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I. Методологічні основи теорії навчання руховим діям
[bookmark: _Toc461260945]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, шо 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 провіяну 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. Проблему навчання з позицій фізіології розглядав І.М. Сеченов. Він показав, шо рефлекс, який лежить в основі рухового акту, повинен бути співвіднесеним із ‘‘відчуванням”, яке, на його думку, "... повсюди має значення регулятора рухів”.
Ідеї І М Сеченова стали основою для праць І.П. Павлова та В.М. Бехтерева. Умовно-рефлекторна теорія І.П. Павлова лягла в основу теорії навчання рухових дій як одного з елементів методології.
Фізіологічне обґрунтування формування рухових навичок у світлі положень теорії умовних рефлексів було продовжено О. Крестовніковим. Він показав, що у результаті повторення формується динамічний стереотип у руховій зоні великих півкуль. Формування проходить три стадії:
• стадія іррадіації – зовнішнє виявляється у наявності “зайвих” рухів і напруження;
• стадія концентрації – процеси збудження і гальмування концентруються до оптимальних розмірів;
• стадія стабілізації – стабільно існують та чергуються осередки збудження і гальмування в корі головного мозку.
Ця теорія проіснували до 1970-х років Вона не могла пояснити багато особливостей побутової регуляції та засвоєння рухів у процесі їх вивчення.
П. Анохін розвинув теорію І. Павлова, обґрунтував поняття “акцептора дії” та “зворотної аферентації", що дозволило пояснити здатність передбачати результат дії та коректувати її за ходом виконання (методом термінової інформації). Акцептор дії – апарат порівняння як модель наступної дії.
У 30 – 40-ві роки XX ст. М. Бернштейн розробив учення про побудову рухів, яке стало основою фізіології активності. За цієї теорією, в основі управління рухами лежить не пристосовування до умов зовнішнього середовища, не відповідь на зовнішні стимули, а усвідомлене підпорядкування середовища, його перебудова відповідно до потреб індивідуума. М. Бернштейн доходить висновку, шо рух програмується розумінням, яке виступає як основа “образу потрібного майбутнього". Він не тільки пояснив принцип управління рухом, а й показав механізм його формування. Формуючись, рух проходить три стадії, для яких характерні:
1) невисока швидкість руху;
2) поступове зникнення напруженості, становлення чіткої м'язової координації, підвищення швидкості та точності рухового акту;
3) зниження частки участі активних м'язових зусиль у здійсненні руху за рахунок використання сил тяжіння, інерції, відцентрових сил, що забезпечує економічність енерготрат.
Сучасний науковий підхід передбачає, що методологічною основою теорії навчання рухових дій є закономірності та положення таких наук як дидактика (у сфері педагогіки), теорія діяльності і теорія управління засвоєння знань, формування дій та понять (у сфері психології), теорія побудови управління рухів, фізіологія активності, принципи та положення системного підходу.

II. Педагогічні основи навчання руховим діям
Однією з основних сторін фізичного виховання, як і будь-якого іншого педагогічного процесу, 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.
Різноманітні рухові дії формуються протягом життя людини під дією багатьох факторів, і процес їх формування може набувати різного характеру. Оптимізація цього процесу досягається в умовах раціональної побудови навчання. Внутрішню логіку процесу формування і вдосконалення рухової дії прийнято схематично подавати як послідовній перехід від знань та уявлень про дії до вміння виконувати їх, а потім від уміння до навички.
Викладення – це характерна діяльність педагога – основа діяльності учня Ці дві сторони одною процесу тісно пов'язані між собою та проходять практично одночасно.
Навчання рухових дій базуються на дидактичних принципах – основоположних закономірностях навчання, які складають методичний базис педагогічного процесу, це принципи:
• свідомості та активності;
• наочності;
• доступності та індивідуалізації;
• систематичності;
• послідовності;
• міцності навчання.
Принцип свідомості та активності є одним із провідних, оскільки темпи навчання рухових дій залежать від розуміння учнем завдань та закономірностей педагогічного процесу. Активна пізнавальна діяльність виражається у цілеспрямованому сприйнятті та усвідомлюванні інформації педагога, вивченні біомеханічних особливостей рухових дій і т.д. В іншому випадку учні перетворюються у простих виконавців вказівок педагога, що значно ускладнює розвиток саморегуляції рухів. Активність учнів також пов'язана із розумінням ними ролі занять фізичними вправами для зміцнення здоров'я та всебічного розвитку особистості.
Принцип наочності спрямований на створення уявлень про рухову дію. Наочність – широке поняття, яке передбачає активізацію усіх органів чуття, які беруть участь в управлінні рухами. У процесі аналітико-синтетичної діяльності мозку відбувається утворення “комплексного аналізатора” – “сенсорні синтези" за М.О. Бернштейном. Ще К.Д. Ушинський відмічав: “Чим більше органів нашого чуття бере участь у сприйнятті будь-якого враження або групи вражень, тим міцніше лягають ці враження у нашу пам’ять”.
Уявлення про рухи формується перш за все за допомогою зорових образів. Формування зорового образу відбувається через демонстрацію рисунків, схем, кінограм, відеозаписів, показ вправ викладачем та ін. Ефективність різних форм наочності неоднакова і залежить від кількості, швидкості показу, часу між показом та виконанням. Використання відеозапису та кіноплівок забезпечує формування уявлень переважно про часові параметри рухів, кінограм і графічної моделі – про просторові характеристики. 
Це свідчить про необхідність диференціювати використання різних видів наочності при навчанні рухових дій. Для повноцінного формування рухових уявлень наочна демонстрація підкріплюється дією образного слова та пробними спробами виконання рухів.
Принцип доступності та індивідуалізації передбачає відповідність фізичного навантаження при засвоєнні рухових дій можливостям учнів. В іншому випадку може виникнути перевтомлення функціональних систем організму.
Індивідуалізація набуває провідного значення на етапі поглибленого розучування рухової дії та вдосконалення.
Принцип систематичності тісно пов'язаний із закономірностями відновлювальних процесів. Дуже маленькі інтервали відпочинку приводить до швидкого стомлення та появи рухових помилок, надто великі – до “зникнення" слідів від виконаної вправи, тому режим чергування навантаження і відпочинку повинен відповідати індивідуальним особливостям тих, хто займається, що забезпечить найвищий кумулятивний ефект навчання.
Принцип послідовності передбачає правильну черговість засвоєння різних елементів рухів.
Принцип міцності навчання передбачає розвиток здатності учня до адаптації техніки рухів відповідно до умов, що змінюються (змагальна діяльність, зміна умов виконання та ін.). М.О. Бернштейн відмічав, що вдосконалення рухових дій іде шляхом підвищення стійкості перешкоді (надійність) зовнішнім і внутрішнім збуренням.
Таким чином, 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.
Відповідно до типів функціонального стану тих, хто займається, розрізняють три форми (види) педагогічного контролю: етапний, поточний, оперативний. Результати етапного контролю використовуються при розробці основних напрямів процесу навчання рухових дій на певний період, поточного контролю – для планування тижневих мікроциклів. Оперативний контроль дозволяє оптимізувати навантаження в окремому занятті.
Педагогічний контроль при навчанні рухових дій передбачає аналіз провідних показників, які мають тісний зв'язок з якістю виконання рухової дії.
Навчання рухових дій є складним динамічним керованим процесом. Його ефективність багато в чому визначається відповідністю засобів і методів навчання, які застосовуються, індивідуальним особливостям організму людини.

III. Фізіологічні основи управління руховими діями
Провідна роль в управлінні рухами належить руховому аналізатору, а в цьому процесі беруть участь зорова, вестибулярна, слухова, тактильна та інші сенсорні системи.
Сигнали, поступаючи від різних органів чуття, створюють, за          М.О. Бернштейном, у результаті аналітико-синтетичної діяльності кори головного мозку єдиний комплексний аналізатор – "сенсорні синтези”.
Відомо, що людина може сприймати відчуття декількох органів чуття одночасно, якщо сумарний обсяг цих відчуттів не перевищує її можливостей.
В управлінні рухами виділяють два механізми – програмний та кільцевий. У подальшому на цій основі О. Крестовніковим була закладена теорія рухової навички у фізичному вихованні. Теорія умовних рефлексів, яка пояснює формування рухової навички, мала деякі суттєві недоліки: відсутність замкненого контуру управління (принцип зворотного зв'язку), жорстка детермінованість системи і т.д. У той самий час вона розкривала особливості навчання рухів, які виконуються за типом простих реакцій, але не може пояснити засвоєння рухів, які потребують поточних корекцій.
М. Бернштейн, розвиваючи ідеї І. Сеченова та І. Павлова, створив теорію побудови рухів і теорію біологічної активності, що найбільш повно розкривають закономірності управління руховими діями. Організм у даному випадку розглядається як активна цілеспрямована система. При цьому організуючим початком рухової діяльності людини є «модель потрібного майбутнього».
За теорією М. Бернштейна, будь-яка рухова дія реалізується багаторівневою системою управління. Кожний із п’яти рівнів побудови рухів має свою функцію та орієнтацію.
Вищі рівні виконують роль провідних, тобто регулюють руховий акт у цілому, нижчі – роль фонових, тобто забезпечують вирішення окремих завдань побудови руху без торкання його сенсу.
Розрізняється не менше п'яти рівнів управління.
Вищий рівень Е визначає цілеспрямованість руху, його сенс, наприклад: подолати планку у стрибках у висоту.
Рівень D визначає просторові і часові послідовності необхідних операцій: кроки розбігу, відштовхування і т.д.
Рівень С управляє просторовими і часовими характеристиками операцій та дій у цілому, тобто регулює зусилля.
Рівень В управляє м'язовими координаціями, узгоджуючи роботу м’язів-синергістів та антагоністів.
Рівень А управляє такими характеристиками окремих м’язів, як тонус, рівень збудженості та ін.
Вищий рівень керує діяльністю нижчих, вищі рівні не мають достатнього зворотнього зв’язку з м’язами-ефекторами, а тому не можуть здійснювати повноцінного управління їхньою діяльністю.
Нижчі рівні не можуть самостійно регулювати сенсову спрямованість руху, а тому мають потребу у “керівництві зверху”. Саме тому рух, який формується наново, недосконалий: вищі рівні управління, що забезпечують сенсову спрямованість, змушені виконувати функції, які їм не властиві, втручатися в управління переміщеннями окремих ланок тіла, уточнювати зусилля і т.п.
Система управління рухами вдосконалюється по мірі їх становлення: формуються міжрівневі субординації, нижчі рівні приймають на себе свої функції, вищі рівні не втручаються до вирішення дрібних завдань, залишаючи за собою контроль за смислом та структурою дії.
Рух стає чітким, швидким, вільним, що свідчить про становлення навички. Коли навичка сформована, втручання свідомості у деталі вправи значно погіршує її якість. Важливим положенням теорії М. Бернштейна є ствердження про існування зворотної аферентації. Під час руху та після нього на усіх рівнях управління відбувається процес порівняння, зіставлення програми дії, моделі руху, що відбувається або відбувся, в результаті якого здійснюється корекція руху відповідно з програмою дії, тобто процес управління руховою дією. Теорія побудови рухів розкриває також і закономірності формування рухової навички. Основою формування навички М. Бернштейн вважає активну психомоторну діяльність людини, що відображає сенсову сторону дій.
Згідно з М. Бернштейном, рухова навичка є координаційною структурою, що являє собою засвоєння вміння вирішувати той або інший вид рухового завдання.
У процесі засвоєння рухової навички вчений виділяє два періоди. Характерна відмінність першого періоду полягає у визначенні найбільш значущих властивостей кожної деталі дії з урахуванням її сенсового завдання.
Характерною особливістю другого періоду побудови рухової навички є розширення діапазону її пристосувальної варіативності. На сьогоднішній день теорія побудови рухів М.О. Бернштейна отримала міжнародне визнання і є методологічною основою для багатьох сучасних досліджень у галузі фізіології, біомеханіки і т.д.
Л. Чхаїдзе, спираючись на праці М. Бернштейна, виділив дві складові управління – зовнішнє, що функціонує на основі дистальних рецепторів (зір, слух) і внутрішнє, що базується на пропріорецепцію. При цьому зовнішня складова забезпечує вирішення рухового завдання, внутрішнє – його біомеханіку.
Паралельно з М. Бернштейном вивченням нейрофізіологічних механізмів мозку займався П. Анохін. Його дослідження дозволили сформувати положення про системну організацію нервових функцій, в якій за одиницю інтервальної діяльності була прийнята функціональна система. Під функціональною системою розуміється динамічна організація процесів і механізмів, яка забезпечує будь-який пристосувальний ефект.
Під час формування функціональної системи виділяють кілька етапів: 1) аферентний синтез;
2) прийняття рішення;
3) формування програми дії та акцептора дії;
4) дія і результат дії.
У процесі аферентного синтезу відбувається переробка чотирьох видів інформації: пускової аферентації – сигнали, шо викликають дію: обстановочної аферентації – умови навколишнього середовища; домінуючої мотивації – власні потреби організму, шо домінують у даний момент; вмісту довгочасної пам'яті. Уся інформація накопичується в оперативній пам'яті і на основі аферентного синтезу відбувається прийняття рішення та програмування рухових дій. На основі оперативної пам'яті (акцептор дії) відбувається збереження ознак прогнозованого результату, що дає можливість їх порівняння з параметрами реального результату, інформація про які поступає через "зворотну аферентацію".
П. Анохін відмічав, що усі питання навчання йдуть із обов'язковою коригуючою роллю зворотної аферентації, і тільки на основі її порівняння з результатом, який прогнозується, можливе самонавчання.

IV. Предмет і завдання навчання у фізичному вихованні
Навчання рухових дій необхідно розглядати як один із видів пізнавальної діяльності людини. Це високоорганізований педагогічний процес, спрямований на набуття знань, умінь і навичок, розвиток розумових і духовних здібностей учнів.
Основний предмет навчання – раціональні рухові дії, до яких входить система взаємопов'язаних рухів. Завданнями навчання є:
1. Визначення послідовності навчання: від цілого до деталей (дедуктивний шлях) або від деталей до цілого (індуктивний шлях).
2. Визначення послідовності навчання у зв'язку із закономірностями поетапного формування дій – від знань та уявлень до вмінь та навичок.
3. Визначення шляхів реалізації дидактичних принципів та вимог у процесі навчання.
Основним елементом процесу навчання рухів є знання. Вони включають численні конкретні факти про рухи, об'єднані у системи понять і правил, містять теоретичні узагальнення, які базуються на даних практичного досвіду.
У процесі навчання і вдосконалення рухових дій знання реалізуються за допомогою формування рухових умінь і навичок.
Особливістю процесу навчання у фізичному вихованні є активна діяльність тих, хто займається, спрямована на оволодіння технікою рухових дій, у процесі якої вдосконалюються фізичні і психічні функції організму людини.
Процес навчання рухових дій має суттєві особливості, пов’язані з:
1) специфічними засобами (фізичні вправи, природні сили, гігієнічні фактори);
2) механізмами засвоєння руху (фази формування рухової навички);
3) необхідним рівнем розвитку рухових якостей;
4) психологічною і функціональною готовністю до навчання, що передбачає обов’язкову функціональну та психологічну підготовку учнів до виконання рухових дій, які ставлять підвищені вимоги до м'язової, серцево-судинної і дихальної систем. Недотримування цієї вимоги призводить до травм, тому не можна недооцінювати значення розминки;
5) необхідністю суворо дозувати і регулювати фізіологічне навантаження у процесі навчання фізичних вправ;
6) дотримуванням тими, хто займається, санітарно-гігієнічних норм, проведенням систематичного лікарського контролю та інших заходів, які забезпечують успішне вирішення навчання та оздоровчих завдань.
Характеристика рухових умінь і навичок та закономірності їх формування. У процесі навчання фізичних вправ людина внаслідок багаторазових спроб знайти правильне вирішення рухового завдання нарешті знаходить оптимальний спосіб.
У повсякденному житті у цьому випадку прийнято говорити, що людина має виконувати рух (вміє писати, читати, ходити).
Будь-який довільний руховий акт людини характеризується двома взаємопов’язаними сторонами: руховою та сенсовою. Довільним є такий рух, в управління сенсовою частиною якого можливе втручання свідомості людини.
Набута не основі знань і досвіду здатність неавтоматизовано управляти рухами у процесі рухової діяльності є вмінням.
Уміння виконувати рухову дію формується на основі певних знань про її техніку, наявності відповідних рухових передумов унаслідок низки спроб свідомо побудувати задану систему рухів. У процесі становлення рухових умінь відбувається пошук оптимального варіанта руху при провідній ролі свідомості: спочатку рух характеризується нестабільністю виконання вправ, надмірним м'язовим напруженням, великою кількістю зайвих рухів, великою витратою енергії, що призводить до швидкого стомлення.
У процесі навчання рухів уміння можуть нести допоміжну функцію. По-перше – формування вмінь є передумовою для подальшого формування рухових навичок. По-друге, коли необхідно засвоїти підвідні вправи для подальшого розучування більш складних рухових дій. Велика кількість різноманітних рухових умінь є доброю передумовою для ефективного технічного вдосконалення. Внаслідок багаторазового повторення вправа починає виконуватися з меншою участю контролю свідомості за деталями техніки.
Приклад: людина йде та читає газету, друкарка друкує, читаючи текст, баскетболіст веде м'яч, спостерігаючи за діями суперника, плавець не замислюється над технікою рухів і т.д.
Перехід уміння у навичку подано на рис. 1.
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	Рухова навичка



Рис. 1. Характерні особливості рухових умінь і навичок та перехід уміння у навичку

Рухова навичка – це автоматизований спосіб управління рухами у цілісній руховій дії. Автоматизованим рухом вважається такий, в якому рухова частина виконується за рахунок управління нижчими відділами центральної нервової системи, в сенсова – вищими.
Характерні особливості навички:
1. Автоматизація управління рухами – визначальна та цінна особливість рухової навички. Свідомість звільняється від необхідності постійно контролювати деталі рухів, що, по-перше, полегшує функціонування вищих механізмів управління рухами і по-друге, дозволяє переключати увагу на результат та умови виконання дії.
2. Змінюється роль свідомості. Автоматизоване управління рухами при навичці не означає їхню неусвідомленість. Звільняючись від участі у контролі й виконанням кожної окремої дії у складному руховому акті, свідомість змінює свою роль. Вона виконує пускову, контролюючу та регулюючу роль.
3. Покращується координація руху, що створює умови для більш ефективного вирішення рухового завдання.
4. Збільшується значення м'язевого відчуття і змінюється роль зорового контролю.
Значення рухових навичок:
• підвищується надійність і стабільність технічного виконання вправи, навіть при значному ступені стомлення виконується з достатньою чіткістю;
• економляться психічні сили, оскільки участь свідомості незначна;
• економляться фізичні сили у зв’язку з більшою координаційною діяльністю органів і систем;
• покращується результат дії, скорочується час, потрібний для підготовки до дії її виконання.
К. Ушинський відмічав, шо, якщо б людина не мала здатності до навички, то не могла б просунутися ні на жодний ступінь у своєму розвитку, оскільки безперестанно втримувалася незліченними труднощами, які можна показувати тільки навичкою, звільнивши розум і волю для нових рухів і нових перемог.
Рухові навички займають велике місце у житті людини як одна зі сторін її готовності до діяльності – трудової, військової, спортивної та у повсякденному житті: чим більший запас навичок, тим різнобічнішою й ефективнішою буде діяльність.
По мірі формування навички з’являється можливість будувати різні навики рухового акту, зберігаючи основу техніки.
Спортивна діяльність тісно пов'язана з формуванням так званих умінь нищого порядку, тобто вміння застосовувати набуту навичку в різних умовах, вміння обирати для кожного випадку найкращі варіанти рухової дії, які б дозволили успішно вирішити рухове завдання.
Взаємодія рухових навичок. Накопичення рухового досвіду – основа навчання у фізичному вихованні. Люди, які мають великий руховий досвід, легше засвоюють нові рухи, у них швидше протікає процес формування нових навичок. Така взаємодія навичок, коли рухові дії, засвоєні раніше, сприяють більш швидкому засвоєнню нових, має назву «позитивне перенесення навичок». Приклади: а) метання малого м’яча – метання списа (на початковому етапі); б) їзда на велосипеді – управління мотоциклом; в) акробатичні стрибки – стрибки у воду.
Позитивне перенесення навичок буде з’являтися у більшій мірі, чим більше схожості між структурою рухових дій, що вивчаються. До того ж ця схожість повинна бути, перш за все, в основному механізмі рухів (підйом угору – уперед, розгином на перекладині і брусах).
Враховуючи позитивну взаємодію навичок, доцільною послідовністю навчання буде така, при якій найбільш повною мірою використовуються явища позитивного перенесення навичок (перекид уперед – сальто уперед у групуванні, метання малих камінців – метання списа і т.д.).
Ще один приклад – у лижному спорті рекомендується навчання пересуванню на лижах починати з двокрокової поперемінної ходи, тому що вона міститься в усіх інших способах пересування. Потім засвоюють одночасну безкрокову ходу, яка також включається як складовий елемент в усі інші способи ходьби на лижах, а вже потім одночасна, двокрокова, поперемінна чотирикрокова та одночасна трикрокова.
При побудові послідовності навчання рухових дій завжди слід пам’ятати, що позитивне перенесення найбільш сильно проявляється на початкових етапах навчання. У подальшому перенесення стає більш вибірковим, причому позитивний ефект може перейти у свою протилежність, наприклад, навичка у метанні малого м'яча допомагає при засвоєнні метання списа, але у подальшому під час відпрацьовування деталей техніки може заважати, оскільки ці деталі мають відмінності від аналогічних деталей техніки метання м'яча, які міцно закріплені та в силу цього домінують.
Поруч із позитивним перенесенням навичок у практиці роботи з фізичного виховання мають місце і такі явища, коли раніше засвоєні навички не допомагають, а навпаки, гальмують процес засвоєння нових рухів. Така взаємодія навичок відома під назвою «негативне перенесення навичок» або «інтерференція навичок».
Найбільш частий прояв інтерференції навичок у тих випадках, коли у структурі рухових актів є схожість у початкових фазах та фіналі рухових дій, що засвоюються та суттєва відмінність у головних фазах дій, які вивчаються.
Наприклад: а) стрибок у висоту – бар'єрний біг; б) плавання на боці – порушує симетричну роботу ніг у плаванні способом брас; в) підйом зависом – підйом угору.
Якщо почергово формувати такі навички, то може відбуватися довільне переключення з однієї дії на іншу – з нового на раніше вивчене, схоже з нею у початкових фазах. Нервова система завжди прагне здійснювати свою діяльність більш економічним шляхом. До того ж, як показали дослідження  І. Павлова та його учнів, для нервової системи легша звична діяльність, ніж нова, навіть якщо вона і більш проста.
У взаємодії конкуруючих навичок слід чекати порушення тієї з них, яка найменше ціно закріплена, якщо ступінь міцності однакова, порушується та, структура якої більш складна.
Як боротися з цим небажаним явищем? Перш за все при плануванні навчального матеріалу слід уникати одночасного вивчення конкуруючих навичок, пропонувати їх у такому чергуванні. при якому негативне явище буде менш вираженим (підйом угору – підйом зависом). Розпочинати вивчення однієї із конкуруючих навичок слід тільки після того, як попередня досить добре засвоєна, і увага учнів може бути зосереджена на диференціюванні конкуруючих навичок.
Дуже важливе значення для підвищення ефективності навчання має вирішення питання про перенесення навичок при оволодінні так званих однобічних рухів – метання однією рукою, акробатичні вправи, зістрибування зі снарядів, стрибки у воду та ін.
У деяких видах спорту ці рухові дії засвоюються тільки в одну сторону, сюди належать перш за все дії, розраховані на максимальний прояв фізичних сил (метання, стрибки у висоту та ін.), а також вправи, що особливо відрізняються складною технікою виконання (сальто прогнувшись із поворотом на 720°, діамидівський поворот на брусах, метання списа, диска та ін.), але у деяких видах спорту доводиться засвоювати односторонні дії в обидві сторони – боротьба, бокс, волейбол, баскетбол, футбол, вправи з булавами і т.д. Досконале володіння односторонніми рухами в обидві сторони дозволяє досягати великого успіху у змагальній боротьбі у багатьох видах спорту.
Подальше вивчення питання про доцільність навчання в обидві сторони, а також з’ясування питання про взаємодію навичок, які виконуються в одну сторону, на дії, що виконуються в іншу сторону, має велике значення для підвищення ефективності процесу навчання у фізичному вихованні.
Прямого перенесення у процесі навчання односторонніх рухів немає. Результати проведених досліджень дозволяють вести розмову про наявність смислового перенесення (людина, яка вміє писати правою рукою напише, щоправда, з великими зусиллями і лівою рукою), певно, має місце перенесення ритму руху, деяких фаз дій, які є однаковими для обох дій.
Необхідно відмітити, що чим складніший руховий акт, тим меншою мірою можна сподіватися на позитивну взаємодію рухових навичок.
До явища, що має назву “перенесення навичок”, відносять і дію природжених автоматизмів. В одних випадках вони допомагають процесу навчання, в інших – створюють гальмуючу дію.
Природжена перехресна координація складає основу ходьби, бігу та деяких інших дій. Визначаючи послідовність навчання, необхідно, мабуть, прагнути використовувати позитивні передумови, які створюються спадковими координаціями, наприклад, навчання пересуванню на лижах слід починати з поперемінної ходи, а не з одночасної.
Закономірності формування рухових навичок. Формування рухових умінь і навичок підпорядковується певним фізіологічним закономірностям. Їх знання дає можливість викладачу управляти процесом навчання.
Вся діяльність людини, в тому числі й оволодіння руховими навичками, протікає за принципом взаємозв’язку умовних рефлексів та динамічних стереотипів з безумовними рефлексами. Формування рухової навички проходить три фази, кожна з яких характеризується фізіологічними, біомеханічними, регуляторними особливостями, особливостями навчання.
Перша фаза. Фізіологічні особливості: широка іррадіація процесів збудження в корі головного мозку. Біомеханічні особливості: нейтралізація реактивних сил, надмірна м’язова фіксація, неточність та надмірна скутість рухів, поганий розподіл і координація зусиль; відсутність суцільності рухів, нестійкий ритм. Регуляторні особливості: активна участь в управлінні рухами вищих відділів центральної нервової системи, управління рухами по зовнішньому кільці на основі зорових відчуттів. Особливості навчання: полегшені умови поєднуються з ускладненими у співвідношенні 3:2.
Друга фаза. Фізіологічні особливості: розвиток процесів гальмування і поступова концентрація збудження, зрівноважування процесів збудження і гальмування. Біомеханічні особливості: зменшення м’язової фіксації і скутості рухів, незначне використання при виконанні руху реактивних сил, покращання координації рухів окремих ланок тіла за величиною зусиль та амплітуди, збереження постійного ритму, темпу і величини зусиль, природність, плавність та пластичність рухів, але все ще слабка стійкість до перешкод (навантаження, емоційне напруження, стреси і т.д.). Регуляторні особливості: передача управління деталями рухів до рівнів управління, що лежать нижче; не постійний, а періодичний контроль свідомості над виконанням руху. Особливості навчання: полегшені умови поєднуються з ускладненими у співвідношенні 2:2, за своїм характером навчання наближається до змагальних умов.
Третя фаза. Фізіологічні особливості: стабілізація процесу збудження і чітке узгодження процесів збудження і гальмування. Біомеханічні особливості: відсутність м’язового напруження, скутості рухів, максимальне використання при виконанні руху реактивних сил, маси біоланок та усього тіла, точне узгодження рухів між окремими ланками тіла. Рухи виконуються чітко та невимушено, з оптимальним дозуванням зусиль, амплітуди, темпу і ритму. Структура рухів зберігається при великих навантаженнях і перешкодах. Регуляторні особливості: точний розподіл функцій відділів центральної нервової системи; контроль свідомості переважно над сенсовою частиною (метою) руху, а за його деталями – відділів, які лежать нижче. Особливості навчання: вправи виконуються відповідно до вимог правил змагань, часто – в екстремальних умовах. Полегшені умови поєднуються з ускладненими у співвідношенні 1:3.

V. Структура процесу навчання руховим діям
Передумови успішного засвоєння рухових дій. Перша передумова – фізична підготовленість того, кого навчають, до розучування дій, що потребують проявів тих або інших рухових якостей (швидкісно-силових, витривалості, гнучкості і т.д.).
Навчитися лазінню по канату, робити шпагат, приймати м’яч у грі можна тільки за умови достатнього рівня розвитку сили, швидкості, гнучкості, спритності і т.п.
Досягнутий до початку розучування дії рівень необхідних рухових якостей контролюють за допомогою тестових вправ.
Друга передумова – наявність рухового досвіду: чим багатший фонд набутих раніше рухових умінь і навичок, тим швидше та без особливих труднощів буде здійснюватися навчання нової рухової дії, оскільки той, хто займається, буде мати можливість спиратися на попередній руховий досвід. Рухові уявлення формуються по мірі накопичення рухового досвіду та фіксуються у довгочасній пам’яті.
Якщо руховий досвід того, кого навчають, недостатній, то викладач повинен запропонувати такі підвідні вправи, які, будучи доступними тому, кого навчають, дозволять сформувати необхідні уявлення про рухову дію.
Третя передумова – психічна готовність. Її ядром є мотивація навчальнім діяльності та установка на послідовне вирішення часткових завдань.
Навчання буде успішним лише в тому випадку, коли досягнення мети навчання стане домінуючим мотивом. Головна умова формування мотивацій – включення того, кого навчають, до відповідної діяльності.
Учитель повинен стимулювати позитивні мотиви навчальної діяльності Це досягається продуманою організацією навчального процесу, чіткою і послідовно здійснюваною системою вимог до навчальної дисципліни тих, кого навчають.
Психічна готовність до оволодіння руховою дією визначається також ступенем розвитку вольових якостей, особливо коли дія пов’язана з ризиком та іншими досить значними психічними труднощами (акробатичні стрибки та стрибки у воду, стрибки на лижах з трампліна, швидкісний спуск на лижах, подолання опору суперника в єдиноборствах і т.д.).
Тільки пересвідчившись у готовності тих, кого навчають, до засвоєння рухової дії, педагог може розпочати навчання. Залежно від координаційної складності вправи, яка розучується, рівня вимог до фізичної і психічної підготовленості того, кого навчають, тривалість навчання буде неоднаковою.
У структурі навчання можна виділити три етапи (табл. 1), але це тільки загальна схема процесу навчання.
Таблиця 1
Структура процесу навчання рухових дій
	Етап
	Назви етапу
	Мета

	1

2
3
	Створення уявлення про рухову дію. Початкове розучування.
Поглиблене розучування.
Закріплення і вдосконалення рухової навички.
	Створення моделі наступної дії. Формування рухового вміння.
Формування рухової навички.
Формування рухового вміння вищого порядку, тобто реалізація рухової навички в умовах, які змінюються, забезпечення її варіативності.



Залежно від рухових дій, що вивчаються, завдань, які стоять та контингенту тих, хто займається, структура навчання конкретизується. В одних випадках навчання завершується на перших двох етапах (якщо це підвідні вправи до основної вправи). В інших випадках мають місце усі етапи (спортивне вдосконалення). Велике значення має етап удосконалення у процесі спортивного тренування.
На етапі початкового розучування ставиться мета створення уявлення про дану рухову дію, формування у тих, хто займається, вміння виконувати рухову дію.
Досягнення поставленої мети здійснюється шляхом послідовного вирішення конкретних завдань:
а) осмислення завдання навчання;
б) перевірка правильності створеного уявлення;
в) коректування створеного уявлення;
г) засвоєння елементів і частин рухової дії;
ґ) виконання рухової дії в цілому;
д) виправлення помилок.
Алгоритм створення уявлення
1. Настановне 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.
На підставі досвіду і порівняння в учня формується поняття, уявлення, судження про наступну вправу у вигляді майбутньої моделі дії. Осмислення завдання навчання, створення уявлення про техніку рухової дії та установка на оволодіння нею відбуваються за допомогою широкого використання методів слова та забезпечення наочності сприйняття. Вибір методів, які дозволяють забезпечувати успішне вирішення вищевказаних завдань, обумовлюється складністю рухової дії та рівнем готовності учнів до її засвоєння. В одних випадках можна обмежитися словесним описом техніки, в інших – супроводжувати пояснення натуральною демонстрацією, або показом навчальних і наочних посібників. При цьому слід завжди пам'ятати, що чим складніша рухова дія, тим ширше коло засобів, методів використовується для створення уявлення про неї.
Шляхи початкового практичного засвоєння техніки рухової дії. До засвоєння техніки рухової дії можна приступати, тільки переконавшись у тому, що учні (ті, хто займається) зрозуміли пояснення і в них склалося правильне уявлення. Дня цього рекомендується застосовувати опитування учнів, 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 (рис. 2).
	                  Тренер, педагог ↔ Учень

	↓

	                      Повідомлення → Пам'ять

	↓

	Осмислення

	↓

	Руховий досвід

	↓

	Створення уявлення

	↓

	Виконання вправи

	↓

	Інформація

	↓

	Контроль


Рис. 2. Схема процесу засвоєння рухів

З цією метою у ряді випадків 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 вправи хоча і виконуються, але з помилками, педагог повинен визначити причини виникнення помилок та вжити заходів щодо їх ліквідування.
Досить часто помилки учнів обумовлюються відсутністю у них достатнього рухового досвіду, з якого вони могли б використовувати готові координації, необхідні для побудови програми дії нового руху або їхніх комбінацій. Частіше за все це спостерігається при розучуванні складно-координаційних вправ (стрибок із жердиною, спортивні способи плавання, стрибок у висоту способом фосбюрі-флоп і т.п.), 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.
Застосування методу “по частинах” при розучуванні складної вправи:
• полегшує вирішення тим, хто займається, рухового завдання, яке стоїть перед ними (як з боку фізичної, так і психічної підготовленості);
• дозволяє запобігти появі, а в низці випадків закріпленню виникаючих у процесі початкового розучування помилкових дій;
• дозволяє економити витрати фізичних і психічних сил.
Розчленування цілісної дії на складові частини може супроводжуватися порушеннями його кінематичної, ритмічної і динамічної структур, тому розчленування складної рухової дії повинне проводитись на основі аналізу її техніки так, щоб при виконанні виділених частин не порушувалися кількісні характеристики дії в цілому.
Шляхи об’єднання частин у ціле можуть бути різними.
У процесі розучування вільних вправ або комбінацій на гімнастичних снарядах можна йти шляхом послідовного приєднання однієї частини до другої (перший такт до другого і т.д.), або при навчанні складних рухових дій засвоюється основна ланка техніки, а вже до неї приєднуються розучені окремі дії, що належать до підготовчої і заключної фаз.
Помилки та шляхи їх виправлення. У процесі навчання фізичних вправ, окрім керуючої дії викладача, спрямованої на створення уявлення про те, що треба виконати і керівництва цим процесом – визначення послідовності, тривалості, інтенсивності, кількості повторень на уроці, тривалості і характеру інтервалів для відпочинку, 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, яка 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.
Поняття “помилка” динамічне: те, шо для майстра груба помилка, для новачка іноді дрібна, а те, що для майстра дрібна, для новачка взагалі не помилка, тому, звільнившись ніби від помилки, необхідність подолати її у менш виражених проявах відповідно до збільшених вимог до якості виконання вправи залишається. Але не будь-яке відхилення встановленого зразка повинно розглядатися як помилка. Часто відхилення є нічим іншим, як індивідуальними особливостями виконання вправи. Викладачу слід бути обережним, щоб не прийняти ці відхилення за помилки, особливо якщо учні неухильно просуваються уперед та мають добре спортивно-технічне досягнення. При правильній методиці навчання, при педантичному дотримуванні методичних принципів навчання, процес оволодіння руховими навичками повинен відбуватися без помилок. Теорія за це. Немає ніяких підстав вважати, що помилки обов'язкові та неминучі. Таке ствердження дозволило б викладачу та його учням поблажливо ставитися до помилок, але помилки у процесі оволодіння технікою вправ можливі, особливо у початковому періоді формування рухових навичок.
До помилок слід відносити не тільки неправильне виконання фізичної вправи, а й рівною мірою і ті рухи, що з удосконаленням рухової навички стають малоефективними, тому в одних випадках це дійсно будуть помилки, а в інших під категорію помилок потраплять рухи, що потребують лише подальшого покращення.
Найвірніший шлях – не допускати появи помилок, але якщо вони все ж з'явилися, необхідно терміново вживати заходів щодо їх виправлення.
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 сенсовою 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 і т.п.
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 (табл. 2).
Виправляючи помилки, в першу чергу слід ліквідувати головну помилку. У низці випадків виправлення головної помилки приводить до автоматичного зникнення і низки другорядних.
Нормування навантаження і відпочинку. У процесі початкового розучування вправи учні швидко стомлюються, процес засвоєння нового 
Таблиця 2
Основні причини помилок і шляхи їх усунення
	№
з/п
	Причини
	Шляхи усунення

	
1
	
Неправильне уявлення
	Пояснити, повторити, намалювати, показати, продемонструвати наочні посібники

	
2
	Недоліки загальної і спеціальної фізичної підготовленості
	Виділити, якої якості не вистачає для підвищення функціональних можливостей, розробити програму

	

3
	
Недоліки вольової підготовленості (нерішучість, боязнь, невпевненість у своїх силах)
	З’ясувати причину, полегшити виконання, забезпечити безпеку, покращити страхування, більш ретельніше підбирати спаринг-партнерів, збільшити кількість змагань

	
4
	
Порушення послідовності навчання
	Змінити послідовність навчання, повернутися до попереднього матеріалу, тобто відновити методику навчання

	

5
	

Негативне перенесення навичок
	Тимчасове припинення –  відпочинок. Засвоїти більш складну вправу за подібною структурою. Використати орієнтири

	


6
	

Створення неправильної домінанти, яка спрямовує увагу та дію учня
	Дати відпочинок. Переключити увагу на суть завдання або на зовсім інше завдання. Усунути подразник, який створює неправильну домінанту за допомогою більш сильного подразника

	7
	Стомлення
	Дати відпочинок

	8
	Несприятливі умови виконання вправи
	Усунути недоліки (змінити інвентар, підігріти воду, поступове привчання до несприятливих умов)



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 та 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, шо дорівнює 90 100 уд хв-1.
Інтервали між заняттями у процесі навчання не повинні бути великими, щоб збереглися сліди від попереднього заняття, щоб не згасли ще нестійкі нові умовні рефлекси. В.Д. Мазниченко у своїх дослідженнях встановив, що тривалі перерви між заняттями затримують процес навчання.
Навчання на етапі поглибленого розучування будується відповідно до закономірностей удосконалення рухового вміння, його переходу у рухову навичку.
За фізіологічними уявленнями, на цій стадії формування навички відбувається найтонкіша спеціалізація та упорядкування центрально-регуляторних нервових механізмів (концентрація збуджень, розвиток внутрішнього гальмування та ін.), що дозволяє точно регулювати рух. Провідна роль у системі диференціації під час управління рухом переходить до рухового аналізатора (м’язове відчуття). Рухи, що виконуються, сприймаються усіма органами чуття.
За рівності обдарованості і рухового досвіду результати навчання залежать від здатностей концентрації уваги на відчуттях, які виникають та ступеня розуміння того, що вивчається.
У процесі виконання вправ контроль за відповідністю їхньої структури руховим завданням, які вирішуються, ведеться чуттєвим апаратом. Він реалізується за рахунок відчуттів, які виникають у шкірі, м'язах, суглобах під час виконання вправ, тобто кінестетичних відчуттів.
Виділяють окремі прояви кінестетичної чуттєвості: почуття простору, снаряда, води, часу, снігу і т.д.
Значення чуттєвого контролю зростає за ступенем автоматизації рухів, яке характеризується тим, що людина може вирішити рухове завдання без фіксації уваги на його частинах.
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 функціональна система рухової дії стабілізується, встановлюється певна системність протікання нервово-регуляторних процесів, створюється так званий динамічний стереотип. Провідна роль у системі еферентації при управлінні рухом переходить до рухового аналізатора – м'язового чуття. На цій стадії формування навички відбувається найтонкіша спеціалізація й упорядкування рефлекторних зв'язків, що дозволяє тонко диференціювати рухи.
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. Варіювання умов на етапі поглибленого розучування особливо бажано для тих дій, що будуть застосовуватися безпосередньо на змаганнях зі спортивних ігор, боротьби, боксу, фехтування і т.д.
Великий дидактичний ефект досягається, якщо:
1) варіативне повторення застосовується у вигляді завдань, які потребують від учня пошуку оптимального вирішення, тоді воно стає основою проблемного навчання, шо виховує самостійність та творчий підхід до вирішення завдання;
2) варіативні повторення здійснюються не тільки в умовах загальних занять, а й в умовах змагань, у трудовій, армійській діяльності та у повсякденному житті;
3) варіативні повторення супроводжуються підвищенням інтересу учнів до занять, що досягається новизною умов, поєднань, елементів, новим спаринг-партером.
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 виконанням вправ воно сприяє уточненню рухів, вихованню впевненості. Основою методу ідеомоторного тренування є рухові уявлення, що спеціально викликаються. Фізіологічною основою ідеомоторного тренування є закономірний зв’язок між психічними і фізіологічними процесами. Будь-які рухи людини – це результат відповідності психічних процесів і навпаки: будь-який психічний процес відображається (тою чи іншою мірою) в рухах людини.
Мислене 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 вимога 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, монограм, кінофільмів, виконання навчальних операцій з моделями людського тіла (зарисовки, схеми, моделі, розбірні фігури і т.д.).
По мірі оволодіння руховою дією рухи виконуються з усе більшою свободою, легкістю, і 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 виконаним слід припинити та дати тим, хто займається, відпочинок до повного відновленим працездатності та «згасання» помилок умовно-рефлекторних зав’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, шо працездатність організму буває вищою при коротких, але частих інтервалах відпочинку, ніж при тривалих, але рідких, тому зокрема, небажане здвоювання уроків фізичної культури в школі.
Оцінюючи порівняльну результативність існуючих способів повторення. слід пам’ятати, шо розтягнуте повторення дає більший ефект при важкому навчальному матеріалі, вправах високої інтенсивності, легкий матеріал доцільно засвоювати концентрованим повторенням.
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) досягти 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 ускладненими умовами (вище, швидше, важче, далі і т.д.), у нових поєднаннях з елементами боротьби за перемогу за 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.
На ньому 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 використовувати розтягнутим повторенням з тим, щоб до кінця інтервалу для відпочинку працездатність тих, хто займається, не тільки відновлювалася, а й зверхвідновлювалася.
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, дія 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 й 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, указів. контроль за засвоєнням техніки.
Контроль за засвоєнням техніки. Педагогічний контроль у процесі навчання фізичних вправ – діяльність педагога та учнів, спрямована на отримання інформації під час формування рухових умінь і навичок, яка може бути використана для управління процесом навчання.
Правильно організований педагогічний контроль дозволяє:
1. Перевірити правильність та рівень засвоєння знань, умінь і навичок.
2. Шляхом порівняння показаного результату (у кілограмах, метрах або секундах) з нормою, з рекордом, із запланованим результатом дозволяє судити про ефективність засвоєння техніки для вирішення рухового завдання та методики навчання.
Оцінка шляхом порівняння зі “зразком” придатна як для початківців, так і для спортсменів високої кваліфікації.
Оцінка шляхом порівняння техніки виконання вправи одного учня з іншим застосовується частіше за все з метою стимулювати інтерес до занять та непряме якісне виконання вправи, оскільки вона стає конкурсною оцінкою. Іншими словами, до процесу навчання вноситься елемент порівняння – хто краще.
Для з’ясування успіхів і невдач учнів у процесі навчання фізичних вправ необхідна ретельна та повсякденна оцінка їхньої успішності.
Обов’язки викладача не обмежуються вміннями швидко та правильно аналізувати успіхи учнів і знаходити способи виправлення недоліків. Він повинен навчити самих учнів аналізувати свої помилки і досягнення, але на їхнє вміння розбиратися у своїх досягненнях і невдачах слід покладатися з обережністю. Учні, які повністю надані самі собі, не завжди можуть критично поставитися до своєї діяльності і будуть припускатися помилок там, де їх можна було б запобігти, якщо б вони керувалися порадами викладача.
Одна з мір виховання почуття самокритики полягає у тому, щоб спонукати тих, хто займається, взаємно оцінювати свої успіхи, виправляти помилки один одного, колективно обговорювати результати “прикидок”, змагань.
Схвалення часто буває шаблонним, викладач не мотивує своєї оцінки, оскільки несхвалення без відповідного обґрунтування, внаслідок своєї невизначеності, не буде давати бажаного результату, тому завжди слід відмічати, що саме було неправильним і чому.
Якщо викладач, зробивши зауваження усім, залишає без оцінки окремих учнів, то це діє на них негативно. Вони у такому випадку розглядають категорії “без оцінки” як немотивовану негативну оцінку та небажання викладача допомогти їм у роботі.
Оцінка успішності учнів повинна формулюватися у таких висловлюваннях, щоб вона служила засобом виховання в учнів впевненості у своїх силах. Впевненість дозволяє правильно визначити свої можливості, проявляти активність, наполегливість у засвоєнні навчального матеріалу, а іноді і рішучість при виконанні небезпечних вправ.
Відмічаючи успіхи, а тим більше недоліки своїх учнів, викладач ні в якому разі не повинен торкатися їхньої особистості, а тим більше фізичних вад, які гальмують оволодіння тією або іншою фізичною вправою.
Зауваження робляться з урахуванням рухового досвіду і знань учнів, в іншому випадку через свою специфічність вони не будуть дохідливими.
При виконанні вправ класом, зауваження, особливо індивідуальні, рекомендується робити стисло і лише у випадку особливої необхідності звертатися до багатослівних пояснень, інакше урок доведеться часто переривати, що знижує щільність заняття.
Таким чином, педагог і учень отримують інформацію, яка дозволяє видаляти рухові помилки і своєчасно вживати заходів до їх виправлення. Головне джерело інформації для педагога – спостереження, а дія учня – самоконтроль.
Самоконтроль повинен бути планомірним, осмисленим та цілеспрямованим процесом, під час якого вирішуються цілком конкретні завдання.
Щоб самоконтроль був достатньо ефективним, учень повинен знати, що спостерігати, як і навіщо. І чим краще він знає це, тим точніше оцінює, диференціюючи свої дії.
Що учень повинен контролювати? Що може бути об’єктом самоспостереження? Головним можна вважати таке:
1. Загальний характер виконання вправи (оцінювання легкості, суцільності, узгодженості частин дії, результативність).
2. Оцінка кінематичних характеристик руху (положення, шлях. ритм, швидкість, точність).
3. Оцінка динамічних характеристик (величина зусиль, напруженість і т.д.).
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КОНТРОЛЬНІ ЗАПИТАННЯ
1. Розкрити теорію навчання рухових дій і шляхи її розвитку.
2. Охарактеризувати теорію побудови й управління рухами М. О. Бернштейна.
3. Дати характеристику рухових умінь.
4. Коротко охарактеризувати поняття «автоматизоване управління рухами» у процесі формування рухової навички.
5. Описати фази формування рухової навички.
6. Назвати етапи навчання рухових дій і мету на кожному етапі.
7. Що є сигналом для припинення повторення вправи та надання інтервалу для відпочинку на етапі початкового розучування?
8. Що с основою методики навчання рухових дій на етапі поглибленого розучування?
9. Описати методи ідеомоторного тренування, імітаційний, сенсорного орієнтування, що використовуються у процесі навчання рухових дій.
10. Якими основними способами відбувається чергування навантаження та відпочинку на етапі поглибленого розучування?
11. Охарактеризувати особливість використання методу слова і показу на етапі поглибленого розучування.
12. Визначити мету і завдання етапу вдосконалення рухової навички.
13. Яка роль термінової інформації на етапі поглибленого розучування і вдосконалення?
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