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При хорошей подготовленности во время проведения дыхательных 
упражнений целесообразно использовать также и ходьбу, задействуя тем 
самым нижние конечности. Упражнения для верхних конечностей обяза-
тельно надо координировать с дыханием, стараясь уделять особое внима-
ние упражнению на полный выдох. 

Большое значение для хороших результатов лечения имеют ежеднев-
ные самостоятельные занятия гимнастикой дома. Кроме этого, рекомен-
дуются прогулки с длительным пребыванием на свежем воздухе, игры на 
воздухе, катание на коньках, ходьба на лыжах [2]. 

Главной ошибкой некоторых врачей при лечении таких больных явля-
ется неоправданное стремление ограничить их физическую активность 
[6]. 
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Методически оправданное использование видеозаписи в сочетании с 
традиционными формами организации учебной деятельности позволяет 
развивать познавательные навыки исследовательской деятельности, твор-
ческие способности учащихся, сформировать у студентов умение рабо-
тать с информацией, развивать коммуникативные способности, создать 
благоприятный психологический климат на занятиях. 
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В настоящее время видеозапись в процессе обучения и совершенство-
вания технических приемов и тактических действий занимает все большее 
место при подготовке команд к соревнованиям. В сочетании с другими 
педагогическими средствами видеозапись и ее демонстрация обеспечива-
ют высокую эффективность учебного процесса во всех видах подготовки 
студентов (физической, технической, тактической, психологической и 
теоретической). 

Видеозапись как педагогическое средство характеризуется наглядной 
формой передачи информации, объективными условиями самоконтроля 
при наблюдении на экране за собственными движениями, что обеспечива-
ет обратную связь в наглядных образах. Она дает возможность передавать 
зрительные образы в динамике, концентрировать внимание на главных и 
существенных моментах (многократное повторение демонстрации, пере-
мена планов и ракурсов съемки, замедление и ускорение, остановка в 
нужном моменте и др.). 

Опыт применения видеозаписи в учебно-тренировочном процессе поз-
воляет утверждать, что просмотр видео может быть использован для по-
каза образцов техники и собственного исполнения упражнений с целью: 

• формирования программы действий (демонстрация образцов), 
• сравнивания субъективных ощущений, восприятий и представле-

ний с объективными показателями движений, зафиксированными на ви-
део; 

• выявления различной степени погрешностей (ошибок) в движе-
нии; 

• научного анализа движения. 
Используя данные анализа видеозаписи, студенты находят ошибки, о 

которых ранее только предполагали. Все это обуславливает положитель-
ные сдвиги в освоении спортивной техники. Спортсмены исправляют 
свои неверные представления, оценивая в новом свете собственные дей-
ствия после их просмотра на экране. 

При оценке качества представления, сформированного на основе соб-
ственных ощущений и с помощью анализа, наиболее четко выявляются 
преимущества просмотра видеозаписи. Представления, возникающие на 
основе собственных ощущений, в большинстве носят приближенный ха-
рактер, что выражается в неполноте и их неадекватности. Представления, 
сформированные средствами современных технологий, более полны и 
адекватны, степень ошибок тонко дифференцируется. В представлениях 
четко обнаруживаются причинно-следственные связи, иными словами, 
студент может сам выявить причины неправильного выполнения упраж-
нения и принять меры по исправлению ошибок.  
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Видеозапись спортивных упражнений может с успехом применяться 
на всех этапах формирования двигательного навыка в тесной связи со 
словесными методами. Каждый из этапов отличается своими специфиче-
скими особенностями и приемами. Важно, что для освоения двигательных 
действий необходимо с самого начала создать правильное представление 
о технике движений. Все то, что изучается вначале, закрепляется особен-
но прочно, и впоследствии не требуются усилия для какого-либо переучи-
вания. В процессе создания предварительного представления о движении 
следует демонстрировать преимущественно образцовое исполнение. 

На этапе совершенствования по мере овладения двигательным дей-
ствием можно моделировать различные игровые ситуации, подразумева-
ющие тактическое использование того или иного приема техники, боль-
шое значение нужно придавать анализу движений, выполняемых в раз-
личных сочетаниях и в соревновательной обстановке. 

Средства видеозаписи и анализа просмотренного могут быть исполь-
зованы и в подготовке к соревнованиям: для сбора информации о сопер-
никах; для формирования представления о сильных и слабых сторонах в 
подготовке соперника; для составления тактического плана на предстоя-
щий матч для команды в целом и для отдельных игроков. 

Естественно, что использование видеозаписи на каждом занятии нере-
ально, да это и не нужно. Умелое использование просмотра видеоматери-
ала на занятиях по спортивным играм не только повышает их эффектив-
ность, но и способствует повышению познавательных потребностей сту-
дентов.  

Таким образом, для повышения эффективности восприятия учебного 
материала, связанного с двигательной деятельностью, исключительно 
важное значение имеет использование видеозаписи и ее демонстрация. 
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Проблема недостаточной двигательной активности современной моло-
дёжи в последнее десятилетие приобретает особое значение. Продолжи-
тельная гиподинамия – вполне серьёзное заболевание. По своей сути че-
ловек создан для движения. А значит движение – основа жизни человека. 
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