпость спортсмена с определенной степенью успешности ре- 
■і'ііі. поставленные перед ним двигательные задачи.

Имеете с повышением их сложности необходимо периодиче- 
■'II і оздавать им облегченные условия. Главное требование — 
|нрі.кровать их. На этапе овладения совершенством в выполне
ны спортивного упражнения рекомендуется 70% времени про- 

...... . упражнения в стереотипных условиях и 30%—в вариа- 
■іііііі.іх. Лучшие результаты достигаются, если чередуется вы- 
. ......'НИЄ движений в усложненных, обычных и облегченных ус- 
■iiiinix Основанием для указанных рекомендаций является то, 
■ " и результате повторения условно-рефлекторные связи уста- 

ІПІІ.'ІЮТСЯ не ТОЛЬКО в отношении формы движений II ИХ ІІП- 
■ ш ІППІ0СТИ, но и той среды, в которой они происходят. Если оп- 
|іі і' іспньїе условия, даже достаточно сложные, будут постоян
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но сопутствовать выполняемым упражнениям, то новое их н.ч 
менение может снова привести к ломке сложившегося ДВИГ»' 
тельного стереотипа.

Учет, регулирование и варьирование условий, сопутствующие 
занятиям, нужны не сами по себе, а для того, чтобы спортсмен 
научился эффективно выполнять изученную спортивную техли 
ку в условиях соревнований. Однако для этого недостаточнг 
только реализации приведенных выше требований. Спортсмен» 
необходимо научить соревноваться. Спортивные соревноваип» 
связаны не только с изменением времени и места их проведе 
ния, наличием противников, зрителей, судей и др. Важны не in 
менения сами по себе, а то, как на них реагирует спортсмен 
В решении учебно-тренировочных задач можно выделить ди» 
взаимосвязанных периода. В первом из них, разделенном н» 
указанные выше три (четыре) этапа обучения, цель преподанн 
теля состоит в том, чтобы добиться совершенного овладении 
спортсменом техникой избранного вида спорта; во втором — Что 
бы научить спортсмена соревноваться. Путь к этому лежит, I 
частности, через систематическое проведение прикидок, коні 
рольных и учебных соревнований. В начале их правила могу» 
быть упрощены самим преподавателем. Например, уменьшен 
количество попыток, сокращена длина дистанции, изменен спи 
соб определения победителей и др. Постепенно все услоїш» 
должны приближаться к соревновательным и, как указывалось 
по некоторым параметрам даже стать более жесткими.

* ♦
*

Для начального обучения технике спортивных упражнении 
преподавателю следует упрощать условия, сопутствующие ваші 
тиям. После того, как усвоена структура изучаемого двигатель 
ного действия, ликвидированы грубые ошибки и ученик улови! 
ритм, присущий данному действию, следует постепенно услЛ 
пять условия его выполнения, приближая их к тем, которщ 
встречаются на соревнованиях по данному виду спорта. Вмв< о 
с этим следует периодически создавать и более сложные ус ы 
вия. Лучшие результаты достигаются в том случае, если червЯ 
ется выполнение упражнений в обычных, облегченных и услош 
ненных условиях.

Цель варьирования условий среды действия — овладение п# 
дальностью в выполнении спортивного упражнения, подготовив 
спортсмена к участию в соревнованиях.
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VIII раздел

ОБУЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ТЕХНИКЕ 
В ЕДИНСТВЕ С РАЗВИТИЕМ 
ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ

Эго спортивно-педагогическое требование основывается на 
him, что структура движений — это внешнее выражение прояв
ні іоїцихся в них двигательных качеств. С другой стороны, уро- 

іігііь развития двигательных качеств влияет на структурные осо- 
Пгнпости выполняемых движений. Указанное положение — одно 
їй проявлений закономерной связи и зависимости между фор
мі ні и содержанием всех явлений. Это спортивно-педагогическое 
іребование обязывает преподавателя наряду с обучением спор- 
III иной технике развивать у ученика двигательные качества, уме- 
ііііс воспроизводить формы и степень усилий, характерные для 
НІ ІІІІІ.ПІІЄНИЯ необходимых действий в реальных условиях.

11 тестно, что путь к овладению техникой лежит через мио- 
(нкрнтное повторение изучаемых действий. Эти повторные дей- 
• і пин в равной мере необходимы для развития тех качественных 
ііпрон двигательной деятельности, которые проявляются в ос- 
іііііііі.іемом спортивном упражнении. Спортсмен относительно бы- 
<||>о может усвоить структуру, допустим, толкания ядра, ис- 
ІНі'ІІҐіуЯ облегченный снаряд или выполняя движения с неболь
шой скоростью. Но лишь после двигательных упражнений, на- 
11||||пленных на развитие соответствующих двигательных качеств 
и р.імках данной структуры движения, он сможет воспроизвести 
Пушное действие со снарядом нормальной массы с необходимой 
споростью примерно так, как это он делал в самом начале с об- 
іігі чснным снарядом и медленно.

її дачи овладения техникой спортивных упражнений и раз
ни і и і двигательных качеств могут быть отдалены друг от друга 
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лищь Как преимущественные функции, выполняемые преподав» 
телем ца том или ином занятии, в том или ином учебно-трен». 
ровочном периоде. В зависимости от вида спорта, конкретны» 
задач и этапа занятий, спортивной квалификации и состоянии 
ручающегося необходимо соблюдать определенное соотношенш 
между временем, отводимым для овладения техникой, и врем» 
нем дЛя развития соответствующих двигательных качеств. Ес,in 
нУЖное соотношение нарушается, то замедляется рост спорти» 
ных результатов и даже наблюдается их снижение. Так, наибо 
лее частая ошибка в проведении учебно-тренировочных занятий 

Скоростно-силовых видах спорта — увлечение «шлифовкой» и*  
отдельных деталей за счет уменьшения внимания к развитию 
Двигательных качеств.

Наиболее целесообразное средство развития двигательны» 
качеств в единстве с обучением спортивной технике, конечно,«1 
саМ избранный вид спорта. Однако такое ограничение в выборе 
средств решения этой задачи может быть сделано лишь в том 
лУчае, если у спортсмена все качества, необходимые для yen с 

■ а в Избранном виде спорта, с самого начала были бы развиты 
13 идеальном соотношении, и в процессе дальнейших повторений 
Движений они продолжали развиваться равномерно и в нужной 
пропорции Практически же это недостижимо. Поэтому необхп 
1ИМО Выделять подсистему техники изучаемого спортивного ун 
МЖнения, где те или иные двигательные качества проявляются

°льщей мере, и развивать их, подбирая соответствующие 
средства и методы.

_*Ринимая  во внимание сущность обучения спортивным уп 
Р Кнениям и качественное выражение двигательной деятельно 
в ’ Которые в разных вариантах по преимуществу проявляются

ИХ’ Мы выделяем следующие двигательные качества: коорди 
рованность, равновесие, гибкость, силу, произвольное расслаб 
н,1е Мышц, выносливость, быстроту, ритмичность, ловкость. 1

Значение развития отдельных 
двигательных качеств для овладения 

спортивной техникой

оследовательность РассмотРения этого вопроса мы сохрв 
1 Такой, в какой различные качественные выражения двинь 

льных действий были перечислены выше.
. °°Рдинированность выражается в способности соразмерю і 

ских<ЄНИЯ отдельиь1х частей тела в отношении их кинематичс 
' > Динамических и ритмических параметров для решения вом 
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пикшей (или поставленной) двигательной задачи. Это определе
ние согласуется с представлением Л. А. Орбели, по которому 
і ипрдинация движений — это «...тонкое и точное согласование в| 
рпботе отдельных мышц, входящих в состав нашего тела, согла- 
іініаііие, ведущее к тому, что все наши движения являются 
і нідкими, пластичными, размеренными, экономными и не обна- 
|і\ л.пвают признаков механической борьбы противоположно дей- 
І'іиуіощих антагонистических мышц» [307, с. 23]. Различают об
ито координированность и координированность в мелких дви- 
Ич ниях [399, 400, 435]. Между ними нет зависимости — можно 
ІіП.іадать хорошей координацией в мелких движениях и быть ме- 
llt’c способным к сложнокоординированным движениям с участи

ем всего тела. Это подтверждается исследованиями, в частности,
И II Филипповича [435], который показал отсутствие связи 
мі і. іу успешностью обучения движениям, требующим координа- 
... і кисти и пальцев (вязание, вышивание и др.), и координации 
йипжений конечностями в целом и туловищем. Такое различие в 
Проявлении этого двигательного качества возникает потому, что 
понигие «координированность» должно восприниматься как спо- 
•пбность к соразмерению не только внешнего выражения дви- 
ііч'ііпіі, но и двигательных качеств, которые при этом проявля
ння, Развитие координированности — одно из главных условий 
Hu i.пения техникой спортивных упражнений [27/, 162, 334, 435, 
W7, 502 и др.].

Равновесие — это способность сохранять взаимоуравновешен- 
IIOC положение отдельных частей тела по отношению друг к дру- 
IV II тела в целом по отношению к той среде, в которой проис- 
•"IUI действие. Развитие равновесия выступает как условие ов- 
| | ігііпя прежде всего пространственными параметрами спортив- 

Н' и техники. Эта мысль в отношении всех произвольных движе
нии была впервые выражена В. М. Бехтеревым [49].

( пециалисты по многим другим видам спорта [30, 63, 212, 
1<1. 116 и др.] также показали, что предварительное и парал- 
II и.ное развитие устойчивости равновесия дает положительные 
■ i\. штаты в овладении техникой сложнокоординированных
• пир і явных упражнений.
[ б М. Замов [70S] и М. П. Волченко [S5] выявили, что упражнения для 
І'і uni him устойчивости равновесия и балансирование предметов дают поло-
* ......иные результаты при обучении технике парной и групповой акробати-

III, .'І їм развития устойчивости равновесия как условия овладения техникой 
"1'i.uij 10. Г. Коджаспиров [205] рекомендует выполнять ряд специальных 
Інр икиеиий: наклоны головы вперед-назад, влево-вправо, повороты головы 
и Ніні и направо и др. Г. П. Галочкин [707] считает необходимым, чтобы 

МмОнгты выполняли упражнения в кувырках вперед, назад, через партнера, 
Hl'" 'нмі вверх с поворотом в воздухе на 360—720°, боковые повороты, рез- 
|1и‘ наклоны к ногам, забегание на мосту и др.
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Ухудшение устойчивости равновесия — признак, говорящиЛ 
о необходимости сделать перерыв для отдыха или изменить св 
держание занятий. Я

Гибкость — это способность к движениям с оптимальным pal*  
махом в определенных анатомических соединениях. РазвитН! 
этого качества, вместе с устойчивостью равновесия,— условие 
овладения прежде всего пространственными параметрами спор' 
тивной техники. Мы обнаружили прямые указания на значенії! 
этого двигательного качества у специалистов по борьбе 184, 2/1И 
гимнастике [66, 78], легкой атлетике [237, 407], плаванию [/.' 
409]. Е. И. Кочурко [210] считает, что развитие гибкости ваЖ' 
пая предпосылка овладения техникой спортивной борьбы. Од 
нако гибкость должна развиваться одновременно с силой.

По данным В. П. Волкова IS41, спортсмены, обладающие большой cfl 
лой и гибкостью (особенно в тазобедренных суставах), овладевают технИ 
кой борьбы самбо быстрее и добиваются более высоких результати 
А. С. Бормотов [66] утверждает что предварительное ризвитие гибкости ■ 
плечевом суставе дает возможность быстрее научиться и более совершмЖИ 
выполнять ряд гимнастических упражнений на снарядах. С. М. Ваице ои ский [75] и Н. Д. Третьяков 1409] нашли, что развитие гибкости в плев 
вом и голеностопном суставах в большой степени способствует улучшении 
техники плавания, что незамедлительно сказывается на улучшении спортии 
ных результатов.

Сила — это способность оказывать и преодолевать сопротип- 
ление посредством мышечных усилий. Ее развитие —важнейшее 
условие овладения прежде всего динамическими параметрами 
спортивной техники. Исследования по вопросу о целесообразно 
сти развития этого качества для совершенного овладения теЯ 
никой сложнокоординированных спортивных упражнений прово*  
дятся с 1947 года [395]. И П. Ратов [343], Ю. В. ВерхошанскпП 
[82] показали, что у спортсмена сила должна развиваться в зп 
виспмости от структуры спортивного упражнения, в котором он 
специализируется. Л. И. Кузнецов [221] установил, что отставм 
ние в развитии силы отдельных мышечных групп может привв» 
сти к невозможности полноценно использовать сильное звено 
двигательного аппарата в целостном движении. Причина этого, 
утверждает он, в том, что слабые мышечные группы при мы« 
шечных нагрузках общего характера выступают в роли своеоОг 
разных ограничителей для сильных мышечных групп. Он утверЖ 
дает, что применение силовых упражнений в перерывах между 
повторениями изучаемой спортивной техники — фактор, способ' 
ствующий скорейшему восстановлению спортивной работоспо
собности, повышающий эффективность тренировок. В. Т. Назй« 
ров [282] нашел, что силовые упражнения оказывают положи^ 
тельное влияние, если они применяются непосредственно пи 
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v'іебпо-тренирбвочньїх занятиях. Он рекомендует также До йа*  
ила занятий, направленных на обучение определенной подси- 

і геме спортивной техники, использовать серию силовых упраж
нений для групп мышц, принимающих активное участие в дви- 
жсппи. Такая методика способствует, по его мнению, быстрому 
ипчадению изучаемыми движениями и лучшему их воспроизве- 
/іі'ііпю в последующем, т. е. развитию двигательной памяти. 
!•> К. Гонадзе и Ц. Л. Мхеидзе [//#] установили, что предвари- 
п'.ныюе статическое напряжение мышц в положениях, соответ- 
I гнующих начальным, срединным и конечным, способствует бо
лт быстрому и совершенному овладению техникой.

Мы обнаружили данные, подтверждающие значение разви- 
ІІІИ силы для успешного овладения техникой, у специалистов 
многих других видов спорта [185, 188, 219, 278, 349, 470 и др.].

Произвольное расслабление мыищ — это способность сохра
ни и, позы и выполнять движения без излишнего напряжения. 
При выполнении любого двигательного действия одни группы 
мышц фиксируют части тела по отношению друг к другу или те- 
1о в целом по отношению к опоре. Другие, сокращаясь, двига- 

і"И я, третьи в этот момент расслаблены. В зависимости от 
і груктуры двигательных действий изменяется чередование режи
ми работы мышц. Хотя развитие этого двигательного качества — 
пню из важнейших условий быстрого и совершенного овладе
ют техникой, мы по этому вопросу обнаружили только несколь
ко работ педагогов спорта [107, 239] и специалистов по гимна- 
ггикс, гребле, волейболу и легкой атлетике. В. JI. Федоров и 
П,М Янкаускас [428] полагают, что девочки быстрее осваивают 
и '.пику сложнокоординированных видов спорта, так как их ор- 
ИІІПІЗМ лучше приспособлен к произвольному расслаблению 
мышц. А. К- Красильщиков [212] считает целесообразным при
мітять упражнения на расслабление для исправления ошибок в 
нннжениях гребцов-байдарочников и совершенствования струк- 
ivpi.i их движений. Т. П. Фанагородская и Э. М. Синельников 
ПІ.ІШШЛИ, что «гребцы с устойчивыми спортивными достижения
ми, как правило, в совершенстве владеют функцией расслабле
ния и напряжения мышц» [422, с. 48]. В исследованиях с волей- 
йп шстами А. Г. Фурманов [442] убедился в значении произволь- 
...... расслабления мышц для проявления быстроты одиночного 
пні/копия и сохранения спортивной работоспособности в процес
ії' спортивных соревнований.

Пыносливость — это способность к продолжительной и эф- 
І " і гпвпой двигательной деятельности. По поводу связи этого 
... гательного качества с овладением спортивной техникой мы 

нгііі.іружили такие данные. А. А. Жалей [157] и II. Хаджиев [444] 
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показали, что одно из двигательных качеств, развитие коїброГп 
обусловливает успешность овладения техникой спортивной гим 
настики,— это силовая выносливость. Установлена связь между 
развитием выносливости и способностью к точному выполнении 
отдельных технико-тактических действий. Эту же мысль в от 
ношении борьбы высказали А. Новиков, В. Дахновский, Л. Сам 
велян и А. Бурындин [292]. В. С. Фарфель, Б. И. Струк и 
Ю. Д. Панышко [425] показали, что развитие силовой вынослп 
вости необходимо для успешной стрельбы из лука.

Быстрота — это комплекс функциональных свойств органи.і 
ма, характеризующих скоростные возможности человека [171].

В различных спортивных упражнениях и у разных спортсме 
нов все рассмотренные ранее двигательные качества имеют свои 
особенности. Однако каждое из них выступает как предпосыл 
ка к способности выполнять действия, объединенные общими 
требованиями к организму. Что же касается быстроты, то она со 
стоит из четырех не только не связанных друг с другом форм 
проявлений, но, по существу, из отдельных двигательных КІІ 
честв, предъявляющих организму человека исходные требовв 
ния. К ним относятся:

скорость двигательных реакций (простой и сложной); 
скорость (резкость, импульсивность) одиночного движения; 
частота (темп) движений;
быстрота в комплексном выражении.
Первые три формы, развитые в процессе упражнений в од 

ном действии, в большей или меньшей мере переносятся на дру 
гие двигательные акты. Что касается быстроты в ее комплекс
ном выражении, то, будучи развитой в результате занятий од 
ним из циклических видов спорта, она не переносится на ско 
рость передвижения в других видах движений. Более того, 
структура и быстрота некоторых циклических видов спорта пи 
определенном этапе учебно-тренировочного процесса смыкают 
ся так, что попытки дальнейшего развития последней при усло
вии сохранения прежней структуры движений не дают положи 
тельных результатов и наоборот. Это явление получило назва 
ние скоростного барьера.

Таким образом, обнаруживаются существенные различии 
между быстротой и другими двигательными качествами. Эти 
обстоятельство вынуждает нас рассматривать результаты ис 
следований вопроса о связи обучения спортивной технике с рад 
витием быстроты, проведенных специалистами по отдельным пн 
дам в соответствии с четырьмя формами проявления этого дни 
гательного качества.
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О связи быстроты реакции с овладением техникой мы обна
ружили данные в исследованиях психологов [512, 516, 531, 571] 
и специалистов по ряду видов спорта [159, 182, 192, 202, 451 
и др.]. В них показано, что развитие скорости двигательной ре- 
ііі.ции — один из показателей предрасположенности к занятиям 
і южнокоординированными видами спорта, а упражнения, при
чиняемые для совершенствования простых и сложных видов 
питательных реакций,— одно из условий овладения техниче- 
гким мастерством в этих видах.

Во всех случаях, когда специалисты по отдельным видам 
иіорта говорят о наличии связи между скоростью одиночных 
інііжений и успешностью овладения техникой [34, 181, 213, 359 

и др.], они, как правило, имеют в виду необходимость достиже
ния высокой скорости выполнения отдельных подсистем двига- 
Н'льиых действий — ударов, бросковых движений, заключитель
ных движений в метаниях, отталкивания в прыжках и др.

О значении такого проявления быстроты, как частота дви- 
іч'ііпй, и о ее связи с повышением технического мастерства об- 
ипружены данные только в исследованиях по легкой атлетике 
I ’ і9, 295, 348, 429] и лыжным гонкам [250].

Мы выявили данные о значении быстроты передвижения 
(быстроты в ее комплексном выражении) как фактора, опреде- 
ниощего успешность технических действий в спорте, в исследо- 

ЦЦІІІЯХ по ряду видов спорта [127, 153, 160, 250, 450, 466 и др.].
Ритмичность—это способность воспроизводить заданное че- 

[іі'дование усилий с их акцентированием в определенные момеп- 
ц.і і е. уловить и воспроизвести ритм, присущий изучаемому 
< ппртивному упражнению. Любое сложное двигательное дейст- 
Инс имеет свой ритм. В некоторых спортивных упражнениях ок 
иі.і|і.іжен наиболее четко (в гимнастике, акробатике, фигурном 
шнапии, барьерном беге и др.). В видах спорта, в которых уча- 
iihviot двое (или более) спортсменов, решающих общую двига- 
н п.пую задачу (например, в акробатической группе или у двух 
и (иі.іее членов команды), ритм выражается в согласованном вы
пи шепни определенных действий. Ритм проявляется в виде со- 
I інсования усилий спортсмена со снарядом, когда силы, возни- 
■...... ... от движения снаряда или движений на снаряде, исполь-
Ьинся для выполнения последующих действий (в прыжках с 
in" him, поднятии тяжестей, упражнениях на параллельных 
Ц|'\| |.ях, на батуте и др.). Использование последствий усилий 
Ніш выполнении одного движения для согласованного выполне- 
....і іругого также содержит в себе ритм. Он проявляется, на
пример, в движениях гимнаста, который из упора па переклади
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не делает спад назад в вис и, используя возникающие силы 
вновь переходит в упор на перекладине через подъем назад. I

О значении ритма движений и путях развития ритмичности 
говорят специалисты по многим видам спорта [24, 138, 241, 27'< 
318, 347, 386 и др.]. Развитию ритмичности как двигательном 
качества способствуют занятия музыкой, танцами и сложной" 
ординированными видами спорта. Что касается ритма конкрп 
ного спортивного упражнения, то для его улавливания и р.о 
вития следует заниматься преимущественно предметом спеты 
лизации, руководствуясь следующими методическими рекомгп 
дациями:

записать на магнитофонную ленту звуки, издаваемые двил" 
ниями ног в исполнении спортсмена высокой квалификации, и 
ознакомить учеников с этим ритмом;

использовать такого рода записи как звуколидеры;
упражняться в мысленном представлении оптимального рш 

ма данного действия;
выполнять двигательные действия под музыкальное coup' 

вождение, помогающее уловить оптимальный ритм;
использовать различные тренажерные устройства, которт 

дают возможность программировать ритмо-скоростные характ» 
ристики изучаемого упражнения;

облегчать условия выполнения упражнения — снижать высп 
ту барьеров, сокращать расстояние между ними, упражняться • 
беге на наклонной дорожке и др.;

в ациклических спортивных упражнениях применять каки» 
либо звуковые сигналы (хлопок, возгласы «ап», «хоп»), напоми 
нающие о месте максимальных усилий;

упражняющемуся — вести ритмизированный счет вслух ИЛ» 
про себя;

контролировать правильность ритма, прислушиваясь к ИІДІ 
ваемым звукам там, где это возможно (например, коньками | 
фигурном катании на коньках);

в циклических действиях выполнять движения по заранее и» 
несенным отметкам.

Ловкость — это способность решить двигательные задачи р» 
ционально, экономно, находчиво в изменяющихся услонии» 
В ловкости, как и в сложных двигательных реакциях, физичМ 
кое и психическое выступают в единстве наиболее ярко. Рп ни» 
тне ловкости — условие овладения техникой и тактикой претя» 
всего в единоборствах и спортивных играх. Методики разпіпиі 
ловкости и обучения тактике во многом сходны; это утвержЩ 
ние основано на данных исследований проблем тактики, проа*  
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іі'ііііьіх рядом специалистов по отдельным видам спорта [17, 28, 
Г19, 197, 236, 472 и др.].

• *
*

Ila всех этапах обучения необходимо создавать условия для 
о їх ранения равновесия во время выполнения движений и по их 
•Іііііі’ршении.

II большинстве спортивных упражнений вначале следует вы- 
наїнять изучаемое двигательное действие с малым размахом и 
но мере овладения движениями постепенно увеличивать его до 
оптимального.

Развивая способность управлять активными, пассивными и 
реактивными силами, ученик обучается технике спортивных 
упражнений.

Развитие выносливости — условие сохранения стабильной 
ируктуры двигательных действий, выполняемых с интенсив
ны тыо и продолжительностью, которая определяется условия
ми соревнований.

Главное различие между квалифицированным и начинаю- 
ІЦІІМ спортсменом в том, что первый способен сохранять устой- 
чипую структуру движений и высокую работоспособность при 
Но напей скорости.

Развитие быстроты простой двигательной реакции оказывает 
ни южительное влияние на овладение техникой сложнокоорди- 
Иированных действий. Развитие сложных видов двигательных 
(и акций — условие овладения совершенством технико-тактиче- 
fKiiil действий в единоборствах и спортивных играх.

Но всех атлетических: видах спорта способность к высокой 
уунрости одиночного движения необходима для совершенного 
ни іадения спортивным упражнением.

Определение для каждого спортсмена оптимального темпа— 
у*  юане успешного выполнения технико-тактических действий.

Обучение технике сложнокоординированных видов спорта и 
МІ * дой из ее структурных подсистем следует начинать с озна- 
АПІІ іения с ритмом данных движений.
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IX раздел

СОЧЕТАНИЕ ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ 
СПОРТИВНЫХ УПРАЖНЕНИЙ 

С ОБУЧЕНИЕМ СПОРТИВНОЙ ТАКТИКЕ

Это спортивно-педагогическое обучение базируется на зако 
номерности, согласно которой для решения двигательных задлч 
в изменяющихся условиях внешней среды и во внезапно возни 
кающих ситуациях необходимо овладеть способностью преобрл 
зовывать свои движения. На учебно-тренировочных занятии» 
это достигается путем обучения спортсмена и спортивной ком.ііі 
ды соответствующей тактике.

Спортивная тактика

Спортивная тактика — это искусство ведения спортивной 
борьбы [253]. Ее значение и сущность изменяются в зависимо 
сти от шести основных факторов. Первый из них — это техники 
конкретного спортивного упражнения, характер используемщ 
двигательных действий, содержание, характер взаимодействия н 
нем партнеров и противников, а также способ определения по 
бедителей на соревнованиях. Руководствуясь изложенным, ми 
делим виды спорта на восемь групп:

циклические виды, в которых спортсмены соревнуются ІІЙ 
сверхдлинных, длинных и средних дистанциях;

циклические виды, в которых спортсмены соревнуются на ко» 
ротких дистанциях;

индивидуальные циклические виды, в которых результаты он 
ределяются объективными показателями (прыжки и метания 
тяжелая атлетика и др.);
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.циклические виды, в которых результат определяется визу- 
« и.но (например, художественная и спортивная гимнастика);

единоборства;
командные спортивные игры;
Ниды, в которых спортсмен взаимодействует с животным или 

Киническими средствами;
многоборья.

< к обняком стоят шашки, шахматы и др. виды, где двигатель- 
пин активность — не главное условие высокой результативности. 
, Другой фактор, оказывающий влияние на тактику,— это из
менение правил соревнований, что может относиться к способу 
ипюлнения спортивного упражнения, введению ограничений на 
Продолжительность спортивной борьбы и др.

11 її п ри мер, изменение правил игры в волейбол, согласно которому разре- 
...... я переносить руки через сетку для блокирования нападающего удара, 
ііі.раіцение продолжительности схватки с 20 до 6 мин в вольной и греко- 
ill Мі кой борьбе, ограничение времени владения мячом до 30 с в баскетбо- 
|* II Л|).

Третий фактор, влияющий на изменение спортивной такти
ці, задачи, поставленные перед спортсменом или командой, 
її циклических видах тактика зависит от того, какую из трех за- 
I ні необходимо решить:

показать возможно высокий результат; 
выиграть, безразлично с каким результатом;
показать результат или занять место, позволяющее продол- 

' III. соревнование (например, на промежуточных этапах).
Г.тктика будет зависеть также от условий проведения команд

ні. соревнований в спортивных единоборствах. В этих видах 
Иногда целесообразно проиграть товарищу, способствуя выигры
шу команды в целом.

К четвертому фактору, который влияет па изменение тактики, 
ні носятся внешние условия, сопутствующие соревнованиям, т. е. 
ми га их проведения, освещение, метеорологические условия 
N ДР-

Зависимость тактики от внешних условий может быть проиллюстрирова- 
. и.і примере лыжных гонок, когда профиль дистанции и метеорологиче- 

Міг условия заставляют изменять способ передвижения, темп движений;
ыи пшя диска и копья, когда направление и сила ветра определяют целе- 
"и'.ріпность внесения поправок в направление полета снаряда. Внешние 

ц ІІПІИЯ влияют на тактику в спортивных играх, например на тактику тен- 
ііііі истов, играющих на травяных кортах, что заставляет перейти от действия 

ііідіісй линии к мощной подаче и к ударам у сетки.

Пятый фактор, определяющий выбор тактики,— это особен
но' пі противника (противников)—его рост и масса, квалифи- 

ПІИЯ, уровень развития двигательных и психологических ка- 

107



честв, манера ведения борьбы и др. Все это в наибольшей мс| 
оказывает влияние на деятельность спортсменов, специалиэЛ 
ющихся в единоборствах и игровых видах.

Например, действия боксера зависят от того, в какой стойке сопери»- 
ведет бой (левосторонней или правосторонней), от его роста, длины ру» 
цействия баскетболиста — от того, играет соперник по зонной или пери» 
нальной системе защиты, имеют ли соперник или партнер преимуществ) > 
росте и др. Степень известности, популярности спортсмена или комайди мн 
жет в значительной степени повлиять на выбор тактики. ; jM

К шестому фактору, может быть, самому важному, относи 
подготовленность, особенности и состояние самого спортсмен-' 
его физические данные, уровень технической, физической, такі" 
ческой и психологической подготовленности, степень осознани 
собственных возможностей, понимание им необходимости 1IN 
держки, степени разумного риска, знание вариантов поведенії 
в различных условиях соревнований, умение правильно размп 
наться и регулировать психическое состояние, степень утомлен 
ности.

Преподаватель не должен ставить перед малоквалифицнрн 
ванным спортсменом сложную тактическую задачу, пока послед 
ний не овладеет в совершенстве техническими навыками, не ри 
зовьет необходимые двигательные качества и способность к ори 
ентнрованию. У малоквалифицированных спортсменов техничг 
ская и физическая подготовленность определяет тактику, у цы 
сококвалифицированных — наоборот, тактический замысел части 
определяет особенности технических приемов, характер выпол 
няемых движений.

Обеспечение тактической подготовленности

Обучение тактике или тактическая подготовка — это деятель
ность преподавателя, направленная на развитие у спортсмени 
или команды способности изменять поведение, выполняемые 
движения, действия в зависимости от сложившейся ситуации.

Различают два вида тактической подготовки: общую и спе 
циальную. В процессе первой спортсмен овладевает знаниями и 
навыками, необходимыми для успеха в соревнованиях в избран 
ном виде; специальная тактическая подготовка — это овладение 
знаниями и навыками, которые необходимы для успешного вы
ступления в конкретных соревнованиях, с конкретным сопернн 
ком.

Собранный нами материал по обеспечению тактической под 
готовленности [197, 207, 290, 307, 350, 353, 388 и др.] дает осно
вание для следующих методических рекомендаций.
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Л. В единоборствах и игровых видах:
с самого начала необходимо закреплять освоенные движения 

і условным, затем с несопротивляющимся или условно сопротив- 
ппощимся соперником и, наконец, с соперником или соперника
ми в условиях, близких к соревновательным;

в спортивных играх вести тактическую подготовку не только 
і командой в целом, по и с группой, каждым спортсменом;

широко практиковать учебные бои, учебные схватки, учеб
ные игры, создавать на занятиях такие формы соревнователь
ных ситуаций, когда борьба ведется с применением одного или 
нескольких приемов;

создавать неравные условия, когда один спортсмен пользует' 
ні всеми доступными ему тактическими приемами, а друг°и 
ограничен несколькими, заранее обусловленными;

обучать спортсменов представлению возможных ситуации, 
которые могут возникнуть в каждый из ближайших моментов 
(т. е. предугадывать события), и мгновенно составлять план 
действий;

развивать глубинное и периферическое зрение, что позволяет 
лучше ориентироваться в пространстве, хорошо видеть пл0®3^' 
ку, партнеров, противников;

научить маскировать свои намерения, применять обманные 
движения, развивать способность выполнять нужные действия 
без предварительной подготовки, использовать другие мер®, Дез' 
ориентирующие соперника, мешающие применять контрмеры;

использовать технические средства, демонстрирующие ситу
ации спортивной борьбы (видеомагнитофон, диапроектор В ДР-)-

Б. В дополнение к сказанному в командных, спортивных иг
рах:

вначале обучать индивидуальным тактическим действиям 11 
лишь после этого — групповым и командным;

действовать вначале один против одного, затем два против 
двух, три против трех и т. д. в различных вариантах;

ознакомить с разнообразными средствами сигнализации 
речевыми, словесными, жестами, необходимыми для информиро
вания партнера (партнеров) о необходимости применять зара
нее обусловленные варианты взаимодействий.

В. В видах спорта с участием двух и более спортсменов и 
отсутствием непосредственного контакта с противником (акро
батике, командных вольных упражнениях, эстафетном бег^ 
и др.) после обучения спортивной тактике каждого спортсмену 
в отдельности совершенствовать ее во взаимодействии с цартне- 
ром и партнерами.
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Г. В циклических видах и в других спортивных упражнепн 
ях с преимущественным проявлением выносливости'. I

развивать способность распределять свои силы;
для этого на занятиях добиваться точного соблюдения запли 

нированных раскладок времени;
при преодолении отрезков дистанции применять промежуїгоч 

ные финишные ускорения, отдалять конец дистанции на опрі 
деленное число метров;

в спортивных играх и видах спорта типа единоборств увели 
чивать время игры, боя, схватки сверх установленного правії.іп 
ми, последовательно вводить в действие отдохнувших спорі 
сменов;

решать технико-тактические задачи в состоянии утомлении 
наступившего от предварительно выполненной работы.

Д. Во всех видах:
повышать теоретическую подготовленность спортсменов ■ 

обучать тактическим схемам и вариантам, типичным для данно 
го вида, и показывать, в каких условиях они оказываются пап 
более эффективными, знакомить с тактическим опытом сильней 
ших мастеров, с положением о данных соревнованиях, научит», 
правилам соревнований избранного вида спорта;

программировать варианты технико-тактических действий и 
упражняться в них, стремясь выработать для каждого наиболее 
целесообразный стиль;

повышать уровень технической подготовленности, развивать 
двигательные качества в соответствии с требованиями избран 
ного вида. Особенное внимание обратить на развитие ловкости, 
«чувства времени», «чувства пространства»;

развивать наблюдательность, способность сохранять ясность 
мышления в сложных ситуациях, быстро и точно оценивать соз 
давшиеся условия, предвосхищать действия партнеров и против
ников, быстро выбирать из нескольких возможных вариантов 
наиболее соответствующий данному моменту;

обучать спортсменов приемам психологического воздействия 
на соперника, демонстрации своей готовности к соревнованиям, 
уверенности либо, наоборот, маскировать возможности вплоть 
до решающего момента;

научить представлять в уме всю картину предполагаемого хо
да борьбы в соревновании;

обеспечивать возможность на протяжении определенного от
резка времени участвовать в большем количестве спортивных 
соревнований, различных по условиям, составу участников и 
масштабу, испытать свои силы с разными по квалификации и 
манере вести борьбу противниками;

ПО



I готовить спортсмена к тому, что в определенных условиях 
■і ^сообразно идти на рациональный риск в решении возник
ни х задач;

Г после каждого соревнования анализировать действия спорт- 
■ы! нов и команды, отмечать их сильные и слабые стороны в от- 
||| и,ных эпизодах.

г ('пециальная тактическая подготовка обеспечивается путем 
н„ і.івления плана спортивной борьбы (тактического плана), ко- 

Ипрый должен ответить на вопрос — как добиться победы или 
Ьуппего результата в ближайшем соревновании или в ряде 
предстоящих.

Для составления плана предварительно изучают места про- 
"і' кчіия соревнований, климатические и метеорологические усло- 
іііи, собирают сведения о соперниках, их результатах, манере 
имения борьбы, приверженности к определенным тактическим 

■мемам и др.
В плане определяют общий тактический замысел, основные 

ї ї чачи предстоящего соревнования и в некоторых случаях наме- 
н ют несколько вариантов их осуществления. Должны быть 
іикже предусмотрены основные действия и формы поведения 
июртсмена до и во время соревнования, между попытками, за- 
пчывами, заездами. Иногда план уточняют в ходе разминки.
II эти минуты преподаватель учитывает психологическое состоя
ние, самочувствие спортсмена и степень технического совершен- 
| іва его движений. Могут возникнуть ситуации, когда во время 
соревнования обнаруживается непригодность намеченного пла
ні В этом случае спортсмен должен постараться немедленно пе
рестроиться и действовать в соответствии со сложившимися ус- 
іовпями, действиями партнеров и противников.

Если необходимо предусмотреть план действий преподавате- 
III, спортсмена или спортивной команды не на одно предстоящее 

соревнование, а на несколько других, намеченных в календаре, 
имея в виду важность спортивного успеха в решающих из них 
(кульминационных соревнованиях), то пользуются соображения
ми, которые характеризуют спортивную стратегию. В этом пла
не можно выделить соревновательную и спортивно-педагогиче
скую стороны. В первой планируется необходимость или, наобо
рот, необязательность выигрыша на соревнованиях, предшест- 
пующих кульминационным; во второй — подготовка спортсмена 
и спортивной команды к наиболее важным соревнованиям на 
предстоящий двух-, четырех-, восьмилетний срок.
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Способность преобразовывать изучаемые и изученные двиги 
тельные действия в зависимости от сопутствующих условий и 
складывающейся ситуации развивается в процессе тактической 
подготовки.

Последовательность обучения технике и тактике зависит (»| 
особенностей избранного вида. В спортивных единоборствах и 
игровых видах обучение тактике происходит в единстве с изучи 
нием техникщ в циклических спортивных упражнениях, в кою 
рых в большей мере проявляется выносливость, — после перин 
начального овладения техникой и определенной степени разни 
тия общей и скоростной выносливости; во всех сложнокоордини 
рованных упражнениях — после достижения определенной ат 
пени стандартизации техники.

Во всех спортивных упражнениях основной путь овладев ич 
спортивной тактикой — это варьирование условий, сопутствую 
щих выполняемым движениям.



X раздел

ДОСТИЖЕНИЕ ОВЛАДЕНИЯ СПОРТСМЕНОМ 
СИСТЕМОЙ ЗНАНИЙ

Это спортивно-педагогическое требование основывается на 
цім, что создание определенных теоретических представлений 
по всех случаях предшествует практическому решению любой 
іознательно поставленной задачи. В двигательной деятельности 
ін'з знания того, что, как делать, какими должны быть результа
ті движений и какими они являются в действительности, чело- 
Ікік не может рационально выполнить ни одного произвольного 
Н’ПСТВИЯ.

На занятиях спортом для реализации этого требования выде
ляются две его стороны. Одна из них состоит в том, что препо
даватель принимает меры для повышения общеобразовательно- 
н» уровня спортсмена, его интеллектуального развития, способст- 
Пует усвоению им этических норм поведения; вторая — в том, 
чгобы обеспечить приобретение, расширение и углубление его 
шаний, необходимых для решения задач, возникающих непо
средственно на учебно-тренировочных занятиях и в процессе 
спортивных соревнований.

Система знаний, необходимых спортсмену

В педагогике делаются попытки очертить круг знаний, необ
ходимых спортсмену. В учебнике [420] названо 19 научных проб
лем, с которыми необходимо ознакомить спортсмена. Многие из 
них составляют содержание ряда самостоятельных научных дис
циплин. Знания, необходимые спортсмену, Л. П, Матвеев [252] 
делит на три группы:

113



знания мировоззренческого, мотивационного и спортипіт 
этического характера;

знания, составляющие общую научную основу подготовки 
спортивно-прикладные знания.
Вопросы, касающиеся объема знаний, необходимых спорі 

смену, были предметом интереса ряда других авторов [27^ 
330, 378 и др.]. Из них нам представляется наиболее обосіш 
ванной программа, предлагаемая В. В. Строкатовым [3&S], в ко 
торую входят вопросы:

техники и тактики избранного вида спорта и методики он 
ладения ими;

развития двигательных качеств в единстве с овладением 
спортивной техникой;

обеспечения психической подготовленности; 
планирования и построения занятий;
личной гигиены, закаливания, режима питания, сна; 
врачебно-педагогического контроля и самоконтроля, пре 

дупреждения травм, самостраховки, оказания первой помощи, 
состояния и развития избранного вида, классификационных 

нормативов, установленных в нем;
материальной части — оборудования, инвентаря, экипирои 

ки, требований к подготовке мест проведения занятий.
Отдельные виды кроме этого требуют овладения кругом дру 

гих знаний.
Например, лыжнику нужно знать марки мазей, подходящих для опрг 

деленной температуры и данного состояния снежного покрова; тяжелоат.щ. 
там, борцам и боксерам — методику сгонки массы тела и т. д. В воєннії 
прикладных видах спорта, а также в шахматах, шашках, альпинизме, турю 
ме, парусном спорте, спортивных многоборьях, составленных из различны' 
видов спорта (в современном пятиборье, биатлоне), и в особенности в тсЯ 
нических видах, необходим наибольший объем специальных знаний.

Опыт показывает, что одно из главных условий успеха и 
решении задач технической подготовки — эго знание во всех 
деталях современной техники избранного вида.

Пути овладения специальными знаниями

Обучение системе специальных знаний происходит прежде 
всего в процессе занятий — двигательная деятельность даеі 
возможность формировать представление о кинематических, 
динамических и ритмических параметрах выполняемых двнже 
ний, осознанно и на основе возникающих кинестезических ощу
щений контролировать их рациональность; воспринимать фор- 
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MV. Массу, упругость спортивных снарядов, степень сопротивля- 
і мій ти и состояние среды, в которой происходят действия, и др. 

Следовательно, упражнение на учебно-тренировочных заня- 
Мннх направлено не только на адаптацию организма к требова- 

нннм, предъявляемым к вегетативной и двигательной сферам, 
І щмтіїїжение автоматизации движений, улавливание и закрепле

ние соответствующих кинестезических ощущений, но также и на 
І Ьпчнитие тех сторон психики, сознательной деятельности, кото

рые в наибольшей мере проявляются в данном действии.
Только многомесячные упражнения дают возможность метателям, сприн- 

нрам, тяжелоатлетам и другим представителям скоростно-силовых видов 
■Іінірта развить способность к сосредоточению внимания на выполнении мощ- 

... о действия на протяжении короткого отрезка времени, гимнастам—сох- 
рниить в памяти состав и порядок движений, предстоящих выполнению, бе- 
іуіі.ім на длинные дистанции, лыжникам, гребцам — переносить негативные 
ощущения, вызываемые длительными, однообразными утомительными дви- 
Иичшями, прыгунам в воду, на лыжах с трамплина—преодолеть чувство 
краха и т. д.

Кроме этого, овладение знаниями происходит в результате 
I оценок преподавателем качества выполнения движений, анали- 
I ні причин допущенных ошибок и путей их исправления и др. 

Г Р. Яхонтов, И. Г. Фейгель и Н. Г. Соколов считают целесо-
■ образным на протяжении занятия «...не менее пяти раз пре

рывать выполняемое упражнение для анализа ошибок и повто-
I рения основных теоретических положений» [487, с. 15].

К мерам, направленным на освоение системы специальных 
І знаний, относятся лекции, беседы, дискуссии, организуемые 
I преподавателем, клубом, обществом, и кроме этого самообра-
■ иование.

J. Е. Counsilmen [500] рекомендует проводить несколько теоретических 
| снятий в начале учебно-тренировочного цикла и затем продолжать их си- 

етематически один-два раза в месяц. Он считает, что с теоретически гра
мотным спортсменом тренер сможет работать как с единомышленником и 

І значительно продуктивнее. Одной из причин успехов в подготовке пловцов 
1 международного класса он считает проведение теоретических занятий по 
і технике плавания, на которых обсуждаются закономерности биомеханики и 
і гидродинамики плавания. При этом техника движений фиксируется на кино- 
I пленку над и под водой, и на теоретических занятиях каждый из них имеет 

возможность проанализировать вместе с преподавателем, что и как он де- 
I лает на самом деле.

Для обеспечения теоретической подготовленности широкое 
применение должны найти диапроекторы, учебное кино, телеви
зионные просмотры, средства программированного обучения и 
контроля знаний. Следует привлекать спортсменов к составле
нию индивидуальных планов учебно-тренировочного процесса 
и анализа проделанной работы. Теоретическая подготовлен- 
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ность достигается также путем просмотра и обсуждения с У<ь 
ником занятий других спортсменов.

Придавая большое значение организованным формам пер*  
дачи знаний, мы подчеркиваем, что все это действительно при 
обретает значение, если дополняет работу, проводимую самим 
спортсменом, т. е. самообразование. Пути решения этой за;і 
чи — прежде всего чтение пособий и специальных журналов ИИ 
избранному виду, анализ кинограмм, кинокольцовок, беседы ( 
квалифицированными спортсменами, анализ учебно-треяпро 
вочной работы по своим дневникам, активное участие во вс<*|  
Доступных культурных мероприятиях. Для многих заиягни 
спортом — это мотив для овладения знаниями не только по тс» 
нике и тактике избранного вида, методическим основам проїм 
дения занятий, но и таким смежным со спортивной педагоїн 
кой научным дисциплинам, как спортивная физиология, морфи 
логия, гигиена и др. У большинства спортсменов высокой к|>< 
лификации занятия и участие в соревнованиях с зарубежными 
спортсменами — это дополнительный мотив для изучения ИНОС1 
ранных языков.

Подчеркивая значение теоретической подготовленности, ел*  
дует заметить, что преподаватель не должен превращать учебно 
тренировочный процесс в некое подобие лекционного курен 
пытаться все время давать научное обоснование своим рекомси 
дациям. Непосредственно в процессе выполнения упражнении 
внимание не должно отвлекаться от предмета действий. Следу 
ет говорить только то, что помогает решать конкретную двиги 
тельную задачу. Однако если спротсмен просит объяснить, дли 
чего надо выполнять то или иное упражнение, то преподаватели 
должен дать необходимое разъяснение. Это укрепит дух сотруд 
ничества и взаимопонимания.

Для проверки теоретической подготовленности кроме опри 
са применяются различного рода контролирующие прибори 
[/77, 405]. М. М. Боген [59] рекомендует определять степень при 
вильности представлений спортсмена о технике избранного пн 
да восстановлением последовательности движений из перем# 
шанных кадров кинограмм, а также рассказа об ощущении, 
которые вызываются при выполнении отдельных подсистем ун 
ражнения.

* *
*

Существует три основных пути освоения системы специаііі 
ных знаний: в процессе учебно-тренировочных занятий и сорсл 
нований; в результате специальных мер; самообразование.
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Следует обратить внимание на, казалось бы, парадоксальной 
ни іение. Известно, что младенцы овладевают навыками плава- 
НИЧ лучше, чем подростки и тем более взрослые люди, что млад
шие школьники способны выполнять упражнения, требующие 
і милости и решительности, лучше, чем взрослые. Ясно, что в 
ии\ случаях решающими факторами оказываются не возмож

ности познания, обладание суммой знаний, а некоторые биоло
гические и психологические особенности обучающихся, обуслов
ленные их возрастом. Это означает, что нельзя во всех случаях 
с тановить прямую зависимость между объемом и глубиной зна
ний спортсмена и успешностью решения задач на учебно-трени- 
ічічочньїх занятиях и спортивных сооевнованиях.



XI раздел

ОБУЧЕНИЕ ДЫХАНИЮ

Это требование основано на том, что под влиянием двигн 
тельной деятельности изменяются частота, глубина и ритм ди 
хания. Дыхание — одна из вегетативных функций, которуї" 
можно регулировать сознательно. Координация дыхания с дни 
жениями — условие, реализация которого дает возможность 
сохранять требуемую структуру движений и, следовательно 
решать поставленную двигательную задачу, а также сохрани и 
и укреплять здоровье. Поэтому преподавателю необходимо 
добиваться освоения нужной формы дыхания в зависимости <н 
характера, продолжительности и интенсивности выполняемы' 
движений. Способы дыхания зависят прежде всего от предмг 
та занятий.

Способы дыхания в различных 
спортивных упражнениях

По способу дыхания упражнения могут быть разделены пн 
такие группы:

циклические, в которых по преимуществу проявляется ВЫ 
носливость;

скоростно-силовые виды ациклического характера;
виды, в которых соревнования происходят в искусстве дпи 

жений;
единоборства и спортивные игры;
стрелковые виды.

В первой группе по вопросу сочетания дыхания с движениями выскачи 
ваются следующие суждения. Ф. П. Суслов [339] рекомендует бегунам ни 
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В|іі'/іііііє дистанции всех спортивных квалификаций производить 1 дыхатель- 
|i цикл на 3 или 4 шага. Иного ритма дыхания советует придерживаться 
||< М. Серапегин [372]. Он считает, что в беге на средние и длинные ди- 
Іікпііі.ии соотношение циклов дыхания и движений равно 1X1. т. е. следует 
■міть вдох на одно или два движения и с той же продолжительностью — 
■мцох. В. В. Михайлов [270] утверждает, что в беге на средние и длинные 

•in І.ІНЦИИ частое дыхание более целесообразно, чем редкое. Он говорит, что 
in mix дистанциях 50—60 дыхательных движений в одну минуту дают луч- 

г|пн' результаты, и допускает частоту дыхания до 90—120 раз.
I С. Садовников [362] рекомендует обучать пловцов дыханию вариан- S-1. ..характеризующимся равномерным, ритмичным распределением задер- 

ик дыхания на дистанции (выполняя 1 вдох на 1,5—2 двигательных цик- 
|ц) с последующей полной непродолжительной задержкой дыхания в ее 
.... и- (на 7—10 м)». По данным А. С. Иванова [739], обучение спортсме

ні уреженному дыханию и дыханию с превалированием фазы выдоха дает 
|иііііііие результаты в достижении спортивных показателей в плавании с ак- 
Глангом, в то время как форсированное дыхание—40—45 дыханий в минуту 

ыдержка дыхания на фазе вдоха — не способствует повышению спортив- 
ІМХ результатов. А. М. Карпова [/93] считает возможным применять пла- 
іііііін' с задержкой дыхания только как средство развития дыхательных спо- 
■ііГіііОСТЄЙ пловцов.

В результате исследований, проведенных с гребцами, И. И. Лазарев 
IW/J считает целесообразным обучать взаимодействию гребка и дыхания 

и первом же этапе обучения — с третьего занятия, когда установлен нуж- 
luli ритм гребка.

По И. М. Серапегину [370], при попеременном двухшажном ходе на 
КЫ/ках среднее количество дыханий в минуту равно 37—48, при переменном 
чічмрехщажном— 42—44, при одновременном двухшажном — 41—44. Б. Г. Чу- 
||||>дин [459] установил другие данные. Он говорит, что при попеременном 
Ійухшажном ходе количество дыхательных движений во время гонки нахо
пися в пределах 50—60 дыханий в минуту. В отдельных случаях, на подъе
мах или после их преодоления, частота дыхания достигает 70—106 дыханий 
« минуту. Для развития способности сохранять правильную технику прохож
дения дистанции и развития выносливости лыжников-гонщиков Н. А. Люти
ми! [246] считает полезным практиковать на учебно-тренировочных заняти- 
•X прохождение небольших отрезков дистанции (от 20 до 70 м) с задерж- 
МІІІ дыхания. На первом занятии продолжительность задержки дыхания при 
Прохождении отрезков длится не более 30—35 с. На каждом последующем 
ІННЯТИИ она увеличивается на 10-12 с, а через несколько месяцев такого ро
ди упражнений суммарное время задержки дыхания при прохождении ди- 
ІТІІІІЦИИ доходит до 7 мин.

В группе скоростно-силовых видов спорта ациклического 
характера (метаниях, прыжках, тяжелой атлетике и др.),'а 
іпкже в беге на короткие дистанции моменты наибольших уси
пні сопровождаются натуживанием, т. е. задержкой дыхания 

при одновременном напряжении мышц. Это способствует фик- 
г.щии грудной клетки и тем самым создает лучшие условия для 
сокращения мышц, реализующих активные движения.

Большинство тяжелоатлетов для выполнения толчка, взявшись за гриф 
инанги, делают вдох и, задержав дыхание, берут штангу на грудь. Держа 
ин.інгу на груди, выдыхают, а затем, вдохнув около 0,5-0,75 % жизненной 
і мкости легких и задержав дыхание, выполняют толчок; заканчивая пол- 
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ностыо выпрямление рук, выдыхают [37/]. А. Б. Гандельсман, И. И. Вл» 
хин, М. Т. Лукьянов и В. С. Монастырский [103] рекомендуют перед том 
как начать подъем штанги, выполнять вдох в объеме до 25—55% максими н 
ных дыхательных возможностей. Они пришли к выводу, что «кратковрем, к 
ность натуживания, малая амплитуда дыхательных циклов и фиксация груя 
ной клетки при малом объеме воздуха в легких во время решающих <|іш 
характеризует адаптацию аппарата дыхания тяжелоатлетов к пределыщш 
нагрузкам». Н. Е. Хромцов [449] нашел, что задержка дыхания мсжлу 
командой «внимание» и стартовым сигналом способствует улучшению сглр 
товой реакции спринтера.

В группе видов спорта, в которых соревнования проводин" 
в искусстве движений,— спортивной и художественной гимна 
стике, акробатике, прыжках в воду, фигурном катании на копь 
ках и др. — характер дыхания — его глубина, соотношение при 
должительности вдоха и выдоха, длительность паузы между 
ними — меняется в зависимости от сложности движений. II" 
время сохранения позы дыхание, как правило, задерживает» и 
как и во время выполнения очень сложных и представляют» < 
опасность элементов.

В. М. Миронов [267] и В. В. Кузьмин [225] утверждают, что незашпи 
мо от вида гимнастического многоборья согласование дыхания с движении 
ми происходит таким образом: вдох происходит в фазе подготовитслын" 
движений, задержка — в момент наибольших усилий, при выполнении оспин 
ных фаз гимнастического упражнения, выдох —после окончания движ«ч»ип

В группе видов спорта типа единоборств и в спортивных и» 
pax, как правило, следует избегать задержки дыхания, что її" 
зволяет сохранить способность продуктивно вести спортивну»' 
борьбу. Если необходимо выполнить точные действия ИЛИ при 
менять максимум усилий, то в этот момент дыхание задери.и 
вается на полувдохе. Это происходит на мгновение раньше, ч»’Ы 
выполняется данное действие. В тех случаях, когда наибол» 
шие усилия совпадают с окончанием движения (в решают' и 
атаке фехтовальщика, боксера и др.), выдох производи! 
резко. Для развития дыхательных возможностей квалифицирО 
ванных борцов Н. Д. Дианов [131] рекомендует применять и» 
время учебных схваток респираторы и маски. Продолжите ли 
ность действий в них 15—30 с, количество повторений 4—6 put 
с перерывами между ними по 1 мин.

В стрелковых видах спорта во время прицеливания и сну 
ска курка стрелок задерживает дыхание на полувдохе (боль 
шинство стрелков) или на полувыдохе. Этим устраняется но 
лебание грудной клетки и достигается фиксация плечевого ш» 
яса. Задержка дыхания продолжается 12—15 с. Если за ни 
время стрелок не успеет выстрелить, он прекращает прицсли 
ванне и несколько раз спокойно вдыхает и выдыхает.
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Исследования Я. В. Гачечиладзе [104] показали, что продолжительность 
)пц<ржки дыхания в период прицеливания находится в зависимости от по
ні, в которой производится выстрел. В положении лежа она равна 8,34 с, 
инн—9,70—111,20 с, с колена — 6,7—8,96 с. Он установил, что продо лжитель- 
Нисть задержки дыхания у квалифицированных стрелков (следовательно, 
продолжительность периода прицеливания) выше, чем у начинающих. Он 
«о' и другие авторы [423, 371] показали, что несколько (2—3-кратных) пред- 
»..ригельных углубленных, спокойных дыхательных движений дают положи- 
піьііьіє результаты в выполнении двигательных заданий как на учебно- 
іргіїировочньїх занятиях, так и во время соревнований. Это дает возможность 
■і сипе сосредоточиться, урегулировать эмоциональное состояние.

В заключение мы считаем уместным привести некоторые со- 
ііґіражения по двум другим вопросам — дыханию во время вы
полнения элементарных гимнастических упражнений и последо- 
ti ц ельности обучения спортивной технике и способу дыхания.

По первому вопросу могут быть даны следующие рекомен- 
Дпции:

дышать предпочтительно через нос;
при медленных движениях с участием туловища вдох дела

йся во время выпрямления, а выдох —во время его сгибания;
если напряжение мышц чередуется с расслаблением, то вды- 

viii. надо во время расслабления, а выдыхать — во время на
пряжения;

сели движение выполняется в быстром темпе, то с одним 
и (охом надо выполнять несколько движений, а с выдохом—.на 
йдпо-два движения больше.

Если выполняются специальные дыхательные упражнения, 
to характер дыхания подчиняется решаемым задачам. Могут 
ІП.И1. случаи, когда вдох делается во время сжатия грудной 
Метки, а выдох — во время ее расширения или вдох и выдох — 
и положении максимального сжатия грудной клетки и полости 
тцнота.

* *
*

11оследовательность обучения спортивной технике и способу 
дыхания зависит главным образом от координационной слож
ности изучаемых движений. В простых по координации видах и 
оі спастических упражнениях обучение движению и дыханию 
Происходит одновременно. В сложнокоординированных видах, 
Анх: правило, сначала осваивают их структуру и лишь после это- 
to спортсмена приучают к соответствующему способу дыхания.
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XII раздел

ОБЕСПЕЧЕНИЕ БЕСПРЕРЫВНОГО КОНТРОЛЯ 
ЗА РЕЗУЛЬТАТАМИ ОБУЧЕНИЯ

Теоретическое обоснование этого спортивно-педагогического 
требования-—закономерная связь между успешностью деятель 
ности и качеством контроля за ней. Без обеспечения «обратной 
связи» нельзя решить какую бы то ни было задачу, рациона.п. 
но выполнить движение. В спорте эта закономерность проявлн 
ется в том, что тренер может успешно обучать, а спортсмен4 
правильно выполнять изучаемое при условии, что первый иг 
дет контроль за эффективностью применяемых им средств II 
методов педагогического воздействия, а второй — самоконтролі, 
за ходом и результатами своих движений, своего состояния.

Таким образом, в процессе обучения в спорте контроль пе 
дется как преподавателем, так и самим спортсменом.

Контроль, осуществляемый преподавателем

Контроль за результатами использованных средств и мені 
дов осуществляется преподавателем непосредственно по ходу 
выполнения двигательного задания, сразу после него и черві 
определенное время после окончания занятия.

Для этого он прежде всего использует опрос, цель которп 
го—выяснить степень понимания учеником сути полученнЫЛ 
заданий, представлений о путях их выполнения, правильної и 
самооценки выполненного им действия и собственного СОСТОЯ' 
ния, особенно степени утомления. К последнему из указанны! 
показателей всегда следует относиться с большим вниманием 
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бсобенно на занятиях теми видами спорта, в которых утомле
ние чаще всего может привести к травматическим повреждени- 
им, другим патологическим состояниям.

В слаломе, прыжках с трамплина на лыжах, прыжках с ше- 
I I ом и некоторых других спортивных упражнениях основным, 
пли не единственным, критерием достаточности повторений 
инляется чувство утомления у спортсмена, нежелание продол- 
гагь занятие. Вместе с тем представление человека о самом 

себе не всегда отражает его истинное состояние. Под влияни
ем различных обстоятельств спортсмен может ложно истолко- 
Иать свои ощущения. Человек, не упражнявшийся в «прислуши
вании» к внутренним сигналам, не обладающий достаточным 
л питательным опытом, часто не дает правильной оценки своему 
состоянию, своей двигательной потенции. У пожилых людей, 
оставивших занятия спортом, ложные представления о своих 
истинных двигательных возможностях ведут порой к травмати
ческим повреждениям, нарушениям деятельности сердечно-со
судистой системы. Ошибки в оценке своих возможностей допу
скаются также людьми, начинающими заниматься спортом. Они 
не дают себе отчета в том, что не всякое чувство усталости сле
дует рассматривать как признак наступивших отрицательных 
Пилений в организме. Очень часто негативные ощущения могут 
говорить лишь о возникновении «трудных мест», которые нуж
но преодолеть, продолжая занятия, но, возможно, меняя лишь 
их характер и сопутствующие условия. Другая сторона вопро
са состоит в том, что действительное ухудшение физиологиче
ских показателей в ряде случаев может опережать возникнове
ние соответствующих негативных ощущений. Способность к 
иосприятию и правильной трактовке своих ощущений поддается 
упражнению так же, как и все другие свойства человека. На 
что указывал А. А. Ухтомский [419], когда писал: «...всякие 
другие, для того, кто умеет их понимать и расшифровывать». 
Умение «слушать» свой организм и правильно трактовать его 
сигналы — одно из условий успеха в овладении спортивной тех
никой, достижения высоких результатов в спорте, сохранения 
сдоровья и даже долголетия.

Наряду с опросом и в определенном сочетании с ним преда- 
и.чтель использует и свои наблюдения за спортсменом. Если 
опрос дает представление о том, что думает спортсмен о своем 
СОСТОЯНИИ, об успешности движений, возможностях, сущности 
ныполняемых им движений, то наблюдения предоставляют ма
териал для вынесения преподавателем собственных суждений 
об этих же сторонах. Без преувеличения можно утверждать, 
что наблюдения — основной метод контроля результатов педа
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гогической деятельности в спорте. Он дает ВОЗМОЖНОСТЬ СОЗДа 11 
йрёдставление о его трех основных сторонах — качестве выпол
няем ыТдвижений, пбвёдёнйи'йГСОСГОянии спортсмена.

Ю. А. Резников [346], исследовавший этот вопрос в спортивной гимн» 
стике, пришел к выводу, что «чем больше места в жизни человека занимшч 
оцениваемое явление, чем выше профессиональная подготовка индивиДуумн 
выносящего суждение, тем большей степенью объективности будут облаДІІІІі 
егб субъективные оценки», к тому же выводу пришли Г. С. Тумайян II 
X. Гуломов [4/3] в отношении оценки технического мастерства борцов. '

В результате наблюдения преподаватель сравнивает ИДг 
альный образец техники выполнения упражнения, сформиро 
вавшийся в его созианиии, с тем, что он видит в исполнении 
ученика.

Для каждого спортивного упражнения надо найти соотвеї 
ствующий угол наблюдения и нужное расстояние. В тех слу
чаях, когдД Движение просматривается всегда под одним и тем 
же углом, т. е. с одного и того же места по отношению к дей 
ствующему спортсмену, это дает возможность увидеть ТОЛЬКО 
отдельные стороны техники спортивного упражнения. Что КІІ 
сается расстояния, с которого ведется наблюдение, то оно 
должно быть таким, чтобы в поле зрения преподавателя одно 
временно могли войти все движения ученика от их начала до 
конца. Чем больше размах движений, тем на большем расстоя 
нии должен находиться преподаватель от спортсмена. Неожи 
данные для ученика и достаточно продолжительные наблюди 
ния дают лучшие результаты; чем одноразовый просмотр дей 
ствий занимающегося, который предупрежден об этом.

Оценка технического мастерства в видах спорта типа едн 
ноборств может осуществляться также по тем ощущениям, ко 
торые возникают у преподавателя при соприкосновении с дей 
ствующим спортсменом или его оружием.

Представления о качестве выполненных движений, вынесен 
ные на основании наблюдения, определяются по десяти-, шести 
или пятибальной системе. Это делается не только в тех вида» 
спорта, которые не имеют объективных показателей достигну
тых результатов, таких как спортивная и художественная гим 
настика, акробатика, прыжки в воду и некоторые другие, но и 
во всех остальных. Пример этого — предложение О. Ф. Куду 
[2J9], который считает возможным оценивать уровень техничс 
ского мастерства в отдельных видах легкоатлетического деся 
тиборья по десятибальной системе.

Как правило, преподаватель должен делиться впечатления 
ми от увиденного со своим учеником. На сознание спортсмени, 
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особенно начинающего, оказывает отрицательное влияние от
сутствие внимания к нему со стороны педагога.

При всем большом значении, которое мы придаем наблюде
ниям как способу контроля за качеством выполняемых учени
ком движений, следует заметить, что они не дают полной га
рантии достоверности выводов, сделанных на их основании. 
IO. Е. Титов [402] полагает, что ошибки в оценке качества дви
жений спортсмена могут возникать вследствие ряда причин, и 
среди них:

1 сложность восприятия и переработки всей совокупности ин
формации;

ослабление свойств внимания;
< макро- и микросредовые эффекты;

воздействие на сознание популярности, известности и авто
ритетности спортсмена;

>. установка на определенные эталоны исполнительского ма- 
| герства.

К недостаткам наблюдений относится то, что впечатления 
иг деталей увиденного быстро стираются. Необходимо найти 
способ их фиксации. Это можно сделать с помощью описания, 
ірафической записи, фото- и киносъемки, видеомагнитофонной 
і.'іписи. Последний из названных способов в последнее время 
получил наибольшее распространение. М. А. Годик [70S] нахо
дит преимущество видеомагнитофона в том, что он дает воз
можность сразу же просмотреть записанный материал.

Объективным средством контроля за успешностью обучения 
спортивной технике является измерение. Для этого применяют: 
приборы, регистрирующие отдельные параметры движений (спи- 
дография, динаморрафия, вектородинамография, миография и 
другие физиологические и биомеханические методики), дающие 
представление о скорости движений каждой части тела, перио
дах их колебаний, направлении, размахе, темпе и ритме, вели
чинах возникающих сил и др.;'

приборы или контрольные упражнения, фиксирующие до- 
I гигнутый спортивный результат в целом или качество выпол
нения их отдельных подсистем.

Мы обнаружили данные о показателях, характеризующих 
качество овладения спортивной техникой, в.исследованиях био
механиков, спортивных педагогов и специалистов по многим 
ппдам спорта.

В. М. Зациорский [/73] делит результаты измерений, характеризующие 
не пень овладения спортивной техникой, на три группы: сопоставитель
ные— показанные результаты соотносятся с теми, которых достигают това
рищи исследуемого по классу, команде, спортивной секции и др.; индивиду- 
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йльнкё— показанные результаты соотносятся с теми, которые данный спор'} 
смен показывал ранее; должные — показанные результаты соотносятся с тс 
ми, которые достигаются сильнейшими спортсменами этого возраста, поля, 
специализации, которые являются желательными для данного спортсмен*  
Для большей Объективизации измерений В. М. Зациорский предлагает рай 
работать модельные характеристики выполнения отдельных подсистем дни 
жений каждым спортсменом. Для этого, считает он, необходимо сначала он 
реДёлить наиболее рациональный вариант техники данного действия, затем 
Найти дискрйминативные (наиболее точные, адекватные исполнению каждым 
спортсменом) показатели качества его выполнения. Делаются попытки вы 
разить степень овладения спортивной техникой математически. В. М. Дьяч 
ков [/4#] предложил следующую формулу для определения технического м.т

W
стерства спортсмена: X = , где X — коэффициент технической эффеьН
тивности; W—двигательный потенциал (возможности) спортсмена, устаноп 
ленный с помощью специальных тестов; Н — расчетный спортивный резулі. 
тат. Следовательно, чем полнее использует спортсмен свои двигательные В01 
можности, тем совершеннее его техника. Ту же мысль выражает В. М. Зя 
циорский [/73]. Он говорит, что в циклических видах спорта коэффициент 
полезного действия (КПД) спортсмена характеризует его абсолютную те» 
ническую подготовленность. Предполагается, что можно найти показатели 
КПД силовых, пространственных и временных параметров движений во все» 
сложнокоординированных видах спорта ациклического характера.

Для спортивных игр и видов спорта типа единоборств главные критерии 
техничности—точность, быстрота и результативность выполнения отдельны» 
движений и действий, разнообразие применяемых приемов. Например, в вод 
ном поло в качестве такого рода тестов предлагается: скорость ведения мм 
ча на расстоянии 15 м, бросок на дальность, точность основных бросков с мс 
ста и с хода, точность навесных бросков с места и с хода [456].

Оценку технической подготовленности в видах спорта типи 
единоборств МОЖНО Проводить ПО формуле К’ф= —, ГЛ’’ 

ш
Кэф — эффективность исполнения атакующих действий; п —ко 
личество успешно проведенных атакующих действий; m — об 
щее количество попыток их применения.

В ациклических видах спорта скоростно-силового характг 
ра показателем технической подготовленности является сравпО 
ние достигнутых результатов при выполнении части и целого 
данного спортивного упражнения (разница результатов между 
метанием копья с места и с разбега; в прыжке в длину —меж. 
ду прыжком с короткого и полного разбега и др.) и суммы 
отдельных оценок техники выполнения различных подсистем 
данного спортивного упражнения. Например, в прыжке в высо 
ту: стартовых движений и предварительного разгона; подготп 
вительных движений к толчку; техники толчка; техники движс 
ния в фазе реализации взлета; ритма прыжка [353].

Л. П. Матвеев [252], ссылаясь на А. В. Черняка, считает, что чем мош. 
ше высота подъема штанги в момент подседа тяжелоатлета, тем соверши) 
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нес его техника при рывке штанги и взятии на грудь для толчка. В прыж
ковой акробатике можно судить о технике спортсменов по времени нахож
дения в полете в данном действии. Чем оно меньше, тем лучше техника.

В беге на средние и длинные дистанции можно выносить суждение о ка
честве овладения спортивной техникой путем выведения отношения между 
частотой и длиной шагов. В беге с препятствиями — по сравнению резуль
тата в беге на полную дистанцию с результатом бега на ту же дистанцию, 
по без препятствий. Чем меньше разница, тем выше техника спортсмена.

В лыжном спорте техника гонщика определяется по объему технических 
приемов, которыми овладел спортсмен, и их освоенности (эффективности). 
Основные показатели последнего — время преодоления стандартных отрезков 
дистанции, темп бега, длина шага и гармоничность хода, которая вычисля
ется по отношению длины шагов к их частоте.

В группе видов спорта, в которых результат определяется визуально, по
казателями техничности являются точность и чистота движений, устойчи- 
пость равновесия, широта амплитуды, Непринужденность и динамика испол
нения, выразительность (экспрессия) и элегантность стиля.

Контроль спортсмена за своими движениями

И. П. Павлов и его ученики показали, что формирование 
двигательного навыка происходит при ведущей роли корковых 
механизмов путем взаимной деятельности первой и второй сиг
нальных систем. Опираясь на указанное положение, ряд совет
ских психологов, педагогов общего профиля и особенно иссле
дователей проблем спорта [1, 116, 133, 286, 332, 347 и др.] ут
верждают, что важнейшее отличие в овладении двигательными 
действиями у человека, по сравнению с животным, состоит в 
том, что у первого этот процесс происходит исключительно как 
познавательный. А. Ц. Пуни писал: «Формирование двигатель
ных навыков следует рассматривать как процесс превращения 
сознаваемого в сознательно контролируемую операцию» [333, 
с. 332]. Позже, в 1959 году, он полагал, что: «Ни одно заучен
ное— трудовое, спортивное, бытовое и т. д. действие, т. е. ни 
один двигательный навык не может быть бессознательным ак
том» [334, с. 27]. Еще раньше—в 1944 году — К. X. Грантынь 
\112] утверждал, что: «навыки подконтрольны сознанию и тес
но связаны с конкретными знаниями, относящимися как к 
і груктуре, так и к значению и условиям практического приме
нения этих навыков».

Однако, как показывают многочисленные исследования 
|/<S, 19, 16, 355, 477 и др.], человек овладевает двигательными 
навыками и ведет контроль за выполняемыми им произвольны
ми движениями не только осознанно, по и неосознанно. В пер
шім случае он отдаех^себе отчет g том, что он сделал, как сде
лал,'каковы результаты его действий и как они отражаются
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на нем самом. На основании учета всего этого он вносит в вы 
полняемые движения соответствующие коррективы. Во втором 
случае.он_вносит эти коррективы на основании воспринимай 
мых "сигналов, поступающих в двигательную сферу ППС от са 
мотоТдвигательного аппарата^ минуя кору больших^полушарий 
Это тот механизм управления человеком своими движениями, 
который наиболее законченно и научно убедительно показан 
Н. А. Бернштейном [45, 46] и П. К. Анохиным [/<§, 19, 20]. Суть 
механизма образования двигательного навыка, согласно ученні" 
Н. А. Бернштейна, состоит в том, что особенности движении, 
которые в начале обучения управляются ведущим, осознавай 
мым уровнем, в дальнейшем, по мере выполнения упражнении, 
перемещаются («опускаются») в нижележащие фоновые уровни 
с их качественно иными аффенентациями и специализированны 
ми коррекциями, общим для которых является их неосознавас- 
мость. Модель движения, формирующаяся при постановке дни 
гательной задачи, представляет собой лишь предварительный 
внутренний образ, который уточняется в процессе самой двига
тельной деятельности. И действительно, опыт спортивно-педаго 
гической деятельности показывает, что"спортсмен -понимасі 
что он сделал, т. е. осознает конечный результат движений, ін> 
не всегда отдает себе отчет в том, как он это сделал. Во мио 
гих случаях он не может объяснить причину_..своего успеха пли 
неудачи. ■ ......

Следовательно, в процессе самой двигательной деятельно 
сти основной механизм, вносящий поправки в выполняемые дсй 
ствия,—это сам двигательный аппарат, возникающие в нем ни 
нестезические ощущения. Их назначение для регулировании 
движений впервые было показано И. М. Сеченовым. «Все ирг 
мя, пока в теле продолжаются сокращения,— писал он,— из ко 
жи и мышц движущейся части идет непрерывное чувственны 
возбуждение к нервным центрам, которое видоизменяется 110 
характеру вместе с изменениями движений» [374, с. !(И| 
И. М. Сеченов [375, 376] определил две стад,ии_в развитии пн 
выка. Первая — когда движения выполняются под контролем 
сознания, и вторая—их выполнение «без вмешательства воли» 
Вторую стадию он считал наиболее ответственной. Овладгп 
техникой сложнокоординированных видов спорта может глу 
хонемой, слепой и даже слепоглухонемой. Но человек, лишен 
ный кинестезической чувствительности, не может ВЫПОЛНИТЬ ИИ 
одного произвольного движения, не контролируя его зрением

Полемизируя с П. Ф. Лесгафтом по поводу его утверждении 
о целесообразности преимущественного применения словесної и 
метода в процессе обучения физическим упражнениям,
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II. Ф. Каптерев писал: «Да и сущность дела здесь совсем не в 
словесном или зрительном ознакомлении с движениями, а в соб
ственном каждого упражняющегося опыте движений, в мускуль
ных ощущениях, в мускульной памяти. Если личность не обла
дает опытом в движениях и забывчива по части мускульных 
ощущений, то все равно, покажете ли вы ей какое-либо замысло
ватое движение или опишете его, она создать его или воспро
извести будет не в состоянии» [191, с. 217]. В механизме кор
рекций, вносимых в движения, которые выполняются в резко 
изменяющейся ситуации, трудно найти различие у человека и 
животных. Движения кошки, падающей с дерева, и движения 
боксера, резко отступающего от нападающего удара противни
ка, движения птицы, меняющей положение крыльев, и цирко
вого артиста, балансирующего на канате, в одинаковой мере 
не являются результатом осознанно составленных программ.

Сторонники обязательного осознания всех сторон изучае
мых двигательных действий на всех этапах обучения отрицали 
необходимость автоматизации движений, которую они считали 
результатом многократных «бездумных» повторений — дрессу
ры. Между тем обучение спортивной технике не может счи
таться законченным, пока не достигнута автоматизация ее от
дельных структурных подсистем и параметров движений. В за
висимости от вида спорта изменяется характер автоматизации, 
по на определенном этапе нужно добиться ее во всех случаях. 
Если бы тяжелоатлеты, метатели, прыгуны фиксировали вни
мание на всех деталях выполняемых движений, они не сумели 
бы добиться высокого спортивного результата. Точно так же, 
если бы фехтовальщики, боксеры, борцы, футболисты, баскет
болисты осмысливали структуру каждого своего движения, они 
не смогли бы решать задачи, возникающие перед ними в про
цессе спортивной борьбы.

Нами выявлены данные о значении кинестезических ощуще
ний для формирования двигательных навыков и овладения 
ими в исследованиях специалистов по многим видам спорта 
\Г>6, 158, 231, 384, 403, 433 и др.]. Накопленные данные пока
зывают, что в педагогическом плане развитие ^ способности к 
неосознанному контролю в спортивно-исполнйтельркой^дея- 
Тельности происходит таким образом: ббупающийсяТ^выподняя 
141<)ртивное^упражнение, получает' определенные двигательные 
ощущения. Он как бы прислушивается к нимТПТуТёЗРповторе- 
п и й-спортсмен старается запомнить, закрепить_ощущсния,"гоот- 
нетстяующие правТлиШгтплтБГткам. Это достигается при ус
ловии, что имеются элементы подкрепления. Фактором, стиму
лирующим выполнение этой функции, может быть удовольствие 
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от напряжения мышц, возникающее при рациональном решс 
нии той или иной двигательной задачи. И тогда оказывается, 
что удовлетворение потребности в движении само выполнят 
функции стимула в процессе освоения двигательных действий 
Однако истинное удовольствие от мышечных усилий человек 
получает лишь в том случае, если они достигают определенной 
(достаточно высокой) степени напряжения, а это может разре 
шить себе только тот спортсмен, который добился стабильности 
в выполнении упражнения. Видимо, поэтому высококвалифици 
рованные спортсмены меньше нуждаются в похвалах и дру 
гих формах поощрения. Их тело само выступает в качестве 
оценщика качества движения и в какой-то мере заменяет им 
преподавателя. Последний нужен им в большей мере для озп.т 
комления с деталями техники и тактики данного вида, освоении 
системы знаний, управления развитием тех двигательных ка
честв, которые проявляются в данном действии. Что касается 
начинающего, то граница интенсивности движений, которую 
следует рекомендовать ему для~Тпгп^-чтобы он мог уловить воз 
никающйе" дйигатеаьные-ощущения,— это его способность сох 
ранять контроль за ними и правильную структуру'уп'ряяйге»иЯ 
Дифференциация кинестизических ощущений происходит TO.II. 
ко в результате многократных повторений. Часто лишь после 
многих недель занятий внезапно возникает четкое представлю 
ние о способе выполнения данного действия, какое-то озарю 
ние, и спортсмен утверждает, что только сейчас до конца по 
нял, как надо действовать. У преподавателя такое заявлени< 
может вызвать досаду, потому что до этого он много раз гони 
рил своему ученику о необходимости соблюдения именно этой 
формы движения. Но только уловив соответствующие ДВШТІ 
тельные ощущения, спортсмен до конца понимает, что от него 
требуется. Следовательно, с первых этапов обучения спортивной 
технике внимание начинающего спортсмена должно быть обрії- 
щено не только на структуру изучаемых движений, но и на и 
ощущения, которые они вызывают в данной части тела, груши 
мышц, в теле в целом.

На начальных ступенях...обучения могут возникнуть двша 
тельные иллюзии~|799]. Часто тса-жегся, что движение выполню 
но с определенной степенью сгибания конечностей и др., в то 
время как на самом деле это не так. Неточность информации, 
получаемая посредством кинестезических ощущений, бывает и 
у квалифицированных спортсменов из-за притупления внутреп 
него внимания, которое может наступить в результате утомлю 
ния, острых эмоциональных переживаний, внесения новых дм 
талей. По данным Р. Гранит, наиболее информативным факт 
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ром в регуляции движений являются ощущения от прилагай- 
мых усилий в отношении их скорости и силы. «...Сложные дви
гательные акты регулируются не столько сигналами обратной 
связи, приносящими информацию об объеме совершающегося 
движения и о пройденном участке траектории,— пишет он,— но 
в большей степени по тем сигналам, которые приносят в ма
дий мозг информацию о фактически в данный момент развивае
мых скоростях и ускорениях масс движущихся звеньев тела, а 
следовательно, об изменяющихся в каждое мгновение напряже
ниях работающих мышц» [ЛЗЗ, с. 300].

Задачд_4Ц>еподават£ля состоит в том, чтобы развивать у 
св<)его''Учені1ка~Ті^^лько1^ув^дао-~даижения» в данном виде, 
по, в зависимости ’Сгг'специальности, также другие производные 
от него «чувства»: «чувство пространства» («чувство дистан
ции»)— у боксеров, фехтовальщиков, борцов, теннисистов, луч
ников и др.; «чувство величины усилия» — у штангистов, мета
гелей, прыгунов, бегунов на короткие дистанции и др.; «чув
ство времени» («чувство скорости»)—у бегунов на средние и 
длинные дистанции, конькобежцев и др.; «чувство среды дейст
вия»: воздуха — у прыгунов с трамплина на лыжах, парашю
тистов, планеристов и др., снега — у лыжников, воды — у плов
цов и др.; «чувство снаряда» — у гимнастов, метателей, фехто
вальщиков, баскетболистов, саночников и др.; «чувство против
ника или партнера» — у борцов, саночников, фигуристов и др.

Острота кинестезических ощущений говорит о состоянии 
(степени) координационных возможностей. В зависимости от 
тонкости кинестезической чувствительности можно говорить о 
некой «двигательной интеллигентности». Люди с более тонки
ми двигательными ощущениями быстрее овладевают техникой 
спортивных упражнений и исправляют допущенные неточности. 
Их движения координированнее, ловчее, «умнее». Развитая 
кинестезичеокая чувствительность притупляется в результате 
даже кратковременных перерывов в занятиях. Чем сложнее по 
координации движение и условия, в которых оно выполняется, 
тем пагубнее отражается на нем отсутствие упражнений. Баль
зак говорил о Паганини, что если бы тот прекратил игру на 
скрипке на несколько дней, то ему пришлось бы затратить уси
лие, чтобы восстановить прежнее искусство. Степень информа
тивности кинестезических ощущений зависит в большей мере 
от двигательного опыта. Это подтверждается простейшим экспе
риментом. Обведение контура какого-либо предмета, не глядя 
па него, указкой, которая находится в правой руке (у «прав
ши»), оказывается более точным, чем его обведение левой ру
кой [/6].
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На основании изложенного могут быть данЫ следующие ро 
комендации, направленные на развитие у спортсмена способ 
ности к контролю за собственными движениями:

выполнять предмет спортивной специализации с вариатин 
Ными усилиями, в вариативных условиях;

упражняться в повторении отдельных подсистем спортивной 
техники с выключением зрения (с закрытыми глазами, с повял 
кой на глазах, с ограничением поля зрения);

сличать оценку качества выполнения, даваемую самим спорі 
сменом, с оценкой преподавателя и показателями различных 
Средств срочной информации;

использовать тренажерные устройства, снабженные объектн» 
ными показателями качества решения двигательных задач;

прикреплять к конечностям небольшие отягощения, ЧТО ПОН 
воляет четко воспринимать ощущения, вызываемые движениями 
данной частью тела;

упражняться в представлении движений, выделяя в сознании 
возникающие при реальном выполнении двигательные ощущг 
ния;

применять (там, где это возможно) упражнения статически 
го характера с околопредельными и предельными усилиями;

выполнять упражнения с заданными усилиями (для достп 
жения заданного результата);

временно изменять способ выполнения спортивного упраж 
нения или временно переходить от более целесообразного СІЮ 
соба на менее целесообразный;

сознательно неверно воспроизводить изучаемое спортивної1 
упражнение с утрированием положений или движений, проти 
воположных допускаемой ошибке;

упражняться с секундомером для развития способности той 
но определять микроинтервалы времени;

включать в разминку, предваряющую обучение техники 
сложнокоординированных видов, несколько таких упражнений, 
которые способствуют обострению кинестезического воспрня 
тия. Например, хождение по узкому бревну, хождение С пр»"I 
метом на голове, балансирование палки на кончике пальца или 
утяжеление снарядов, которыми пользуются в данном виде.

Кроме развития способности к контролю за своими движс 
НИЯМИ спортсмену необходимо приучиться вести контроль .1.1 
результатами спортивно-педагогической деятельности, осуще 
ствляемой преподавателем по отношению к нему, за мерами, 
предпринимаемыми им самим в плане решения учебно-трсни 
ровочных задач. Одно из средств реализации этого требонп 
ния — ведение дневника самоконтроля. Если делать это на при 
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ніжений рЯДа лет, то углубятся знания, необходимые ДЛЯ ов
ладения совершенной техникой, отношение к планированию и 
построению занятий будет осознанным, выявятся причины улуч
шения или ухудшения результатов, состояния организма. Днев
ник помогает решать и задачи самовоспитания.

• •
*

В процессе обучения преподаватель судит о результатах 
используемых средств и методов педагогического воздействия, 
пользуясь опросом, наблюдениями и измерениями.

Непосредственно в процессе упражнения, направленного на 
освоение техники изучаемого вида, спортсмен ведет контроль за 

< пойми движениями, руководствуясь главным образом теми ощу
щениями, которые при этом возникают.



XIII раздел
ПЛАНИРОВАНИЕ ОБУЧЕНИЯ

В основе этого спортивно-педагогического требования ло« 
жит закономерность деятельности, согласно которой человек 
может добиться поставленной перед ним цели, решить намечен
ные задачи к установленному времени при условии, что он за
благовременно наметит характер своих отдельных действий, 
порядок, условия и сроки их выполнения. Указанное требова
ние получает практическое выражение в планах учебно-трени
ровочной работы на различные сроки (на ряд лет, один год, от 
дельный период, неделю, одно занятие), определяемые препода 
вателем.

Многолетний план обучения 
спортивной технике

Под многолетним планом обучения спортивной технике под
разумевается прежде всего содержание и организация занятий 
спортом с детьми и подростками. Одним из узловых вопросом 
этой проблемы является определение оптимальных сроков на
чала обучения детей технике различных спортивных упражне
ний. Исследования [10, 122, 124, 125, 166, 426 и др.] показали, 
что в целом наиболее благоприятное время для обучения двига
тельным действиям — так называемый сенситивный период, со
ответствующий 8—11 годам у мальчиков и 7—10 годам у дево
чек. Способность к более быстрому овладению незнакомыми 
движениями в указанных возрастных границах объясняется по
вышенной чувствительностью организма детей к различного ро
да внешним и внутренним раздражителям, большей пластин- 
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постью их нервной системы, готовностью сохранять интерес 
к простейшим двигательным заданиям, сниженным чувством 
праха перед возможностью травм и патологических состояний, 
а главное, большей развиваемостью их двигательных качеств. 
В этом периоде дети более гибки, а их относительная сила вы
ше, чем в более поздние годы.

По данным Н. А. Шурышева [по В. С. Фарфелю, 426], некоторые дети 
мого возраста развивают силу, соответствующую показателям взрослых тре
нированных людей. М. И. Семенов [369] показал, что в этом возрасте в наи
большей мере развивается способность к дифференциации амплитуды и 
темпа движений. По его данным, после 14 лет отмечается замедление, а 
после 17 — приостановка в развитии этих функций двигательного анализа
тора. К 12—13 годам заканчивается развитие быстроты реакции. По данным 
II А. Касаткина [/95], обучаемость детей улучшается до 15—16-летнего 
позраста. После этого, вслед за незначительным спадом, она поднимается к 
21—22 годам, а затем вновь следует снижение ее темпов. На этот раз без 
последующего улучшения. По М. В. Чертовой [458], наиболее резкое увели
чение темпов обучаемости у мальчиков и девочек происходит в 10-летнем 
позрасте. Поэтому она рекомендует проводить обучение спортивной технике 
9 10-летних детей в двух различных группах.

Один из показателей, на основании которого можно судить 
об оптимальных сроках начала специализированного обучения 
детей спортивной технике,— это разность между средним возра
стом спортсменов, которые добились первых фиксированных 
успехов на спортивных соревнованиях, и продолжительностью 
времени, необходимого для того, чтобы добиться относительно
го совершенства в овладении структурой данного вида. Ориен
тировочно этот срок колеблется между пятью и семью годами. 
По другим данным [225], он доходит до 7—10 лет. А. А. Мел
конян [255] считает, что первоначальное овладение спортивной 
техникой скоростно-силовых спортивных упражнений достига
ется через два-три года целенаправленных занятий. По дан
ным М. Н. Кремлевой [213], период освоения техники плавания 
и создания элементарной тренировочной базы длится около 
двух лет. Н. Rieder [541] считает, что освоение спортивной тех
ники в сложнокоординированных видах спорта происходит не 
менее чем за четыре года. С. Н. Смоляр [<?<?/] установил: около 
пяти лет.

Обучать спортивной технике необходимо в 7—11 лет еще и 
потому, что в этом возрасте детей легче заинтересовать игро
вой стороной спорта, радостью, вызываемой самой двигатель
ной деятельностью. В более поздние годы также можно начи
нать обучение спортивным упражнениям, но основными моти
вами тогда станут в большей мере рациональные соображе
ния— укрепить здоровье, улучшить физическую подготовлеи- 
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ность, повысить работоспособность и др. Наиболее мощный 
эмоциональный — фактор будет играть меньшую роль.

Утверждая целесообразность обучения спортивной технике 
начиная с 7—8 лет, следует подчеркнуть, что некоторые психо 
логические особенности детей данного возраста (трудность со
средоточения внимания на одном объекте, быстрая утомляє 
мость от однообразных действий) затрудняют организацию это 
го педагогического процесса. Однако это касается не только 
обучения спортивным упражнениям, но и всем знаниям и дру 
гим двигательным навыкам. Вместе с тем выученное в этом и 
более раннем периоде детства дает наилучшие «всходы».

На практике для каждого спортивного упражнения устанан 
ливается оптимальный возраст начала обучения. Соображения 
по этому вопросу приводят ряд авторов [14, 61, 122, 124, 154, 
457 и др.]. Изучение вопроса об оптимальных сроках начали 
обучения спортивной технике дает нам основание для ряди 
суждений.

Первое из них — это утверждение, что двигательный опік 
приобретенный в период жизни ребенка от одного до четырех 
лет, впоследствии во многом предопределяет способность к 
освоению новых действий [502, 563]. Совершенно очевидно, что 
содержание физического воспитания и его организация в до 
школьных учреждениях и средней школе, а также возраст, 
когда было начато систематическое изучение основ различных 
спортивных упражнений,— это важные предпосылки обеспечс 
ния соответствующего уровня физического воспитания и финн 
ческой подготовленности детей и возможности добиться ВІЮ 
следствии высоких результатов. Для достижения этих целей 
мы предлагаем следующую программу.

С раннего младенческого возраста следует развивать силу 
отдельных мышечных групп и гибкость во всех анатомических 
соединениях. С трех-четырех лет добиваться освоения детьми 
различных локомоций —бега, плавания, ходьбы на лыжах, бе 
га на коньках, т. е. способов передвижения, которые лежат и 
основе подавляющего большинства спортивных упражнений и 
в наибольшей мере способствуют развитию вегетативных функ 
ций организма и общей выносливости. С четырех-пяти лет пол 
вижные игры и упражнения основной гимнастики, развиваю 
щие координированность, чувство времени и пространства и 
ритмичность, должны стать главным содержанием программы 
физического воспитания детей, на фоне которого они будуі 
обучаться элементам техники разных спортивных упражпе 
ний — ловли и бросания больших и малых мячей, прыжков и 
преодоления препятствий, танцевальных шагов и др. Такай 
136



программа даст возможность реализовать идею развивающего 
обучения, сформулированную В. В. Давыдовым*  в результате 
исследования содержания и методов обучения учебным дисцип
линам в средней школе, но открывающую также пути построе
ния физического воспитания. Методом обучения физическим уп
ражнениям будет игровой метод, суть которого, как известно, 
состоит в том, что внимание обучающихся в большей мере фик
сируется на решении самой двигательной задачи, а в их дейст
виях преобладает соревновательное начало. Интенсивность 
движений, как правило, высокая. Руководствуясь указанной 
методикой, можно добиться одного из главных назначений фи
зического воспитания детей — развить их анализаторы, чувство 
ритма, обучаемость к движениям, тренируемость организма, 
совершенствовать координационные способности и кроме этого 
сформировать стремление к соревнованию. Мы полностью раз
деляем мнение Л. А. Орбели по поводу того, что занятия физи
ческими упражнениями в детском возрасте должны быть на
правлены на то, чтобы «...использовать свой мышечный аппа
рат и соответствующие ему определенные центральные образо
вания для того, чтобы не привыкать к трафаретным, ограни
ченным формам движения, которые создаются в комнатной 
обстановке нашей культурной жизни, а иметь возможность тре
нировать все естественные способности, которые природой за
ложены» [307, с. 602—603]. Сходную мысль выражают В. Зелль 
\175] и А. Г. Дрижина. Последний пишет: «В раннем... возра
сте меньше всего нужно заботиться о прочном закреплении 
навыков, а больше расширять двигательный кругозор занима
ющихся за счет усвоения большего количества самых разнооб
разных по координационной структуре естественных движений 
и различном темпе и с различными скоростно-силовыми харак
теристиками» [140, с. 63—64]. Занятия, проведенные по этой про
грамме, создадут предпосылки для перехода с семи-девяти лет 
к овладению более сложными по координации спортивными уп
ражнениями—'различными видами легкой атлетики, спортив
ных игр и др.

* В. В. Давыдов. Проблемы развивающего обучения: Опыт теоретическо
го и экспериментального психологического исследования.— М.: Педагогики, 
1986.

У тех, кто знакомится с биографией выдающихся спортсме
нов, может сложиться впечатление, что они начали специализи
рованные занятия спортом с 5—6-летнего возраста. На самом 
деле речь идет не о ранней специализации, а об овладении с 
детского возраста техникой бега, плавания, других локомоций 
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и двигательных действий, которые составляют двигательную 
основу различных видов спорта. Поочередное или одновремеи 
ное занятие несколькими спортивными упражнениями начинам 
с семи-девяти лет даст возможность с 10—11-летнего возраста 
практиковать внутришкольные и межшкольные соревновании, 
в результате чего более точно определятся способности и склон 
ности детей. С 12-летнего возраста можно начинать специалиаи 
цию в одном из видов спорта, но там, где это возможно, на ot 
нове многоборности. Например, если решено ограничить спор 
тивные интересы детей легкой атлетикой, то заниматься легко 
атлетическими многоборьями; если плаванием, то включать и 
содержание занятий различные способы плавания и на рази мі 
дистанции и т. д. С 12—14-летнего возраста следует постелен 
но сужать предмет спортивных интересов до одной-двух разно 
видностей внутри определенного вида спорта, а затем специалн 
зироваться в одном из них.

Для правильной ориентации в вопросе о двигательных ноа 
можностях детей и подростков следует принимать во внимашн 
в большей мере не их хронологический (паспортный), а то 
называемый биологический (фактический по уровню развития) 
возраст, который может отставать от первого или опережай 
его на один — три года. Следует учесть и то, что в период но 
лового созревания во многом теряют свое значение указанные 
выше преимущества, характеризующие возможность к болм 
быстрому и совершенному овладению двигательными действия 
ми.

Годовое планирование обучения 
спортивной технике

Для учебных заведений, детско-юношеских спортивных ПИОН 
(ДЮСШ) и специальных физкультурных учебных заведении 
план обучения спортивным упражнениям совмещается с рень 
нием других учебно-тренировочных задач. В этом плане указы 
ваются виды учебной работы, общее количество часов и коля 
честно часов по неделям, отведенное на выполнение данного пн 
да учебной деятельности. Больше информации по поводу уки 
зания путей решения учебно-тренировочных задач может дній 
план, построенный на основе годичного цикла. В табл. 1 при 
веденні данные В. В. Воронкина и Е. Н. Назаренко [&?] о носі 
роении годичного цикла подготовки метателя копья с указан 
ем количественной меры повторений отдельных упражнений 
по месяцам. В табл. 2 М. П. Шестаков [470] предлагает годе
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Таблица Г

Годичный план подготовки метательниц копья

Средства подготовки

И
то

го
 

за
 го

д Месяцы (в %)

X XI XII I 11 III IV V VI VII VIII
і 

IX

Бросковая подготовка
Метание основного снаряда с места, с 2—3 шагов, 
жол-'во бросков

2859 5,2 8,2 6,8 12д 5,2 9,8 18,5 9,4 6,6 6,6 5;4 6,3

Метание основного снаряда с разбега более 5 ша- 1728 5,0 — — 19,0 4,0 5,0 5,3 13,4 14,5 13,7 12,1 8,0-
гов, кол-во бросков
Метание вспомогательного снаряда с места, с 2— 
3 шагов, кол-во бросков

6201 1,9 18,2 23,2 14,3 8,0 13,5 1,4 3,0 2,6 3,3 1,5 3, L

Метание вспомогательного снаряда с разбега бо- 537 — 16,020,2 24,7 8,8 21,2 7,1 2,0
лее 5 шагов, кол-во бросков

Прыжковая подготовка
Прыжки, прыжковые упражнения, кол-во оттал
киваний

4634 4,2 8,3 14,1 13,6 9,4 6,2 6,0 12,3 7,о 7,8 5,1 6,0-

Беговая подготовка
Специальные беговые упражнения копьеметате- 15 11,0 9,9 12,9 11,5 8,7 11,7 9,8 4,5 4,5 4,6 6,7 4,2
ЛЯ, км
Упражнения для повышения уровня максималь- 48 4,3 11,7 13,6 13,2 7,3 10,1 6,9 5,3 9,0 7,2 7,1 4,3
ной скорости, км
Упражнения для повышения уровня скоростной 146 14,3 11,9 7,4 8,7 7,7 8,1 9,7 7,0 8,5 5,8 6,2 4,7
выносливости, км



о

Средства подготовки

Силовая подготовка
Упражнения со штангой, т
Упражнения с отягощением, т
Имитационные упражнения, кол-во повторений

9 З

И
то

г 
за

 го X XI XII I II III IV V VI VII VIII IX

606 8,4 8,0 9,6 14,0 7,3 16,8 9,6 8,5 5,3 5,0 5,7 1,8
390 7,4 13,2 11,7 12,1 9,1 12,4 11,1 4,6 5,6 4,9 4,0 4,1
216 10,6 9,3.11,5 14,4 9,0 9,8 5,8 7,2 4,2 6,3 6,9 4,0

Примечание. Нагрузка по месяцам указана
в процентах от общегогодового объема повторений.



Таблица ?
Годовой план совершенствования технического мастерства прыгунов в длину

Упражнения со

II
 м

эц
II

I м
зц

IV
 м

зц
V

 м
зц

V
I М

ЗЦ

II
 М

ЗЦ

II
I м

зц
IV

 М
ЗЦ

V
 М

ЗЦ
 1

V
I М

ЗЦ со

аг

Г одовой 
объем, 
кол-во

Кинематика двух последних шагов разбега — — 10 — 20 — — 15 — 20 — 25 100 120+10

Кинематика отталкивания — — — — 17 23 — — — 20 35 5 100 175+25

Силовые компоненты горизонтальной со
ставляющей отталкивания — 10 20 15 10 — 10 10 10 15 — — 100 80+10

Силовые компоненты вертикальной состав
ляющей отталкивания — — 15 20 10 5 — 15 22 8 5 = 100 175+30

Бег по разбегу, прыжки с полного разбега ■ 15 25 15 25 20 100 400±70



Таблица З-
Количество повторений соревновательного упражнения

или части его в годичной подготовке

Вид спорта Особенности выполнения Количество
повторений или объем

Баскетбол Бросание мяча в кольцо с разных позиций 1500—2000 раз
Гребля на байдарке Разные дистанции и темп 4000—5000 км
Метание копья С разных разбегов облегченные, утяжеленные и

соревновательные снаряды 10 000 бросков
Метание молота Облегченные, утяжеленные и соревновательные

снаряды с тремя-четырьмя поворотами 12 000 бросков
Тройной прыжок С полного разбега 1200 прыжков.



іній план совершенствования технического мастерства прыгу
нов в длину, в котором количественная мера повторений запла
нированных действий указана по мезоциклам (МЗЦ) в про
центах к годовому объему. В табл. 3 иллюстрируются пред
ставления Н. Г. Озолина по поводу оптимального количества 
повторений на протяжении года в различных видах спорта.

Однако важно установить не только количественную меру 
повторений, но и интенсивность выполняемых действий.

Вопрос о соотношении количественной меры и интенсивности упражнений 
и годичном цикле учебно-тренировочного процесса с наибольшей полнотой и 
научной убедительностью разработан Л. П. Матвеевым [252, 253]. Он пока-
і.'іл, что лучшие результаты в овладении спортивной техникой, развитии дви
гательных качеств и, в целом, повышении спортивных результатов достига
ются, если на протяжении года и внутри каждого учебно-тренировочного 
периода объем и интенсивность упражнения (нагрузка на организм) изме
няются волнообразно, с последовательным опережением одного или другого 
компонента упражнения. Правомерность этого утверждения в ряда случаев 
подвергается сомнению. Отвергая саму идею деления годичного цикла на 
подготовительный, основной и переходный периоды, А. Н. Воробьев и 
А. Д. Ермаков [87] отрицают рациональность волнообразного варьирования 
н.ігрузки и приводят данные в пользу ее «скачкообразного» изменения. 
1>. И. Бутенко [69, 79, 72] также против применения в подготовительном 
т риоде большого объема упражнений с незначительной интенсивностью во 
всех видах спорта. Он отвергает целесообразность так называемого вкаты
вания в конькобежном и лыжном спорте. Вместо этого он рекомендует ис
пользовать упражнения, стимулирующие развитие необходимых двигатель
ных качеств на фоне определенных технических действий.

Планирование обучения спортивной технике 
на отдельный учебный период

Исходные положения для составления плана обучения спор
тивным упражнениям на отдельный учебный период в учебных 
введениях и спортивных организациях различны. В первом 
случае основным документом планирования является поуроч
ный (рабочий) план. Он составляется в графической и тексту
альной формах. В графической форме поурочного плана пере
числяются виды учебных заданий, предусмотренные для изуче
ния на данном отрезке времени, затем рассчитывается коли
чество занятий, которое будет в этот период, и проставляются 
их порядковые номера. В грдфе, обозначающей номера заня
тий, каким-либо условным знаком указываются виды учебной 
работы, которые войдут в содержание каждого из них. Ниже 
приводится пример плана обучения плаванию учеников IV 
классов общеобразовательной школы, составленного в графиче
ской форме (табл. 4).
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4». Таблица 4
Рабочий (поурочный) план обучения плаванию 

учащихся 4-х классов общеобразовательной школы

Номера уроков
Учебный материал

1 2 3 4 5 6 7 5 9 |ю 11 12 1: 14 15 16 17 18 19
^20

21 22 23 24 25 26

Краткие теоретические сведения:
правила поведения на занятиях, гигиена 
плавания и др. 4- +

Общеразвивающие и специальные физиче
ские упражнения + + + + 4 + + .; 4- к + + + + I і + + + + 4 4- + -г + -L
Упражнения для освоения с водой 
Учебные прыжки в воду 
Игры и развлечения на воде
Упражнения для изучения способов плава
ния на груди и на спине:

4- -Ь + + + + 4 + і к
4- 4-

движения ногами на задержке дыхания
и в согласовании с ним + -г + + 4 4 ( + — к + + 4- 4- + — + + 4- 4- 4- 4- + + 4-
движения руками с произвольным дыха
нием и в согласовании с ним 4- + + 4_ 4- 4 + ■ + 4- + + + Т’ + —г + 1 +

согласование движений ног, рук, ды-
хания 4- 4- к + 4- -Ь + + + + 4" 4 4 + -4- 4 4- 4-

Зачетный урок — сдача норм комплекса 
гто

Примечание. Буква «К» обозначает контроль.



На основании поурочного плана в графической форме ооыч- 
по составляется текстовой план, в котором в виде заглавия ука
чиваются номера занятий, а затем из графического плана пе
реписываются основные виды учебной работы, предусмотрен
ные для каждого из них. Например, так, как это сделано ниже 
дія первого урока:

Урок № 1
1. Краткие теоретические сведения: правила поведения на занятиях, ги

гиена плавания.
2. Общеразвивающие и специальные физические упражнения.
3 Упважнения для освоения с водой.
4. Упражнения для изучения движений ногами на задержке дыхания 

її согласовании с ним.
Один из узловых вопросов, который должен быть решен 

преподавателем прежде, чем он начнет составлять план учеб
но-тренировочной работы на отдельный период (микроцикл, 
мезоцикл),—это оптимальная частота занятии, обеспечиваю
щая овладение спортивной техникой и развитие необходимых 
двигательных качеств. Исследования [185, 259, 2bU, 4J4, 4/и 
п др.1 показали, что на начальном этапе обучения двигатель
ным действиям занятия должны проводиться ежедневно, у но 
вичков перерыв в 48 часов приводит к снижению уровня усвоен
ного до 25%. В последующем перерыв в занятиях не дает тако
го рода отрицательных результатов.

Другой вопрос, который должен
і , координированным спортивным упражнениям,- 

___ г—- решить преподаватель, 
прежде чем приступить к составлению плана обучения сложно
координированным спортивным упражнениям, это правильно 
соотнести целое и части техники изучаемого действия и уста
новить порядок разучивания его отдельных подсистем. Вместе 
с этим в данном плане приводится информация, помогающая 
получить представление о некоторых действиях преподавателя 
(мерах по исправлению ошибок, регулированию нагрузки 
и др.). Все эти требования удается реализовать, пользуясь ме
тодом программированного обучения. Это понятие было введе
но на основании опыта изучения учебных дисциплин в средней 
и высшей школе [405]. Его основной смысл состоит в создании 
системы последовательного обучения, в котором весь материал, 
подлежащий усвоению, разбит на логически связанные между 
собой «обучающие шаги». Критерием их дробности является 
возможность среднего по развитию и подготовленности ученика 
усвоить, запомнить данное понятие, явление, действие за уста
новленное время пли количество повторений [48, 285]. Другой 
признак, характеризующий программированное обучение, это 
создание технических средств или определение других показате-
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лей успешности овладения каждым из «шагов» обучения. Тре
тий его признак — возможность самого обучающегося, в зависи
мости от собственных способностей, без непосредственного ру
ководства преподавателя освоить, приобрести сумму знаний и 
навыков. В середине XX столетия были проведены исследова
ния с целью проверки возможности применения этого метода 
в процессе обучения технике спортивных и гимнастических уп
ражнений [95, 167, 229, 533 и др.].

Другим вариантом планирования обучения спортивной тех
нике на отдельный учебный период является сетевой график. 
В нем подсистемы техники спортивного упражнения (отдельные 
действия) обозначаются цифрами, указываются сроки обучении 
на занятиях, которые имеют свой порядковый номер, а стрел
ками обозначаются варианты их сочетаний в более сложные 
действия. Лист, испещренный такого рода линиями, напомина 
ет сеть. Отсюда и название этого метода планирования. Чтобы 
создать представление о его сути, ниже приводится рисунок, 
изображающий сетевой график обучения упражнениям на гим 
настических брусьях студентов первых курсов институтов физ 
культуры (рис. 3).

Рис. 3. Сетевой график обучения упражнениям на гимнастических брусьях 
студентов первых курсов институтов физической культуры (по М. Л. Укри 
ну и В. В. Трупану)
П р и м е ч а н и е. Работы, помеченные жирными стрелками, ведут к эле 
ментам, составляющим основу в сетевом графике. Над стрелками римскими 
цифрами проставлены номера занятий, на которых приступают к изучении! 
указанных упражнений.
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Прежде чем расчертить сетевой график, предварительно со
ставляются соответствующие расчетные данные в виде переч
ня тех подсистем двигательных действий, которые станут пред
метом обучения на том или ином занятии. Пример такого рас
чета дан в табл. 5.

Данные для составления сетевого графика 
обучения гимнастическим упражнениям

Таблица 5

Номера 
элементов

Наименование элементов
Номера 

замятийпоряд
ковый

предше- 
ствую- 

1ЦІИЙ

1 0 Упор 1
2 1 Размахивание в упоре 1
3 2 Перемах ,в упор сидя ноги врозь 1 •
4 3 Из упора сидя ноги врозь перехват снизу и 

соскок с поворотом кругом 1
5 3 В упоре перемах в сед на бедро 2
6 5 Соскок прогнувшись из упора сидя на бедре 2
7 3,5 Перемах внутрь из упора сидя на бедре 2
8 2 Соскок (Прогнувшись из размахивания в упоре 3
9 5 Соскок углом из размахивания в упоре 4

10 3 Кувырок вперед из упора сидя ноги врозь 5
И 2 Поворот кругом махом вперед с поочередным 

перехватом руками 6
12 10 Силой стойка на плечах из упора сидя ноги

вр.озь 7
13 2 Кувырок вперед согнувшись (через стойку на 

плечах) в упор сидя ноги врозь из размахи
вания в упоре 8

14 13 В упоре стойка на плечах (махом) 9
15 0 Упор на предплечьях 10
16 15 Размахивание в упоре на предплечьях 10
17 16 Подъем махом вперед в сед ноги врозь из раз- 

махіиівания в упоре на предплечьях 10
18 17 Подъем махом вперед из размахивания в упо

ре на предплечьях 11
19 16 Подъем махом назад из размахивания в упо

ре на предплечьях 12
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П р О Д О Л Ж Є И II "

Номера 
элементов Наименование элементов

Номери

заиягіїіпоряд
ковый

предше
ствую

щей

20 0 Упор на руках 13

21 20 Размахивание в упоре па руках 13

22 21 Подъем махом вперед в упор сидя ноги врозь 13 .,

23 1-22 Выполнение зачетных упражнений I курса 14—'Л

Построение и Проведение отдельного 
учебно-тренировочного занятия, 

посвященного обучению спортивной технике
В содержание научно-педагогических положений о построе

нии и проведении учебно-тренировочного занятия, посвященного 
обучению спортивной технике, мы включаем следующие во 
просы:

продолжительность одного занятия, его структура;
последовательность решения спортивно-педагогических

соотношение времени, которое на протяжении одного запя 
тия целесообразно уделять упражнениям для овладения спор 
тивной техникой, развития двигательных качеств и решения дру
гих спортивно-педагогических задач,

организация участников учебно-тренировочного процесса, и 
частности место групповых, индивидуальных и самостоятельных 
занятий;

признаки, руководствуясь которыми следует делить участни
ков занятия на подгруппы;

меры, необходимые дляи предупреждения возможности травм 
и патологических состояний;

содержание и методика построения учебно-тренировочного 
занятия в зависимости от возрастных и половых особенностей 
спортсменов.

Отвечая на первый из поставленных вопросов, отметим, что. 
согласно ряду исследований [42, 53, 385], продолжительность за 
нятия, посвященного обучению спортивной технике, не ДОЛЖП 
превышать 45—60 мин. При этом, если есть возможность, лучше 
заниматься два раза в день по 30 мин, чем один раз 60 мин. 

148



Путь овладений совершенством в выполнении большинства 
спортивных упражнений в более короткие сроки — это проведе
ние учебно-тренировочных занятий два и большее количество 
раз на протяжении дня.

В каждом учебно-тренировочном занятии во всех случаях 
решаются четыре структурные задачи:

соответствующая организация занимающихся;
их предварительная общая и специальная подготовка; 
выполнение запланированной учебно-тренировочной и воспи- 

і.ітельиой работы;
организованное окончание занятия, создание установки на 

решение последующих спортивно-педагогических и других задач.
Так как вопросы, связанные с организацией занимающихся, 

и большинстве случаев решаются довольно просто, занятия 
спортом обычно делятся на три структурные части: вводно-под
готовительную, основную, заключительную.

В вопросе о целесообразной последовательности решения 
спортивно-педагогических задач в основной части занятия, по
священного обучению спортивной технике, существует два 
взгляда. Согласно первому, целесообразно начинать занятия с 
развития силы, согласно второму — с упражнений, предъявляю
щих высокие требования к координации.

Первую точку зрения защищает У. X. Ниязбеков [288], который пришел 
к выводу, что лучшие результаты в овладении техникой упражнений муж
ского гимнастического многоборья достигаются, если в начале основной ча
сти ведется обучение упражнениям на кольцах, которые предъявляют высо
кие требования к силовым качествам. При этом он ссылается на исследова
ния М. И. Виноградова (1958 г.) и Ю. М. Уфлянда (1965 г.), показавшие, 
что предшествующее статическое напряжение способствует точности и про
дуктивности последующей динамической работы. 3. Иссурин, А. Кузнецов, 
Л. Шехтель [789] тоже считают, что силовые упражнения, используемые в 
начале занятия, повышают отчетливость ощущений движений в избранном 
скоростно-силовом виде спорта. В противоположность этому А. Г. Дрижи- 
на полагает, что «перед освоением сложных (по координации) навыков 
нужно создавать повышенную работоспособность тех нервных центров, ко
торые принимают непосредственное участие в коррекции двигательных коор
динаций в ответ на сигналы обратной связи (главным образом зрительные 
и проприоцептивные) путём воспроизведения демонстрируемых сигнальных 
комплексов (определенной последовательности элементарных движений) на
растающей сложности и выполнения большого количества упражнений на 
координацию» [140, с. 64].

В приведенных двух, казалось бы, взаимно исключающих 
мнениях, с нашей точки зрения, нет противоречия. Занятия, 
основной задачей которых является изучение спортивной іехіїи 
ки, всегда начинаются с разминки, в конце которой по о шо 
применять несколько силовых упражнений, (I само обученно
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спортивной технике начинать с упражнений, способствующих 
мобилизации внимания на возникающих кинестезических ощу 
щениях, обостряющих способность к контролю за движениями 
Если же изучается несколько двигательных действий, то в нами 
ле основной части предметом обучения нужно сделать то упраж 
некие, которое предъявляет более высокие требования К СИ.ІО 
вым качествам. Силовые упражнения полезны не только в на'і.і 
ле занятий, по и в конце их. Это подтверждают А. Б. Плоткин 
[Л22] и Е. С. I ригорович [//9]. Рекомендуется затрачивать на зто 
от 10—12 до 16—20 мин. Если предметом занятий являются цик 
лические виды спорта, в которых по преимуществу проявляете!! 
выносливость, то целесообразно на первом этапе вести обучении 
без предварительного использования скоростных и силовых 
упражнений, а на последующих этапах, наоборот, вести занятии 
по совершенствованию спортивной техники на фоне утомлении 
от использования такого рода действий. Наиболее четко и обое 
нованно эту мысль выражает С. В. Ердаков [752].

Другой вопрос, касающийся построения основной части за ни 
тия, которое направлена на обучение технике сложнокоордипи 
рованных видов спорта, — это соотношение времени, которое 
целесообразно уделять упражнениям для овладения самой спор 
тивной техникой, развития двигательных качеств, проявляющих 
ся в данном действии, и решения других задач. Все авторы счп 
тают его правильное решение весьма важным.

Ф. Л. Лебедь [236] полагает, что «в основной части время на решети' 
спортивно-педагогических задач должно распределяться таким образом 
30% — на обучение спортивной технике, 35% — развитие необходимых' двиги 
тельных качеств, 15%| — обучение тактике (формирование тактических зил 
ний, умений и навыков) и 20% — технико-тактической подготовке» |2.№, 
с. 22]. А. А. Петухов [379] считает, что в специализированных занятиях но 
прыжкам с трамплина на лыжах время на обеспечение физической подго 
товленности и овладение техникой должно соотноситься как 7:3; 70% глг 
дует посвятить развитию необходимых двигательных качеств, а 30%| — рабо 
те по совершенствованию спортивной технике. П. В. Сахновский [364] счи 
тает, что в двух смежных занятиях целесообразно одно посвятить в болі, 
шей мере обучению спортивной технике, другое — развитию двигательны 
качеств, проявляющихся в изучаемых подсистемах спортивной техники и и 
данном виде спорта в целом. «Это дает лучшие результаты,— пишет он, 
чем если на каждом занятии решаются обе эти задачи». А. Б. Плоткин [$23|, 
В. С. Рубин и И. С. Ильин [354] предлагают решать задачи технической и 
физической подготовки в единстве. Они считают, что это реализуется круги 
вым методом проведения упражнений на различных снарядах (в шести січні 
циях), «проходимых» в два круга.

Из других вопросов, которые относятся к построению учеб 
но-тренировочного занятия, посвященного обучению спортивной 
технике, мы остановимся здесь на предпочтительности грунно 
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вых и индивидуальных занятии, оптимальном количестве лиц в 
учебных подгруппах и соображениях по разделению детей и 
подростков на подгруппы по возрастному признаку.

Анализ исследований [68, 29, 180, 294, 356 и др.] и опыт спор
тивно-педагогической деятельности по вопросу о формах орга
низации лиц, занимающихся изучением спортивной техники, по
казывает, что, как правило, начальное ознакомление с техникой 
изучаемого вида спорта можно проводить в группе, состоящей 
из большого количества лиц (до 20—30 чел., иногда и больше). 
На следующих этапах обучения количество занимающихся в 
группе должно уменьшиться. Это должно быть сделано с учетом 
сложности изучаемых двигательных действий. R. Martens [525] 
установил, что при обучении элементарным двигательным дей
ствиям совместное выполнение заданий в группе сказывается 
положительно на результатах их освоения, а обучение сложным 
действиям происходит успешнее в малых группах и индивидуаль
но. Спортивно-педагогический опыт показывает, что в сложно
координированных видах спорта индивидуального выполнения 
(метаниях, прыжках, тяжелой атлетике, гимнастике, акробати
ке и др.), а также в видах спорта типа единоборств наиболее 
совершенная форма организации обучающихся — это проведе
ние занятий по парам. В этих случаях спортсмены имеют воз
можность указывать друг другу на допускаемые ошибки, совме
стно искать их причины и определять меры их устранения, экспе
риментировать над изменением отдельных деталей техники или 
введением новых. На занятиях гимнастикой и акробатикой они 
могут оказывать друг другу взаимопомощь и страховку. 
М. М. Боген [59] настоятельно рекомендует практиковать эту 
форму организации на учебно-тренировочных занятиях, когда 
ученики поочередно выступают в роли обучающих и обучающих
ся. Он утверждает, что «постоянный анализ исполнения зада
ния, практика распознания ошибок и их коррекция, постоянное 
проговаривание требований техники, схемы ориентировочной 
основы действия (ООД), рекомендуемых коррективов — все это 
способствует глубокому проникновению в суть изучаемого дей
ствия, прочному запоминанию, быстрому и качественному усвое-

І пню» [52. с. 173]. Эта точка зрения подтверждается другими авто- 
І рами [530].

С целью овладения совершенством в выполнении технико- 
іактических действий обязательно нужно проводить также 
индивидуальные занятия. Их назначение — найти целесообраз

■ ную форму движения для каждою спортсмена, закрепить опре
деленную деталь спортивного упражнения, наметнії, задачи и 
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средства для совершенствования техники, развития необхоуш 
мых двигательных качеств и др. Индивидуальные занятия спи 
собствуют созданию атмосферы, в которой спортсмен можи 
максимально концентрировать внимание на выполняемых им 
движениях. Их надо проводить не только с теми, кто специали 
зируется в видах спорта индивидуального выполнения (гимна 
стике, беге, плавании, прыжках, метаниях, прыжках в воду и 
др.), но и с представителями командных видов спорта. У послеи 
них благодаря индивидуальным занятиям можно добиться бо н. 
шего совершенствования технического мастерства. В тех случи 
ях, когда начинающие стесняются своей неловкости, недостатком 
телосложения и др., можно индивидуально заниматься и с нами 
нающими. По достижении некоторых успехов следует объеди 
нить этих спортсменов с общей группой.

Вместе с индивидуальными занятиями под руководством 
преподавателя совершенно необходимо широко практикові 11 
самостоятельные упражнения для совершенствования техничг 
ского мастерства. Н. Rieder [541] говорит, что самостоятельны, 
занятия, позволяющие самому спортсмену находить решен в, 
возникающих проблем в движениях и сформировать собствен 
ную модель в отношении технических деталей, представляю, 
собой элемент, значение которого в процессе обучения неоценн 
мо. В утверждении, что пока человек не научился квалифициро 
ванно и систематически проводить самостоятельные занятия, он 
еще не истинный спортсмен, нет большого преувеличения. Обу 
чение молодых спортсменов умению проводить самостоятельны, 
занятия достигается путем постепенно усложняемых заданий 
Самая простая форма — самостоятельное выполнение упражнг 
ний в общей группе после предварительного объяснения прсип 
давателя. По мере повышения опыта спортсменов и роста и» 
тренированности сложность и количество заданий на одном ап 
нятии возрастают. Многочисленные задания недопустимы в ы - 
случаях, когда исправляются ошибки в технике изучаемых спор 
тивных упражнений. Контролируя выполнение задания, прея,, 
даватель не должен часто вмешиваться в действия занимающіг 
ся, чтобы не разрушить самой идеи самостоятельности. Он м,, 
жет следить за ними и проанализировать выполненную работу 
в конце занятия или удовлетвориться отчетом каждого из |пп

Самостоятельные занятия подчинены не только цели дос in 
жения высокого уровня в овладении спортивной техникой, ра і 
вития нужных двигательных качеств. Они — главная форма |»< 
шения гигиенических задач, лечения последствий травм и пати 
логических состояний.
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Разделение на группы по возрастному признаку целесообраз
но производить в детско-юношеских спортивных школах. В этом 
случае принимается во внимание и предмет обучения. Самые 
младшие группы для начала специализированного обучения 
спортивной технике создаются в плавании (с шести лет), фигур
ном катании на коньках (с семи лет), а самые старшие — в под
нятии тяжестей (с 14—15 лет). Комплектуя детские группы, 
следует учитывать не только год, но и месяц рождения, так как 
иначе дети и подростки, имеющие разницу в сроках рождения 
па один месяц, иногда попадают в различные возрастные груп
пы, а те, у которых имеется разница почти в год,— в одну воз
растную группу. Разница же в год для обучения сложным дейст
виям имеет существенное значение. Для обучения технике борь
бы и бокса принимается во внимание также вес тела учеников. 
Что касается пола, то, кроме борьбы и некоторых других видов 
спорта, в которых имеется различие в размерах и характере 
оборудования (например, в гимнастике), можно вести обучение 
мальчиков и девочек, юношей и девушек совместно. Как прави
ло, девочки и девушки лучше осваивают тонкие по координации 
движения, а мальчики и юноши быстрее развивают силу, быст
роту и выносливость. Поэтому совместные занятия благотворно 
сказываются на приобретении необходимых навыков у тех и 
других.

Условием рационального построения и проведения учебно
тренировочного занятия является принятие мер предупреждения 
возможности возникновения у учеников травм и патологических 
состояний. Для этого необходимо прежде всего неукоснительно 
руководствоваться правилами, вытекающими из педагогических 
принципов, и обучения в спорте, в частности определять сред
ства и методы решения задач занятия с учетом особенностей г 
состояния спортсмена, а также сопутствующих условий. Эти тре
бования реализуются не просто. Преподаватель спорта не воору
жен методикой, которая давала бы ему возможность на протя
жении нескольких минут определить у всех своих учеников их 
конкретное состояние. Он решает эту задачу с помощью опроса 
и наблюдения. До начала занятия в его обязанности входит 
проверка качества мест проведения упражнений, оборудования 
и инвентаря. Во многих видах спорта (альпинизме, туризме, 
скалолазании, метаниях, упражнениях на батуте и др.) ему сле
дует заблаговременно выяснить, знают ли спортсмены специаль
ные инструкции по соблюдению соответствующих спортивно
технических требований. Непосредственно в процессе занятий 
преподаватель должен:

провести своевременную и полноценную разминку;
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бороться с грубостью и недисциплинированностью;
предупреждать возможность перегревания или переохлажде

ния организма спортсменов;
не допускать к занятиям лиц с признаками недомогания;
проявлять особую осторожность в определении нагрузки для 

тех, кто возобновляет занятия после болезни;
строго соблюдать установленные правила по проведению за 

нятий данным видом спорта;
в необходимых случаях обеспечивать страховку.
Но главное — беспрерывно наблюдать за своими учениками; 

за цветом и выражением лица, дыханием, степенью потоотделе 
ния, координацией движений, позами. После окончания занятии 
в обязанности преподавателя входит проверка выполнения 
спортсменами требуемых гигиенических процедур — приема ду 
ша, умывания, смены пропотевшей одежды, мер по предупреж 
дению простуды и, в целом, соблюдения установленного рацио 
нального режима дня.

Лечение спортивных травм и других патологических состоя 
ний, а также перетренированности — компетенция спортивны*  
врачей. Но и преподаватель должен уметь оказать первую по 
мощь при несчастных случаях, распознать признаки ухудшения 
состояния спортсмена, выяснить причины этого и принять ПС 
обходимые меры.

Особую заботу о состоянии здоровья преподаватель спорти 
обязан проявлять в отношении детей, лиц старшего и пожилою 
возраста, а также девушек и женщин. Суждения о содержания 
учебно-тренировочного процесса, направленного на обучение де 
тей и подростков технике спортивных упражнений, были выски 
заны в начале этой главы. Здесь мы остановимся вкратце на оси 
бенностях обучения двигательным действиям лиц старшего и 
пожилого возраста, затем девушек и женщин.

Суть первого из названных вопросов мы изложим в внд< 
отдельных пунктов.

1. Группа авторов, изучавших проблемы старения [251, 26,4, 
266, 268, 523 и др.], полагает, что обучать сложным двигатель 
ным действиям лиц старшего и пожилого возраста нецелеобраі 
но в силу резкого снижения их способности к обучению.

2. В противоположность указанному мнению имеются убеди 
тельные данные [80, 310, 408, 410, 560 и др.], говорящие о ноя 
можности обучения многим двигательным действиям, в том >1111 
ле спортивным и гимнастическим упражнениям, лиц этих hoi 
растных категорий.

3. Главная причина, обусловливающая сложность обучении 
лиц старшего и пожилого возраста спортивным и гимнастннг 
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скйм упражнениям, состоит в том, что у них снижается степень 
развития двигательных качеств (и в первую очередь быстроты 
передвижений, быстроты двигательной реакции, гибкости, устой
чивости, равновесия). Поэтому, особенно в этих возрастных 
группах, собственно обучению двигательным действиям необхо
димо предпослать достаточно длительный период подготовки к 
нему, посвященный повышению уровня физической подготов
ленности.

4. Другое обстоятельство, выступающее в качестве причины 
сложности обучения лиц старшего и пожилого возраста двига
тельным действиям, состоит в возможности отрицательного пе
реноса ранее усвоенных двигательных навыков на вновь изучае
мые. Может быть, самая главная причина — это трудность воз
буждения и сохранения у них интереса к изучаемым действиям 
для того, чтобы повторять их такое количество, какое необходи
мо для совершенного овладения ими.

5. Основная направленность обучения лиц старшего и пожи
лого возраста — решение гигиенических задач. Стремление под
готовиться к участию в спортивных соревнованиях может воз
никнуть у них в процессе овладения спортивной техникой, и это, 
мотив следует поддержать.

6. Необходимо избегать упражнений, в которых требуется 
проявлять статическую силу с высоким напряжением и резкость 
движений, особое внимание уделять доступности двигательных 
заданий в отношении сложности их координации и требований 
к вегетативным функциям организма.

7. Не следует одновременно изучать технику разных спортив
ных упражнений.

8. Шире пользоваться словом как средством и методом обу
чения; уделять больше внимания объяснениям назначения реко- 
мендумых упражнений и их ожидаемых результатов; чаще отме
чать успешность овладения движениями.

9. Делать замечания по поводу допущенных неточностей в 
движениях всей группе, не выделяя никого персонально.

10. Шире пользоваться вспомогательными двигательными 
действиями.

11. По ходу занятий чаще применять дыхательные упраж
нения и упражнения на расслабление.

12. Нагрузку повышать главным образом за счет количест
венной меры повторений.

13. Строго индивидуализировать нагрузку; учитывать склон
ность лиц этой категории к неоправданной осторожности, а в 
других случаях — к переоценке своих возможностей.
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14. Принимать все меры предосторожности для избежании 
падений и переохлаждений.

Основные различия, которые вносятся в занятия девушек и 
женщин в процессе обучения спортивной технике, могут быть 
сведены к трем пунктам. Первое — к исключению некоторых 
спортивных упражнений как предмета обучения. Это касается 
прыжков на лыжах с трамплина, гребли па каноэ, упражнений 
на кольцах, перекладине, параллельных брусьях, коне с ручка 
ми и некотрых других; второе — к снижению нагрузки по сран 
нению с мужчинами, в частности при выполнении силовых 
упражнений; третье — к изменению режима занятий и их содер
жания в зависимости от сроков менструального цикла. Наилуч 
шие результаты в Обучении спортивной технике девушек и жен
щин достигаются с’ 5-го по 11-й и с 16-го по 24-й дни этого не 
риода. Особенно неблагоприятными сроками для овладения 
спортивной техникой являются 12, 13, 14, 27, 28-й дни мен
струального цикла. Как правило, наивысшая спортивная рабо
тоспособность бывает за 10—42 дней до наступления мензиса н 
в течение 10—12 дней после него. Особая осторожность необхо
дима в работе с юными спортсменками. После появления пер 
вых менструаций и до окончательного установления их циклим 
ности следует воздержаться от проведения учебно-тренировоч 
ных занятий. В период беременности учебно-тренировочные за
нятия с целью овладения техникой сложных спортивных упраж
нений должны быть исключены. После родов занятия спортом, 
направленные на решение гигиенических и элементарных спор- 
тпвно-учебых задач, в большинстве случаев можно начинать с 
четвертого-пятого месяца.

* *
•

Многолетний план обучения спортивной технике составляет
ся главным образом (но не исключительно) для детей и под
ростков. Он направлен на обеспечение их разносторонней физи
ческой подготовленности, овладение навыками и знаниями, ко
торые необходимы для самостоятельных занятий гимнастикой, 
спортом и туризмом на протяжении всей жизни, формирование 
устойчивого интереса к спортивно-исполнительской деятельно
сти. Он должен способствовать созданию предпосылок для до
стижения в последующем высоких спортивных результатов те
ми, кто ставит перед собой такую цель и обладает соответствую
щей двигательной одаренностью.



Основой программы физического воспитания детей с трех-че- 
тырехлетнего возраста кроме подвижных игр и элементарных 
гимнастических упражнений должны стать локомоции.

Целенаправленное обучение технике одного из сложнокоор
динированных спортивных упражнений можно вести с 6—8 лет.

В учреждениях со строго установленным содержанием учеб
ного процесса (в учебных заведениях) документом, в котором 
излагаются последовательность и содержание обучения спортив
ной технике на протяжении года, является план учебной работы 
для данной возрастной группы.

Для спортивных организаций этот план составляют, руко
водствуясь положениями, вытекающими из годичного учебно
тренировочного цикла.

Документом планирования обучения спортивной технике на 
отдельный учебный период в системе учебных заведений явля
ется рабочий (поурочный) план. В спортивных организациях 
для этого пользуются системой программированного обучения 
(основанного на правиле анализа — синтеза движений) и сете
вого графика.

Условием рационального построения и проведения отдельно
го учебно-тренировочного занятия является необходимость: ру
ководствоваться идеей структурности занятия; найти целесо
образную последовательность спортивно-педагогических задач в 
его основной части; организовать обучающихся в зависимости от 
их особенностей, предмета и условий занятий; принять меры 
для предотвращения возможности травм и патологических со
стояний.



Заключение

Основное, что характеризует нашу книгу, отличает ее от дру 
гих, ранее выполненных на аналогичную тему, — это определен 
ные нами спортивно-педагогические требования, которые дол 
жны соблюдать все преподаватели в процессе решения задпч 
обучения в спорте на его разных этапах, на занятиях со спорі 
сменами всех специализаций и квалификаций. Они определяю! 
необходимость:

обеспечивать спортивную ориентацию;
избирать адекватные средства и методы решения учебно-трс 

нировочных задач;
руководствоваться закономерностью единства психнческої" 

и физического в человеке;
соотносить целое и части изучаемой спортивной техники;
соблюдать рациональную последовательность обучения спор 

тивной технике;
выявлять ошибки в движениях, вести поиски их причин, 

учитывать, регулировать и варьировать среду действия;
обучать спортивной технике в единстве с развитием двигл 

тельных качеств;
сочетать обучение технике спортивных упражнений с обучс 

нием спортивной тактике; стремиться к овладению спортсменом 
системой знаний; обучать дыханию;

обеспечивать беспрерывный контроль за результатами обу 
чения;

вести обучение планово.
Анализ накопленного материала, результатов наблюдения 

за деятельностью высококвалифицированных преподавателей 
спорта и спортсменов, а также собственного педагогического и 
практического опыта убеждает в том, что определенные нами 
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іпортивно-педагогические требования являются обязательными 
условиями достижения положительных результатов в обучении 
спортивной технике и достижении высоких результатов прежде 
всего в атлетических видах.

Основываясь на этих положениях и учитывая тенденции раз
вития научных основ и практики спорта, мы полагаем, что даль
нейшее совершенствование методики обучения в спорте будет 
происходить путем:

уточнения показателей спортивных возможностей лиц раз
ного возраста, повышения качества методики спортивной ориен
тации, подготовки руководств по этому вопросу по всем видам 
спорта, создания при физкультурных диспансерах и физкуль
турных учебных заведениях консультационных пунктов для 
определения задатков и способностей к овладению техникой 
различных спортивных упражнений; утверждения в сознании 
преподавателей спорта убеждения, что невзирая на отсутствие 
у некоторых людей данных для достижения высоких спортивных 
результатов, все желающие должны иметь возможность обу
чаться спортивным упражнениям и систематически заниматься 
ими;

изобретения новых и совершенствования существующих трс 
нажерных устройств, которые дадут возможность пассивно и 
пассивно-активно выполнять отдельные подсистемы спортивного 
упражнения и по ходу движения информировать о качестве каж
дого из его параметров; создания научно обоснованной система
тики вспомогательных физических упражнений, используемых 
для обучения технике различных спортивных упражнений; раз
работки рекомендаций по регулированию количественной меры 
повторений, интенсивности движений и оптимальной продолжи
тельности перерыва для отдыха в процессе упражнения и меж
ду отдельными заданиями на занятиях различными видами 
спорта с учетом контингента спортсменов и сопутствующих 
условий;

развития методики формирования у учеников цели добиться 
совершенного овладения техникой избранного вида спорта, 
создания у них установки на ее достижение, сохранения и повы
шения интереса к предмету занятий и учебно-тренировочному 
процессу; достижения лучшего осознания спортсменами задач, 
подлежащих решению, более четкого представления структуры 
изучаемых двигательных действий; совершенствования методов 
выявления особенностей в развитии интеллектуальной, волевой 
и эмоциональной сфер, выступающих в качестве предпосылок 
успешного овладения техникой различных спортивных упраж- 
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пений и развития этих сторон личности спортсмена; разработки 
этических норм поведения спортсмена;

уточнения методических принципов, руководствуясь которы 
ми следует расчленить спортивные упражнения на отдельпьи 
подсистемы движений и в каждом из них устанавливать боли 
информативные признаки, на основании которых можно судии 
о способности спортсмена освоить наиболее сложную из виде 
ленных подсистем;

более точного установления в каждом спортивном упражік 
нии, в его частях и, фазах основы движений, которая в первую 
очередь и в большей мере должна стать предметом упражнении 
выявления оптимального порядка изучения отдельных подсн 
стем в каждом спортивном упражнении, более информативны1 
показателей влияния положительного и отрицательного переїж 
са между выделенными подсистемами движений;

дальнейшего совершенствования средств срочной информ.і 
ции, изобретения других приборов, фиксирующих ошибки в дни 
жениях, повышения знаний о биомеханических основах техники 
спортивных упражнений, что даст возможность находить аде 
кватные средства и методы исправления допущенных ошибок

углубления знаний о влиянии условий среды действия II I 
качество выполняемых движений в различных видах спорта, по 
вышения знаний о путях их учета, регулирования и варьирона 
ния на всех этапах обучения спортивной технике; совершенство 
вания качества спортивной экипировки, инвентаря и обору,ю 
вания;

совершенствования методов выявления преимущественно! о 
значения двигательных качеств в различных спортивных управ, 
нениях, их частях и фазах, установления характера рабою 
мышц при выполнении отдельных элементов движений, да.II. 
нейшего развития методической мысли о путях формировании 
двигательных качеств в единстве с совершенствованием технн 
ческого мастерства;

установления оптимальной последовательности обучения тех 
нике и тактике различных спортивных упражнений в зависимо 
сти от их принадлежности к группе видов типа единоборств и 
спортивных игр, циклическим видам, в которых по преимущес'і II\ 
Проявляется ВЫНОСЛИВОСТЬ, К сложнокоординированным И ( КО 
ростно-силовым видам;

уточнения перечня знаний, необходимых в различных видах 
спорта, совершенствования средств и методов обучения знаниям 
и контроля за их усвоенностью; нахождения путей стимулиро 
вания самообразования спортсменов;
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выявления наиболее рациональных способов дыхания в раз
личных спортивных упражнениях, нахождения оптимальной 
последовательности обучения координации дыхания с выполняе
мыми движениями в каждом из них;

нахождения наиболее информативных показателей после 
используемых мер педагогического воздействия, более совер
шенных средств и методов спортивно-педагогического контроля 
и развития способности спортсменов к контролю за выполняе
мыми ими движениями;

углубления знаний закономерностей ритма изменения двига
тельных возможностей человека на протяжении ряда лет, года, 
отдельного периода, недели, дня; выявления объективных дан
ных для оптимального соотношения в учебно-тренировочных 
планах времени на овладение спортивной техникой и времени 
па развитие двигательных качеств, количественной меры повто
рений и интенсивности движений с учетом сроков планирования, 
цели занятий и особенностей контингента занимающихся.

Решающее условие дальнейшего развития учебно-трениро
вочного процесса в спорте — это повышение педагогического 
мастерства, квалификации и совершенствования личностных ка
честв преподавателя спорта. Мы приняли в качестве образца 
требования, которые И. П. Павлов предъявлял к ученым, и, сле
дуя ему, утверждаем, что для того чтобы успешно решать учеб
но-тренировочные задачи, педагог спорта должен:

овладеть глубокими знаниями теории своей специальности, 
и в первую очередь техники избранного спортивного упражне
ния, методики обучения, направленного развития-и воспитания;

овладеть искусством образцового показа отдельных подси
стем изучаемого спортивного действия;

обладать творческими способностями, способностью к анали
зу и обобщениям;

обладать творческой активностью, неудовлетворенностью до
стигнутым, стремлением к беспрерывному поиску нового;

наблюдательностью и развитым воображением; 
находчивостью;
развитой речью; 
педагогическим тактом; 
способностью возбуждать дух соревнования; 
искусством организатора;
скромностью, самокритичностью, готовностью прислушаться 

к критическим замечаниям;
страстностью в работе;
готовностью выполнять черновую работу; 
решимостью беспрерывно учиться;
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последовательностью (системностью) в работе;
убежденностью в необходимости систематических занятий 

гимнастическими и спортивными упражнениями и соблюдения 
рационального режима для укрепления здоровья, улучшении 
физической подготовленности, сохранения высокого уровня 
жизнедеятельности на долгие годы.
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Тер-Ованесян А. А., Тер-Ованесян И. А.
Т 35 Обучение в спорте.— М.: Советский спорт, 1992.— 192 с.,

Недостаточное количество исследований, в которых разрозненные 
сведения по вопросам обучения в спорте сведены в стройную, научно 
обоснованную и апробированную практикой систему знаний, отражает
ся отрицательно как на развитии массового спорта, так и на результа
тивности наиболее квалифицированных спортсменов. В этой книге сде
лана попытка восполнить наметившийся пробел.

Книга «Обучение в спорте» предназначена для преподавателей (тре
неров) и спортсменов различных специализаций и может быть исполь
зована преподавателями и студентами институтов физической культу
ры в качестве пособия по разделу «Техническая подготовка» в курсе 
теории физической культуры и спорта и различных спортивно-педагоги
ческих дисциплин.
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