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Каждое мгновение в организме человека отмирают миллионы клеток. Чтобы 

их самостоятельно утилизировать, необходима неинтенсивная нагрузка средней 

продолжительности. Лучше всего для этого подходит медленный бег. В противном 

случае мёртвые клетки организма начинают разлагаться с образованием ядов, ко-

торые с током крови разносятся по всему организму, вызывая отравление и, 

например, такое состояние, как хроническая усталость. 
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РАЗРАБОТКА ОБУЧАЮЩЕГО ФИЛЬМА 

ПО СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫМ УПРАЖНЕНИЯМ В ТЯЖЁЛОЙ АТЛЕТИКЕ 

ДЛЯ НАЧИНАЮЩИХ СПОРТСМЕНОВ 
 

Гусейнов Р.С. 

Удмуртский государственный университет, Россия, г. Ижевск 
 

Научный руководитель – кандидат педагогических наук, доцент Райзих А.А. 
 

Статья посвящена разработке обучающего фильма по соревновательным упражне-

ниям в тяжёлой атлетике для начинающих спортсменов. В ней представлена, созданная с 

помощью программы Power Point, образная модель соревновательных и подводящих 

упражнений в тяжёлой атлетике, рассмотрены все фазы упражнений. 

 

Ключевые слова: подводящие упражнения, тренировочный процесс, тяжёлая атле-

тика, рывок штанги, толчок штанги, тяга, швунг, хват "в замок". 

 

Актуальность. Использование видео и фото средств, в качестве инструмен-

та означает появление новых форм творческой, мыслительной, деятельности, что 

можно рассмотреть как историческое развитие психических процессов человека и 

продолжать разрабатывать принципы исторического развития деятельности при-

менительно к условиям перехода к постиндустриальному обществу [1, с. 4].  

Специфика и сущность видео и фото средств обучения оказывать влияние на 

развитие и формирование психических структур человека, в том числе мышление. 

Печатный текст, до недавнего времени являвшийся основным источником получе-

ния информации, строится на принципе абстрагировании содержания от действи-

тельности, что формирует навыки мыслительной деятельности, обладающей струк-

турой, аналогичной структуре печатного текста, которой свойственны такие особен-

ности, как последовательность, линейность, иерархичность, аналитичность [3, с. 5]. 

Современный период развития информационного общества характеризуется 

стремительным развитием средств информационных и коммуникационных техно-
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логий (ИКТ), используемых во многих областях человека. Уже сегодня, по мнению 

ведущих специалистов, постоянно развивающиеся научные и производственные 

технологии, технологии бизнеса, различных видов искусств и спорта, образова-

тельные технологии, создаются и совершенствуются на базе ИКТ. В этой связи 

особую актуальность представляют вопросы, связанные с основными направлени-

ями использования современных информационных и коммуникационных техноло-

гий в физической культуре и спорта и дальнейшими исследованиями данной про-

блемы [6, с. 5]. 

Методы исследования. 

 Анализ научно- методической литературы по использованию современ-

ных технологий в сфере физической культуре и спорта. 

 Обучение технике соревновательных упражнений в тяжёлой атлетике 

начинающих спортсменов с использованием обучающего фильма. 

 Видеосъёмка упражнений по разделу рывок штанги и толчок штанги. 

 Методы компьютерной обработки графической и видео информации. 

Результаты исследования. На основе данных, собранных для проведения 

эксперимента, была разработана образная модель разбора соревновательных 

упражнений в тяжёлой атлетике по фазам их выполнения [4, с. 5]. 

В процессе работы были достигнуты поставленные цели, изучены этапы 

обучения технике соревновательным упражнениям начинающих спортсменов, про-

ведено их сравнение и подтверждена значимость и эффективность фильма [2, с. 5]. 

 
Рис. 1. Выполнение соревновательных упражнений 

начинающими спортсменами на 1-ом этапе 

 

 
Рис. 2. Выполнение соревновательных упражнений 

начинающими спортсменами на 2-ом этапе 

30%

70%
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90%

10%
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Выводы. 

 Проведен анализ научно-методической литературы по информационным 

технологиям в обучении физической культуры и спорта. Изучены компьютерные 

программы для обработки видео, аудио материала. 

 Разработана структура обучающего фильма соревновательных упражне-

ний для начинающих спортсменов, занимающихся тяжёлой атлетикой. 

 Проведена апробация обучающего фильма по обучению соревнователь-

ным упражнениям в тяжёлой атлетике начинающих спортсменов. Тем самым уста-

новлено, что ИКТ обладают более действенным дидактическим эффектом по срав-

нению с традиционными методами. 
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В данной статье рассмотрена система работы детского сада по внедрению комплек-

са ГТО. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 

(ГТО) рассматривается как ядро физического, духовно-нравственного и патриотического 

воспитания детей. Эффективным методом развития двигательных качеств и повышения 

интереса детей к физкультурным занятиям является квест. А также в статье представлен 

начальный путь развития ГТО в детском саду. 
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