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Обучение движениям в своей основе содержит физическое обра-

зование, т. е. системное освоение человеком в процессе специального 

обучения рациональных способов управления своими движениями, 

приобретение таким путем необходимого в жизни фонда двигательных 

умений, навыков и связанных с ними знаний для профессиональной де-

ятельности. 

Обучение управлению разнообразными движениями связано с 

координационными способностями. Координационные способности – 

это возможности человека, во-первых, быстро и точно производить ра-

нее незнакомые ему сложно сочетаемые движения, во-вторых, целесо-

образно строить целостные двигательные действия в соответствии с 

меняющимися условиями. 

Координационные способности занимающихся проявляются в 

точности мышечных усилий (способность оптимально производить 

мышечные усилия по направлению и времени в условиях сохранения 

специфической структуры движений); в ориентации в пространстве 

(способность точно осуществлять движения в пространстве и  во вре-

мени); в оценке движений во времени – (способность произвести дви-

жения или преодолеть расстояние за определенное время); в выполне-

нии физических упражнений с целью наиболее эффективного исполь-

зования внешних и внутренних сил организма в целом (овладение про-

фессиональными трудовыми и бытовыми движениями, а также  техни-

кой разнообразных видов спорта). 

Спортивная техника – это постоянно изменяющийся, наиболее 

рациональный способ использования человеком своих двигательных 

способностей при выполнении целостного специализированного 

упражнения, направленного на достижение спортивного результата. 

Для спортивно-технической подготовки занимающихся используются 
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два направления: первое – обучение управлению разнообразными дви-

гательными движениями, второе – обучение и совершенствование тех-

ники выполнения различных видов спорта. 

Возможность овладения спортивно-техническим мастерством 

отдельных видов спорта определяется, прежде всего, необходимым 

уровнем физической подготовленности т. е. определенным уровнем 

развития двигательных способностей и умением их использовать. 

Требования, предъявляемые к овладению спортивной техникой, 

и последовательное ее совершенствование в ходе занятий должны 

строго согласовываться с возможностями занимающихся, так как те 

технические элементы и приемы, которые доступны занимающимся с 

высоким уровнем разносторонней физической подготовленности, не-

посильны слабо подготовленным.  

Игнорирование требований о необходимом уровне физической 

подготовленности, т. е. поспешное обучение технике, приводит к воз-

никновению многих технических ошибок. Поэтому, если уровень под-

готовленности низок и это лимитирует дальнейшее овладение и совер-

шенствование техники, важное место отводится специальной двига-

тельной подготовке.  

Такая подготовка направлена на правильное и эффективное ис-

пользование имеющегося двигательного потенциала в разнообразных 

движениях для воспитания координационных способностей. 

Это объясняется тем, что более сложные условные двигательные 

рефлексы вырабатываются на базе хорошо выработанных менее слож-

ных. Чем большим количеством разнообразных двигательных навыков 

владеет человек, тем богаче его двигательный опыт, тем быстрее 

можно обучить его новым двигательным действиям. 

Исследование владения занимающимися разнообразными движе-

ниями показали, что они имеют незначительный запас двигательных 

умений и навыков. 

Используя большое количество разнообразных по структуре и 

технике исполнения упражнений, занимающиеся могут успешно овла-

девать новыми формами движений и справляться с различными двига-

тельными задачами. Так как у значительной части курсантов недоста-

точна согласованность движений даже в простых упражнениях, то в 

начале обучения следует с осторожностью применять упражнения 

сложной координации, с частой сменой темпа движения. 
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Движения во времени, пространстве и по степени мышечных уси-
лий оцениваются различными анализаторами, особенно двигательным 

(мышечным ощущением). Человек способен оценивать мышечные 
ощущения не только во времени, но и в пространстве. Известно, что 

мышечные ощущения по сравнению, например, со зрением и слухом 
осознаются плохо. Несмотря на это, они довольно точно информируют 

двигательные центры коры головного мозга об амплитуде движений, 
усилиях мышц, степени перемещения звеньев тела относительно друг 

друга. Учитывая эту особенность, очень важно умение оценивать дви-
жения в пространстве, времени, по силе, создать условия для понима-

ния занимающимися тех действий, которые они выполняют. Для этого 
необходима условно-рефлекторная связь между сигналами мышечного 

чувства и сигналами, поступающими от других, хорошо осознаваемых 
анализаторов. 

Важно, чтобы занимающиеся могли сопоставлять мышечные 


