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План 
1. Мета, завдання і умови навчання фізичним вправам.
2. Рухові уміння і навички, закономірності їх формування.
3. Структура процесу навчання фізичним вправам.
3.1. Етапи процесу навчання. 
3.2. Стадії формування рухових навичок.
3.3. Фактори успiшного формування рухових навичок.
Контрольні питання 
1. Які завдання вирішуються в процесі навчання фізичним вправам?
2. Які умови організації навчальної діяльності забезпечують ефективність засвоєння фізичних вправ?
3. Дайте характеристику руховим умінням і навичкам.
4. Рухові уміння і навички характеризують:
а) якість виконання рухової дії;
б) ступінь володіння руховою дією;
в) механізм керування рухами.
Запишіть вірну відповідь. Поясніть свій вибір.
5. Розкрийте структуру процесу навчання фізичним вправам.
6. Назвіть фактори успішного формування рухових навичок.
7. Сформулюйте правила успішного навчання фізичним вправам.
8. Поясніть механізм негативного переносу рухових навичок.
9. Порівняйте параметри які характеризують рухові уміння і рухові навички.
10. Визначте в яких умовах спостерігається позитивний і негативний перенос рухових навичок. Запишіть послідовність вправ, виконання яких приводить до інтерференції. 
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1.Мета, завдання і умови навчання фізичним вправам. 
Мета навчання фізичним вправам – формування в учнів рухових навичок, умінь і придбання ними спеціальних знань. Організацію і управління навчальним процесом здійснює викладач (учитель) О. М. Худолій (2017). 
У процесі навчання фізичним вправам вирішуються наступні основні завдання:
· формування рухових навичок, що мають значення для загальної рухової і спортивної підготовки;
· розвиток рухових здібностей (сила, прудкість, гнучкість, спритність, витривалість);
· формування професійно-педагогічних, інструкторських навичок.
Окремі завдання, які вирішуються в процесі навчання фізичним вправам, визначаються у кожному конкретному випадку на основі оцінки особливостей структури руху, умов його виконання і рівня підготовленості учня.
При організації процесу навчання слід враховувати умови, виконання яких впливає на ефективність засвоєння фізичних вправ. Відомий фахівець О. М. Худолій (2017) перелічує наступні умови: оцінка готовності учня, готовність вчителя, готовність матеріально-технічної бази. 
Перша умова успішної організації навчання фізичним вправам – точна оцінка ступеня готовності учня. У зв'язку з цим оцінка потенційних можливостей учня проводиться за такими параметрами: 
· рухова підготовка (обсяг і характер засвоєних рухів, типові ускладнення при розучуванні рухів, наявність в арсеналі рухового досвіду подібного з новим рухом);
· фізична підготовка (рівень розвитку тих рухових здібностей, що мають вирішальне значення для оволодіння новим рухом);
· розвиток психічних якостей (сміливості, рішучості, реакції учня на тривалу нервову напругу й інші особистісні якості).
Характер оцінки здібностей учня залежить від того, яка саме вправа буде вивчатися. А оскільки фізичні вправи дуже різноманітні, то і визначення можливостей учня може змінюватися у кожному конкретному випадку при вивченні нового руху.
Друга умова – складання програми навчання на основі аналізу структури руху, знання індивідуальних особливостей учня і оцінки рухової підготовленості. Програма навчання представляється у формі алгоритмічного розпорядження, лінійної чи розгалуженої програми. Ефективність навчальних програм зростає в міру ускладнення техніки фізичних вправ.
Третя умова – уміле керування процесом засвоєння вправи, що здійснює викладач на основі аналізу результатів дії учня і вибору корегувальних команд і контрольних завдань.
Четверта умова – наявність відповідних умов і засобів навчання. До них відносяться: приміщення (клас, зал, майданчик), основні і допоміжні снаряди, методичні засоби навчання (схеми, малюнки, кінограми, моделі тіла людини), методичні розробки з техніки і методики навчання, засоби технічного забезпечення (кіно і фотоапаратура, вимірювальні пристрої і прилади типу гоніометрів, динамометрів, магнітофони, відеомагнітофони, диктофони).
Таким чином, тривалість і рівень засвоєння фізичної вправи залежать насамперед, від особливостей вправи, можливостей учня і викладача, умов навчання.

2. Рухові уміння і навички, закономірності їх формування.
Поняття «рухове уміння» і «рухова навичка» зв'язані з руховими діями. Рухові дії є поведінкові рухові акти, спрямовані на рішення рухових завдань. Оволодіння руховими діями в процесі фізичного виховання відбувається в міру формування відповідних рухових умінь і навичок.
У руховій дії, спрямованій на рішення рухового завдання, розрізняють два боки: перший – ступінь раціональності її техніки; другий – характер управління рухами. Рівень володіння руховою дією може характеризуватися стабільністю чи нестійкістю, стандартністю чи мінливістю, свідомим чи автоматизованим управлінням рухами, ізольованістю чи системністю рухів. Це зв'язано з тим, на якому етапі формування рухової навички знаходиться навчання фізичній вправі.
У навчальній літературі (Л. П. Сергієнко 2007, О. М. Худолій 2017) уміння і навички розглядаються як рівні володіння фізичною вправою, як рух від уміння до навички. Прийнято вважати, що рухові уміння – лише початкова стадія оволодіння вправою. У біомеханічному змісті це означає, що виконавець уперше зумів так скоординувати керуючі дії, що стало можливим відтворити весь програмний рух. Однак рухове уміння – ненадійна форма виконання руху, зв'язана з частими помилками, зривами, порушеннями стилю руху і вимагає значного зосередження уваги і енерготрат. Відомі фахівці Т. Ю. Круцевич, Н. Є. Пангелова та інші (2017) вказують, що вміння – набута на основі знань і досвіду здатність неатоматозовано управляти рухами ц процесі рухової діяльності. Далі автори відмічають особливості формування рухових вмінь: спочатку рух характеризується нестабільністю виконання вправ, надмірним м’язовим напруженням, великою кількістю зайвих рухів, великою витратою енергії, що призводить до швидкого стомлення. Рухове уміння – сформована на основі знань та досвіду функціональна властивість людини неавтоматизовано управляти рухами в процесі моторної діяльності Сергієнко Л. П. (2017). 
Навичка відрізняється протилежними характеристиками – стабільністю і відносною стандартністю дії, автоматизацією управління рухами і їхньою системністю. Це крайні характеристики здатності здійснювати рухові дії. Між ними лежить визначений діапазон перехідних можливостей.
Отже, можна припустити, що рухові уміння і навички характеризують не якість самої дії, не особливості обраної системи рухів, не ступінь оволодіння цією системою (правильність і чіткість її виконання), а особливості володіння дією за механізмом управління рухами в поведінковому акті Худолій О. М. (2017). Далі автор вказує, що у цьому відношенні не можна прийняти трактування рухової навички, як високоякісної за технікою виконання дії. Якість виконання – техніка – може відтворюватися відмінно на стадії уміння і може мати багато помилок при сформованій навичці (що найчастіше спостерігається в практиці в результаті некваліфікованого навчання). 
Рухова навичка – це рівень володіння руховою дією, що характеризується автоматизованим управлінням рухами за більшістю основних опорних точок і їхньою стійкою системністю. Худолій О. М. (2017). 
Рухова навичка – це автоматизований спосіб управління рухами в цілісній моторній діяльності Сергієнко Л. П. (2017).
Фахівці Т. Ю. Круцевич, Н. Є. Пангелова та інші (2017) вказують, що рухові навички мають наступні  особливості. 
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, по-друге, дозволяє переключати увагу на результат та умови виконання дії.
2. Змінення ролі свідомості. Автоматизоване управління рухами при навичці не означає їхню неусвідомленість: звільняючись від участі у контролі за виконанням кожної окремої дії у складному руховому акті, свідомість змінює свою роль – виконує пускову, контролюючу та регулюючу функції.
3. Покращення координації руху, що створює умови для ефективнішого вирішення рухового завдання.
4. Збільшення значення м’язового відчуття і змінення ролі зорового контролю.
Значення рухових навичок:
· підвищення надійності і стабільності технічного виконання виріши; навіть при значному ступені стомлення вправа виконується з достатньою чіткістю;
· економія психічних сил, оскільки участь свідомості незначна;
· економія фізичних сил завдяки більшій координаційній діяльності органів і систем;
· покращення результату дії, скорочення часу, потрібного для підготовки до дії і її виконання.


3. Структура процесу навчання фізичним вправам.

3.1. Етапи процесу навчання.  
Процес навчання складній фізичній вправі, як правило, розтягнутий у часі, тому що формування рухової навички відбувається поступово. Відповідно до цього, процес засвоєння вправи ділиться на два періоди: попередній і основний Худолій О. М. (2017).
Попередній період 
Даний період передує чисто практичній роботі над вправою і носить дослідницький, «лабораторний» характер. Мета цього етапу роботи – теоретико-методична підготовка до навчання, що виконується силами викладача, а також, за необхідністю, науковців-фахівців з техніки фізичних вправ і навчання.
Попередній період включає в себе:
Визначення мети навчання. При засвоєнні загальновідомих вправ даний етап роботи включає перспективне планування і визначення моменту, коли учень (гімнаст, плавець, легкоатлет та інші) приступає до розучування тієї чи іншої заздалегідь відомої вправи.
Дослідження рухової структури і техніки вправи важливо не тільки в тому випадку, коли до розучування намічена нова оригінальна вправа, але часто і тоді, коли повинна розучуватися уже відома, але складна і не в усьому зрозуміла вправа. Завдання тренера (вчителя) – якомога ясніше, на науковій основі, вивчити вправу і знати її в усіх деталях ще до того, як почнеться практична робота над нею.
Дослідження дидактичної структури вправи. Викладач, що готується до роботи над вправою, повинен знати не тільки техніку вправи. Важливо завчасно виявити усі вирішальні ситуації навчання з відповідними їм методичними кроками. Робота повинна ґрунтуватися як на досвіді, раніше накопиченому, так і, за необхідністю, на цільовому експерименті.
Розробка програми індивідуального (групового) навчання вправі – підсумковий етап попереднього періоду роботи. На відміну від результатів дослідження дидактичної структури вправи, закінчена програма навчання вправі являє собою не набір розрізнених відомостей про навчальну роботу над вправою, а повну прогностичну картину в розрахунку на усі взаємнозв'язані ситуації, що можуть виникнути в ході навчально-тренувального процесу, включаючи методи управління навчанням на кожнім етапі. Найбільш повно цим вимогам відповідає програма, виконана за принципами програмованого навчання.
Основний період навчання
Головна мета роботи цього періоду – оволодіння руховою навичкою відповідно до розробленої раніше програми. Викладач і учень – основні учасники навчального процесу.
Оцінка підготовленості учня. Розучування складних фізичних вправ вимагає відповідної базової (фізичної) підготовленості учня. Фізична підготовленість учнів до розучування дій потребує 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, бистроти, гнучкості, спритності і т.п. Т. Ю. Круцевич, Н. Є. Пангелова та інші (2017). Учень повинен приступати до роботи над такою вправою тільки при наявності достатніх і необхідних рухових можливостей.
При безпосередньому переході до розучування вправи необхідно також оцінювати і поточний стан  учня, що повинен сприяти навчанню. Базова підготовленість і поточний стан учня оцінюються за допомогою тестування.
Попередня рухова підготовка (наявність рухового досівду) учня. 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 Т. Ю. Круцевич, та інші (2017).
За результатами оцінки базової підготовленості можуть бути прийняті різні рішення, а саме:
· через погану базову підготовленість учня відкласти розучування нової вправи до більш слушного моменту;
· через гарну підготовленість учня відразу приступити до розучування вправи;
· через недостатню підготовленість учня розробити допоміжну програму занять, що дозволяють довести його до потрібного базового рівня, і після цього працювати за основною програмою.
Останній випадок найбільш характерний. Саме він виділяється тут як можливий етап основного періоду навчання.
Створення попереднього уявлення про вправу, що розучується. Це дуже важливий момент ознайомлення з цільовою вправою. Він дає можливість сформувати домінанту навчання, а також усвідомлене ставлення до процесу розучування. Цей елемент основного періоду навчання переростає у формування уявлення про виконання вправи і у відповідності до рівня її засвоєння це уявлення збагачується. Лише умовно процес створення уявлення про виконання вправи можна виділити як окремий етап роботи над навичкою.
Первинне розучування вправи зв'язане зі створенням нової навички, нових координаційних зв'язків. Для цього етапу характерна підвищена роль свідомого контролю руху в усіх його фазах без вираженої автоматизації дій. На цьому етапі розучування цілісне виконання вправи, як правило, ще не відповідає вимогам стабільності руху, віртуозності і класності його виконання.
Стабілізація навички й удосконалювання техніки вправи. Закріплюючи навичку, учень домагається стабільного виконання вправи і технічно коректного рішення всіх основних рухових завдань. Цей етап дуже відповідальний тим, що зв'язаний з фіксацією засвоєних учнем технічних елементів руху. Форсуючи навчання, можна передчасно автоматизувати навички і, навпроти, розумно відкладаючи автоматизацію вирішальних елементів навички, можна зберегти можливість перебудовувати рухові умовно-рефлекторні зв'язки в потрібному напрямку.
Виконання вправи в з'єднаннях і комбінаціях (важливий крок навчання у складно-технічних видах спорту) необхідний етап розучування основної вправи, що передує його виконанню в умовах змагань. Уведення нової вправи в з'єднання з іншими вправами ніколи не буває механічним, це завжди перебудова як нової, так і старих рухових навичок.
Як уже відзначалося, будь-яка навичка, повинна залишатися до відомого ступеня мінливою, пластичною. Це важливо з кількох причин.
Одна з них – неминуча варіативність руху при його виконанні в комплексі з іншими. З'єднання і комбінація елементів являють собою в цілому динамічну систему, стабільність якої може бути забезпечена тільки за умови визначеної мінливості її окремих елементів. Жодний рух, навіть при найвищому ступені автоматизації і точності навички, не може виконуватися раз від разу однаково. Тому, щоб зберегти надійність виконання як окремих елементів, так і комбінації (зв'язування) у цілому, потрібно безупинно корегувати кожен наступний рух настільки, наскільки це диктується всіма попередніми «подіями». Це і визначає мінливість будь-якої навички і вимоги до її пластичності, варіативності.
У зв'язку з цим однією із здібностей учня, на етапі введення цільової вправи в з'єднання, є здатність до диференціровок, уміння розрізняти характеристики руху і на їхній основі вводити в нього термінові корекції.
Важливою особливістю роботи на описаному етапі є, нарешті, і «підтягування» функціональних можливостей учня і такої здібності, як спеціальна витривалість. Неможливо розраховувати на упевнене виконання нового елемента в комбінації (особливо в її кінці), якщо для цього в учня не вистачає витривалості.
Демонстрація вправи на змаганнях, удосконалювання виконавчої майстерності. Це останній етап навчальної роботи над новою вправою. У чисто руховому відношенні умови виконання вправи на даному етапі його удосконалювання мало відрізняються від умов роботи на попередньому етапі. Різниця складається лише в тому, що на останньому етапі вправа виконується тільки в складі повної комбінації. До цьому, однак, додаються інші кардинальні фактори, що впливають на виконання вправи. Це, насамперед, умови змагань із впливом на психіку і через неї – на моторику спортсмена. Крім того, зводиться до мінімуму взаємодія спортсмена і викладача.


3.2. Стадії формування рухових навичок. 
У залежності від рівня навченості процес формування рухових навичок можна умовно розділити на три стадії (аналогічно формуванню умовних рефлексів за І. П. Павловим, формуванню рухів за М. О. Бернштейном). Перша стадія – початкового навчання (розучування), рівень навченості 10 – 35%; друга – розвиток рухової навички  (закріплення), рівень навченості – 40 – 75 %; третя – завершення навчання (вдосконалення), рівень навченості – 80 – 100%.
Виділення стадій формування рухової навички за рівнем навченості дає змогу оптимізувати процес навчання, дати відповідь на питання:«При якому рівні навченості можна ...?»:
· стабілізувати навички;
· виконувати вправи в з'єднаннях і комбінаціях;
· демонструвати вправи на змаганнях;
· не повторювати вправи;
· виконувати вправи після великих навантажень.
У структурі навчання три етапи (табл.1.)



Таблиця 1. Структура процесу навчання рухових дій Т. Ю. Круцевич, Н.Є. Пангелова, інші (2017)
	Етапи
	Назва етапу
	Мета

	I
	Створення уявлення про рухову дію. 
Початкове розучування
	Створення моделі наступної дії


	II
	Поглиблене розучування
	Формування рухового вміння

	III
	Закріплення і вдосконалення рухової навички
	Реалізація рухової навички в умовах, які змінюються, забезпечення його варіативності



Коротко розглянемо зміст і умови навчання в залежності від динаміки рівня навченості.
Перша стадія – початкове навчання новому руху. 
Відомий автор Л. П. Сергієнко (2017) вказує, що мета початкового розучування – навчити основ техніки рухової дії, сформувати вміння виконувати її хоча б у «грубій» формі. Далі автор відмічає наступні завдання етапу:
 - створити загальне уявлення про рухову дію і установку на оволодіння нею;
 - навчити елементам техніки дії, які не були засвоєні;
 - сформувати загальний ритм рухового акту;
 - попередити або усунути зайві рухи та грубі помилки, які зустрічаються в руховій дії.
Особливістю реалізації цього етапу є широке використання наочних, словесних і практичних методів. Тут багато що залежить від віку, рухового досвіду, обдарованості учня. Як при розчленованому, так і при цілісному методах розучування дії на цьому етапі слід використовувати різноманітні методичні прийоми, які полегшують відчуття рухів, дотримання заданих траєкторій Л. П. Сергієнко (2017). Серед них:
- виконання підвідних вправ. Підвідна вправа за біомеханічними і біодинамічними характеристиками подібна основній 
- вправі, але виконується в більш спрощеному варіанті. Вона підбирається, як правило, індивідуально для учня;
- використання предметних орієнтирів: обмежувачів руху, показників напрямку, фіксаторів уваги і т.п.
Інший фахівець Худолій О. М.(2017) відмічає наступні дії учня: фіксація окремих положень, імітація або відтворення руху з допомогою вчителя; виконання вправи по частинам, вирішення окремих рухових завдань, пов'язаних з формуванням цільової рухової навички, навчання управлінню рухами в контексті формування навички. Це дає можливість одержати певні м'язові відчуття (рухову інформацію), що збагачують відомості про техніку нової вправи і уперше відтворити весь програмний рух.
О. М. Худолій (2017) рекомендує  наступні методичні правила:
1. Передбачити не менш 6 – 8 підходів для виконання завдань;
2. Для найкращого запам'ятовування рух повторювати на кожному занятті;
3. Перерва між підходами до снаряду не повинна перевищувати 3 хвилини.
Інший фахівець О. М. Максименко (2001) рекомендує на цьому етапі виконувати такі методичні правила:
- навчання здійснювати тільки за добрим психофізіологічним станом тих, хто навчається;
- при можливості виключити вплив зовнішніх збиваючих факторів;
- припиняти повторне вивчення рухової дії при наявності ознак втоми, в зв'язку з чим змінені м'язові відчуття будуть сприяти формуванню невірних рухових уявлень;
- припиняти повторення при зниженні якості виконання, а також при збільшенні кількості помилок;
- інтервали відпочинку між повтореннями повинні бути достатніми для відновлення;
- в структурі одного заняття навчання необхідно планувати на початку основної частини, коли учні ще уважні і працездатні;
- в системі занять кращі результати при навчанні досягаються при так званому концентрованому підході, коли учень зберігає зорові і рухові відчуття і уявлення від попереднього заняття.
Початкове розучування дій, як правило, супроводжується помилками. Основними причинами невдалого виконання рухової дії бувають:
· недостатня фізична підготовленість (визначивши рухову здібність, яка не дозволяє виконувати правильно рухи, навчальний процес потрібно спрямувати на її розвиток);
· боязнь, при виконанні складних вправ (пов'язаних з виконанням на певній висоті, можливістю падіння та інше). Емоції боязні можуть бути причиною надмірного напруження м'язів та обмеження амплітуди рухів. Все це попереджається за допомогою поступової адаптації, надійного страхування та спрямованої психологічної підготовки;
· недостатнє розуміння рухового завдання (усувають ці причини шляхом додаткового пояснення, використання різного спектру наочності та поглибленого обмірковування рухового завдання);
· недостатній самоконтроль рухів (тут як засіб можуть використовуватись термінові засоби навчання);
· дефекти у виконанні попередніх частин рухової дії (для їх усунення необхідно спочатку визначити головний або початковий дефект, який викликає всі наступні);
· втома (початкове розучування швидше призводить до втоми, ніж на наступних етапах навчання);
· негативний перенос навичок (запобігання цьому явищу повинно здійснюватись на основі раціональної послідовності навчання);
· несприятливі умови виконання рухових дій (метеорологічні умови чи використання неякісного інвентарю або обладнання).
Відомі фахівці Т. Ю. Круцевич, Н.Є. Пангелова та інші (2017) рекомендують наступний 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.
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 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.
Друга стадія – розвиток рухової навички.  Це вирішальний етап навчання. Він спрямований на оволодіння основами техніки нового руху. Як і на першому етапі для цього треба:
передбачити не менш 6 – 8 підходів для виконання завдань;
для найкращого запам'ятовування рух повторювати на кожному занятті;
перерва між підходами до снаряду не повинна перевищувати 3 хвилини.
Результатом навчання на даному етапі є технічно вірне і самостійне виконання руху. При цьому можливі неточності в деталях техніки, нестабільність. Після досягнення рівня навченості 75% вправу виконують у змінних умовах, формується варіативне виконання вправи.
Третя стадія – завершення навчання. Даний етап скерований на стабілізацію техніки і удосконалення виконання вправи, що вивчається. Обов'язковою умовою удосконалення вправи є виконання її в з'єднанні. При рівні навченості 80 % і більше вправу можна не повторювати до одного місяця за умови, що рівень рухової підготовленості буде високим. Етап закріплення і вдосконалення. Мета етапу – рухове вміння перевести в навичок з наступним переходом в цілісне виконання в різних умовах.
Завдання етапу:
· добитись стабільності і автоматизму виконання рухової дії;
· завершити індивідуалізацію техніки дії відповідно до досягнутого ступеня розвитку індивідуальних здібностей;
· добитись виконання рухової дії у відповідності до вимог його практичного використання (максимального зусилля і швидкості, раціонального ритму і т.п.);
· забезпечити варіативне виконання навичка в залежності від конкретних практичних обставин.
Особливості реалізації етапу при використанні методу слова в тому, що робиться поглиблений аналіз та самоаналіз техніки дій, пропонується самостійна робота з книгою. Роль наочних методів поступово знижується, проте значну роль відіграють методи термінової інформації, спостереження за технікою виконання аналогічних дій більш кваліфікованими виконавцями. Із практичних методів ведучим залишається цілісне повторення з додатковими варіантами. Починається все ширше використання методу сумісної взаємодії. Змагальний метод використовується не тільки з метою удосконалення техніки, а і для досягнення певного результату.
На даному етапі не виключається необхідність перебудови техніки рухової дії. Це може статись у двох випадках: по-перше, коли засвоєні форми рухів не зовсім відповідають новим функціональним можливостям організму; по-друге, коли сформована неправильна навичка в результаті недостатньо кваліфікованого навчання.

3.3. Фактори успішного формування рухових навичок. 

Фактори, що забезпечують формування рухових навичок у дітей і підлітків, такі:
Першим фактором утворення рухових навичок є формування домінуючого мотиву навчання.
Другим – підкріплення правильного виконання вправи. Таким підкріпленням у навчанні фізичним вправам служить інформація, одержана від вчителя про вчинену дію. Підкріпленням є і безпосереднє відчуття цього результату. Відомо, що позитивно підкріплена рухова дія забувається не так швидко, як невірно виконана вправа. 
Третім – руховий досвід учнів. Як правило, нова навичка виробляється на основі будь-яких готових навичок, чим більше руховий досвід, тим швидше діється утворення нових зв'язків. Для розучування нових вправ необхідно створити таку базу у вигляді підготовчих і підвідних вправ.
Четвертий фактор – формування рухових навичок залежить від умов, в яких діється навчання. Встановлено, що доцільно зберігати постійні умови в початковій фазі і фазі розвитку рухової навички. По мірі закріплення основних компонентів рухової дії доцільно змінювати умови навчання і вимагати виконання вивчених рухів у різноманітних варіантах.
П'ятий – кількість повторень. Тільки на основі повторення можлива інформація в ЦНС від рухового апарату й інших аналізаторів про ефективність протікання рухів. Одержана інформація, як правило, швидко опрацьовується в корі великих півкуль, і багато чисельні поправки до точності, швидкості, ступеня зусиль можливі лише при достатній інформації, тобто при достатній кількості повторень. Мала кількість повторень не дає можливості одержати детальну інформацію від рухового апарату про якість руху, у той самий час надмірна кількість повторень стомлює дітей, притупляє м'язове відчуття. 
Шостий – навчання рухам в два боки.
Сьомий – навчання умінням управляти рухами в просторі, за часом і м'язовими зусиллями.
Восьмий – перерва між виконанням вправ і між заняттями. Суттєвим питанням теорії і практики є визначення оптимальних перерв між повторенням вправи. У результаті досліджень встановлено, що помилка в точності виконання основних параметрів руху збільшується з тривалістю перерви після навчання, 3-х хвилинна перерва призводить до забування (М. М. Демідов).
[bookmark: _GoBack]Враховування тривалості перерви між заняттями відіграє важливу роль з точки зору збереження досягнутого рівня навченості. Так, (А. В. Менхин, 1970) відмічає, що при навчанні складному руху, на протязі перших 24 годин після навчання проходить збільшення числа успішних спроб виконання цього руху (процес засвоювання), а на протязі наступних – зниження даного показника (процес забування).
Проведені дослідження показують, що 48-годинна перерва в повторенні вправи з рівнем навченості р=0,1 – 0,3 значно збільшує тривалість початкового етапу формування рухової навички. При р=0,6 – 0,7; 0,8 – 1,0 в більшості випадків після перерви для відновлення початкового рівня навченості не потрібно додаткових вправ. Тобто, по досягненню рівня навченості р=0,6 – 0,7; 0,8 – 1,0 можливі перерви в повторюванні і перехід до навчання новим рухам. Раніше вивчені вправи необхідно періодично повторювати, тривалість. перерви не повинна бути більшою за 1 місяць (О. Н. Худолей, 1983; А. М. Шлемин, О. Н. Худолей, 1982).
Дев'ятий – режим роботи і стан учнів. Режим роботи в занятті в значній мірі впливає на стан функціональних систем організму учнів. Оптимальний режим підвищує працездатність і сприяє більш ефективному навчанню. Так, після середніх навантажень найбільш тривалий етап розвитку рухової навички (р=0,4 – 0,5; 0,6 – 0,7). Після великих навантажень збільшується тривалість початкового етапу формування рухової навички. Чим складніша вправа, чим більших зусиль вона потребує, тим більше під дією великих навантажень збільшується тривалість початкового етапу формування рухової навички (р=0,1 – 0,3) і етапу розвитку рухової навички (р=0,4-0,5).
У результаті дослідження встановлено, що виконання юними гімнастами вправ на снарядах у зоні зміни пульсу 140 – 160 уд/хв. приводить до втоми і, як наслідок, до погіршення якості виконання вправ на 0,3 – 0,6 бала; виконання вправ на снарядах у зоні зміни пульсу 120 – 135 уд/хв. – негативно не впливає на якість виконання вправ; виконання вправ у зоні зміни пульсу 100 – 119уд/хв. – сприяє підвищенню якості виконання вправи на 0,3 – 0,4 бала (О. В.Иващенко, 1988).
Враховуючи вплив перелічених факторів на ефективність формування рухової навички, сформульовані правила навчання. Правило – формальний засіб надання рекомендацій, директив чи стратегій, що виражаються у вигляді якщо (передумова), то (висновок), чи якщо (умова), то (дія).
Програмування навчання на базі правил дає змогу:
· попередньо визначити стратегію, зміст і форми побудови процесу навчання;
· практично здійснити план з урахуванням конкретних умов і поточного стану спортсмена;
· контролювати і регулювати хід процесу навчання за схемою якщо (умова) – то (дія).
У процесі планування навчання треба спиратися на такі правила:
1.	Якщо формування рухової навички, то роль мотивації послаблена і напроти, переважну роль відіграє вправа.
2.	Якщо вправі передує формування знань про принципи побудови руху, то результативність навчання рухам вища, можливий позитивний перенос навички.
3.	Якщо вправа повторюється в занятті 6 – 12 раз, по 2 – 3 рази в підході, то відзначається зростання рівня навченості в занятті.
4.	Якщо перерва в повторенні не перевищує 3-х хвилин, то тимчасовий зв'язок підкріпляєтся.
5.	Якщо перерва між заняттями не перевищує 24 години, то навчання продовжується з більш високого рівня навченості.
6.	Якщо в період відпочинку між вправами учень здійснює уявний обзор пройденого, то наступні спроби більш ефективні.
7.	Якщо інтервал відпочинку дозволяє усунути втому (60 – 120 с), то швидкість навчання зростає.
8.	Якщо в ситуації навчання тривалість вправи збільшується (в одному підході виконується 4 і більше повторень), то настає втома, наступає зниження швидкості навчання.
9.	Якщо процес утворення умовних реакцій, то виробляються вісцеральні умовні реакції; серцева, дихальна, вазомоторна діяльність, газообмін піддаються обумовленню (Ле Ні Жан-Франсуа, 1973).
10.	Якщо рівень розвитку рухового хисту відповідає характеристикам вправи, то швидкість навчання зростає, тривалість процесу навчання скорочується на 1/3.
11.	Якщо здійснюється послідовне навчання рухам зі схожими підготовчими фазами і різноманітними фазами основних дій, то навчання проходитиме швидше, чим при паралельному.
12.	Якщо в процесі навчання враховуються правила 1 – 11, то швидкість навчання зростає, тривалість процесу навчання скорочується на 1/3 – 1/2.
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