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1. Методы строго регламентированного упражнения, их классификация и краткая характеристика

Сущность методов строго регламентированного упражнения заключается в том, что каждое упражнение выполняется в строго заданной форме и с точно обусловленной нагрузкой.

Методы строго регламентированного упражнения обладают большими педагогическими возможностями. Они позволяют:

1) осуществлять двигательную деятельность занимающихся по твердо предписанной программе (по подбору упражнений, их связкам, комбинациям, очередности выполнения и т.д.);

2) строго регламентировать нагрузку по объему и интенсивности, а также управлять ее динамикой в зависимости психофизического состояния занимающихся и решаемых задач;

3) точно дозировать интервалы отдыха между частями нагрузки;

4) избирательно воспитывать физические качества;

5) использовать физические упражнения в занятиях с любым возрастным контингентом;

6) эффективно осваивать технику физических упражнений и т.д. [3, с. 95].

В практике физического воспитания все методы строго регламентированного упражнения подразделяются на две подгруппы:

1)методы обучения двигательным действиям

а) целостный метод (метод целостно-конструктивного упражнения);

б) расчлененно – конструктивный;

в) сопряженного воздействия [5, с. 82].

2) методы воспитания физических качеств

а) методы стандартного упражнения

– метод стандартно-непрерывного упражнения

– метод стандартно – интервального упражнения

б) методы переменного упражнения:

– метод переменного непрерывного упражнения;

– метод переменного интервального упражнения;

в) Метод комбинированного типа:

г) Круговой метод.

1. Целостный метод.

К методам обучения двигательным действиям относятся:

Целостный метод (метод целостно-конструктивного упражнения). Метод целостно–конструктивного упражнения применяется на любом этапе обучения. Сущность его состоит в том, что техника двигательного действия осваивается с самого начала в целостной своей структуре без расчленения на отдельные части. Целостный метод позволяет разучивать структурно-несложные движения (например, бег, простые прыжки, общеразвивающие упражнения и т.п.). Целостным методом, возможно, осваивать отдельные детали, элементы или фазы не изолированно, а в общей структуре движения, путем акцентирования внимания учеников на необходимых частях техники.

Берештейн Г.Ф. выделял следующие разновидности целостных методов:

1. Собственно целостный метод, который подразумевает прямое применение в качестве обучающего упражнения целевое движение, т.е. то действие, которое является объектом изучения;

2. Метод целостного упражнения с постановкой частных задач;

3. Метод целостного упражнения с развертыванием обучения от ведущего звена;

4. Метод подводящих упражнений, который основан на применении в качестве обучающих упражнений действий структурно – родственных целевому упражнению, но более доступных в освоении [1, с. 42].
При разучивании и совершенствовании упражнений этим методом могут использоваться такие методические приемы, как: самостоятельное выполнение упражнения при наличии гарантированной безопасности (применяется непосредственная страховка преподавателем, партнером, вспомогательными средствами); выполнение упражнений с направляющей помощью; на тренажере и т.д. [1, с. 106].

Недостаток целостного метода заключается в том, что в неконтролируемых фазах или деталях двигательного действия (движения) возможно закрепление ошибок в технике. Следовательно, при освоении упражнений со сложной структурой его применение нежелательно. В этом случае предпочтение отдается расчлененному методу [1, с. 42].

Расчлененно – конструктивный метод.

Расчлененно-конструктивный метод применяется на начальных этапах обучения. Сложное двигательное действие расчленяется на отдельные фазы или элементы с поочерёдным их разучиванием и последующим соединением в единое целое (например, гимнастические комбинации). Белинович В.В. считает что, при его применении необходимо соблюдать следующие правила:

– Обучение целесообразно начинать с целостного выполнения двигательного действия, а затем в случае необходимости выделять из него элементы, требующие более тщательного изучения.

– Необходимо расчленять упражнение таким образом, чтобы выделенные элементы были относительно самостоятельными или менее связанными между собой.

– Изучать выделенные элементы в сжатые сроки и при первой же возможности объединять их.

– Выделенные элементы надо по возможности изучать в различных вариантах. Тогда легче конструируется целостное движение [2, с. 125].

По мнению Еркомайшвили И.В. этот метод применяется на начальных этапах обучения в следующих случаях:

– при обучении координационно-сложным двигательным действиям, когда нет возможности изучить его целостно;

– если упражнение состоит из большого числа элементов, органически мало связанных между собой;

– если упражнение производиться так быстро, что при целостном выполнении нельзя изучить и усовершенствовать его отдельные части;

– когда целостное выполнение действия может быть опасным, если предварительно не изучить его элементы;

– когда необходимо обеспечить быстрый успех в обучении с тем, чтобы поддержать интерес к учебной деятельности, сформировать уверенность в своих силах [4, с. 66].

Так, из выше перечисленного, согласно правилам, предложенным в 1958 г. В.В. Белиновичем обучение целесообразно начинать с целостного выполнения двигательного действия, а затем в случае необходимости выделять из него элементы, требующие более тщательного изучения. Кроме этого необходимо расчленять упражнения таким образом, чтобы выделенные элементы были относительно самостоятельными или менее связанными между собой [2, с. 130]. Следует изучать выделенные элементы в сжатые сроки и при первой же возможности объединять их. Выделенные элементы надо по возможности изучать в различных вариантах. Тогда легче конструируется целостное движение [7, с. 43].

Основные разновидности метода расчлененного упражнения:

1. Метод собственно расчлененного упражнения, который предусматривает использование относительно крупных заданий, каждое из которых охватывает одну или несколько фаз целевого упражнения.

2. Метод решения узких двигательных задач, который предполагает вычленение («расслаивание») отдельных характеристик движений (пространственных, временных, динамических, ритмических и др.) и действий внутри фаз целевого упражнения. С его помощью можно решать разнообразные задачи. В частности, сформировать более точные представления о движении у обучаемых, совершенствовать отдельные характеристики техники движений, исправлять ошибки, возникающие в процессе обучения, и многое другое.

3. По разделениям. Существует множество приемов, используемых в процессе расчлененного разучивания двигательных действий. К основным следует отнести освоение ключевых положений тела и его частей, временная фиксация положения тела в той или иной фазе упражнения, «проводка» в изучаемой фазе движения, имитация движения, изменение исходных и конечных условий движения и т.д. [1, с. 107].

Специалисты в области физической культуры и спорта также советуют:

– при расчленении учитывать особенности структуры изучаемого действия, двигательный опыт обучаемых и условия обучения;

– расчленение не должно вызывать принципиального изменения структуры данного действия;

– для отдельного разучивания следует выбирать только те фазы упражнения, которые могут эффективно контролироваться учеником или преподавателем (фазы движения, плохо поддающиеся контролю, вычленять не следует) [4, с. 67].

Преимущества метода разучивания по частям (расчлененно– конструктивного) во–первых, в том, что он облегчает процесс усвоения действия, т.к. к цели ученик подходит постепенно, накапливая соответствующие умения, оттачивая каждую деталь действия; во-вторых, занятие становится более конкретным; в–третьих, от многообразия подводящих упражнений занятия становятся интереснее; в–четвертых, применение этого метода способствует быстрому восстановлению утраченных навыков; в–пятых, метод незаменим при разучивании сложно координированных упражнений [4, с. 67].

Недостаток расчлененного метода заключается в том, что изолированно разученные элементы не всегда легко удается объединить в целостное двигательное действие.

3 Метод сопряженного воздействия.
Метод сопряженного воздействия применяется преимущественно в процессе совершенствования разученных двигательных действий для улучшения их качественной основы, т.е. результативности. Принципы и метод направленных сопряженных воздействий были внедрены в практику известным специалистом в области теории и методики спортивной тренировки В.М. Дьячковым. Он начал применять этот подход в процессе подготовки высококвалифицированных спортсменов.

Сущность метода сопряженного воздействия состоит в том, что техника двигательного действия совершенствуется в условиях, требующих увеличения физических усилий. Например, спортсмен на тренировках метает утяжеленное копье или диск, прыгает в длину с утяжеленным поясом и т.п. В этом случае одновременно происходит совершенствование как техники движения, так и физических способностей [7, с. 43].

Родионов В. считает, что в настоящее время метод сопряженного воздействия на физическое и психическое развитие учащихся в процессе физического воспитания начинает применяться в школьной практике. В общих чертах метод заключается в применении двигательной активности во взаимосвязи с психорегулирующими воздействиями в процессе обучения, воспитания и оздоровления учащихся. При соответствующем подборе игр и упражнений данный метод способствует формированию здоровых привычек, позволяет осуществлять самоконтроль в стрессовых ситуациях и сопровождается тенденцией к отказу от агрессивного поведения. В процессе сопряженного психофизического воздействия двигательная активность включает в себя как освоение того или иного движения (комплекса движений) и навыка, так и познавательный и личностный аспекты. Эти аспекты ориентированы на осознание собственного «Я» в условиях постоянного физического и психического развития [6, с. 5].

Таким образом, суть принципа сопряженного психофизического воздействия заключается в том, что применяемые средства позволяют добиваться конкретных изменений в физической сфере (например, физическое качество быстроты), которые, в свою очередь, способствуют направленным изменениям в психической сфере (например, быстроте восприятия информации и принятия решения).

При применении сопряженного метода необходимо обращать внимание на то, чтобы техника двигательных действий не искажалась и не нарушалась их целостная структура.

Таким образом, в зависимости от сложности техники двигательным действиям можно обучать в целом или по частям. Выбор метода обучения двигательным действиям на разных этапах обучения, обусловлен сложностью осваиваемого двигательного действия, а также физической подготовленностью обучающегося.

2. Составить картотеку подвижных игр
1. Игра «А ну-ка, догони!»
Возрастная категория: для детей младшего школьного возраста.

Цель игры: развитие двигательных и коммуникативных способностей, памяти, внимания, ловкости, быстроты реакций, чувства товарищества, возникающего во время участия в командной игре.

Ход игры. В игре может участвовать неограниченное количество человек, взятое произвольно (например, от 10 до 25), из числа которых выбирается ведущий. Остальные игроки выстраиваются друг за другом, смотря в затылок своему соседу, в ровную прямую шеренгу.

Ведущий начинает считать громко и отчетливо до пяти: «Раз, два, три, четыре, пять!», после этого первый и последний игроки из команды срываются со своих мест и последний бежит за первым, чтобы догнать его. Если ему это удается, то пойманный участник выбывает из игры. Теперь убегает последний игрок, а догоняет его второй по счету ребенок из шеренги. Так игра продолжается до тех пор, пока не определится победитель, т. е. тот, кто останется последним непойманным. Игру можно продолжить во втором туре, но уже теперь по условиям, наоборот, первый игрок начинает догонять последнего, а последний становится убегающим.

2. Игра «Азбука».
Возрастная категория: для детей младшего школьного возраста.

Цель игры: знакомство с алфавитом русского языка в игровой форме, формирование навыков и умений работы с ним, развитие познавательных, коммуникативных и двигательных способностей, координации движений, быстроты реакций, ловкости, внимательности.

Ход игры. В игре может принимать участие неограниченное количество человек. После выбора ведущего, игроки делятся на две равные по количеству детей команды, которые занимают свои места с правой и с левой стороны от ведущего, который начинает громко произносить различные задания для обеих команд. Задания могут быть следующего плана: «Построиться в одну шеренгу по названиям первых букв ваших имен в алфавитном порядке», «Построиться в одну шеренгу по названиям первых букв ваших фамилий в алфавитном порядке», «Построиться в одну шеренгу по названиям первых букв ваших отчеств в алфавитном порядке», «Построиться в одну шеренгу по названиям месяцев, в которые вы родились, в порядке очередности», «Построиться в одну шеренгу по порядку чисел ваших дней рождения» и т. д. и т. п. Все зависит от личной фантазии ведущего и участников. Победительницей становится та команда, которая выполнит все задания ведущего не только быстрее, но и правильнее, ни разу не ошибившись.

3. Игра «Акробатический этюд».
Возрастная категория: для детей младшего школьного возраста.

Цель игры: выработка правильной и ровной осанки, совершенствование координации движений и физического равновесия.

Оборудование: цветные детские мелки, небольшая книга средних размеров.

Ход игры. Ведущий рисует на полу при помощи мела сплошную линию яркого цвета, достигающую в длину 3 м. Каждый из участников, соблюдая положенную очередность, положив книгу себе на голову, старается пройти по нарисованной линии таким образом, чтобы ни разу не наступить мимо нее, не споткнуться, не потерять равновесия и, самое главное, не уронить книгу. Причем, по правилам игры, поддерживать книгу руками запрещается.

У кого это не получилось, тот возвращается к началу линии и снова продолжает свой путь до тех пор, пока он не станет удачным и результативным.
4. Игра «В поисках мамонтёнка».
Возрастная категория: для детей младшего школьного возраста

Цель игры: развитие познавательных, двигательных, музыкальных и коммуникативных способностей, ловкости, сообразительности, фантазии, слуха, первоначальных навыков образного и логического мышления, формирование и дальнейшее совершенствование умений обдумывать полученную информацию, сопоставлять различные факты и на их основе делать обобщающие выводы.

Оборудование: детская игрушка мамонтёнок, мягкая или пластмассовая.
Ход игры. В игре может принимать участие неограниченное количество человек, однако самым подходящим вариантом является от пяти до десяти ребятишек. Из их числа выбирается ведущий любым способом. Он отдает команду всем игрокам закрыть глаза и, не подглядывая, считать в это время вслух до десяти, таким образом, чтобы ведущий слышал. Пока игроки считают, ведущий прячет где-нибудь на территории помещения игрушку, стараясь сделать это как можно надежнее, чтобы ее не сразу нашли. Спрятав, он командует игрокам открыть глаза.

Тогда они начинают искать игрушку до тех пор, пока кто-нибудь из участников не найдет ее. Затем тот игрок, который нашел игрушку, показывая ее всем и громко объявляя: «Мамонтёнок наконец-то нашелся!», меняется местами с водящим.

5. Игра «Весёлая гимнастика»
Возрастная категория: для детей младшего школьного возраста.

Цель игры: развитие ловкости, гибкости, осторожности, внимательности, а также двигательных и коммуникативных способностей.

Оборудование: детские цветные мелки, 6 маленьких теннисных мячиков.

Ход игры. В игре может принимать участие от 10 до 15 человек. Выбирается ведущий. Затем на полу в центральной части игрового помещения цветными мелками чертится круг довольно больших размеров, а в его середине рисуют правильный шестиугольник и кладут на каждый из его шести углов по одному теннисному мячу, после чего игроки встают по линии нарисованного круга и начинают двигаться друг за другом против часовой стрелки. По сигналу ведущего, звучащего следующим образом: «Препятствия!», стоящие в кругу начинают тянуть своего товарища, находящегося с левой стороны от него, таким образом, чтобы он задел ногой мяч и сдвинул его с места. Тот участник, по вине которого мяч укатился из какого-либо одного из углов правильного шестиугольника, выбывает из игры. Игра идет до того момента, пока не останется всего лишь один участник, который и будет считаться законным победителем. После удаления игрока с игрового поля укатившийся мячик возвращается на место. Проигравшим же в свою очередь признается тот игрок, который первым покинул игру.

6. Игра «Грибники»
Возрастная категория: для детей младшего школьного возраста.

Цель игры: развитие внимательности, наблюдательности, ловкости, гибкости, координации движений и быстроты реакций.

Оборудование: 25 штук игрушечных грибков, изготовленных из любого материала (например, из пластмассы, ткани, меха, пенопласта, бумаги, картона и пр.) абсолютно любой разновидности и размеров, 2 или 3 корзинки - по 1 на каждого игрока.

Ход игры. Ведущий рассыпает в беспорядке грибы по полу, после чего из группы ребят выбирает двух или трех игроков, рассказывая им задание. По правилам игры каждый из ребят после прозвучавшей команды ведущего: «Начали!», под музыку должен собрать в свою корзинку как можно большее количество грибов. Победителем считается тот, у кого после процедуры подсчета окажется больше грибов, чем у остальных участников.
Затем можно вызвать еще троих ребят из числа болельщиков, снова разложив грибы на полу в произвольном порядке и продолжив игру.

7. Игра «Гуси-лебеди»
Возрастная категория: для детей младшего школьного возраста.

Цель игры: развитие ловкости, быстроты реакций, точности движений, внимательности, слуховой памяти, двигательных и коммуникативных способностей.

Ход игры. В этой игре могут принимать участие одновременно два человека. Один из игроков левую руку разворачивает ладонью вверх, а правую - ладонью вниз. Второй участник, наоборот, кладет свою правую руку на ладонь своего соперника, а свою левую руку, развернутую ладонью вверх, - под его правую руку (рис.).
Один из игроков начинает произносить следующую приговорку, при этом на каждом произносимом слове хлопая по очереди друг друга ладонью по руке.

Это может звучать так: «Летели гуси-лебеди. Сколько? Десять. Раз….. десять». На последнем слове на счет «десять» игрок, которого должны были сейчас ударить по руке, должен успеть эту руку убрать. Если ему это удается и его соперник хлопает по своей руке, т. к. с нее рука

9. Игра «Весёлые старты»
Возрастная категория: для детей младшего школьного возраста.

Цель игры: развитие двигательной активности, ловкости, быстроты и точности реакций, аккуратности, навыков командной игры и состязательности.

Оборудование: три больших резиновых мяча.

Ход игры. В игре может участвовать неограниченное количество человек, взятое произвольно. Ведущим может быть как любой взрослый человек, так и выбранный ребенок из числа участников. Далее игроки делятся при помощи ведущего на три одинаковые по количеству детей команды, выстраиваются в три шеренги, в каждой из которых первые по счету игроки держат мячи в руках наготове, после чего по команде ведущего: «Начали!», они, подняв вытянутые руки высоко над головой, передают ,таким образом мяч друг другу. Когда он дойдет до последних по счету детей, они вместе с мячом бегут к началу своей колонны, где останавливаются и также начинают отдавать мяч дальше следующим ребятам.

Первый тур игры продолжается до тех пор, пока впереди шеренги снова не окажется первый по счету участник. Далее по тем же самым правилам игроки каждой команды передают мяч, расставив ноги на ширине плеч, наклонившись и отдавая его соседу через раздвинутые ноги. Третьим туром будет передача мяча участниками всех трех команд с поворотами на левую сторону от себя и назад, отдавая при этом мяч вторым, третьим, четвертым, пятым игрокам и так далее по порядку.

Затем, соблюдая те же самые условия, передают мяч, но уже поворачиваясь направо. Победившей будет считаться та из трех команд, которая исполнит все задания не только быстрее всех по времени, но и ни разу не выронит мяч и т. д. Две другие команды, соответственно, будут признаны побежденными. После этого веселые старты признаются закрыт.
Если же не удается, и он хлопает по руке товарища, то этот ребенок признается проигравшим.

Игра может продолжаться бесконечное количество раз до тех пор, пока не надоест участникам, при условии, что они будут менять руки и право начала игры в первую очередь. Кроме того, в приговорке количество гусей-лебедей постоянно меняется. Их может быть, например, 5, 7, 15, 3, 12 и так далее, т. к. число их берется произвольно и напрямую зависит от желания участников.

10. Игра «Кенгуру»
Возрастная категория: для детей младшего школьного возраста.
Цель игры: развитие ловкости, силы, уверенности в себе и своих силах, коммуникативных и двигательных способностей, формирование и закрепление умений и навыков командной борьбы.

Оборудование: два мешка больших размеров, сшитых из грубого тканевого материала, по своему внешнему виду напоминающих картофельные, один свисток для ведущего, детские цветные мелки.

Ход игры. Эта игра проводится в форме эстафеты или веселых стартов. В нее могут одновременно играть неограниченное количество человек, однако их число в обязательном порядке должно быть четным, чтобы все участники могли свободно и без каких-либо проблем разделиться на две одинаковые по количеству детей команды. Ведущим могут быть как мама, так и любой другой взрослый человек (например, воспитатель детского сада, группы продленного дня в начальной школе или учитель младших классов). Предварительно на полу игрового помещения, где будет проводиться мероприятие, чертятся две прямые ровные линии около противоположных стен, обозначающие собой старт и финиш.
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