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Тема. Педагогічний процес в сфері фізичного виховання. 
Навчальні та виховні цілі:
Тривалість викладання теми: 2 заняття, 4 академічниих години.
Обругнутування теми: Визначальну роль у методологічному обґрунтуванні концепції формування фізичної культури особистості відіграє системний підхід, який забезпечує цілісний погляд на процес становлення особистості у системі фізкультурної освіти, дозволяє розглядати його в єдності всіх підструктур соціально-освітнього середовища навчального закладу, складових педагогічного процесу. 

Загальна ціль: розумітися на структурі компонентів процесу та підходах формування фізичного виховання.
Конкретні цілі (знати,вміти).

1. Знати структурні компоненти педагогічного процесу (предметна та ососбистісна частина).

2. Знати принципи та їх значення в сфері фізичного виховання

3. Знати взаємозв'язок розумового, морального, трудового, естетичного, інтелектуального виховання з фізичним вихованням.
Матеріально-технічне забезпечення заняття:

Зміст 

Структурні компоненти педагогічного процесу при формуванні фізичної культури людини (предметна та особистісна частини).

Зміст і структура навчального предмета піддаються поступовій зміні під впливом появи нових наукових фактів, спеціалізації професійної діяльності випускників і традиційно ділиться на «Загальні основи теорії та методики фізичного виховання» і «Методики фізичного виховання різних груп населення».У загальних основах теорії та методики фізичного виховання викладаються такі розділи, як:

— фізичне виховання в системі освіти;

— засоби і методи фізичного виховання;

— теорія та методика розвитку рухових здібностей;

— теорія та методика навчання фізичним вправам.

В процесі викладання методики фізичного виховання різних груп населення конкретизуються основні положення теорії та методики з урахуванням особливостей освітніх закладів і професійної діяльності. Особлива увага приділяється таким темам, як:

— фізичне виховання дітей дошкільного віку;

— фізичне виховання дітей шкільного віку;

— фізичне виховання студентської молоді;

— фізичне виховання в період активної трудової діяльності;

— фізичне виховання людей похилого і старшого віку;

— деякі окремі питання методики фізичного виховання людей 

різних вікових груп.

Підходи формування фізичної культури людини.

Визначальну роль у методологічному обґрунтуванні концепції формування фізичної культури особистості відіграє системний підхід, який забезпечує цілісний погляд на процес становлення особистості у системі фізкультурної освіти , дозволяє розглядати його в єдності всіх підструктур соціально-освітнього середовища навчального закладу, складових педагогічного процесу. 

Системний підхід до фізкультурної освіти дозволяє розкрити єдність функціонального, ціннісного й діяльнісного її аспектів. Зміст даних аспектів та їх взаємозв’язків сприяє 

найбільш повній реалізації інтегрованої, духовно-фізичної сутності фізичної культури.

Синергетичний підхід, являючись частиною системного, акцентує увагу на погодженості взаємодії частин при утворенні системи як єдиного цілого.

Культурологічний підхід забезпечує розгляд феномену, що вивчається, на широкому загальнокультурному фоні освітнього соціуму, перебираючи взаємозв’язок формування всіх компонентів культури особистості, забезпечуючи повноцінний процес всебічного розвитку її інтелектуальних, моральних, психічних, фізичних, естетичних та інших якостей на основі цінностей культури й моральності.

З точки зору аксіологічного підходу фізична культура особистості уявляється як міра засвоєння людиною її цінностей, інтеріоризація яких суб’єктивує їх, робить особисто значущими.

Антропологічний підхід за своєю спрямованістю належить гуманістичній проблематиці, оскільки звернений до людини, до цілей, способів, шляхів і умов організації її розвитку. Основоположником антропологічного підходу до фізичного виховання вважається П. Лесгафт.

Звернення до компетентнісного підходу зумовлено необхідністю розглядати фізичну культуру особистості як здатність оперативно й ефективно діяти в ситуаціях соціальної взаємодії на основі комплексу цінностей фізичної культури, фізичних якостей, пізнавального і практичного досвіду, готовність особистості мобілізувати всі ресурси, необхідні для виконання завдання на високому рівні адекватно конкретній ситуації вказують, що фізкультурна освіта повинна розвивати біхевіористичну компетентність, яка передбачає наявність розумових і психологічних установок особистості для вирішення конкретних життєвих проблем на основі сформованих таких складових як: готовність до цілепокладання, готовність до дії, готовність до оцінювання і рефлексії.

Акмеологічний підхід призначений для інтенсифікації процесів гомеостазу, адаптації, соціалізації, самоактуалізації й інкультурації в освітньому середовищі навчального закладу. Він дозволяє проектувати моделі досягнення вершин «акме» фізичного, особистісного, соціального й духовного саморозвитку.

Особистісно-діяльнісний підхід визначає єдність особистісного й діяльнісного компонентів в процесі освіти. Особистісний компонент визначає облік у освітньому процесі індивідуальних особливостей осіб, що навчаються, реалізуючи це через зміст, форму навчальних занять, характер взаємодії й взаємних відносин.

Згідно до положень середовищного підходу провідним засобом формування фізичної культури особистості є спеціально створене у освітньому закладі фізкультурно-спортивне середовище, як сукупність різних умов і можливостей фізичного і духовного формування і саморозвитку особистості, які знаходяться в просторово-предметному і соціальному оточенні.

Принципи та їх значення в сфері фізичного виховання.

У теорії фізичного виховання, спортивного тренування і фі​зичної рекреації аналіз системи принципів та їх уніфікація по праву займа​ють одне з провідних місць, оскільки вони тісно пов'язані з оптимізацією педагогічного процесу під час занять фізичними вправами.
Під "принципами" (від лат. ргіпсіріит — основа) у теорії фізичного виховання ро​зуміють найбільш загальні теоретичні положення, що об'єктивно відображають сутність і фундаментальні закономірності навчання, виховання та всебічного розвитку особистості.

Їх реалізація в організації навчально-виховного процесу значно підви​щує ефективність ycіх структурних компонентів фізичної культури (фізич​ного виховання, спорту та фізичної рекреації). Зміст принципів визначає основні вимоги до побудови, змісту, методів і організації процесу форму​вання фізичної культури особистості, регламентуючи міру спільної діяль​ності педагога (суб'єкта педагогічної дії) та того, хто займається (об'єкта дії). Історично вони Визначилися у складноорганізовану систему принципів шляхом накопичення наукових знань про взаємодію соціального і природ​ного у розвитку цінностей фізичної культури, науково-педагогічних і медико-біологічних основ формування фізичної культури суспільства і особис​тості. Емпірично у теорії фізичної культури склалися три концептуальні підходи у визначенні цієї системи принципів.

Перша групапринципів відображає соціально-педагогічні детермінанти виховного процесу особистості та суспільства в цілому. Вона визначає гене​ральний напрям виховного процесу у суспільстві, виконуючи його соціаль​не замовлення. У сфері фізичної культури сукупність предикативних ознак інтегрує у систему принципів оздоровчої спрямованості виховного процесу, гармонійного розвитку особистості (його зв'язок з розумовим, моральним та естетичним розвитком індивіда), принципи цільової підготовки до трудової та оборонної діяльності.

Друга групатак званих методичних принципів фізичного виховання відображає загальні закономірності навчально-виховної діяльності у процесі занять фізичними вправами. Вона включає сукупність принципів навчання, розвитку фізичних якостей та загальнодидактичних принципів. Дидактичні принципи виховання конкретизуються відповідно до специфіки педагогічного процесу у сфері фізичної культури. Вони детермінують методологію і особливості навчання рухових дій, засвоєння парадигми специфічних знань, а також передбачають оптимізацію процесів цілеспрямованого розвитку фізичних спроможностей. Структуру цієї групи принципів визначає сукуп​ність нерозривно пов'язаних принципів свідомості й активності, наочності, доступності й індивідуалізації, систематичності.

Третя група принципів відображає специфічні закономірності побудови навчально-виховного процесу. Основні вимоги цієї групи передбачають йо​го алгоритмізацію на основі технологічних підходів. До цієї групи входять принципи безперервності, прогресування тренувальних дій, циклічності та вікової адекватності впливу. Реалізація вимог цієї групи принципів на практиці передбачає врахування закономірностей біологічного розвитку об'єкта виховання (стрибкоподібний характер моторних функцій і вегетативних систем організму, нерівномірність темпів розвитку фізичних якостей та ін.), а також генетично обумовлену здатність індивіда до саморегулювання і са​моуправління. Отже, уніфікована система принципів фізичної культури ін​тегрує усі три зазначені групи принципів у цілісний процес формування фі​зичної культури суспільства й особистості.

Виховання особистісних якостей тих, що займаються фізичними вправами.

До особистісних якостей належать властивості на високому соціальному рівні,що визначають, у великій мірі, вираженість у людини суспільної свідомості, її відношення до духовних і матеріальних цінностей, праці, етичних норм, положеньдержавного права, культури, інших людей, собі як членові суспільства, що має широкі цивільні права і обов'язки.

До особистісних якостей також відносять деякі психологічні особливості, 

пов'язані з рисами вдачі, темпераменту (глибина переживань, схильність до співчуття, комунікативність, ощадливість, марнотратство, рівень домагань, товариськість, відвертість, замкнутість, емоційність, вибуховість, врівноваженість, ригідність, недовірливість, самовладання, стійкість до стресу і ін.).

Фізична культура як частина загальної культури може робити істотний вплив на формування особи. Йдеться не тільки про фізичний розвиток, зміцнення здоров'я в аспектах профілактичної медицини, досягнення високого рівня сили, швидкості, витривалості, координації рухів, хорошого функціонального стану, фізичної готовності до праці і захисту своєї Вітчизни, але також про збагнення сенсу фізичного виховання, естетики фізичних вправ, спортивної етики, знання основ спортивної гігієни, переконаності у важливості підтримки хорошого фізичного стану для кожної людини, виробленню стійких звичок до регулярних фізичних вправ, дотримання відповідних гігієнічних норм.

Відомо, що вплив фізичної культури на людину здійснюється в єдності його соціальних і біологічних сторін. Він розвивається як істота соціально-біологічна, при цьому соціальна сторона повинна зіграти важливу коригуючи роль, оскільки їй властиві певні функції, що управляють, наприклад, по утриманню бурхливої м'язової енергії від антигромадських проявів. 

Агресивність, що розвивається в спорті, повинна в істотній мірі обмежуватися в ході засвоєння спортивної етики, правових норм, естетичних відчуттів, наприклад, при розумінні краси благородних вчинків.
Як наголошувалося вище, в ході виконання різних фізичних вправ вирішується широкий круг завдань соціальної значущості, зокрема формування ряду особистісних якостей. Це багато в чому відбувається природним чином, опосередковано на тлі колективних дій, в умовах високої відповідальності за доручену справу перед командою, тренерами, спортивним суспільством, при вимогах дисципліни і організованості. Фізичне виховання забезпечує розвиток природних, біологічно обумовлених передумов у дусі високих соціальних потреб. Проте, виходячи з принципу виховуючого навчання, завдання по формуванню особових якостей можуть і повинні ставитися разом з учбовими завданнями і досягши специфічних цілей фізичного виховання, спортивної підготовки і фізичної рекреації.

Особистість викладача фізичного виховання, вимоги до його професійної майстерності.

Успіх будь-яких заходів у галузі фізичної культури, ефективність фізкультурно-спортивних занять значною мірою залежать від складу відповідних фахівців, рівня їхньої професійної підготовки, ставлення до справи.

Особистість викладача, його авторитет перед учнями відіграють велику роль у досягненні цілей навчання, а ще більше – у вихованні. Відомо, що авторитетність викладача може різко підвищувати рівень сприйняття інформації, яку він передає, при цьому підключаються механізми навіювання, коли переконання, в даному випадку ставлення до цінностей фізичної культури, формуються навіть без належного аргументування.

Авторитет викладача фізичного виховання, спортивного тренера більш за все визначається його професійною компетентністю, ставленням до справи, хоча не останню роль у цьому відіграють і деякі його особистісні риси, а також зовнішня привабливість.

Серед особистісних якостей фахівця, що сприяють його успіху у сфері фізичного виховання, важливого значення набувають: мужність, наполегливість, рішучість, здатність співпереживати разом зі своїм підопічним (емпатія), вміння правильно оцінити групу та втілити у життя свій план дій, а за необхідності проявити і гнучкість, знайти більш оптимальний шлях стосунків з учнями.

До професійних здібностей викладача-фахівця з фізичного виховання належать:

• наявність педагогічних здібностей;

• мотивація до роботи на своєму полі діяльності та задоволення такою роботою;

• добрий особистий фізичний стан, який дозволяє показати приклад виконання рухового завдання;

• досить високий рівень, який відповідає професійній підготовленості;

• особистісні властивості і зовнішні риси, що викликають симпатію у тих, кого навчають;

• типологічні риси, що характеризуються силою, рухливістю і врівноваженістю основних нервових процесів.

Проте серед досить успішних викладачів фізичного виховання були виявлені також представники зі слабким типом нервової системи, які знаходили свій індивідуальний стиль діяльності та працювали продуктивно, зокрема на притаманну їм емпатію.

Серед здібних фахівців із фізичного виховання, при достатньо об’єктивній оцінці їхньої роботи, практично не зустрічаються особи з низькою професійною підготовленістю.

Що стосується істинної професійної підготовленості та професійної майстерності наших фахівців, то, перш за все, це добра педагогічна техніка, котра містить педагогічні знання, навички і вміння, педагогічне прогнозування, уявлення, схильність до педагогічної творчості. У висококваліфікованого фахівця усе це поєднується зі спеціальними знаннями, навичками і вміннями у галузі фізичної культури. Він має загально-педагогічні знання і вміє їх застосовувати в конкретних розділах фізичного виховання.

Педагогічна техніка передбачає:

· здатність опиратися на дидактичні принципи;

· уміння враховувати вимоги принципів спортивного тренування. 

Педагогічна техніка містить уміле застосування усних, наочних і практичних методів і прийомів навчання з урахуванням конкретних навчальних ситуацій. Виділяють також ряд спеціальних професійних педагогічних умінь, якими у даному випадку повинен володіти добре підготовлений фахівець-викладач фізичного виховання: 
· гностичні вміння, що пов’язані з глибокими знаннями у галузі своєї спеціальності; 
· проектувальні вміння, що визначають здатність грамотно проектувати динаміку проходження навчального матеріалу; конструктивні вміння, пов’язані з плануванням конкретного заняття; організаційні вміння, що дозволяють добре організувати будь-яке конкретне заняття, враховуючи його особливості, склад навчальної групи, наявність спортивного інвентарю; комунікативні вміння, що визначають встановлення позитивних контактів з тими, хто навчається.

Професійна педагогічна підготовленість фахівця з фізичного виховання 

припускає також наявність у нього особливого психологічного і педагогічного такту.

Риси психологічного такту пов’язані з емпатією, що дозволяє зрозуміти почуття свого підопічного та встановити з ним позитивні стосунки взаєморозуміння, взаємної довіри. У стосунках з групою або командою – це шлях до доброго психологічного клімату.

Риси педагогічного такту визначають встановлення між викладачем та його підопічними таких стосунків, які були б найбільш сприятливі для успішного вирішення навчально-виховних завдань.

Є декілька положень у тактиці поведінки викладача і тренера, що характеризують риси педагогічного такту у поводженні з тими, хто навчається:

· вимогливість без грубощів, пихатості, зарозумілості;

· природність у спілкуванні, простота поводження, але без зайвого панібратства, той, кого навчають, не повинен забувати, що має справу з учителем, вихователем;

· прояв скромності без прикидання, без її самоафішування;

· увага до своїх підопічних, але також без її підкреслювання;

· гумор без грубих насмішок, поради без зайвої набридливості;

· уміння вислухати, не перебиваючи, не відволікаючись на інші проблеми, 

проявити зацікавленість до співрозмовника, до його думок та ін.

Успішне досягнення поставлених навчальних, тренувальних і виховних цілей свідчить про педагогічну майстерність фахівця з фізичної культури. Це особливо характерно для тих випадків, коли складається яка-небудь негативна ситуація, має місце низька вмотивованість тих, хто навчається, до фізичного вдосконалення, виникають організаційні, матеріальні складності, але навчальні питання все-таки вирішуються. Крім того, про наявність професійної педагогічної майстерності свідчить, як зазначено вище, дотримання принципу виховного навчання, обов’язкове вирішення най важливіших виховних завдань, формування важливих особистісних якостей.

Фахівець з фізичного виховання та спорту повинен володіти високою 

загальною культурою, високою моральною, правовою та естетичною вихованістю, мати добрий художній смак, знання літератури, мистецтва, поезії, образотворчого мистецтва і зі сфери фізичної культури.

Педагогічна майстерність органічно пов’язана (але не синонімічно) з педагогічною культурою.

У сфері фізичної культури, окрім удосконалення загального фізичного стану, фізичних і психічних якостей, що сприяють оволодінню професійною діяльністю, розвивається цілий ряд особистісних властивостей на високому соціальному рівні. 

Такий розвиток може проходити ефективніше при цілеспрямованому його проведенні, організації спеціальних педагогічних дій із передавання необхідних знань, формування патріотичних, моральних, правових та естетичних якостей в самому процесі фізичної культури. У такому аспекті можна також говорити про формування фізичної культури особистості. Особливо важливою у цьому питанні є роль викладача, тренера, який володіє необхідними здібностями, професійною педагогічною підготовленістю, педагогічною майстерністю і педагогічною культурою.

Взаємозв'язок розумового, морального, трудового, естетичного, інтелектуального виховання з фізичним вихованням.

У загальній системі виховання людини фізичне виховання практично невіддільне від решти (сторін) всебічного виховання. Об'єктивною основою їх органічної взаємозв'язку є, з одного боку, єдність фізичного та духовної розвитку людини, з іншого - основні соціальні закономірності побудови і функціонування системи виховання у суспільстві.
Природна передумова взаємозв'язку різних сторін виховання - єдність фізичного та духовної розвитку людини - вочевидь розкрито наукової філософією (принцип матеріалістичного монізму) і фундаментальними конкретними дослідженнями матеріальної основи психіки. Але це передумова яка не забезпечує органічного взаємозв'язку всіх згаданих чинників, які впливають на розвиток людини під час виховання. Реальний внесок кожного окремого виду у вихованні всебічного розвитку особистості істотно залежить від того, наскільки вміло, послідовно і цілеспрямовано вихователь використовує цю існуючу передумову для з'єднання різноманітних сторін виховання, для досягнення єдиної мети. Інакше висловлюючись, лише в результаті комплексних заходів, що цілеспрямовано реалізують зв'язок між різними сторонами виховання, кожна з яких набуває справді повноцінне значення для особи й суспільства, органічно включаючись до загальної системи виховання.

Вже засвідчили, що фізичне виховання об'єктивно впливає як на фізичне, так і на духовний розвиток людини. Кошти і силові методи фізичного виховання, закономірності навчання рухам та виховання фізичних здібностей дозволяють ефективно вирішувати ряд завдань, які стосуються змісту морального, вольового, естетичного й інтелектуального виховання. Але знову ж ці можливості залишаються можливостями, щоб дати раду відповідно до спрямованої діяльності. Причому її соціальне орієнтування у значній мірі залежить від змісту морального виховання, що у наших умовах має на меті формування свідомості людини та поведінки людини у дусі моральних принципів нашого суспільства та загальнолюдських етичних норм. 
На етапі особливе значення надається формуванню активної життєвої позиції його членів з урахуванням комплексного підходу, що передбачає, передусім органічне з'єднання трудового і морального виховання в всі сфери виховної роботи. Комплексний підхід дає змогу повною мірою використовувати й ті великі можливості, що надає фізична культура і спорт на вирішення загальновиховних завдань, зробити фізичну культуру і спорт ефективнішими засобами впливу суспільства до формування духовного й моральної образу людини, а водночас підвищити та його загальну дієвість як чинників всебічного гармонійного розвитку особистості, підготовки до високоактивної творчої праці й захисту Батьківщини

Запитання для контролю знань:
1. Структурні компоненти педагогічного процесу при формуванні фізичної культури людини (предметна та особистісна частини). 

2. Предметна частина об'єднує продукти матеріального і духовного труду в сфері фізичної культури, особистісна характеризується результатами діяльності людини і відображається в фізичній культурі особистості. 

3. Підходи формування фізичної культури людини. 

4. Принципи та їх значення в сфері фізичного виховання. 

5. Виховання особистісних якостей тих, що займаються фізичними вправами. 

6. Особистість викладача фізичного виховання, вимоги до його професійної майстерності. 

7. Взаємозв'язок розумового, морального, трудового, естетичного, інтелектуального виховання з фізичним вихованням.

Тема. Засоби фізичного виховання. Техніка фізичних вправ.
Актуальність теми: Для реалізації завдань, що вирішуються у фізичному вихованні, характерне комплексне використання засобів. Систематичне і планомірне використання, наприклад, сонячних і повітряних ванн, водних процедур сприяє зміцненню здоров'я, підвищенню захисних функцій організму людини. А розумне поєднання природних сил і гігієнічних факторів з руховими діями дозволяє досягнути найбільшого ефекту в процесі вдосконалення фізичної природи людини.
Тривалість викладання теми:2 заняття, 4 академічних часів.

Загальна ціль:Знання засобів фізичного виховання дозволять  використовувати всі види засобів, обирати з них найбільш ефективні, розробляти нові комплекси.
Конкретні цілі (знати. вміти):

1. Знати засоби фізичного виховання

2. Знати значення «Фізична вправа»

3. Знати фактори, які визначають вплив фізичних вправ на організм людини.

4. Знати класифікацію фізичних вправ.

Зміст теми

Поняття про засоби фізичного виховання.

З метою розв'язання завдань фізичного виховання використовують різноманітні засоби і методи. Предметом розгляду і вивчення на сьогоднішній лекції будуть власне засоби фізичного виховання. Але тут необхідно уточнити, що як засоби фізичного виховання використовуються також і загальнопедагогічні засоби. Арсенал цих засобів розглядається, зокрема, в курсі педагогіки.

Особливу групу складають фізичні вправи; природні фактори зовнішнього середовища і гігієнічні фактори. Всю цю групу факторів прийнято називати "засобами фізичного виховання", (використовується також для них термін "специфічні засоби"). Зараз ми більш детально зупинимось на основному засобі фізичного виховання - фізичній вправі. Дамо визначення цього поняття і відповімо на питання: "Чому фізична вправа є основним засобом фізичного виховання?" 

Спробуємо визначити кілька допоміжних понять, якими ми часто послуговуємось в теорії фізичного виховання. Одне з основних поять - "рухова діяльність".

Рухова діяльність складається з окремих рухових дій. Рухові дії, які здійснює людина надзвичайно різноманітні (трудові, побутові, ігрові і т.д.). Під руховою дією розуміють руховий поведінковий акт, що свідомо здійснюється з метою розв'язання рухового завдання. Рухові дії складаються з сукупності рухів і поз.

Говорячи про рухи, що складають рухову дію, ми маємо на увазі тільки механічні переміщення тіла або його частин. Рухи можуть бути і несвідомими і недоцільними. Окрема рухова дія це ще не обов'язково фізична вправа. Вона може бути основним елементом фізичної вправи. Таким чином, фізичною вправою можуть бути названі не всі рухи і рухові дії !

Фізична вправа – основний і специфічний засіб фізичного виховання. Зміст, форма і класифікація фізичних вправ.

Фізичні вправи - це такі види рухових дій (включаючи і сукупності їх) які спрямовані на реалізацію завдань фізичного виховання і підпорядковані його закономірностям. Дане визначення підкреслює основну відмінну ознаку фізичних вправ - відповідність форми і змісту дій суті фізичного виховання, закономірностям, згідно яких воно здійснюється.

Кількість фізичних вправ, що застосовується на сьогодні надзвичайно велика. Причому багато з них суттєво відрізняються одна від одної як по формі так і по змісту. Щоб орієнтуватися в цьому різноманітті фізичних вправ, раціонально вибирати і застосовувати вправи необхідно перш за все чітко уявляти суть їх змісту. Зміст фізичної вправи складають рухові акти (рухи, операції), що входять в неї і ті основні процеси, що розгортаються в функціональних системах організму по ходу вправи, визначаючи її вплив. Ці процеси складні, багатоманітні. Вони можуть розглядатися в різних аспектах: психологічному, фізіологічному, біохімічному, біомеханічному і інших. Зміст фізичної вправи рухові акти (рухи, операції)ю

Процеси, що розгортаються в організмі.

В психолого-педагогічному аспекті фізичні вправи розглядаються як свідомі рухи, які за виразом І.М.Сєченова "управляються розумом і волею" на відміну від "несвідомих" безумовно рефлекторних рухів, що протікають автоматизовано. При виконанні фізичної вправи завжди передбачається свідома настанова на досягнення конкретного результату (ефекту), що відповідає завданням фізичного виховання.

Для розуміння суті фізичних вправ необхідно мати на увазі, що факт виконання любої з них означає перехід організму на ой чи інший рівень його функціональної активності. Діапазон цього переходу може бути досить суттєвим в залежності від особливостей вправи і ступеня підготовленості того хто виконує вправу.

Приклади: Легенева вентиляція може зростати в 30 і більше разів; споживання кисню в 20 і більше разів, хвилинний об'єм крові в 10 і більше разів.

Функцій зрушення, що відбуваються в процесі виконання вправи, стимулюють наступні процеси відновлення і адаптації, завдяки чому фізичні вправи при певних умовах являються потужним фактором підвищення функціональних можливостей організму і вдосконалення його структурних властивостей.

При розгляді змісту фізичних вправ з педагогічної точки зору особливо важливим є те, що вони цілеспрямовано розвивають здібності людини в єдності з формуванням певних умінь і навичок. Це означає, що для спеціалістів фізичного виховання головним аспектом в осмисленні суті фізичних вправ повинен бути узагальнюючий педагогічний аспект, при якому визначається їх значення для реалізації тих чи інших освітньо-виховних завдань.

Від особливостей змісту тієї чи іншої фізичної вправи в визначальній мірі залежить її форма.

Форма фізичної вправи представляє собою її внутрішню і зовнішню структуру (побутову, організацію).

Внутрішня структура фізичної вправи характеризується тим як під час її виконання зв'язані між собою різні процеси функціонування організму, як вони співвідносяться, взаємодіють і узгоджуються між собою. Нервово-м'язова координація, взаємодія моторних і вегетативних функцій, співвідношення різних енергетичних (аеробних і анаеробних) процесів, наприклад, при бігові і при підніманні штанги будуть суттєво відрізнятися.

Зовнішня структура фізичної вправи - це його видима форма, яка характеризується співвідношенням просторових, часових і динамічних (силових) характеристик чи параметрів рухів.

Зміст і форма фізичної вправи органічно взаємопов'язані, причому зміст є визначальним, він грає ведучу роль по відношенню до форми. По мірі зміни елементів змісту вправи змінюється і її форма. В свою чергу і форма впливає на зміст. Недосконала форма фізичної вправи перешкоджає максимальному виявленню функціональних можливостей організму.

 Класифікація фізичних вправ.

Класифікувати фізичні вправи - значить логічно представити їх як деяку впорядковану сукупність з поділом на групи і підгрупи згідно конкретних ознак.

Значення класифікацій визначається перш за все тим, які саме ознаки покладені в її основу, наскільки вони важливі в науковому і практичному відношенні. Повністю розробленої всезагальної класифікації фізичних вправ поки що не створено. 

Проблема полягає в тому, щоб систематизувати всю різноманітність фізичних вправ, виходячи з об'єктивних можливостей, що вони надають для реалізації завдань всебічного фізичного виховання і згрупувати так, щоб можна було вибирати вправи за ознакою найбільшої ефективності. Суттєво також щоб в класифікації передбачалась можливість появи нових форм фізичних вправ. При загальному огляді сукупності фізичних вправ в спеціальній літературі часто групують їх по належності до історично сформованих видів гімнастики, спорту, ігор і туризму. Всередині груп вводять більш дрібні поділи (наприклад: гімнастика ділиться на основну, або загальнопідготовчу, спортивно-допоміжну, лікувальну, виробничу). Але така класифікація не відрізняється достатньою чіткістю, не відображає в необхідній мірі все більш глибоке взаємопроникнення і зміну створених раніше засобів і методів фізичного виховання.

 Одна з широко розповсюджених і практично виправданих класифікацій в даний час є класифікація фізичних вправ за тими вимогами, які вони переважно висувають до фізичних якостей людини і за деякими додатковими ознаками. 

Відповідно виділяють:
1. Швидкісно-силові види вправ, що характеризуються максимальною інтенсивністю, або потужністю, зусиль (спринтерський біг, метання, стрибки, піднімання штанги).

2. Види вправ, що вимагають переважного прояву витривалості в рухах циклічного характеру (біг на середні і довгі дистанції, лижні гонки, ходьба, плавання, гребля на відповідні дистанції і т.п.).

3. Види вправ, що вимагають прояву головним чином координаційних і інших здібностей в умовах строго заданої програми рухів (гімнастичні і акробатичні вправи, стрибки в воду, фігурне катання, синхронне плавання і т. п.).4

4. Види вправ, що вимагають комплексного прояву фізичних якостей в умовах змінних режимів рухової діяльності, неперервної зміни ситуацій і форм дій(боротьба, бокс, фехтування, спортивні ігри і т.д.).

В ряді спеціальних дисциплін користуються частковими класифікаціями фізичних вправ. Так в біомеханіці їх поділяють на локомоторні (спрямовані на переміщення свого тіла в просторі) обертові, переміщуючи (зв'язані з переміщенням зовнішніх фізичних тіл і ін.

В фізіології на вправи, що виконуються в різних зонах фізіологічної інтенсивності роботи (максимальній, субмаксимальній, великій і помірній). Досить широко поширена класифікація вправ на основі особливостей структури рухів, коли виділяють групи циклічних, ациклічних і комбінованих (поєднаних) вправ.

Велике методичне значення має поділ вправ по їх конкретному призначенню в процесі освоєння цільових рухових дій, при цьому виділяють підвідні, підготовчі і основні (цільові) вправи, а перші поділяють на загально-підготовчі і спеціально-підготовчі. В любій класифікації передбачається, що кожна вправа володіє відносно постійними (інваріантними) ознаками, в тому числі по ефекту впливу. Але фактично, конкретний ефект любої фізичної вправи не тільки від властивостей притаманних самій вправі, але і від ряду умов його виконання.В.Ашмаріна - Класифікація фізичних вправ за ознакою переважного розвитку окремих м’язових груп : вправи для м'язів рук й плечового пояса, м'язів тулуба і шиї, м'язів ніг і тазу.

Всередині цієї класифікації вправи діляться на :

· вправи гомілковостопного суглобу;

· колінного суглобу і т.д.;

· вправи без предметів і з предметами;

· стоячи, сидячи, лежачи;

для розвитку сили і гнучкості.

Фактори, які визначають вплив фізичних вправ на організм людини.

Фізичні вправи роблять на людину багатостороннє і глибокий вплив. При виконанні фізичних вправ в організмі займається відбувається ціла низка фізіологічних, психічних, біохімічних та інших процесів, які викликають відповідні зміни як у руховій, так і в вегетативної сферах. Систематичне застосування фізичних вправ удосконалює діяльність всіх органів і систем, сприяє позитивним перебудовам в роботі організму. Крім того, фізичні вправи є важливим засобом попередження багатьох захворювань і боротьби з ними.

Але фізичні вправи, якщо вони застосовуються без урахування закономірностей фізичного виховання, можуть дати негативний результат, принести шкоду. Тому педагог повинен знати і враховувати фактори, що визначають вплив фізичних вправ в конкретних умовах, маючи на увазі, що організм людини - єдине ціле і що будь-який рух посилює діяльність багатьох органів і систем і надає загальне і цілісне вплив.
Найбільш загальними факторами, які обумовлюють раціональне вплив фізичних вправ, є педагогічно правильне керівництво заняттям, доцільність методики навчання і виховання. Крім того, велику роль відіграють такі фактори.
1. Індивідуальні особливості займаються (вікові, статеві, стан здоров'я і фізичного розвитку, рівень підготовленості: розумової, моральної, фізичної, емоційної; режим праці, навчання, відпочинку, побуту). Одна і та ж вправа залежно від індивідуальних особливостей займаються викликає різний ефект. Так, рівень фізичної підготовленості (загальної та спеціальної) у спортсменів різної кваліфікації не однаковий, тому навантаження, середня для майстра спорту, буде максимальною для спортсменів більш низьких розрядів.
2. Особливості самих фізичних вправ (їхня складність, новизна, емоційність і т. д.), а також характер ставлення до них. Вправи, виконані неохоче, недбало, без зусилля, не можуть надати такого ж впливу на що займаються, як вправи, виконані свідомо і активно.
3. Особливості зовнішніх умов (метеорологічних, місцевості, якості обладнання і снарядів, гігієнічного стану місць занять та ін.)
Педагог зобов'язаний знати основні наукові положення про працездатність людини (вплив па організм навантаження і відпочинку, надалі фізичних вправ та ін.) Правильний і постійний облік факторів, що визначають вплив фізичних вправ, дає педагогу можливість методично раціонально організовувати і проводити заняття, успішно вирішувати завдання фізичного виховання.

Природні сили і гігієнічні фактори як засоби фізичного виховання.
Природні сили і гігієнічні фактори можна назвати допоміжними засобами фізичного виховання. З їх допомогою повніше і краще використовується основний засіб - фізичні вправи, створюються умови для ефективного впливу їх на що займаються, успішної організації та проведення занять. Допоміжні засоби фізичного виховання найчастіше застосовуються в єдності з фізичними вправами.

Однак природні сили природи і гігієнічні фактори можуть мати і самостійне значення, наприклад при вирішенні гігієнічних завдань фізичного виховання. Про необхідність використання всіх засобів фізичного виховання йдеться в постанові ЦК нашої партії від 13 липня 1925 року, де вказується, що фізична культура не повинна вичерпуватися одними лише фізичними вправами, воно має включати в себе громадську та особисту гігієну праці і побуту, правильний режим праці та побуту, використання природних сил природи. Цей партійний документ має велике значення і в паші час.
Природні сили природи (сонячні промені, повітря, вода) є важливим засобом зміцнення здоров'я і підвищення працездатності людини. Одна з головних завдань фізичного виховання - формування у займаються основних знань про вплив на організм природних сил природи, а також формування практичних навичок їх використання в самостійних заняттях фізичними вправами і в повсякденному житті.
У процесі фізичного виховання природні сили природи застосовуються в поєднанні з рухами (заняття фізичними вправами на повітрі, при опроміненні сонячними променями, у воді і т. п.), а також у вигляді спеціальних процедур (повітряні та сонячні ванни, купання та ін) . Вони можуть бути використані в двох напрямках: по-перше, для створення умов успішної організує-. ції і проведення занять фізичними вправами і, по-друге, для загартовування організму, що займаються.
Сприятливі умови зовнішнього середовища підсилюють позитивний вплив фізичних вправ, що дозволяють застосовувати значне навантаження, організовувати раціональний відпочинок, викликають у займаються позитивні емоції. Необхідно відзначити, що у високогірних районах (в особливих умовах зовнішнього середовища) природні сили природи мають особливо великий вплив на організм, що займаються. Як показує досвід, під час тренувань у цих умовах, включаючи період акліматизації, у спортсменів різних спеціалізацій (легкоатлетів, ковзанярів, лижників) підвищуються функціональні можливості організму. При переході до звичайних, рівнинним, умовам спортсмени протягом певного часу можуть виконувати більшу за обсягом і інтенсивності роботу, що сприяє покращенню спортивних результатів. Таким чином, високогірні умови набувають як би специфічне «тренують» значення.
Методика використання природних сил природи має спиратися на дослідження єдності організму і середовища, впливу середовища на організм, що займаються.
Велике значення в процесі фізичного виховання має загартовування, тобто створення стійкості організму по відношенню до дії несприятливих природних факторів: холоду, спеки, підвищеної сонячної радіації (особливо при їх різкі коливання). Загартовування дає можливість зберігати здоров'я і працездатність. Тому його необхідно проводити з самого раннього віку. Для різнобічного загартовування потрібно застосовувати засоби, що по-різному впливають на організм (вода і повітря різної температури, перебування під сонячними променями і т. п.). Виконання при цьому фізичних вправ підсилює гартуючий вплив природних сил природи. Що гартують ефект, отриманий в процесі фізичного виховання, має здатність до перенесення, тобто він проявляється і в інших видах діяльності людини, зокрема у трудовій і військової, що підсилює прикладне значення самого фізичного виховання. Загартовування допомагає прояву вольових якостей займаються, особливо при несприятливих зовнішніх умовах занять. За допомогою фізичних вправ і природних сил природи можна розвинути що має велике значення опірність організму проти неспецифічних впливів (заколисування, вібрації, перевантажень, стану невагомості і ін.)
Що ж стосується гігієнічних факторів, то до них відносяться заходи щодо особистої та громадської гігієни праці, побуту, відпочинку, харчування, навколишнього середовища і т. д. У процесі виконання фізичних вправ дотримання гігієнічних норм та правил є обов'язковим, бо це підвищує ефект впливу вправ.
Велике значення у створенні необхідних гігієнічних умов для занять має стан матеріально-технічної бази, спортивного обладнання, інвентарю та одягу. Суттєву роль у фізичному вихованні відіграє також науково обґрунтований режим.
Педагогічно правильне застосування фізичних вправ, природних сил природи і гігієнічних чинників дозволяє успішно розвивати фізичні та духовні здібності людей, готуючи їх до суспільно корисної діяльності.

Поняття про техніку фізичних вправ та її характеристика.

Елементом будь-рухової діяльності людини є дія, що здійснюється за допомогою певної системи рухів. Вона залежить від мети дії, властивостей предмета, на який воно спрямоване, і умов, в яких дія протікає. Так, наприклад, для того, щоб якомога далі штовхнути ядро, треба будувати руху інакше, ніж для того, щоб кинути диск; для пересування на лижах по сильно пересіченій місцевості - інакше, ніж для пересування по добре накатаній лижні. Різні способи вирішення рухової задачі прийнято називати технікою фізичних вправ. Однак спосіб виконання фізичних вправ можуть бути менш і більш ефективними. Ті способи, за допомогою яких рухова завдання вирішується доцільно і раціонально, тобто з найбільшою ефективністю, прийнято називати с п о р т и в н о й технікою.

Спортивна техніка розрахована на якогось «узагальненого» спортсмена, бездоганно відтворює модель - зразок системи рухів, яка не залежить від індивідуальних особливостей конкретних спортсменів. Практично ж доводиться оцінювати техніку виконання фізичної вправи, тобто ті способи, за допомогою яких даний спортсмен при його індивідуальні особливості і стан організму виконує конкретне рухове завдання.
Спортивна техніка змінюється і вдосконалюється. Постійне прагнення до досягнення рекордних спортивних результатів, зростання фізичної підготовленості спортсменів, вдосконалення методів навчання і поглиблена наукова розробка закономірностей рухів призводять до створення все нових і більш ефективних способів вирішення рухової задачі. Зміна спортивної техніки пов'язано також із застосуванням досконалішого спортивного інвентарю.
Вимоги, що пред'являються до спортивної техніки в різних видах фізичних вправ, специфічні. Залежно від цих вимог, а також умов, в яких спортивне дія відбувається, розрізняють наступні три групи видів спорту.
Перша група - види спорту, в яких вимоги до способу виконання вправи суворо регламентовані. До цієї групи відносяться спортивна та художня гімнастика, акробатика, стрибки у воду, фігурне катання на ковзанах. У цих видах спорту оцінюються точність виконання рухів та їх технічна (координаційна) складність.
Друга група - види спорту, в яких техніка виконання вправ визначається досягненням максимального кількісно вимірюваного результату. До цієї групи відноситься більшість видів спорту ациклічні та циклічного характеру: важка атлетика, легка атлетика, веслування, плавання, велосипедний спорт і т. п.
Третя група - усі види спортивного єдиноборства і спортивних ігор. Спортивні дії в них характеризуються значною варіативністю, що пояснюється взаємодією спортсменів в змінних умовах. Різноманітність цих умов пред'являє високі вимоги до пристосувальної мінливості техніки виконання кожної дії і прийому.
Спортивне дія не механічно складається з окремих рухів, а включає в себе більш-менш складну цілісну систему взаємопов'язаних рухів. Однак не всі рухи в цій системі є однаково важливими. Тому в теорії і практиці фізичного виховання розрізняють основу техніки, основну ланку і деталі техніки.
Основа техніки - це сукупність щодо незмінних, необхідних і достатніх для вирішення рухової задачі рухів. У кожному фізичному вправі можна виділити такі елементи і властивості рухів, відсутність яких приведе або до невиконання, або до спотворення його.
Основна ланка техніки - це найбільш важлива і вирішальна частина в техніці (відштовхування в стрибках, фінальне зусилля в метаннях).
Деталі техніки - це другорядні особливості руху, які можуть у відомих межах видозмінюватися, не викликаючи порушень його основного механізму. Наприклад, основою техніки стрибка у висоту з розбігу прискорюватиме розбіг і відштовхування, поєднане зі швидким і високим махом іншої ноги. Але розбіг може бути більшим чи меншим, а мах може бути виконаний сильно чи мало зігнутою ногою. Це і будуть деталі техніки стрибка у висоту з розбігу. Відмінності в деталях техніки залежать в основному від індивідуальних особливостей займаються і тих зовнішніх умов, в яких дана фізична вправа виконується. Так, легкоатлет, у якого м'язи задньої поверхні стегна розтягнуті недостатньо, зробить мах більш зігнутою ногою, ніж той, у якого ці м'язи розтягнуті добре. На довжину і швидкість розбігу може вплинути стан ґрунту.
Зрозуміло, що чим більшою мірою будуть враховані індивідуальні особливості займаються (як вроджені, так і набуті), тим краще буде кінцевий спортивний результат. Таким чином, можна говорити про індивідуалізації техніки, як вміння використовувати фізичні та певною мірою психічні особливості, що займаються. .
Рухи людини протікають у часі і просторі. Так, у стрибку з розбігу можна простежити відому тимчасову послідовність рухів: після розбігу проводиться відштовхування, слідом за ним - політ, що закінчується приземленням. При вивченні нових рухів часто виникає необхідність розчленувати всю вправу на частини. Такі виділені за тими чи іншими ознаками частини руху, наступні за часом одне за іншим, називають фазами.
В одних діях можна виділити два-три фази (наприклад, замах і кидок у змаганнях з метання м'яча), в інших більше (наприклад, в опорних стрибках - розбіг, відштовхування двома ногами від містка, політ, відштовхування від снаряда руками, політ, приземлення). Різні фази, з яких складається рухова дія, несуть різні функції. У переважній більшості ациклічних фізичних вправ можна виділити три фази: підготовчу, основну (іноді звану головною, чи робочої) і заключну. Всі вони взаємозалежні один з одним: кожна попередня впливає па виконання наступної.
Значення підготовчої фази полягає в тому, щоб створити найбільш вигідні умови для виконання рухів в основній фазі (замах в метальних і ударних рухах, невелике згинання ніг перед відштовхуванням в стрибках, занос весла перед гребком і т. п.).
В основній фазі руху спрямовані безпосередньо на вирішення головного завдання. У структурі спортивного дії ці рухи займають центральне місце. У метальних рухах це буде фінальне зусилля, в стрибках - відштовхування, у веслуванні - гребок і т. п.
У завершальній фазі руху або пасивно «згасають» (рух руки після випуску снаряда), або активно загальмовуються (приземлення в стрибках). У деяких фізичних вправах завершальній фазі надається важливе значення (стійке приземлення при зіскоках і стрибках у спортивній гімнастиці, стійке положення тіла в легкоатлетичних метаннях). Успішність заключних рухів залежить від способу виконання рухів в основній фазі.
У одночасно виконуваних діях виділяють руху окремих ланок тіла в просторі. Так, у плаванні говорять про рух рук, ніг, голови. Кожне з цих рухів в різних фізичних вправах відрізняється від іншого зовнішньої формою, швидкістю, силою, співвідношенням тривалості частин руху. При порушенні вимог, що пред'являються до якої-небудь однієї (або кількох) з цих характеристик руху, виникають рухові помилки. У таких випадках говорять про неправильні або частково неправильних рухах.
У зв'язку з цим викладачу фізичного виховання необхідно знати характерні особливості та значення не лише конкретних фізичних вправ в цілому, але й окремих рухів, їх складових.
З біомеханічної точки зору кожна дія характеризується кінематичного і динамічного структурами. Під кінематичної структурою мається на увазі просторова форма рухів й їх зміни в часі. Сукупність зовнішніх і внутрішніх сил. що впливають на зміну руху тіла людини, характеризує динамічну структуру спортивного дії.
Просторові характеристики.

До просторових характеристик техніки фізичних вправ належать положення тіла і траєкторія (шлях) руху.
Положення тіла. Необхідність виділення положень тіла та його частин пояснюється їхнім великим значенням в техніці виконання багатьох фізичних вправ.

Є види спорту, в яких збереження стійкого положення тіла грає особливо важливу роль (наприклад, напоготові для стрільби стоячи в стрілецькому спорті). Фіксована поза тіла в ряді спортивних дій визначає їх результативність (горизонтальне положення плавця, похиле при їзді на велосипеді, у стрибках на лижах з трампліна). У спортивних іграх і єдиноборствах істотне значення набувають положення тіла, що створюють оптимальні умови для ефективності подальших рухів. Ці умови повинні забезпечувати: а) якомога більшу стійкість тіла, б) можливо більш швидкий старт у потрібному напрямку; в) мінімальне стомлення.
Ці пози (старт легкоатлета, стійка боксера, вичікувальна поза воротаря та ін.) можна віднести до тих станів, які академік А. А. Ухтомський назвав «оперативним спокоєм». Хоча в них немає зовнішніх рухів, з психологічного боку ніде, може, так яскраво не виявляється єдність концентрованої цілеспрямованості організму, як в цих вступних до руху позах.
У деяких видах фізичних вправ до загальної позі пред'являються спеціальні вимоги з метою досягнення певного анатомо-фізіологічного ефекту або з міркувань естетичного порядку.
Траєкторія руху. Траєкторія руху - це шлях, що чиниться тією чи іншою частиною (точкою) тіла в просторі. Траєкторія характеризується формою, напрямком і амплітудою.
Спостереження показують, що майже всі рухи людини п про форму криволінійні. При всіх змінах напрямків руху в раціональній техніці закруглені, петлеподібні. Перевага криволінійних рухів при швидких зміни напрямків руху полягає в тому, що відпадає необхідність витрачати додаткові м'язові зусилля для подолання інерції руху.
Різноманітність у формі траєкторії активних рухів багато в чому залежить від рухомої маси частин тіла: чим вона більша, тим форма простіше, і навпаки. Так, в області тазостегнового суглоба і м'язів більше, і розташовані вони різноманітніше, і все ж рухи ногою «біднішими», ніж рукою.
Ефективність застосовуваної техніки фізичних вправ багато в чому залежить від того, наскільки вірний напрям надано рухається тіла або його частин. Наприклад, ефективність низького старту буде різною при відштовхуванні під кутом 54 і 72°. Розрахунки показують, що при відштовхуванні двома ногами з силою 180 кг під кутом 72° ефективність сили буде дорівнює 55,62 кг, а при відштовхуванні під кутом 54° - 105,8 кг, тобто майже в два рази більше. При відхиленні напрямку польоту всього на 4° баскетбольний м'яч, кинутий з відстані 6 м, у кільце не потрапить.
У практиці фізичного виховання напрямок рухів визначається або площинами тіла, або зовнішніми орієнтирами. У контролі за напрямком руху і просторової орієнтації провідну роль в більшості випадків грає зір.
За обсягом (амплітуді) траєкторія рухів у фізичних вправах коливається від невеликої (жонглювання м'ячами, дрібблінг, фехтування) до майже максимальної (гімнастика, деякі види легкої атлетики, акробатика).
У спортивних діях максимальна анатомічно можлива амплітуда звичайно не використовується. Пояснюється це, по-перше, тим, що для її досягнення потрібно додаткова витрата м'язових зусиль, спрямованих на граничне розтягування м'язів-антагоністів, а, по-друге, тим, що після цього важко плавно змінити напрям руху. Максимальна рухливість в суглобах використовується або з метою попереднього розтягування тих м'язів, що у фазі робочого руху повинні швидко і сильно скоротитися, або з метою збільшення гнучкості або виправлення дефектів постави.

Просторово – часові характеристики.

Швидкість руху. Швидкість руху визначає швидкість зміни положення тіла в даному напрямку в одиницю часу. У спортивній техніці швидкість відіграє дуже важливу роль: чим більше швидкість, тим зазвичай вище спортивний результат. Для розвитку максимальної швидкості вигідно застосовувати велику силу на великому шляху, тобто збільшувати час її дії. Практично ж при виконанні більшості спортивних дій шлях для нарощування швидкості в більшій чи меншій мірі обмежений (наприклад, діаметром кола для метань). Тому при обмеженому шляху вдаються до скорочення часу дії м'язової сили.

Рухи з постійною швидкістю. людина виконує вкрай рідко. Разом з тим в технічно добре виконаному дії ніколи не буває і раптових, стрибкоподібних змін швидкості. Зміна швидкості в одиницю часу називається прискоренням. Рідкісним випадком постійного або рівномірного прискорення є вільне падіння тіла. Спортивна техніка багатьох вправ будується з урахуванням впливу «земного прискорення». Наприклад, стрибун у воду або гімнаст при зіскоку з перекладини прагнуть досягти можливо більшої висоти польоту для того, щоб продовжити час вільного падіння і встигнути виконати намічені елементи в повітрі. Техніка ж бар’єриста будується на тому, щоб пройти над бар'єром якомога нижче і тим самим швидше подолати дистанцію.
У багатьох спортивних діях високі результати залежать від уміння спортсмена трансформувати обертальну швидкість в швидкість поступальну (метання диска, стрибки у воду з обертанням).
Для досягнення найбільшого результату часто важлива швидкість не максимальна, а оптимальна для кожного спортсмена.
Тимчасові характеристики.

До тимчасових характеристиках рухів відносяться тривалість, темп і ритм рухів.
Загальна тривалість рухів. У техніці фізичних вправ як в цілісному організованому руховому акті руху послідовно розгортаються в часі. У цій послідовності можна розрізнити окремі фази руху, що відрізняються від інших або напрямком, або швидкістю, або діючими силами. Тривалість кожної фази можна заміряти і визначити її ефективність в досягненні кінцевої мети спортивного дії (наприклад, тривалість заносу весла і гребка).

Темп рухів. Під темпом рухів на увазі частоту повторення циклів. Практично темп визначається числом рухів в одиницю часу.
Темп руху залежить від маси або моментів інерції рухається частини тіла. Зі зміною темпу нерідко якісно змінюється вся структура руху. Так, якщо темп стає вище визначених меж, звичайна ходьба переходить у біг.
У психологічному аспекті розрізняють темп вільний, тобто індивідуально найбільш зручний, і темп примусовий. Підтримувати певний темп без зовнішнього задає подразника досить важко, тому що доводиться витрачати енергію і на виконання роботи, і на організацію її в часі.
Ритм рухів. Ритм рухів є своєрідною мірою співвідношення окремих фаз спортивного дії. У простих однофазних діях (піймати м'яч, нанести укол, вижати штангу) ритму немає. У багатофазних діях (пересування на лижах, стрибок у довжину з розбігу, метання списа) ритм характеризується не тільки тимчасовим співвідношенням фаз, але і наявністю і співвідношенням в них сильних, акцентованих, частин руху, пов'язаних з активними м'язовими зусиллями, і слабких, пасивних.
Ритмом у фізичних вправах може бути названа послідовна зміна більш тривалих і менш тривалих за часом акцентованих і не акцентованих рухів.
Своєчасне чергування м'язового напруження і розслаблення в фазах - один з найважливіших показників оволодіння раціональної спортивної технікою.
Таким чином, ритм є комплексною (динаміко-часів-ній) характеристикою руху, що організує окремі фази його-в єдине цілісне дію.

 Динамічні характеристики.

Кожне доцільне високоорганізоване рух людини можна розглядати як результат взаємодії активних м'язових напружень з сукупністю немишечних ( «дармових») сил. Висока спортивно-технічна майстерність і проявляється, зокрема, в якомога більш повне використання не тільки м'язових сил, але й таких, як сила ваги власного тіла, сила інерції, реактивні сили та ін при одночасному зменшенні сил гальмують.

Воно проявляється також в безперервності рухів і певній послідовності застосування сил. Наприклад, якщо при штовханні ядра на якій-небудь ділянці шляху затримати або уповільнити рух, корисний ефект попереднього руху буде втрачено. Перед закінченням дії однієї групи м'язів в роботу має включатися інша м'язова група, причому подальші рухи повинні виконуватися з дедалі зростаючій швидкістю. Це досягається, якщо кожна сила починає діяти там і тоді, де і коли досягнута найбільша швидкість руху, спричинена дією попередньої сили. Узагальненим поняттям для якісної силової характеристики рухів є поняття сили руху. Під силою руху мають на увазі міру фізичного впливу рухомої частини тіла на будь-які зовнішні об'єкти (наприклад, сила тиску на зброю супротивника у фехтуванні, сила тяги на себе супротивника в боротьбі і т. п.). Силу руху, хоча вона і залежить від прикладених м'язових зусиль, не слід змішувати з м'язовою силою.

Запитання до контролю знань
1. Поняття про засоби фізичного виховання. 
2. Фізична вправа – основний і специфічний засіб фізичного виховання. 
3. Фактори, які визначають вплив фізичних вправ на організм людини. 
4. Зміст, форма і класифікація фізичних вправ. 
5. Природні сили і гігієнічні фактори як засоби фізичного виховання. 
6. Поняття про техніку фізичних вправ та її характеристика. 
7. Кінематичні (просторові, часові та просторово-часові) характеристики; динамічні (зовнішні і внутрішні сили) характеристики; ритмічні та якісні характеристики.
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