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ВВЕДЕНИЕ 

Школьная спортивная практика свидетельствует о низком уровне скоростной под-
готовленности у многих девочек среднего школьного возраста [2, 3]. В этот возрастной 
период начинают заметно замедляться годовые приросты их результатов в беге на корот-
кие дистанции, а у трети занимающихся они с возрастом стабилизируются или даже 
ухудшаются [8]. 

Большинство авторов [3] рассматривали проблемы развития скоростных способ-
ностей у юных и квалифицированных спортсменов и только отдельные специалисты [2, 
4, 6] изучали данные вопросы у учащихся в процессе учебных занятий по физической 
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культуре. 
Стабильный рост результатов в беге на короткие дистанции у учащихся возможен 

только при условии, что техника скоростного бегового упражнения отражается на соот-
ветствующем уровне развития скоростных качеств. Данная закономерность проявляется 
более выражено, если учитывать типологические особенности занимающихся [6]. 

При определении педагогами направленности скоростной подготовки школьников 
часто акценты в формировании их физической или технической подготовленности дела-
ются интуитивно и не всегда правильно, а развитие скоростных качеств в основном осу-
ществляется в отрыве от формирования техники скоростного бега [6, 7]. 

До настоящего времени не разработан механизм подбора средств сопряженного 
развития скоростных способностей и формирования техники скоростного бега, не выяв-
лена оптимальная структура кинематических и динамических характеристик бега на ско-
рость, практически не учитываются типологические особенности девочек при развитии 
их скоростных качеств. 

Разнонаправленность скоростной подготовки девочек среднего школьного возрас-
та различных типологических групп, противоречивость точек зрения специалистов, не 
разработанность многих аспектов их скоростной подготовки позволили сформировать 
научную проблему, требующую своего решения. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Основными сторонами учебного процесса в школе по физической культуре явля-
ются физическая и техническая подготовка, от правильного сочетания и взаимосвязи ко-
торых во многом зависит уровень подготовленности школьников [8]. 

В процессе многолетнего обучения в школе в основе процессов развития физиче-
ских качеств и формирования двигательных навыков лежат физиологические закономер-
ности изменения различных функций организма человека [9]. Формирование двигатель-
ного навыка происходит при взаимодействии двигательных и вегетативных функций, а 
его совершенствование возможно лишь при наличии развитой физиологической основы 
качественных особенностей двигательной деятельности. 

Взаимосвязь физических качеств и двигательных навыков специфична при разной 
двигательной деятельности, в различные возрастные периоды при различном уровне фи-
зического состояния [5]. 

Взаимосвязь содержания и формы физического упражнения – это связь качеств и 
навыков, находящихся в единстве и противоречии. В процессе развития формы содержа-
нию отводится решающая роль, поэтому необходимо акцентировать развитие физиче-
ских качеств в связи с данной двигательной деятельностью [6]. 

По мнению специалистов [2, 3], в учебном процессе по физической культуре важ-
но сопрягать направленность физической и технической подготовки учащихся, постоян-
но приводить в соответствие сложный координационный механизм техники и непрерыв-
но меняющейся физической подготовленности занимающихся. 

Рассмотрение вопросов формирования техники двигательных действий в отрыве 
от физической подготовленности является методологической ошибкой. Для правильной 
оценки роли физической и технической подготовленности учащихся в достижении спор-
тивного результата важно уметь определить их степень взаимосвязи [6]. 

Выявление характеристик взаимосвязи физических качеств и техники двигатель-
ных действий способствует подбору эффективных тренировочных средств, дает возмож-
ность управлять процессами обучения технике двигательных действий школьной про-
граммы, развития необходимых физических качеств, добиваться большей двигательной 
результативности при выделенном времени учебной программой на данный раздел [6]. 

Учителя физической культуры в процессе учебной деятельности часто разнона-
правленно развивают физические качества и формируют технику движений в соответ-
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ствии со школьной программой. По мнению специалистов, эти задачи должны решаться 
в единстве и взаимосвязи. А.А. Тер-Ованесян, И.А. Тер-Ованесян [10] считают обучение 
наиболее важной из них, что обусловлено следующими причинами:  

 обучение предшествует решению развивающих задач; 
 период формирования двигательных навыков более продолжительный, а вре-

менной отрезок развития физических качеств ограничен; 
 целенаправленное развитие физических способностей способствует освоению 

и воспроизведению элементов изучаемого двигательного действия в целом. 
Соблюдение оптимальной последовательности обучения технике двигательных 

действий основывается на признании систематичности важного условия успешной дви-
гательной деятельности человека [2]. Целесообразно определить такие движения, от ко-
торых во многом зависит обучение изучаемого двигательного действия. Эти части, фазы 
и элементы движения специалисты [6] называют основой двигательного действия. 

Процесс обучения технике двигательного действия специалисты [10] разделяют на 
три этапа: ознакомление, овладение техникой, совершенствование в выполнении движе-
ния. Положительный перенос двигательных навыков осуществляется в сходных по 
структуре действиях и чаще с более сложных движений на простые. Отрицательный пе-
ренос двигательных навыков наблюдается тогда, когда затрудненно дифференцирование 
элементов движений [6, 8]. Н.А. Бернштейн такой перенос двигательного навыка называ-
ет «симультационной интерференцией», когда в действие вовлекаются различные уровни 
управления движениями. В этом случае на каждом учебном занятии необходимо обучать 
школьников только одному упражнению. При овладении двигательными навыками, 
имеющими конкурирующие черты, необходимо последовательно обучать одному движе-
нию, а затем другому. 

Если в технике изучаемых упражнений отсутствуют конкурирующие элементы, то 
целесообразно обучать технике этих упражнений. Перенос навыка следует рассматривать 
с позиции установления рациональной последовательности изучения техники упражне-
ний, с позиций освоения более сложных движений [8]. Результативность обучения двига-
тельным действиям зависит от сформированности цели, заинтересованности преподава-
теля и двигательных возможностей занимающихся [1], сформированности потребности к 
занятиям физической культурой у школьников. 

Обучение технике двигательных действий и развитие физических качеств – взаи-
мосвязанные стороны подготовки учащихся на уроках физической культуры. Овладение 
техникой двигательных действий и развитие физических качеств часто отдалены друг от 
друга, как в процессе урока физической культуры, так и в серии уроков [2, 5, 6]. В зави-
симости от задач урока, уровней технической подготовленности и физического состоя-
ния обучаемого целесообразно соблюдать определенное соотношение между временем, 
отводимым на формирование техники двигательных действий и развитие физических 
качеств [5, 6]. При нарушении этих временных соотношений заметно снижается резуль-
тативность тестовых заданий. 

По мнению специалистов [2, 5, 7, 8], развитие физических качеств – важная пред-
посылка к овладению техникой двигательных действий школьной программы. Совер-
шенствование координационных способностей учащихся - важное условие для успешно-
го обучения техники двигательных действий [1]. Для эффективного решения двигатель-
ной задачи также доказана необходимость развития силовых способностей. Г.Н. Герма-
нов [3] полагает важность развития силы в структуре спортивного упражнения. 

Развитие выносливости также обуславливает успешность овладения техникой дви-
гательных действий. Данное физическое качество позволяет сохранить стабильную 
структуру двигательных действий в процессе их многократного выполнения [8]. 

Выявлены и результаты важности быстроты движения в процессе обучения двига-
тельным действиям [7]. Развитие гибкости и устойчивости к равновесию, по мнению 
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специалистов [1, 5, 7, 10], способствует овладению пространственными параметрами 
техники двигательным действиям. 

Умение произвольного расслабления мышц - важное условие совершенствования 
техники движений. Ими отмечается высокая значимость упражнений, способствующих 
расслаблению мышц, для исправления ошибок и сохранения работоспособности в про-
цессе урока физической культуры. 

В.М. Зациорский делит средства контроля успешности обучения спортивной тех-
нике на три группы: сопоставительные, индивидуальные, должные. Специалисты ис-
пользуют различные тесты для оценки физического состояния человека, применяют 
средства психодиагностики для оптимизации физического воспитания учащихся. 

В беге на различные дистанции можно судить о технике движений по соотноше-
нию между длиной и частотой шагов [2, 4, 7]. Умение «слушать» свой организм и пра-
вильно интерпретировать его сигналы - залог успеха в овладении техникой двигательных 
действий. На начальных этапах обучения часто возникают двигательные иллюзии, не-
точности двигательных действий, внесения в технику движений новых деталей [8]. 

Специалисты [2, 3, 6, 7] указывают на необходимость развивать у школьников 
«чувство движения», «чувство величины усилия», «чувство скорости», «чувство снаря-
да». Ученики с более тонкими двигательными ощущениями быстрее овладевают двига-
тельных действий, точнее исправляют допущенные ошибки, их движения координирова-
ны. 

Определение оптимальных сроков обучения детей технике двигательных действий 
школьной программы являются важным направлением планирования обучения в среднем 
общеобразовательном учреждении. По мнению А.А. Гужаловского, возраст 7-11 лет – 
наиболее благоприятный период для обучения двигательным действиям учащихся. Спо-
собность к овладению движениями в этом возрасте объясняется высокой чувствительно-
стью организма детей к различным раздражителям, возможностью проявлять интерес к 
физическим упражнениям [9]. Обучение спортивной технике важно начинать в 7-11 лет, 
так как в этом возрасте детей легче заинтересовать игровой деятельностью и двигатель-
ной активностью [5]. 

В школьном возрасте необходимо развивать силу различных мышечных групп и 
гибкость во всех суставах, осваивать бег, плавание, лыжные гонки, бег на коньках, кото-
рые составляют большинство спортивных упражнений [8]. Подвижные игры и физиче-
ские упражнения, развивающие координацию, чувство времени и пространства, ритмич-
ность, должны стать главным содержанием программы физического воспитания детей 
[8]. 

Оценивая двигательные возможности детей и подростков, необходимо учитывать 
не только хронологический возраст, но и биологический, которые либо совпадают, либо 
различаются на 1-3 года [6, 7]. Урок физической культуры можно превратить в целена-
правленный учебный процесс, имея четко выраженные количественные и качественные 
показатели взаимосвязи физической и технической подготовленности учащихся [8]. Это 
обеспечит эффективное развитие физических качеств с учетом их реализации в конкрет-
ном упражнении школьной программы, позволит сформировать технику движений 
школьной программы, которые в большей мере способствуют проявлению физического 
потенциала школьника [5]. Выявление закономерностей взаимосвязи физической и тех-
нической подготовленности позволит осуществить дифференцированный подход к выбо-
ру и распределению тренировочных средств на уроке физической культуры [3]. 

В процессе учебных занятий учитель физической культуры решает задачи обуче-
ния и совершенствования техники двигательных действий, развития физических качеств. 
Эти задачи необходимо решать в единстве и взаимосвязи. 

Процесс обучения технике двигательных действий специалисты [2] разделяют на 
три этапа: ознакомление, овладение техникой, совершенствование в выполнении. Л.П. 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта – 2015. – № 6 (124). 
 

 95

Матвеев положительный перенос навыков наблюдал только в сходных по структуре дей-
ствиях, а отрицательный перенос двигательных навыков обнаруживал тогда, когда труд-
но дифференцировать отдельные элементы движений в технике различных упражнений. 
Целесообразнее на занятии обучать одному упражнению. 

По мнению В.М. Зациорского, ошибками следует считать те варианты техники, 
которые не соответствуют правильной биомеханической структуре данного упражнения. 
Переделка освоенного навыка требует длительного и упорного труда, но нередко дает 
отрицательные результаты, особенно в циклических упражнениях. Часто занимающийся 
возвращается к прежней, несовершенной манере выполнения упражнений. 

Ошибки в процессе решения двигательных задач делятся на основные, типичные и 
частные. Причины ошибок разделяют на биомеханические, морфологические и физиоло-
гические, спортивно-педагогические и психолого-педагогические, условия среды дей-
ствия. 

Ошибки в технике движений возможны из-за недостаточного уровня развития 
определенных физических качеств [3, 5, 6]. Это ведет к нарушениям в структуре движе-
ния. Развитие до необходимого уровня соответствующих физических качеств часто лик-
видирует технические недостатки, дает возможность овладевать рациональной техникой 
изучаемого движения [2, 8]. В то же время рациональные основы техники двигательных 
действий позволяют наиболее точно реализовать двигательный потенциал в конкретном 
физическом упражнении [6]. Не совершенные двигательные навыки тормозят проявление 
физических возможностей [5, 10]. 

Процесс забывания изучаемых двигательных действий происходит от наслоения 
нового материала. Техника циклических упражнений вообще не забывается [10]. 

По данным М.М. Богена, дольше всего сохраняются двигательные навыки, кото-
рые осваивались быстрее и их изучение вызывало повышенный интерес у обучаемого. 
Для овладения сложно координационными двигательными действиями требуется дли-
тельное время, и даже кратковременный перерыв приводит к потере кинестетической 
чувствительности и снижению восприятия среды действия. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Анализ показывает, что учебный процесс по физической культуре осуществляется 
в основном обособленно при развитии физических качеств и формирования техники дан-
ного упражнения. Необходимо модернизировать учебный процесс по физической куль-
туре, чтобы существенно улучшить уровень подготовленности учащихся. 
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Аннотация 
Анализ состояния и перспективы развития мирового биатлона свидетельствует о том, что 

достижение побед в этом виде спорта главным образом будет зависеть от качества методики и осо-


