
МЕТОД ВАРИАТИВНЫХ ЗАДАНИЙ ПРИ ОБУЧЕНИИ СПОСОБАМ 
ПРОВЕДЕНИЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ УПРАЖНЕНИЙ.

Бейлин В .Р.
Цель - разработка комплексов и способов проведения общеразви

вающих упражнений и их использование на разных этапах взаимообу- 
чения студентов факультета физического воспитания.

Сущность метода вариативных заданий состоит в совместной дея
тельности обучающего и обучаемого, осуществляющих последователь
ное обучение способом проведения ОРУ, их выбору оптимального вари
анта решения двигательной задачи с последующей ее реализацией в дви
гательных действиях.

В результате моделирования выделены основные и производные ва
рианты способов проведения общеразвивающих упражнений, которые 
при взаимообучении классифицированы в наиболее эффективной после
довательности: 1) раздельный (обычный, расчлененный, по заданию); 2) 
раздельно-проходной; 3) проходной; 4) поточный; 5) поточно-проходной 
и пр.

Применение метода вариативных заданий на начальных стадиях вза- 
имообучения обуславливает активизацию осознания и понимания обу
чаемыми сущности изучаемых двигательных действий.

На последующих - усиливает мотивы действия для формирования 
профессиональных навыков проведения общеразвивающих упражнений, 
их умению выбирать необходимые варианты в зависимости от задач 
урока и индивидуальных способностей проводящего.

АНАЛИЗ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ В ГАНДБОЛЕ.

Белый К.И.
Естественные виды движений (бег, прыжки, метания), игровая дея

тельность в непосредственном контакте с соперником, быстрая смена 
шровых ситуаций, высокая эмоциональность - воз основные компонен
ты популярности гандбола.

Двигательная деятельность гандболистов в игре состоит не просто из 
отдельных приемов защиты и нападения, а составляет совокупность 
действий, объединенных общей целью в единую динамическую систему. 
Успех в игре во многом зависит от устойчивости и вариативности дви
гательных навыков, уровня развития физических качеств и других ком
понентов.

Нами было проведено обследование двигательной деятельности 
спортсменов 1 разряда ( всего ] 2 человек), охватывающее выполнение в 
шре следующих технических приемов: передачи, броски, ускорения, 
рывки в защите и нападении, прыжки в защите и нападении.
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Сравнительный анализ полученных результатов в зависимости от иг 
рового амплуа показывает, что наибольшее число вышеперечисленных 
технических приемов в игре выполняют разыгрывающий и полусредние 
игроки. Так, если центральный и полусредние в среднем за игру выпол
няют 100 - ПО передач, то угловые всего 40 - 45, а линейный 22 - 23. 
Аналогичньгм образом выглядят и почти все другие технические приемы, 
исключая броски по воротам (центральный: 8 -9  бросков, полусредние и 
угловые: 9 - 1 0  бросков, линейный: 8 - 9  бросков). Наибольшее число 
ускорений за игру выполняют угловые игроки - 33-34; рывки в защите 
больше других присущи центральному 78 - 79 и линейному 71 - 72.

РИТМИЧЕСКИЕ ДВИЖЕНИЯ С КРАТКОВРЕМЕННЫМ 
СТАТИЧЕСКИМ НАПРЯЖЕНИЕМ В ЗАНЯТИЯХ АЭРОБИКОЙ.

Беспутник В.Г.
Ритмико-статические упражнения выполняются не в обычной дина

мической манере, а с обозначением поз на несколько секунд или более 
длительный период, с кратковременным и неоднократным повторением.

В качестве примера ритмико-статических упражнений можно назвать 
упражнения стрегчинга. Понятие стрегч-рефлекса ввел в 1905 году ан
глийский физиолог Шсррингтон. По его мнению, стретч-рефлекс 
(миостатический рефлекс) заключается в активизации мышцы при ее 
растяжении. В мьшще происходят вначале механические, затем химиче
ские изменения: растягиваются сухожилия, прилегающие связки, волок
нистые элементы мышечной клетки, увеличивается количество митохон
дрий. В итоге масса мьгшцы уменьшается, сила возрастает.

Используется этот вариант дгя "растяжки" в разминке, являясь свя
зующим звеном между упражнениями динамическими различного ха
рактера и статическими позами (растяжки икроножных мышц, задней 
поверхности бедра, поясницы), а также во второй разминке для развития 
у занимающихся гибкости.

Достоинство этих упражнений в том, что уменьшается риск растяже
ния сухожилий и повреждения суставов. Этот вариант может бьггъ ис
пользован для развития гибкости, подвижности суставов, силы мышц.

При выполнении ритмико-статических упражнений могут использо
ваться легкие, медленные, очень мало амплитудггьге покачивания в по
зах, которые обеспечивают чередование растяжки и сжатия подгаж и
вающих позу мышц и сухожилий, разработку суставов. Гибкость воз
растает без риска растяжений, вывихов.

Использование легкой фоновой музыки активизирует волевые уси
лия, вызывает эмоциональные переживания, стремление к творчеству.

Как показывают исследоватшя, мелодии, доставляющие загш- 
мающемуся удовольствие, создающие приятное настроение, замедляют 
пульс, увеличивают силу сердечных сокращений, снижают артериальное 
давление, расширяют сосуды, положительно влияют гга работу мышц.
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