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Самостоятельная работа студентов складывается из выполнения индивидуальных и групповых заданий преподавателя. В них могут входить составление комплексов упражнений для развития двигательных способностей, необходимых для овладения техникой гимнастических упражнений; овладение методикой обучения; подготовка к проведению отдельных частей урока и урока в целом; работа с литературой, а также другие вопросы теоретического и практического разделов курса гимнастики. 
В самостоятельной работе по подготовке к проведению отдельных частей урока и урока в целом необходимо придерживаться следующих методических рекомендаций: 

1) Эффективность любого занятия связана, прежде всего, с четкой, правильной постановкой его задач, отражаемых в плане-конспекте. 

2) При постановке задач следует учитывать сложность освоения нового материала, состав занимающихся, их подготовленность, условия места занятия. 

3) Количество намечаемых задач определяется возможностями их реализации на одном занятии. Педагогические задачи необходимо формулировать, возможно, конкретнее.
4) Частные задачи должны быть сформулированы по отдельным упражнениям в каждой части урока и указаны в специальной графе плана-конспекта. 

При разработке содержания урока необходимо: 

а) определить средства и методы решения каждой из задач урока; 

б) уточнить необходимый инвентарь для урока;

в) разработать методы организации деятельности занимающихся при решении каждой из задач.

Первоначально при составлении плана-конспекта определяется содержание основной части урока, а затем в соответствии с ним материал подготовительной и заключительной частей. 


В практике существуют разные формы составления плана-конспекта. В качестве примера ниже приводится одна из них. Представленная форма является развернутой формой плана-конспекта. 
План-конспект

урока по гимнастике

Задачи урока

1. ___________________________________________________________

2. ___________________________________________________________

3. ___________________________________________________________
Место проведения__________________ Дата проведения________________

	Части урока
	Частные задачи
	Содержание    урока
	Дозировка      нагрузки
	Организационно-методические указания

	1.…мин
	
	
	
	

	2.…мин
	
	
	
	

	3.…мин
	
	
	
	


Необходимый инвентарь______________ Время проведения_____________
Примечания:

1. В первой графе конспекта «Части урока» указываются цифрами части урока (1- подготовительная; 2- основная; 3- заключительная) и их продолжительность (в мин). 

2.В графе «Частные задачи» записываются задачи по обучению и совершенствованию осваемого двигательного действия, а также небольшие по своему содержанию дополнительные задачи, решаемые параллельно с прохождением основного материала урока. Решение тех или иных частных задач предусматривается во всех трех частях урока. 

Примеры частных задач: а) сообщить задачи урока; б) разучить отдельные строевые приемы; в) создать у занимающихся представление об изучаемом двигательном действии; г) добиться мягкого и устойчивого приземления при опорных прыжках и т.п. 

3. В графе «Содержание урока» последовательно указываются по частям занятия все предусмотренные для проведения физические упражнения. При записи общеразвивающих упражнений, выполняемых на несколько счетов, обязательно надо записать исходное положение (и.п.) и действия на каждый счет. Если в основной части урока используется групповой метод, то в конспекте записывается содержание упражнений для каждого отделения и указывается порядок смены видов упражнений. Отдельно записываются упражнения для мальчиков и девочек при планировании на уроке разного для них учебного материала. 
4. В графе «Дозировка нагрузки» указываются количество повторений упражнений, затраты времени на выполнение упражнения (в мин), величина преодолеваемого расстояния и т.д. 
5. В графе «Организационно-методические указания» указываются способы организации занимающихся, методы выполнения упражнений, требования к их выполнению, а также делаются записи типа: «сообщить об ошибках», «обеспечить страховку», «напомнить правила игры» и т.п. 
При планировании подготовительной части урока, студенты сталкиваются с необходимостью составлять различные комплексы ОРУ. Прежде чем приступить к подбору упражнений в комплекс, нужно точно определить его целевое назначение. Он может быть предназначен для общей или специальной разминки, для комплексного или направленного развития двигательных качеств (силы, гибкости, выносливости, координации движений), для формирования осанки, для решения задач восстановления, для обучения конкретным двигательным действиям и т. п. Второе, что нужно знать при подборе упражнений - контингент занимающихся, их возраст и уровень подготовленности.

Зная, для чего и для кого составить комплекс, остается решить еще два вопроса: какие упражнения включить и в какой последовательности. Необходимо включать наиболее эффективные упражнения, в физиологически рациональной последовательности. 

Рекомендации по составлению разминочных комплексов в уроках основной гимнастики:

1. Упражнения, включенные в комплекс, должны быть направлены на решение задач урока.

2. Содержание упражнений должно соответствовать уровню подготовленности, полу и возрасту занимающихся.

3. Упражнения необходимо подбирать так, чтобы они оказывали всестороннее воздействие на занимающихся и обеспечивали развитие основных физических качеств. Упражнения должны способствовать формированию правильной осанки и овладению умением управлять своими движениями.

4. Упражнения должны следовать одно за другим в соответствии с принципом постепенного нарастания нагрузки. Целесообразно начинать с наиболее легких и простых, связанных с движениями отдельных частей тела, затем рекомендуется включать комплексные упражнения, дающие нагрузку большим группам мышц.

5. Необходимо чередовать упражнения так, чтобы в работу включались последовательно разные части тела. Поочередная работа различных частей тела повышает эффективность мышечных усилий и создает оптимальные условия для отдыха работавших мышц.

6. Упражнения силового характера должны предшествовать упражнениям на растягивание. После напряженной работы целесообразно выполнять упражнения на расслабление.

При составлении комплексов ОРУ рекомендуется пользоваться типовыми схемами: 
	Типовая схема № 1
	Типовая схема № 2

	1. Упражнения типа потягивания (для выпрямления позвоночника, активизации дыхания) 2. Упражнения для мышц ног (приседания)

3.
Упражнения для мышц туловища в переднезаднем направлении (наклоны вперед и назад)

4.
Упражнения на силу мышц рук

5.
Упражнения для косых мышц туловища (наклоны в стороны, повороты, вращения)

6.
Комплексные упражнения в положениях сидя (лежа) с включением в работу мышц живота, мышц спины

7.
Упражнения на растягивание

8.
Прыжки с переходом на ходьбу
	1.
Потягивания с выпрямлением и прогибанием

2.
Круговые и маховые движения руками

3.
Приседания

4.
Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловища

5.
Наклоны и круговые движения головой

6.
Сгибания и разгибания рук в упоре лежа

7.
Поднимание ног в положениях сидя и лежа (или поднимание туловища при закрепленных ногах)

8.
Махи ногами вперед, назад, в стороны

9.
Многократные прыжки (подскоки)

10.
Ходьба и бег на месте


При обучении гимнастическим упражнениям студенты должны знать и применять словесный метод, метод наглядной демонстрации, метод упражнения.
Словесный метод практически реализуется в следующих методических приемах: описание, объяснение, рассказ, инструкция, указание, команда, распоряжение, просьба. С помощью этого метода и его приемов воздействие оказывается преимущественно на вторую сигнальную систему. В процессе постепенного овладения упражнениями занимающиеся побуждаются к активной мыслительной деятельности.
Метод наглядной демонстрации реализуется в показе упражнения, демонстрации различных наглядных пособий, макетов снарядов и фигурки гимнаста, в использовании внешних ориентиров, ограничителей движений и др. В данном случае преимущественное воздействие оказывается на первую сигнальную систему. В активную работу вовлекается зрительный анализатор. У занимающихся создается зрительный образ упражнения, в сознании остается отпечаток, слепок от показанного упражнения. Поэтому чем точнее этот слепок соответствует технике идеально показанного упражнения, тем быстрее и правильнее занимающийся его выполнит (снимет с него копию).
Метод упражнения позволяет воздействовать главным образом на двигательную сферу занимающихся. При этом постепенно формируется двигательный образ упражнения, двигательное умение, а затем и навык. Этот метод всегда применяется в сочетании с рассмотренными выше методами. 
Метод упражнения применяется в виде целостного и расчлененного выполнения упражнения. 

При целостном методе упражнение выполняется сразу после его названия, показа и объяснения техники движений без применения подготовительных или подводящих упражнений. Этот метод по сравнению с изучением упражнения по частям считается более продуктивным. Однако такое утверждение в полной мере можно отнести лишь к технически несложным упражнениям. 

С помощью расчлененного метода изучаются технически сложные гимнастические упражнения. Они предварительно делятся на относительно самостоятельные составные части и каждая из них изучается отдельно. 

При разучивании упражнения этим методом могут использоваться такие методические приемы, как: а) временная фиксация тела или отдельных его звеньев в той или иной фазе упражнения; б) проводка в изучаемой части или фазе упражнения; в) имитация движения; г) изменение исходных и конечных условий движения; д) освоение главного в технике исполнения упражнения. 

Целостное и расчлененное выполнение упражнений дополняется следующими методическими приемами: а) подводящими упражнениями; б) дополнительными зрительными и звуковыми ориентирами; в) физической помощью; г) изменением условий обучения и др. 

Подводящие упражнения применяются для создания или уточнения представлений об упражнении. Они помогают прочувствовать и понять характер движений в каждой фазе изучаемого упражнения. При подборе этих упражнений соблюдаются следующие правила: 


а) подводящие упражнения должны быть сходными по структуре движений с изучаемым упражнением или его основными частями; 


б) в рабочем плане (конспекте урока) упражнения следует располагать по возрастающей трудности, это касается как сложности координирования движений, так и величины прилагаемых мышечных усилий;


в) только после усвоения предыдущего подводящего упражнения следует переходить к следующему;


г) чем меньше занимающиеся подготовлены к овладению изучаемым упражнением, тем больше подводящих упражнений они должны выполнить.

Наряду с подводящими упражнениями в учебном процессе применяются так называемые подготовительные упражнения. С их помощью у занимающихся своевременно, до начала обучения сложным упражнениям, развивают необходимые двигательные и психические способности, функции сенсорных систем и систем энергообеспечения.

Зрительные и слуховые ориентиры облегчают формирование правильного представления об упражнении, о его пространственных, временных и силовых параметрах, а также о согласовании движений различными звеньями тела. В качестве ориентиров используются различные предметы, метки на стенах, потолке, специально размеченные щиты, линии, начерченные на полу или на матах и др. Звуковые сигналы применяются для овладения ритмом движений, своевременного приложения мышечных усилий. Все это помогает ученику ориентироваться в пространстве, содействует более правильному выполнению упражнения, позволяет оценить собственные действия. 


Наряду с подсказкой, подачей ритмических сигналов иногда приходится оказывать ученику физическую помощь. Она необходима при плохой ориентировке в пространстве, при недостаточно развитой мышечной силе, координации движений, нерешительности и робости. Помощь снимает эмоциональное возбуждение, вселяет уверенность в своих силах, побуждает ученика к решительным и смелым действиям.


При оказании помощи применяют следующие методические приемы: а) проводка по всему упражнению или отдельной части, фазе, фиксация тела или отдельного звена в определенной точке движения; б) подталкивание, поддержка и подкрутка. В применении этих методических приемов надо соблюдать определенную меру. Надо своевременно предоставлять возможность занимающимся самостоятельно справляться с возникающими трудностями, чтобы они не привыкали к физической помощи. 


Изменение условий обучения применяется в качестве метода на более поздней стадии формирования навыка, осуществляется путем применения таких методических приемов, как: изменение высоты снаряда, увеличение или уменьшение площади опоры, перестановка снарядов, изменение последовательности их прохождения, выполнение упражнений в непривычных условиях и т.п. 


Обучение конкретным ГУ принято условно делить на три взаимосвязанных этапа: 

1. Первоначальное изучение (создание общего предварительного представления о движении). 

2. Углубленное разучивание (непосредственное овладение основами техники движения). 

3. Закрепление и дальнейшее совершенствование техники движения (формирование прочного автоматизированного двигательного навыка, обеспечение выполнения гимнастического упражнения в различных условиях на протяжении длительного промежутка времени).

На первом этапе в результате полученных первичных представлений о новом движении (форма, амплитуда, направление и т.п.) и накопления в памяти занимающихся двигательного опыта возникают умения выполнять движения в общих чертах. 

На втором этапе в результате уточнения представлений о структуре и характере конкретных ГУ устраняются лишние движения, ошибки, снижается физическое и нервное напряжение, обеспечивается самостоятельное выполнение упражнения при строгом контроле преподавателя за действиями занимающихся. 

На третьем этапе путем многократной шлифовки и уточнения техники и непосредственного повторения ГУ формируются прочные автоматизированные двигательные навыки. 

Процесс обучения конкретному гимнастическому упражнению завершается его выполнением в различных соединениях с другими упражнениями и усложнением условий его выполнения (изменение исходных, промежуточных и конечных положений упражнения). 

