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ТЕМА. ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА НАВЧАННЯ РУХОВИМ ДІЯМ
Тривалість викладання теми: 2 заняття, 4 академічні години.

Обґрунтування теми: Навчання в процесі фізичного виховання забезпечує одну з його сторін - освоєння людиною раціональних способів керування своїми рухами, набуття таким шляхом необхідного в житті фонду рухових умінь, навичок і пов'язаних з ними знань . У процесі фізичного виховання навчають різним руховим діям в цілях розвитку здатності керувати своїми рухами, а також з метою пізнання закономірностей рухів свого тіла.
Загальна ціль: зрозуміти роль рухових дій в процесі фізичного виховання, а також необхідні умови для набуття умінь, навичок ті їх взаємоперетворення.
Конкретні цілі (знати. вміти):

1. Знати методологічні, педагогічні та фізичні основи теорії навчання руховим діям.
2. Мати уявлення про наукову теорію М. Бернштейна.

3. Знати рівні реалізації системи управління рухами.
4. Знати особливості процесу навчання .

5. Знати закономірності формування рухових навичок
6. Знати фази формування рухової навички .
7. Мати уявлення про процес деадаптації та умови для його розвитку.
Матеріальне та методичне забезпечення теми: конспекти лекції, підручники та навчальні посібники, періодичні видання, наочні посібники.
Зміст

Методологічні основи теорії навчання руховим діям.

Теорія навчання рухових дій досліджує, пояснює та опосередковано вдосконалює свій об'єкт – навчання рухових дій. Щоб вирішити ці завдання на рівні запитів практики, теорія навчання рухових дій спирається на деякі положення, що виконують функції основи системи засобів і методів вирішення окремих завдань наукового дослідження, аналізу та інтерпретації явищ і процесів, за якими спостерігають. Такого роду вихідні положення, що лежать поза сферою самої теорії, становлять її методологічну основу.

Аналіз формування наукових елементів методологічної основи теорії навчання рухових дій в історичному аспекті цікавий тим, що дозволяє з'ясувати провідну роль вітчизняної науки на більшій частині шляху її формування.

На початку основою системи навчання було наслідування, тому у найраніших дидактичних системах підкреслюється необхідність показу і повторення. 

Наслідування було тим успішніше, чим простіші були дії, що вивчалися. Складні дії при спробах їх відтворення спотворювалися. У Росії проблему навчання з позицій фізіології розглядав І. М. Сєченов. Він показав, що рефлекс, який лежить в основі рухового акту, повинен бути співвіднесеним із "відчуванням", яке, на його думку, "...повсюди має значення регулятора рухів".

Педагогічні основи навчання руховим діям.
Однією із сторін фізичного виховання є навчання. У дидактиці навчання розглядають як процес взаємопов'язаної діяльності педагога та учня, спрямований на набуття нових знань, умінь і навичок, а також на розвиток розумових і духовних здібностей учнів. Відтак, вчитель навчає, учень навчається. Успіху у навчанні можливо досягнути тоді, коли дії учня керовані свідомою метою засвоїти певні знання, уміння, навички, форми поведінки та види діяльності. Діяльність учителя полягає в організації процесу навчання, керуванні ним. Без розумного, цілеспрямованого керівництва вчителя й активної, свідомої участі учня не може бути позитивного результату процесу навчання.

У фізичному вихованні навчання це – організований процес передачі і засвоєння систем спеціальних знань і рухових дій, спрямованих на фізичне і психічне вдосконалення людини.

Навчання рухових дій базується на дидактичних принципах, а саме (яких?): виховуючого характеру; свідомості та активності; наочності; доступності та індивідуалізації; систематичності і послідовності; міцності і прогресування навчання.

Усі принципи навчання відображають окремі закономірності єдиного процесу, який визначає необхідність їх комплексного використання у педагогічному процесі фізичного виховання.

Важлива роль у педагогічному процесі навчання рухових дій належить педагогічному контролю. Педагогічний контроль розглядається як апарат управління, що дозволяє об'єктивно оцінити стан рухової функції та техніки виконання рухової дії.

Навчання рухових дій є складним динамічним керованим процесом. Його ефективність багато в чому визначається відповідністю засобів і методів навчання, котрі застосовуються, індивідуальним особливостям організму людини.

Фізіологічні основи управління руховими діями.

Фізичне виховання є головним напрямком впровадження фізичної культури і становить органічну частину загального виховання, покликану забезпечити розвиток фізичних, моральних, розумових здібностей та професійних навичок людини (ст. 12 Закону України "Про фізичну культуру і спорт"). 

У науковій літературі фізичне виховання визначають як педагогічний процес, спрямований на фізичне і духовне вдосконалення людини, оволодіння нею систематизованими знаннями, фізичними вправами та способами їх самостійного використання протягом життя. 

Основним засобом вирішення завдань фізичного виховання і досягнення його мети виступає рухова активність людини. 

Окремі рухи є складовими частинами рухових дій. За допомогою логічно пов’язаних між собою рухів можна виконати бажану рухову дію. Отже, руховою дією називають певну цілеспрямовану систему рухів, сформовану для вирішення конкретного рухового завдання]. 

Сьогодні у науці існують уявлення не тільки про біологічний вік, але і про руховий вік як про ступінь досконалості у виконанні природних рухів тіла і ту їх суму, якою володіє людина на момент, що оцінюється хронологічним чи паспортним віком . 

За фізіологічним впливом фізичні вправи характеризуються переходом організму на підвищений рівень функціональної активності порівняно зі станом спокою. Відповідно збільшуються об'єм та інтенсивність метаболічних, дисиміляційних і асиміляційних процесів в організмі.

Отже, аналіз науково-методичної літератури доводить, що врахування фізіологічних аспектів навчання рухових дій є необхідною умовою при виборі методичного забезпечення організації фізичного виховання.

Наукова теорія М. Бернштейна, щодо закономірностей управління руховими діями.

Видатний фізіолог М.О. Бернштейн весь тривалий процес формування рухової навички розділив на два періоди.

Перший період включає встановлення ведучого рівня, визначення рухового складу рухової дії, виявлення адекватних корекцій для всіх деталей і компонентів руху, характеру і ступеня точності, які вимагаються від цих корекцій, та номенклатури відповідних їм фонових рівнів та процесу автоматизації. 

Другий період – період стабілізації, під час якого завершується стандартизація та здійснюється стабілізація рухового акту. 

На основі цієї періодизації та виходячи з того, що рухова навичка являє собою багаторівневу структуру, вчений виділив фази відпрацювання рухової навички: 

1-ша фаза – визначення її ведучого рівня. Уявлення про вправу носить узагальнений характер, не підкріплений м’язові-руховими відчуттями. 

2-га фаза – визначення рухового складу цієї навички. Пов’язана з початковим етапом виконання рухової дії. Вона характеризується широкою іррадіацією збудження у нервових центрах при недостатності внутрішнього гальмування та невпорядкованості процесів у центральній нервовій системі.

3-тя фаза – виявлення потрібних сенсорних корекцій [3, 169]. Вона характеризується концентрацією збудження у тих нервових центрах, які необхідні при керуванні даним руховим актом. Починає формуватися динамічний стереотип, хоч помилки при виконанні ще можливі. 

4-та фаза – розверстка (розпис) сенcорних корекцій по адекватних рівнях побудови. Техніка рухів виконується стабільно. Відсутність на цій стадії обдумування способів виконання окремих елементів дозволяє виконати вправу разом, без зупинок. 

5-та фаза – автоматизація. Відбувається формування вмінь вищого порядку. Виконавець навчається змінювати деталі спортивної вправи для того, щоб домогтися максимального результату у змінених умовах діяльності.

Організм – активна цілеспрямована система.

Систематичні заняття цілеспрямовано запрограмованим фізичною культурою викликають адаптацію організму до фізичних навантажень. В основі такої адаптації лежать виникають у результаті тренування морфологічні, обмінні та функціональні зміни в різних системах, органах і тканинах, вдосконалення нервової, гормональної та клітинної регуляції.
 Це проявляється в поліпшенні стану організму, що виражається в здійсненні м'язової діяльності, у підвищенні рівня фізичного розвитку і фізичної підготовленості.
Регулярне виконання певних видів фізичних вправ викликає численні корисні ефекти в стані організму, які можна систематизувати в двох основних наслідках:
1. Відбувається дедалі більша економізація функцій, що виявляється в тому, що на одиницю зовнішньої роботи організм витрачає все менший обсяг енергії. В основі економізації лежить вдосконалення рухового динамічного стереотипу, коли посилюються процеси внутрішнього гальмування, що сприяють локалізації збудження тільки в зоні, безпосередньо пов'язаної з руховими одиницями, які беруть участь у здійсненні саме даного руху, всі ж інші одиниці вимкнені з роботи - це, з одного боку, не вимагає витрати енергії на їх активність, а з іншого - не заважає роботі активних м'язів. Саме тому при виконанні стандартної не максимального навантаження функціональні зрушення у тренованого людини виявляються на більш низькому рівні, ніж у нетренованого.
2. Посилюються максимальні функціональні можливості організму. Основними механізмами цього феномена є наступні: інтенсифікуються процеси білкового синтезу в працюючих м'язах, і в них з'являється або більше м'язових елементів, або більше активних ферментів, що беруть участь у забезпеченні процесів скорочення, або мають місце обидва явища разом; в працюючих тканинах накопичується більше енергетичних субстратів, які залежно від виду виконуваної тренувальної роботи використовуються переважно в аеробних (робота на витривалість), або в анаеробних (на силу, швидкість) умовах; удосконалюються процеси кисневого забезпечення м'язової діяльності за рахунок підвищення функціональних можливостей серцево-судинної і дихальної систем, кисневої ємності крові і пр.; поліпшуються процеси нервової регуляції м'язової діяльності, що проявляється в поліпшенні процесів збудження і гальмування, їх рухливості і врівноваженості.
Зрозуміло, ступінь вираженості тих чи інших тренувальних ефектів залежить від виду виконуваної фізичного навантаження. З точки зору формування здоров'я, для забезпечення високого рівня функціонування основних систем життєзабезпечення оптимальними можуть бути такі засоби.
Серцево-судинна система і кров. Найкращими засобами для тренування цих систем є циклічні вправи: біг, ходьба, плавання, лижі, велосипед і т.п. Основним режимом їх використання повинен бути аеробний, тобто такий, коли запит кисню на роботу м'язів в цих умовах повністю задовольняється в процесі самої роботи і кисневий борг не утворюється. Тривалість безперервного виконання аеробного вправи повинна поступово досягти 40-60 хвилин при не менше 3-4 занять на тиждень.
Тривалі малоінтенсивні вправи сприяють появі багатьох сприятливих ефектів. Так, в крові зростає кількість еритроцитів, що веде до наростання кисневої ємності крові, тобто кожна одиниця об'єму крові може перенести більший обсяг кисню і вуглекислого газу. При цьому важливо, що старі еритроцити швидше руйнуються, а замість них з'являються молоді, активність гемоглобіну в яких вище. Іншим результатом тривалих аеробних вправ є зниження концентрації холестерину в крові, що є важливим фактором профілактики атеросклерозу.

Разом з тим, вже з'явилися на стінках судин атеросклеротичні бляшки поступово руйнуються і вимиваються, завдяки чому судини виявляються еластичними і забезпечують хороше кровопостачання тканин і органів - це є важливим фактором стабілізації артеріального тиску. міокарда.
У серці під впливом малоінтенсивних вправ поліпшується капілярізація, тобто на одиницю перетину міокарда притікає більше крові, що не тільки забезпечує краще енергопостачання роботи серця, але і попереджає виникнення в ньому ішемічних явищ та інфаркту міокарда. У ньому поліпшується перебіг обмінних процесів і активізуються дихальні ферменти, нормалізується співвідношення іонів калію і натрію, що забезпечує поліпшення скорочувальної функції серця. При поєднанні аеробних вправ з короткочасними (залежно від віку - від 20 секунд до 2-3 хвилин) анаеробними або аеробно-анаеробними прискореннями відбувається поступове зростання продуктивності серця, зокрема, ударного об'єму (об'єму крові, що викидається серцем за одне скорочення). У цьому випадку в спокої серце працює дуже економічно (частота скорочень знижується до 50-40 і нижче на хвилину), а при виконанні напруженої роботи його продуктивність у фізкультурника виявляється набагато вище, ніж у нетренованого (так, під час роботи у першого серце може перекачати до 25-30 літрів крові на хвилину, а у другого - лише 15-18 літрів).
Важливими факторами оптимізації кровообігу є «м'язовий насос» і «периферичні м'язові серця». Перший з них полягає в тому, що скорочуються при роботі скелетні м'язи здавлюють венозні стовбури (особливо в нижніх кінцівках), що за наявності в них клапанів сприяє продавлюванню крові до серця. Другі ж реалізуються високочастотної вібрацією артерій середнього і малого калібру, також здійснюють просування крові, але тепер - до капілярів, а звідти - по венах. Важливо, що після м'язової роботи активність вібрації зберігається протягом декількох годин, а при гіподинамії виявляється дуже млявою.
Використання циклічних вправ переважно аеробного характеру сприятливо позначається і на стані дихального апарату. Насамперед, слід зазначити тренування дихальних м'язів, особливо м'язів вдиху, сила яких помітно зростає. Зростає і еластичність легень, і просвіт дихальних шляхів. Тренування забезпечує зростання життєвої ємності легень (ЖЕЛ) та ефективності газообміну (О2 і СО2) між альвеолами і кров'ю капілярів. У спокої споживання О2, частота дихання і обсяг вентильованого через легені повітря у тренованого нижче, ніж у нетренованого, а при напруженій роботі - помітно вище. Важливим ефектом фізичного тренування є те, що помірне динамічне навантаження покращує роботу легеневої тканини, більш рівномірний кровотік в ній, а активний газообмін попереджає розвиток застійних явищ, що провокують виникнення пневмоній
Таким чином, «запас міцності» між спокоєм і максимальною продуктивністю для серцево-судинної і дихальної систем у займаються фізичною культурою помітновище, ніж у незаймающихся
Центральна нервова система. Для підтримки гарного стану ЦНС потрібне використання широкого арсеналу засобів.
Сила нервових процесів виховується через вправи силового і швидкісно-силового характеру (робота з вагами, гімнастичні вправи, метання, стрибки), що потребують максимальної концентрації збуджувального процесу в короткі періоди часу. При цьому зростають частота і амплітуда імпульсації мотонейронів спинного мозку, що забезпечує внутрішньо м'язову координацію і включення в роботу найбільшої кількості рухових одиниць.
Адекватний же вибір «потрібних» для здійснення даного руху м'язів і виключення «непотрібних» здійснюється за рахунок складного реципрокного (взаємного) узгодження збудження і гальмування, що забезпечує так звану міжм'язову координацію. Таким чином, завдяки силовим і швидкісно-силових вправ відбувається вдосконалення основних показників функціонування ЦНС - врівноваженості, сили і рухливості нервових процесів. Аналогічною дією володіють рухливі та спортивні ігри, загартовування та інші інтенсивні кошти. Для підтримки оптимального стану ЦНС ефективними виявляються вправи на витривалість - циклічні малоінтенсивні. Їх вплив багатозначне. Так, під впливом фізичного тренування відкриваються закриті і збільшується просвіт функціонуючих капілярів в ЦНС (що особливо важливо - найбільшою мірою це відбувається в лобових долях кори головного мозку; можливо, саме цим можна пояснити що з'являється при фізичних навантаженнях почуття задоволення). Крім того, продовження роботи в умовах наростаючого стомлення вимагає прояву відповідної сили нервових процесів. Слід відзначити ту обставину, що при виконанні такого навантаження відбувається руйнування в ЦНС і в м'язах гормонів стресу - це особливо важливо в умовах виключно високої щільності інформації, яку повинна сприйняти і переробити сучасна людина
.Опорно-руховий апарат. Залежно від поставлених конкретних завдань досягнення високого рівня стану цієї системи і вибір засобів виявляється специфічним. Так, для отримання силового ефекту слід переважно використовувати вправи силового характеру з обтяженнями, що досягають 70-90% від гранично можливих. Ці ж вправи разом зі швидкісно-силовими, коли обтяження досягає 30-50%, сприяють не тільки накопиченню в м'язах енергетичного потенціалу, а й зміцненню кісток. У той же час в забезпеченні доброго стану суглобів необхідно вирішення двох завдань 
- підтримки адекватної трофіки (тканинного харчування) внутрішньосуглобових структур, для чого найкращими засобами є вправи в умовах розвантаження самого суглоба (або, по крайній міру, без обтяжень) з багаторазовими повтореннями - велосипед для колінних суглобів, в положенні лежачи або у воді для суглобів хребта і т.д.;
- досягнення міцності м'яких тканин, що зміцнюють суглоб (зв'язки, м'язи , сухожилля) - вправи силового і швидкісно-силового характеру, але, по можливості, у вихідному положенні, що виключає вертикальні навантаження (наприклад, лежачи, у висі, колінно-кистьовий становище і т.д.).
Крім зазначених функціональних систем, де ефекти фізичного тренування очевидні, слід згадати ще деякі. Так, правильно організовані фізичні вправи нормалізують діяльність шлунково-кишкового тракту: шлункове та кишкове соковиділення, активність травних ферментів, моторну активність і т.д. Регулярні заняття фізичною культурою, супроводжувані потовиділенням, не тільки вдосконалюють терморегуляцію, але й забезпечують систематичний висновок з організму утворилися в процесі життєдіяльності шлакових речовин. Нарешті, доведена пряма залежність між станом фізичної працездатності та іншими її формами, зокрема, розумової, і стійкістю психічних функцій
.Таким чином, правильно підібрані і оптимально сплановані фізичні навантаження сприяють підтримці на високому функціональному рівні всіх фізіологічних систем, забезпечують достатню загальну і спеціальну працездатність, роблять життєдіяльність людини більш економічною і, нарешті, попереджають розвиток в організмі багатьох патологічних процесі

Характеристика рухових вмінь та навичок.

У результаті засвоєння рухових дій виникають певні функціональні утворення, які називають руховими вміннями і навичками.

Рухове вміння – це такий рівень володіння руховою дією, який характеризується необхідністю детального свідомого контролю за діями, невисокою швидкістю виконання, нестабільністю та не економністю рухів, нестійкістю до дії несприятливих чинників, наявністю зайвих рухів. 

Формування рухових вмінь вимагає від учня активної участі в навчальному процесі, привчає аналізувати сутність поставлених завдань, умови виконання, керувати власною розумовою і руховою діяльністю. 

Рухова навичка – це такий ступінь володіння технікою дії, при якому керування рухами відбувається автоматично, вирізняється високою стабільністю і надійністю, економністю, плавністю. 

Навчання руховим діям, або формування рухових дій відбувається у три етапи:

- етап початкового розучування;

- етап поглибленого розучування;

- етап закріплення і вдосконалення.
Формування нових рухових вмінь та навичок Фази формування рухової навички.

Формування рухової навички являє собою процес створення динамічного стереотипу при взаємодії першої та другої сигнальних систем з переважаючим значенням другої сигнальної нервової системи. 

У становленні рухової навички сучасні вчені виділяють три стадії, які представлені в такій послідовності:
 І стадія – іррадіація – коротка за часом, вона направлена на створення початкового вміння, для неї широке іррадіювання процесу збудження та недостатнє внутрішнє гальмування при ознайомленні з новим рухом;
 ІІ стадія – спеціалізація – більш тривала за часом, вона характеризується багаторазовим повторенням рухів, в результаті чого правильність руху постійно покращується, відбувається уточнення окремих рухових рефлексів і всієї системи в цілому, вона сприяє розвитку внутрішніх диференційованих гальмувань; 
ІІІ стадія – стабілізація умовно-рефлекторного акту, уточнення динамічного стереотипу, рухи дитини стають економними, вільними, точними та розкованими. 

Формування рухової навички протікає у відповідності до ряду законів. Закон зміни швидкості у розвитку навички говорить, що навичка формується не тільки поступово, але й нерівномірно, що виражається в різній кількості якісного приросту в окремі моменти її становлення. Нерівномірність має два різновиди6 а) на початку навчання відбувається порівняно швидке оволодіння дією, а потім якісний приріст уповільнюється, подібна нерівномірність характерна для навчання порівняно легких дій, коли учень швидко схоплює основу дії і довго засвоює її деталі; б) на початку навчання якісний приріст навички незначний, а потім він різко збільшується, подібна нерівномірність характерна для навчання складним діям, коли зовні непомітні якісні накопичення тільки з часом можуть проявить себе у вигляді підвищення рівня оволодіння дією. Закон "плато" (затримки) в розвитку навички передбачає, що тривалість затримки може бути найрізноманітнішою. А закон згасання навички проявляється, коли дія тривалий час не повторюється; згасання навички відбувається поступово: спочатку навичка не має якісних змін, потім втрачається здатність до точної диференціації рухів, порушуються складні координаційні відносини між рухами, і, в результаті, втрачається здатність виконувати деякі складні рухи. Закон відсутності межі у розвитку рухової навички надає можливість вдосконалювати навичку протягом всього часу занять у вибраному напрямку фізичного виховання. Закон переносу рухової навички слід враховувати при визначенні послідовності засвоєння техніки різноманітних рухів. 
Запитання для контролю знань.
1. Дайте порівняльну характеристику поняттям «рухове уміння», «руховий навик».

2. Розкрийте педагогічні, психофізіологічні особливості. формування рухового навику.

3. У чому проявляється нерівномірність формування навику?

4. Дайте характеристику основним видам взаємодії навичок.

5. Назвіть етапи навчання рухових дій, мета і завдання на кожному етапі.

6. Розкрийте зміст етапу початкового розучування.

7. Розкрийте зміст етапу поглибленого розучування.

8. Розкрийте зміст етапу закріплення і вдосконалення.

ТЕМА. СТРУКТУРА ПРОЦЕСУ НАВЧАННЯ РУХОВИМ ДІЯМ. ХАРАКТЕРИСТИКА ПОЧАТКОВОГО ЕТАПУ НАВЧАННЯ РУХОВИМ ДІЯМ
Тривалість викладання теми: 2 заняття, 4 академічні години.

Обґрунтування теми: Навчання в процесі фізичного виховання забезпечує одну з його сторін - освоєння людиною раціональних способів керування своїми рухами, набуття таким шляхом необхідного в житті фонду рухових умінь, навичок і пов'язаних з ними знань . У процесі фізичного виховання навчають різним руховим діям в цілях розвитку здатності керувати своїми рухами, а також з метою пізнання закономірностей рухів свого тіла.

Загальна ціль: створення уявлення про дану рухову дію, формування у тих, хто займається, вміння виконувати рухову дію.

Конкретні цілі:

1. Мати  уявлення про передумови успішного освоєння рухових дій
2. Знати структуру процесу навчання
3. Знати характеристику початкового етапу навчання руховим діям
Матеріальне та методичне забезпечення теми.

Конспекти лекції, підручники та навчальні посібники, періодичні видання, наочні посібники.

Зміст
Алгоритм створення уявлення

1. Настановче завдання.

2. Перший образний показ із метою викликати інтерес і бажання його засвоїти.

3. Повторний показ. Вправа може демонструватися повільно, по частинах із зупинкою на окремих елементах техніки, із застосуванням технічних засобів навчання (ТЗН).

4. Перевірка правильності створеного уявлення шляхом імітування.

5. Коректування правильності створеного уявлення шляхом пояснення й уточнення техніки рухової дії.
Шляхи початкового практичного засвоєння техніки рухової дії.
До засвоєння техніки рухової дії можна приступати, тільки переконавшись у тому, що студенти зрозуміли пояснення і в них склалося правильне уявлення. Для цього рекомендується застосовувати опитування студентів, а також індивідуальні бесіди, доцільно також давати завдання зобразити на папері циклограму або окремий фрагмент рухової дії, що вивчається. У тих випадках, коли перевірка виявить у створеному уявленні відхилення від еталону, педагог повинен прийняти необхідні міри для їх уточнення та внесення необхідних коректив до моделі майбутньої дії, що формується. З цією метою достатньо повторити пояснення та знову показати вправу, акцентуючи увагу на тих елементах техніки, про які склалося невірне уявлення. Якщо цього виявиться недостатньо, то педагог може демонструвати вправу у сповільненому темпі, із зупинками, а також використовувати різні технічні засоби (відеомагнітофон, кінопроектор, фотографії і т.д.). Після цього під час навчання простих вправ, а також тих, які не можна розподілити на частини, слід спробувати її в цілому, як вона є. Якщо спроби виявляються вдалими, то на цьому мету першого етапу можна вважати досягнутою — вміння сформоване.

У тих випадках, коли ці спроби виявляються невдалими, або вправа виконуються, але з помилками, педагог повинен визначити причини виникнення помилок та вжити заходів щодо їх ліквідування.

Досить часто помилки студентів обумовлюються відсутністю у них достатнього рухового досвіду, з якого вони могли б черпати готові координації, необхідні для побудови програми дії нового руху або їхніх комбінацій. Частіше за все це спостерігається при розучуванні складнокоординаційних вправ (стрибок із жердиною, спортивні способи плавання), а також вправ, які складаються з багатьох елементів та з'єднань (вільні вправи, довільні вправи фігуристів, акробатів і т.п.). Для цього рекомендується користуватися методом навчання "по частинах".

Цілісна вправа поділяється на її складові елементи або частини (такти), які розучуються окремо і після засвоєння поступово складаються у ціле.

Помилки та шляхи їх виправлення. У процесі навчання фізичних вправ, окрім керуючої дії викладача, на учня діють й інші фактори (несприятливе зовнішнє середовище, недостатній руховий досвід, режим праці і відпочинку, фізична підготовленість, стан здоров'я і т.д.), тому вправа, що розучується, не завжди виконується одразу вірно, а в деяких випадках не виконується зовсім, учень припускається помилок.

Помилка – виконання вправи з відхиленням від моделі техніки, яка відчутно впливає на результат дії

Помилки можуть бути головними і другорядними.

Головні помилки — помилки, що спотворюють основний механізм руху, наприклад: низький старт — швидке піднімання голови, плавання кролем — сильний поворот тулуба при вході тягне за собою аритмію рухів ногами.

Другорядні помилки — спотворені деталі техніки, наприклад: розведення ніг, згинання ніг при виконанні вправ на снарядах.

Помилки поділяються на технічні, тактичні та фонові. Технічні пов'язані зі структурою рухової дії, тактичні — зі смисловою стороною дії, фонові помилки, як правило, мають естетичне значення: помилки пози, помилки ритму, помилки пересувань.

Помилки можуть бути звичні і випадкові в окремих рухових діях та загальні. В окремих рухових діях – це згинання рук при виконанні підйому розгином, загальні – погана постава при ходьбі, при виконанні вільних вправ.

У процесі тренування перш за все слід позбутися технічних помилок, потім тактичних і лише потім займатися фоновими. Запропонована систематизація може допомогти краще розібратися у рухових помилках і шляхах їх усунення .

Виправляючи помилки, в першу чергу слід ліквідувати головну помилку. В ряді випадків виправлення головної помилки приводить до автоматичного зникнення і низки другорядних.

Нормування навантаження і відпочинку. У процесі початкового розучування вправ учні швидко стомлюються, процес засвоєння нового потребує від них гостроти сприйняття, підвищеного прояву рухових якостей, тому у цей період недоцільно планувати велике навантаження. Кількість повторень визначається можливістю покращувати техніку виконання у черговій спробі. Погіршення координації рухів, повторення зі стереотипними помилками є сигналом до припинення виконання вправ або до збільшення тривалості інтервалів для

відпочинку.

Короткочасні ациклічні вправи (що складаються з 1–2 елементів), а також відносно легкі за умовами, можуть в одній спробі повторитися кілька разів (перекид, стійка на лопатках і т.п.).

Вправи з циклічною структурою (біг, плавання, веслування) повторюються в одному підході багаторазово.

Інтервали відпочинку між підходами (серіями) повинні мати достатню тривалість, щоб в учнів відновилися фізичні та психічні сили і вони відчували готовність до повторення вправи.

О.М. Крестовніков на підставі проведення досліджень рекомендував тривалість перерв у процесі навчання гімнастичним вправам у діапазоні 2–3 хв при ЧСС, що дорівнює 90–100 уд-хв-1

Методичні найбільш сприятливі умови для навчання в першій половині уроку заняття (зразу після підготовчої частини).

Доцільний обсяг навантаження визначається (тривалість, число повторень, сумарна) перш за все можливістю повторити дію хоча б з деяким покращенням як мінімум без погіршення якості рухів.

При повторенні рухової дії, що вивчається ,через втому виникають помилки, погіршується точність – необхідно припинити вивчення, або подовжити інтервали відпочинку.

Інтервали відпочинку між повтореннями з одного боку вимога прояву позитивної післядії попередньої спроби. З другого щоб не були досить тривалими при яких зникає розігріваючий ефект.

число повторень відносно невелике.

Інтервали між уроками на початковому етапі навчання – мінімум. Перерва у 48 годин –зменшує рівень засвоєного на 25%.

Запитання для контролю знань.

1. Назвіть етапи , з яких складається структура процесу навчання?

2. Яка мета ставиться  на етапі початкового розучування?

3. Розкрийте зміст поняття помилка та дайте характеристику основним її видам

4. Назвіть шляхи виправлення помилок

5. Поясніть принципи нормування навантаження і відпочинку

ТЕМА. ХАРАКТЕРИСТИКА МЕТОДІВ НАВЧАННЯ НА ЕТАПАХ ПОГЛИБЛЕНОГО НАВЧАННЯ ТА ВДОСКОНАЛЕННЯ. КОНТРОЛЬ ЗА ЗАСВОЄННЯМ ТЕХНІКИ РУХОВИХ ДІЙ. НОРМУВАННЯ НАВАНТАЖЕННЯ ТА ВІДПОЧИНКУ НА ЕТАПАХ.
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години.

Обґрунтування  теми: Передумови успішного засвоєння рухових дій: фізична підготовленість до розучування дій; наявність рухового досвіду; психічна готовність. Структура процесу навчання у практиці фізичного виховання зберігає загальноприйняті етапи (початкове і поглиблене розучування і вдосконалення). Компоненти змісту, методи і методичні прийоми повинні бути засвоєні студентами

Мета загальна:. Ознайомитись з методами навчання руховим діям на етапах поглибленого навчання та вдосконалення. Засвоїти методи контролю за засвоєнням техніки рухових дій  та засоби нормування навантаження і відпочинку на етапах навчання.

Конкретні цілі: 
Знати: 

· методи навчання на етапах поглибленого розучування та вдосконалення техніці рухових дій;

· знати основні помилки під час навчання техніці рухових дій

Вміти:

· нормування навантаження та відпочинку на етапах.
Матеріальне та методичне забезпечення теми: конспекти лекції, підручники та навчальні посібники, періодичні видання, наочні посібники.

Зміст
1. Етап поглибленого розучування рухових дій

Навчання на етапі поглибленого розучування будується відповідно до закономірностей удосконалення рухового вміння, його переходу у рухову навичку.

Частковими завданнями навчання на цьому етапі будуть:

1. Уточнення техніки рухової дії за кінематичними, ритмічними і динамічними характеристиками.

2. Поглиблення і розширення створеного уявлення про рухи, що вивчаються.

3. Формування навички, тобто вільного і стабільного виконання рухової дії.

4. Створення передумов для варіативності реалізації навички.

Усі вищезазначені завдання вирішуються у процесі багаторазового повторення рухової дії або її частин, під час якої поступово активізується управління елементами, з'єднаннями і, нарешті, руховою дією у цілому. До кінця цього етапу створюється динамічний стереотип. Провідна роль у системі еферентації при управлінні рухом переходить до рухового аналізатора — м'язового чуття.

Основою методики навчання на цьому етапі є метод повторного виконання цілісної вправи з вибірковим відпрацьовуванням деталей техніки методом "по частинах".

Після засвоєння основного варіанта техніки рухової дії у звичних умовах корисно виконувати дію в ускладнених і мінливих умовах.

По мірі засвоєння техніки рухової дії навчання набуває індивідуального характеру з урахуванням особливостей будови тіла, фізичної підготовленості, рухової обдарованості і т.п.

Навчаючи рухових дій, розрахованих на максимальний прояв фізичних (рухових) якостей, на цьому етапі доцільно стимулювати можливо повну мобілізацію і прояв рухових можливостей, широко застосовуючи змагальний та ігровий методи фізичного виховання.

Особливого значення на цьому етапі набуває ідеомоторне тренування. У поєднанні з багаторазовими виконаннями вправ воно сприяє уточненню рухів, вихованню впевненості.

Основою методу ідеомоторного тренування є рухові уявлення, що спеціально викликаються.

Мисленнєве уявлення про певний рух автоматично породжує у відповідних м'язах скорочення і розслаблення, отже, уявлення рухів приводить до виникнення фізіологічних процесів, характерних для рухів.

Ідеомоторне тренування дає можливість швидше оволодіти технікою фізичних вправ, відновлювати у свідомості образ рухів. Тривалість ідеомоторного тренування – по 2–3 хв кілька разів протягом дня.

Імітаційний метод виконання вправ дає можливість відтворювати структуру вправ у цілому і "по частинах" за допомогою тренажерів (лижоролери та ін.).

На цьому етапі великого значення набуває застосування методів сенсорного (чуттєвого) орієнтування (виконання із заплющеними та зав'язаними очима; використання орієнтирів, заснованих на тактильній чутливості, допомога викладача – для уточнення руху або виправлення помилок).

Використовуючи ці методи, потрібно підвищувати вимоги до дотримання заданих кінематичних і динамічних характеристик руху (довжина кроку, частота кроків, сила відштовхування або удару, швидкість виконання прийомів у боротьбі, амплітуда і т.п.).

Метод слова у процесі поглибленого розучування застосовують для повідомлення детальних знань про механізми техніки дії, аналізу ходу її засвоєння, виявлення помилок, причин їх виникнення та шляхи вдосконалення рухів. Для цього використовують: деталізовану розповідь, евристичну бесіду (з підведенням учнів до самостійних висновків), обговорювання (розглядання, звіти), аналіз, самоаналіз, супроводжуючі пояснення, вказівки, команди.

Метод показу застосовується для конкретизації рухових уявлень. Застосовуються аналогічні методи демонстрації наочних посібників, кінограм, кінофільмів, виконання навчальних операцій з моделями людського тіла (зарисовки, схеми, моделі, розбірні фігури ).

По мірі оволодіння руховою дією рухи виконуються з усе більшою свободою, легкістю, з меншою витратою сил і енергії, а це створює можливість збільшення кількості повторень. Проте доводити тих, хто займається, до крайніх ступенів стомлення не рекомендується, тому що це може викликати появу помилок і навіть розлад рухів.

Особливо ретельного дозування і контролю потребують дії з циклічною структурою. У цих випадках, коли під час занять спостерігаються відхилення у техніці виконання циклічної вправи, подальше її виконання слід припинити та дати тим, хто займається, відпочинок до повного відновлення працездатності та "згасання" помилок умовно-рефлекторних зв'язків, які виникли. На етапі поглибленого розучування, як правило, застосовується розтягнуте повторення:  матеріал розподіляється на відносно великому відрізку.

При встановленні частоти повторень та тривалості інтервалів відпочинку необхідно враховувати, що працездатність організму буває вищою при коротких, але частих інтервалах відпочинку, ніж при тривалих, але рідких, тому, зокрема, небажане здвоювання уроків фізичної культури в школі.

Регламентація режиму вправи.

· Частота занять не змінюється в порівнянні з 1 етапом.

· Частота вправ в межах уроку зростає.

· Загальний обсяг та інтенсивність навантаження зростають.

· Число повторень залежить від координації складності для досить простих дій використовується багаторазове серійне відтворення – з 10 і більше повтореннями в серії. Головний критерій – відсутність помилок !!!

· Інтервали відпочинку між повтореннями 1-5 хв.

· Рівень силових і швидкісних проявів при виконанні дій зростає.

Попередження помилок.

1. Відмінності між сформованим вчителем уявлення про дію і індивідуальним руховим досвідом.

2. Порушення дозування навантаження, великі перерви між заняттями.

3. Форсоване збільшення швидкості і ступені силових зусиль.

4. Виконувати дію на контрольованих швидкостях і з контрольованим ступенем силових зусиль.
5. На цьому етапі практично в кожному занятті є сенс проводити поточну прикидку на якість виконання як контрольну вправу. Основне – точність рухів.

Етап вдосконалення рухових дій

Метою етапу вдосконалення є формування вміння вищого порядку, тобто реалізація сформовані навички в умовах її практичного застосування на змаганнях, у побуті, у виробничій та військовій діяльності.

Для досягнення цієї мети необхідно вирішити такі часткові завдання:

а) добитися надійного і варіативного виконання рухової дії в умовах, які змінюються, максимальних фізичних і психічних напружень;

б) завершити роботу над індивідуалізацією і перебудовою техніки дії з тим, щоб максимально використовувати особливості статури та фізичної підготовленості тих, хто займається.

Основним методом виконання на цьому етапі навчання є цілісний метод, з ускладненням умов (вище, скоріше, тяжче, далі і т.д.), у нових поєднаннях з елементами боротьби за перемогу або першість, які були раніше засвоєні (ігри, єдиноборства і т.д.), й у стані крайнього ступеня стомлення або стресового стану, з якими учні стикаються на змаганнях.

Повторення засвоєних вправ супроводжується поступовим збільшенням їхньої тривалості та скороченням інтервалів для відпочинку.

Варіативність рухової дії на цьому етапі досягається:

1. При ускладненні зовнішніх умов (різні місця занять, метеорологічні умови, зовнішні перешкоди та ін.).

2. Зміною фізичного і психічного стану тих, хто займається (стомлення, хвилювання, відвертання уваги).

3. Різними поєднаннями елементів, що є характерним для гімнастики, акробатики,

фігурного катання.

4. Зростаючими фізичними навантаженнями (біг по піску, нахиленій площині та ін.).

Застосовуються методи ідеомоторного тренування, сенсорного орієнтування, слова, показу, імітації.

2. Контроль за засвоєнням техніки рухових дій.

На цьому етапі можуть виникати помилки внаслідок порушення окремих закономірностей процесу навчання:

1. Тривале виконання рухової дії з акцентом на окремі деталі. Це гальмує досягнення автоматизованого управління рухом, заважає переключенню уваги на загальний цільовий результат.

Виправляється це шляхом використання необхідних прийомів з установкою на досягнення результату, застосування ігрових і змагальних ситуацій.

2. Порушення співвідношення стандартного і варіативного методу повторення вправи. Слід з'ясувати, питома вага якого методу доцільна у кожному конкретному випадку та віддати їй перевагу.

3. Порушення відповідності між відпрацьовуванням рухової навички та розвитком рухових якостей. Це може призвести до передчасного закріплення рухової навички без достатнього рівня розвитку рухових якостей, що значною мірою гальмує процес удосконалення техніки рухової дії (індивідуальної техніки).

Необхідно забезпечити гармонійне поєднання вдосконалення техніки та розвитку рухових якостей, що визначають його ефективність.

У ряді випадків на цьому етапі навчання виникає необхідність внесення коректив у техніку, здавалося б, добре засвоєних рухових дій. Це виникає у результаті появи більш раціональних форм техніки рухової дії, коли сформована навичка не відповідає фізичним спроможностям, які зросли, або засвоєна техніка виявилася недосконалою внаслідок некваліфікованого навчання.

Часткова перебудова техніки здійснюється поступово, по мірі покращання фізичної підготовленості. Така перебудова не супроводжується докорінним його ламанням і не порушує основ техніки.

Перебудова навички при недосконалій техніці являє собою складне завдання, оскільки у цьому випадку необхідно зламати динамічний стереотип, який створився, та сформувати новий або навчити новій техніці. Необхідно заново пройти усі етапи структури навчання рухових дій.

Така перебудова часто супроводжується негативним перенесенням навичок, особливо в ускладнених зовнішніх умовах та при різних труднощах суб'єктивного характеру (стресовий стан, стомлення).

Кількість і тривалість інтервалів для відпочинку на етапі вдосконалення залежить від завдання, що стоїть, ступеня володіння технікою рухової дії, рівня фізичної і психічної готовності тих, кого навчають.

Визначаючи кількість повторень та їх розподіл у часі, слід спиратися на відоме педагогічне положення, що процес забування починається одразу ж після припинення систематичних повторень.

На етапі вдосконалення доцільне концентроване повторення, коли обсяг навчального матеріалу вкладається у відносно стиснуті терміни.

При перебудові рухових навичок на перших етапах доцільно користуватися розтягнутим повторенням з тим, щоб до кінця інтервалу для відпочинку працездатність тих, хто займається, не тільки відновлювалася, а й зверх-відновлювалася.

Визначаючи кількість повторень, слід пам'ятати, що на перших етапах навчання частота і кількість повторень повинні бути максимально припустимі, а на етапі вдосконалення може поступово знижуватися. Оскільки при формуванні рухової навички утворюються нервові зв'язки, то вимагаються більш часті повторення. Коли ці зв'язки стають достатньо міцними, для їх збереження вимагається менше повторень. Періодичних повторень у цьому випадку буде цілком достатньо для збереження чіткості навички та для внесення до неї часткових необхідних змін, завдяки рівню фізичної підготовленості, що зріс. До того ж ці повторення скоріше бувають необхідними принаймні для збереження навички, а здебільшого — для підтримання рівня розвитку відповідних рухових якостей.

У процесі поглибленого розучування і вдосконалення значення терміновості і точності інформації про якість руху, що виконується, зростає, тому що, по-перше, можливості викладача в оцінюванні техніки рухів "на око" обмежені, причому його відчуття й уявлення часто розходяться з відчуттями учнів. По-друге, відбиття відчуттів у свідомості учня відбувається не одразу і не повністю. При цьому може мати місце розходження відчуттів учня з фактичними кінематичними і динамічними характеристиками. Тому на цьому етапі навчання повинні широко застосовуватися засоби термінової інформації про параметри рухів і орієнтири, що дозволяють отримувати об'єктивну оцінку якості виконання руху. На заключному етапі навчання провідною стає цілісна оцінка усіх якісних сторін дії у реальних умовах її застосування.

Оцінюються такі показники:

а) ступінь автоматизму управління рухом (при зосередженні уваги на

виконанні та при її відверненні);

б) стійкість навички до стомлення — кількість повторень у кінці занять;

в) стійкість навички до емоційних зрушень, варіативність дії — незвичайні умови, змагання;

г) ефективність техніки дії — попадання, результати, точність ударів, уколів.

3. Нормування навантаження і відпочинку на етапах. У процесі початкового розучування вправ учні швидко стомлюються, процес засвоєння нового потребує від них гостроти сприйняття, підвищеного прояву рухових якостей, тому у цей період недоцільно планувати велике навантаження. Кількість повторень визначається можливістю покращувати техніку виконання у черговій спробі. Погіршення координації рухів, повторення зі стереотипними помилками є сигналом до припинення виконання вправ або до збільшення тривалості інтервалів для відпочинку.

Короткочасні ациклічні вправи (що складаються з 1–2 елементів), а також відносно легкі за умовами, можуть в одній спробі повторитися кілька разів (перекид, стійка на лопатках і т.п.).

Вправи з циклічною структурою (біг, плавання, веслування) повторюються в одному підході багаторазово.

Інтервали відпочинку між підходами (серіями) повинні мати достатню тривалість, щоб в учнів відновилися фізичні та психічні сили і вони відчували готовність до повторення вправи.

О.М. Крестовніков на підставі проведення досліджень рекомендував тривалість перерв у процесі навчання гімнастичним вправам у діапазоні 2–3 хв при ЧСС, що дорівнює 90–100 уд-хв-1

Найбільш сприятливі умови для навчання в першій половині уроку заняття (зразу після підготовчої частини).

Доцільний обсяг навантаження визначається (тривалість, число повторень, сумарна) перш за все можливістю повторити дію хоча б з деяким покращенням як мінімум без погіршення якості рухів.

При повторенні рухової дії що вивчається через втому виникають помилки, погіршується точність – необхідно припинити вивчення, або подовжити інтервали відпочинку.

 Інтервали відпочинку між повтореннями з одного боку вимога прояву позитивної після дії попередньої спроби. З другого щоб не були досить тривалими при яких зникає розігріваючий ефект.

Інтервали між уроками на початковому етапі навчання – мінімум. Перерва у 48 годин –зменшує рівень засвоєного на 25%.

Запитання до контролю знань:

1. Охарактеризувати методи навчання на етапах поглибленого розучування та вдосконалення техніки рухових дій.

2. Контроль за засвоєнням техніки рухових дій. 

3. Нормування навантаження та відпочинку на етапах.
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