Дидактические (методические) принципы, используемые при занятиях различными видами физической культуры
Под понятием «принципы» в педагогике понимают наиболее важные и существенные положения, которые отражают закономерности воспитания. Практическое значение принципов состоит в том, что они позволяют четко идти к намеченной цели, исключая путь проб и ошибок, раскрывают логику решения задач и очерчивают главные правила их реализации. 
Систематическое воздействие физическими упражнениями на организм и психику человека может быть успешным в том случае, когда методика применения физических упражнений согласуется с закономерностями этих воздействий. Они отражают основные и общие положения, а также рекомендации, сделанные из сопоставления данных ряда наук, изучающих разные стороны процесса физического воспитания. 
В теории физической культуры выделяют 3 группы принципов: общие (социальные) принципы, общепедагогические (дидактические) принципы и специфические принципы.

Общими они называются потому, что их действие распространяется на всех работников в сфере физической культуры и спорта, на все звенья системы физического воспитания (дошкольные учреждения, школа, средние специальные и высшие учебные заведения и т.п.), на государственные и общественные формы организации (массовая физическая культура и спорт высших достижений и т.д.).

В общих принципах заложено требование общества, государства как к самому процессу физического воспитания, так и к его результату (каким должен стать человек, занимающийся физической культурой). 
Общими принципами реализации задач, вытекающих из цели физического воспитания, являются:
1) принцип содействия всестороннему и гармоническому развитию личности;

2) принцип прикладности - связи физического воспитания с практикой;

3) принцип оздоровительной направленности.
1. Принцип содействия всестороннему и гармоническому развитию личности.
Данный принцип раскрывается в двух основных положениях.

1. Обеспечить единство всех сторон воспитания, формирующих гармонически развитую личность. В процессе физического воспитания и смежных формах использования физической культуры необходим комплексный подход в решении задач нравственного, эстетического, физического, умственного и трудового воспитания.

2. Комплексное использование различных факторов физической культуры для полного общего развития свойственных человеку жизненно важных физических качеств и основанных на них двигательных способностей наряду с формированием широкого фонда двигательных умений и навыков, необходимых в жизни. В соответствии с этим в специализированных формах физического воспитания необходимо обеспечивать единство общей и специальной физической подготовки.

2. Принцип прикладности - связи физического воспитания с практикой. 

Этот принцип в наибольшей мере отражает целевое назначение физической культуры. Принцип прикладности конкретизируется в следующих положениях.
1. Решая конкретные задачи физической подготовки, следует при прочих равных условиях отдавать предпочтение тем средствам (физическим упражнениям), которые формируют жизненно важные двигательные умения и навыки непосредственно прикладного характера.

2. В любых формах физкультурной деятельности необходимо стремиться обеспечить приобретение возможно более широкого фонда разнообразных двигательных умений и навыков, а также разностороннее развитие физических способностей.

3. Постоянно и целенаправленно связывать культурную деятельность с формированием активной жизненной позиции личности на основе воспитания трудолюбия, патриотизма и нравственных качеств.
3. Принцип оздоровительной направленности.
Принцип оздоровительной направленности заключается в обязательном достижении эффекта укрепления и совершенствования здоровья человека. Этот принцип обязывает:
· определяя конкретное содержание средства и метода физического воспитания, непременно исходить из их оздоровительной ценности, как обязательного критерия;

· планировать и регулировать тренировочные нагрузки в зависимости от пола, возраста, уровня подготовленности занимающихся;

· обеспечивать регулярность и единство врачебного и педагогического контроля в процессе занятий и соревнований;

· широко использовать оздоровительные силы природы и гигиенические факторы.


Таким образом, как следует из вышеизложенного, основное назначение общих принципов системы физического воспитания сводится к следующему:

· во-первых, к созданию наиболее благоприятных условий и возможностей для достижения цели и решения задач физического воспитания;

· во-вторых, к обозначению общей направленности процесса физического воспитания (всесторонности, прикладности, оздоровления);

· в-третьих, к определению основных путей, гарантирующих достижение положительных результатов физического воспитания (пути реализации их на практике).


Принципы системы физического воспитания представляют собой органическое единство. Нарушение одного из них отражается на осуществлении остальных.
Существует ряд принципов, которые выражают главным образом методические закономерности педагогического процесса и в силу этого являются обязательными при осуществлении образовательных и воспитательных задач. Это методические (дидактические) принципы.

Методические принципы – это основные правила, в которых сконцентрированы обязательные требования к проведению процесса физического воспитания для обеспечения необходимого положительного эффекта. Эти принципы в разных соотношениях присущи обучению двигательным действиям и воспитанию физических качеств.
1. Принцип сознательности и активности. 
Этот принцип предусматривает: формирование осмысленного отношения и устойчивого интереса и потребности к физкультурно-спортивной деятельности. 
Сознательность понимается как способность человека осваивать и понимать  объективные закономерности физического воспитания и в соответствии с ними разумно осуществлять свою деятельность согласно их требованиям. При этом следует иметь в виду, что в сознании человека выражены два его свойства, во-первых, это знания и, во-вторых, разум, т.е. умение пользоваться своими знаниями.

Активность - это мера или величина проявляемой человеком деятельности, степень его включения в работу. эта мера имеет широкий диапазон колебания - от пассивного состояния до необузданной и неконтролируемой суетливости.

Принцип получил двойное название в связи с тем, что сознательность и активность только в неразрывном единстве могут принести реальную пользу. Поэтому принцип успешно "работает" только при соблюдении оптимальной меры проявления обеих его составляющих.

В отечественной системе физического воспитания принцип сознательности и активности является одним из фундаментальных, т.к. он выступает фактически важнейшим, если не единственным реальным звеном, связывающим физическую (биологическую) и духовную (социальную) сущность личности, формируемую в процессе физкультурных занятий.

Принцип сознательности и активности в физическом воспитании состоит в том, чтобы формировать у занимающихся глубоко осмысленное отношение, устойчивый интерес и потребности у физкультурно-спортивной деятельности, а также побуждать их к оптимальной активности. Выдающуюся роль в разработке этого принципа в физическом воспитании сыграл П.Ф. Лесгафт, В его системе физического образования содержалось положение о необходимости наряду с развитием физических сил формировать у человека умение рационально применять их в соей деятельности, ибо наибольшую пользу приносит лишь активность, основанная на знании.

Важнейшие пути реализации принципа сознательности и активности на практике:

1. Необходимо систематически сообщать занимающимся в доступной для них форме специальные знания о физической культуре, в частности, о ее оздоровительной ценности в жизни человека, средствах и методах физического воспитания, физических качествах, технике, самоконтроле и т.д. Такая информация расширяет их умственный кругозор и познавательные возможности, углубляет понимание тех или иных закономерностей физического воспитания, делает реальный процесс физкультурных занятий более осмысленным и действенным.

2. Важно добиваться от учеников именно сознательного выполнения ими всех предлагаемых заданий, чтобы они понимали их назначение и смысл, проникали в сущность изучаемых движений, применяемых методов тренировки. Степень их сознания зависит как от информации преподавателя, так и от собственного изучения специальной литературы, поэтому подобные задания важно широко практиковать и контролировать.

3. Всегда ставить перед подопечными не только конкретные задачи, реализуемые на отдельных занятиях, но и обязательно обозначать перспективные цели совершенствования. Успешное продвижение к ним, как правило, стимулирует последующую активность занимающегося. Поэтому доступность предлагаемых заданий и их общая направленность к намеченной цели повышают его сознательные усилия и деятельную активность, обычно проявляемую в конкретном виде труда
4. Настойчиво формировать и умело регулировать мотивы физкультурной деятельности, Мотив, как известно, является ведущей побудительной причиной активности человека, направленной на достижение. 

5. Воспитывать у занимающихся устойчивый интерес к физкультурно-спортивной деятельности. Интерес - это категория, характеризующая избирательное отношение человека к чему-либо, связанное с личной жизненной значимостью и эмоциональной привлекательностью. Эти его свойства и следует широко использовать для создания прочного интереса к физкультурным занятиям и добиваться, чтобы каждое из них было для человека эмоционально насыщенным и привлекательным. И постепенно подобный интерес и положительная мотивация к физической культуре смогут перерасти в убеждения, потребность к физкультурной деятельности.
6. Необходимо систематически ставить занимающихся в условия, требующие постоянного проявления элементов творчества как одного из основных факторов, стимулирующих деятельную активность и достижение более высокой сознательности. Активно действуя в ситуациях, где проявляются творческие начала, инициатива, воля, самостоятельность, человек совершенствует у себя эти качества.

2. Принцип наглядности. 
Наглядность — очень широко применяется в процессе обучения движениям и связана она с ощущениями и восприятия тех или иных го реалий с помощью различных анализаторов (зрения, слуха, мышечно-связочного и вестибулярного аппаратов).

В основе принципа наглядности лежат закономерности познания, в частности, закон о единстве чувственной и логической ступеней познания, основанного на тесном взаимодействии первой (чувства) и второй (слово) сигнальных систем. Непосредственное восприятие (созерцание)  является важнейшим начальным этапом большинства случаев познания. Обеспечение этой созерцательности и является основным условием реализации принципа наглядности. 

Данный принцип в физическом воспитании предполагает, чтобы занимающиеся имели возможность наблюдать все, что связано с физкультурно-спортивной деятельностью. Подобное разностороннее восприятие различных форм физкультурной практики является необходимым условием полноценного познания и развития их интеллекта. 
Зрительная наглядность – это демонстрация движений в целом и по частям. Это может быть с помощью ориентиров, наглядных пособий, учебных видеофильмов. Зрительная наглядность содействует уточнению пространственных и пространственно-временных характеристик движений. Роль зрительной наглядности важна на начальных этапах овладения новыми двигательными действиями.

Звуковая наглядность – это наглядность, в виде различных звуковых сигналов. Если зрительные раздражители помогают уточнять движения в пространстве, то звуковые - во времени. Это происходит до тех пор, пока двигательный анализатор не займет ведущего положения.
Двигательная наглядность является наиболее специфичной для физического воспитания. Особенность двигательной наглядности заключается в том, что она наряду с уточнением движений в пространстве и во времени обеспечивает возможность ориентироваться в динамике действующих внутренних и внешних сил, особенно инерционных и реактивных.

Конкретное назначение принципа наглядности в физическом воспитании состоит в том, чтобы:

1. Содействовать разностороннему пониманию сущности физкультурно-спортивной деятельности и связанных с ней нравственных и эстетических образцов поведения.

2. Создавать зрительные и двигательные представления изучаемых действий, комбинаций и тактических приемов.

3. Ускорять процесс обучения новым движениям. Установлено, что чем шире у занимающегося чувственный образ и богаче его впечатления, тем быстрее и легче формируется на этой базе полноценная программа осваиваемого действия.

4. Создавать достаточный запас чувственных, зрительных, кинестезических впечатлений и ощущений у занимающегося как своеобразного "строительного материала" для анализа и обобщения своей физкультурно-спортивной деятельности.

Основные пути реализации принципа наглядности на практике:

1. Систематически использовать разнообразные формы наглядности, в частности, показ упражнений в целом и по частям, замедленный показ, демонстрация различных наглядных пособий, просмотр кино и видеозаписей, применение музыкальных сопровождений, звуковых сигналов, различных ориентиров и т.д. Это вызывается тем, что полноценный образ изучаемого движения формируется не только при помощи слова и зрительных восприятий, но и тех ощущений, которые поступают с других органов чувств: слуха, вестибулярного и двигательного анализаторов. Сигналы, приходящие с различных рецепторов в головной мозг и дополняя друг друга, создают единый "комплексный анализатор", и как следствие у человека возникает специализированные восприятия такие, к примеру, как чувство мяча у футболиста или снега у лыжника. Однако такие тонкие и в то же время обобщенные восприятия появляются только при продолжительный систематических занятиях, как правило, у квалифицированных спортсменов.
2. Находить наиболее оправданные соотношения в использовании различных форм наглядности, в частности, зрительной, звуковой, двигательной. К примеру, на начальном этапе обучения движениям зрительные восприятия играют решающую роль в формировании двигательного образа. В последующем эти функции переходят к звуковой наглядности и особенно двигательному анализатору, и чтобы ускорить его совершенствование, иногда целесообразно искусственно выключать зрительный анализатор.
3. Искать разумное соотношение наглядности и слова в зависимости от возраста и уровня подготовленности занимающихся. При этом важно помнить, что с увеличением возраста и уровня подготовленности удельный вес наглядности целесообразно снижать, а слова - соответственно повышать, чтобы совершенствовать осмысленно-сознательные способы деятельности, а не чисто подражательные. Более того, наглядность складывается не только из чувственных восприятий, но также из образных представлений, которые формирует преподаватель в умах учеников своими объяснениями. Поэтому показа совсем недостаточно, т.к. в таком случае сущность  двигательного действия не всегда будет понятна обучаемому. Следовательно, только параллельное применение в учебном процессе словесных и наглядных методов может обеспечить полноценный эффект.
4. Для развития наблюдательности занимающихся преподаватель должен шире практиковать различные специальные задания по наблюдению за техникой, тактикой, спортивной борьбой более сильных спортсменов и команд с обязательным последующим анализом и обобщением увиденного. При этом не следует забывать, что наглядность не является самоцелью, а служит лишь одним из необходимых средств для успешного осуществления процесса физического воспитания. 

3. Принцип доступности и индивидуализации.
Данный принцип предусматривает обязательный учет индивидуальных возможностей занимающихся при  определении для них посильных нагрузок и заданий. Иначе говоря, предлагаемые нагрузки (физические, психические, интеллектуальные) должны быть доступны для каждого индивида.
Это требование напрямую вытекает из сформулированного в физиологии академиком И.П. Павловым так называемого закона силы, согласно которому величина ответной реакции организма прямо пропорциональна величине воздействия. Н.Е. Введенский вывел некоторые ограничения этого закона. Оказывается, что при чрезмерно сильных воздействиях величина ответной реакции не увеличивается, а, наоборот, снижается (закон оптимума-пессимума). Отсюда следует, что очень большая нагрузка для человека не приведет к желаемому эффекту, а легкая нагрузка не будет вызывать необходимых для развития функциональных перестроек в организме. поэтому целесообразно находить и предлагать занимающимся только оптимальные по величине нагрузки, получившие название доступных. Доступность - это такая по величине трудность, с которой человек справляется при проявлении значительных, но не запредельных усилий.

Следовательно, основное назначение принципа доступности и индивидуализации в процессе физического воспитания состоит в том, чтобы, во-первых, обеспечивать любого занимающегося индивидуально-оптимальными нагрузками с целью развития физических качеств, формирования двигательных умений и навыков, совершенствования физической работоспособности. Во-вторых, исключать вредные для организма последствия, вызываемые непосильными тренировочными нагрузками, требованиями, заданиями. 

Таким образом, в этом принципе сконцентрировано фактически основное назначение всего физического воспитания, сущность которого можно кратно выразить формулой - эффективно совершенствовать физическую сферу человека, не нанося при этом вреда здоровью, Следовательно, одним из центральных вопросов физического воспитания является определение меры доступного для каждого индивидуума на всех этапах физкультурно-спортивных занятий. Определяя величины доступности, необходимо исходить из важнейшей педагогической установки - применяемые нагрузки всегда должны оцениваться не только по показателям прироста тренированности, но также по их оздоровительному эффекту для занимающихся. В настоящее время для обоснования доступности разработаны некоторые общие положения, которые служат лишь ориентирами в реализации принципа на практике:

1. При определении меры доступности преподаватель должен руководствоваться прежде всего учебными программами и нормативными требованиями, установленными для различных возрастных и половых контингентов населения на основе исследовательских материалов и практического опыта. Однако следует заметить, что данные нормативы и задания являются усредненными, а значит, зачастую и непригодными для конкретного человека, Поэтому даже вполне обоснованные программные требования  не  освобождают преподавателя от необходимости тщательно изучать индивидуальные возможности занимающихся при определении для них границы доступности.

2. Величины доступности (даже усредненные), зафиксированные в нормативных основах отечественной системы физического воспитания, также можно использовать в практической работе в качестве исходных ориентиров определения нагрузок.

3. Сведения об индивидуальных возможностях занимающихся преподаватель может получить в результате применения специальных тестов по физической и технической подготовленности, педагогических наблюдений, а также систематического врачебно-педагогического контроля, включающие различные функциональные пробы. На основе таких данных возможно более конкретное приближение к установлению оптимальных индивидуальных нагрузок.

4. Важным моментом для обоснования допустимых нагрузок и заданий является положение о постепенности их увеличения и усложнения. В связи с тем, что функциональные возможности организма повышается плавно и постепенно, то и соответствующие нагрузки необходимо увеличивать также без резких скачков.
5. Для практического осуществления принципа доступности необходимо соблюдать некоторые методические правила: от легкого к трудному, от простого к сложному, от освоенного к неосвоенному.

Для определения индивидуальной меры доступности специалист обязан учитывать достаточно широкий комплекс объективных и субъективных характеристик занимающихся.

Объективными считаются, во-первых, показатели здоровья (функциональные пробы, артериальное давление, кардиограммы, стабильность веса, наличие травм и т.д.). Во-вторых, показатели тренированности (МПК, ЖЕЛ, уровень физической и технической подготовленности, динамика спортивных результатов и др.).

К субъективным критериям, дающих важную информацию о влиянии применяемых нагрузок на организм человека, обычно относят сон, аппетит, самочувствие, желание тренироваться, участвовать в соревнованиях и др. 
4. Принцип систематичности.
В физическом воспитании принцип систематичности по праву признается центральным, специфически стержневым. Нарушение хотя бы некоторых его положений наиболее сильно сказывается на эффекте всего физического воспитания, делая его либо бессмысленным, либо вредным для здоровья. 

 Принцип систематичности отражает одну из наиболее существенных биологических закономерностей, известной под названием "фазового изменения работоспособности человека". Именно на ее основе строится процесс физического воспитания. Сущность фазового изменения работоспособности состоит в следующем. При выполнении физических нагрузок в организме человека постепенно наступает утоление. Эта первая фаза называется фазой снижения работоспособности. После прекращения работы, во время отдыха, обязательно наступает фаза восстановления работоспособности. и если выполняемая работа была достаточно значительной, то проявляется третья фаза - фаза сверхвосстановления (суперкомпенсации). С ее исчезновением работоспособность возвращается к исходному уровню, что свидетельствует о начале так называемой редукционной фазы.
К настоящему времени уже известны некоторые особенности проявления закона фазового изменения работоспособности, которые имеют большое методическое значение в физическом воспитании. Рассмотрим некоторые из них:

1. Степень сверхвосстановления зависит от величины нагрузки. Чем выше в пределах допустимого выполненная нагрузка, тем значительнее уровень повышения работоспособности.

2. Длительность фазы суперкомпенсации у человека зависит от продолжительности выполняемой им физической нагрузки. Фаза сверхвосстановления дольше сохраняется после длительной работы и быстрее проходит после кратковременной.

3. Одна и та же по величине физическая нагрузка, применяемая в системе занятий регулярно, с каждой последующей серией занятий вызывает в организме все меньшие психофизиологические и другие сдвиги, т.е. происходит соответствующая адаптация организма к нагрузке, получившая название явления "экономизация функций".

4. Наиболее заметный рост тренированности в системе занятий происходит тогда, когда каждая последующая нагрузка дается в фазе сверхвосстановления.

Таким образом, принцип систематичности можно сформулировать следующим образом - физическими упражнениями целесообразно заниматься регулярно, в идеале на протяжении всей жизни, при оптимальном чередовании доступных индивидуальных нагрузок с необходимым отдыхом.

Принцип систематичности на практике реализуется путем соблюдения следующих методических требований:

1. Важно последовательно соблюдать идею многолетней непрерывности осуществления физического воспитания, не допуская неоправданных перерывов в занятиях. 

2. Рационально чередовать нагрузку и отдых. Между занятиями целесообразен такой интервал отдыха, чтобы не происходила утрата положительного эффекта от предыдущего занятия. Эффект каждого последующего занятия должен "наслаиваться" на следы прошлого, закрепляться и суммироваться. Таким образом, в результате многих занятий возникает "кумулятивный эффект", вызывающий стойкие адаптационные перестройки функционального и структурного характера. Наименьшие интервалы между занятиями целесообразны при воспитании скоростных и координационных способностей, несколько большие - при развитии силы, самые продолжительные - при совершенствовании выносливости.

3. С учетом гетерохронности (недновременномти) восстановления различных функциональных систем организма можно практиковать разные интервалы отдыха в зависимости от характера нагрузки. Например, поле кратковременной интенсивной физической работы в мышцах повышается уровень гликогена после 1 часа отдыха, а через 1 часов он становится исходным. После продолжительной объемной работы свехвосстановление наступает примерно через сутки, но зато и сохраняется в пределах около двух-трех суток.
4. При построении системы занятий необходимо соблюдать одну из фундаментальных педагогических установок о единстве двух противоположных сторон - повторения пройденного материала и включение нового, вариативного. Повторение содержания занятий необходимо на протяжении недельных, месячных и других циклов для обеспечения прочности усвоения, закрепления и соответствующей адаптации организма к нагрузкам.

5. Принцип прогрессирования (динамичности).
Данный принцип также считается одним из существенных в физическом воспитании. Он выражает тенденцию постепенного, но неуклонного повышения требований к занимающимся.

В основе принципа динамичности лежат биологическая и социальная закономерности.

Сущность биологической закономерности основана на явлении адаптации к постоянному раздражителю, в данном случае к нагрузке. По мере выполнения на протяжении некоторого времени одной и той же по величине нагрузки функциональные сдвиги в организме постепенно уменьшаются, Значит, те нагрузки, которые приводили к необходимым позитивным сдвигам в организме, начинают терять свой развивающий эффект. А функциональные возможности организма позволяют выполнять ему стандартную работу более экономично, с меньшим расходом психофизической энергии. Чтобы обеспечить повышение его функциональных возможностей, важно постепенно увеличивать тренировочные нагрузки. В этом заключается одна из фундаментальных закономерностей физического воспитания, вызывающая необходимость повышения требований к занимающимся.

Немаловажное значение, обосновывающее целесообразность принципа прогрессирования, отводится социльно-психологическому фактору. Интерес человека к любому виду деятельности серьезно зависит от успеха в этом деле, которым он занимается. Поэтому, если никаких положительных изменений не происходит, интерес к занятиям угасает.
В связи с этим основным назначением принципа динамичности является, во-первых, обеспечение прочности приобретаемых умений и навыков, а также адаптационных перестроек, лежащих в основе развития физических качеств и повышения физической работоспособности. Во-вторых, создание условий их прогрессивного совершенствования и тем самым расширение функциональных возможностей организма занимающихся.

В практике существуют разнообразные способы и пути повышения физических нагрузок. все их многообразие можно выразить тремя типичными вариантами: прямолинейно восходящая форма повышения нагрузок, ступенчатая и волнообразная. 

Прямолинейно восходящая форма повышения нагрузок состоит в том, что на каждом занятии на определенную величину нагрузка несколько увеличивается.

При ступенчатой форме повышении нагрузок на протяжении определенного периода на каждом занятии выполняется относительно стабильная нагрузка. через две недели нагрузка увеличивается значительнее, чем при прямолинейной динамике.
Волнообразная динамика нагрузок характеризуется сочетанием постепенного повышения нагрузок с заметным их нарастанием и последующим некоторым снижением. Волнообразная форма яляется наиболее прогрессивной, т.к. в периоды спадов "волны" обеспечивается адаптация организма к выполняемой работе, а при ее подъеме организм выводится на новые, более высокие уровни функционирования и соответствующего развития.
Специфические принципы используемые для занятий физическими упражнениями
В сферу физического воспитания, спортивной тренировки и физической рекреации входят следующие принципы: принцип непрерывности процесса физического воспитания; принцип системного чередования нагрузок и отдыха; принцип прогрессирования воздействий (динамичности), адаптированного сбалансирования динамики нагрузок; принцип циклического построения занятий; принцип возрастной адекватности направлений физического воспитания.
1. Принцип непрерывности процесса физического воспитания.
Осуществление процесса физического воспитания круглогодично и на протяжении многих лет, не допуская продолжительных перерывов в занятиях в системе специфических принципов принадлежит - принципу непрерывности процесса физического воспитания. Заключается в методически правильном построении занятий, их последовательности. Важнейшие правила: от простого к сложному, от легкого к трудному, от известного к неизвестному.
Принцип непрерывности — выражает основные закономерности построения занятий в физическом воспитании. Данный принцип обеспечивает развитие морфофункциональных свойств организма, которые развиваются и совершенствуются, подчиняясь «законам упражнения». Принцип не​прерывности выражает закономерности построения физического воспитания как целостного процесса. Он тесно связан с принципом системного чередования нагрузок и отдыха. Сочетание высокой активности и отдыха в разных формах двигательной деятельности занимающегося повышает их эффективность, что выражается в динамичности закономерных изменений содержания и формы параметров функциональных нагрузок от занятия к занятию, от этапа к этапу.
Т.е, при построении системы занятий, нужно, обеспечить постоянную преемственность эффекта занятий, устранить большие перерыва между ними с целью исключения разрушающего воздействия того, что было приобретено ранее в процессе занятий физическими упражнениями.

2. Принцип постепенного наращивания развивающе-тренирующих воздействий.  
Данный принцип обусловливает необходимость систематического повышения требований к проявлению у занимающихся двигательных и связанных с ними психических функций за счет повышения сложности заданий и увеличения нагрузок. Прогрессирующее развитие физических качеств возможно лишь при условии систематического повышения требований к функциональной деятельности организма человека. В основе механизма развития силы, выносливости и других физических качеств, как известно, лежат приспособительные (адаптационные) функциональные перестройки в организме в ответ на физические нагрузки, превышающие по своей величине (интенсивности или длительности) те, к которым организм приспособился. Важно выбрать оптимальную нагрузку, понимая под этим ту минимальную величину интенсивности, которая вызывает приспособительные перестройки в организме. Более интенсивное воздействие ведет либо к перенапряжению, либо при чрезмерных требованиях к превышению физиологических возможностей, к срыву нормальной деятельности организма. Показано, например, что у начинающих спортсменов прирост силы происходит в одинаковой степени и при умеренно больших и при околопредельных отягощениях. В этом случае не имеет смысла применять околопредельные и предельные нагрузки во избежание перенапряжения тех систем организма, которые к ним не подготовлены (сердечно-сосудистая система, опорно-связочный аппарат и др.). Следует заметить, что повышенная нагрузка оказывает неодинаковое воздействие на различные системы органов. Одни из них справляются с новыми, повышенными требованиями сравнительно легко и быстро, другие — наоборот. При этом функциональные перестройки протекают быстрее, морфологические — медленнее. 
Таким образом, принцип постепенного наращивания развивающе-тренирующих воздействий предусматривает планомерное увеличение и обновление заданий в сторону их усложнения, увеличения объема и интенсивности нагрузки по мере роста функциональных возможностей организма.
3. Принцип возрастной адекватности направлений физического воспитания
Этот принцип обязывает последовательно изменять направленность физического воспитания в соответствии с возрастными этапами и стадиями человека, т.е. применительно к сменяющимся периодам онтогенеза и особенно периодам возрастного физического развития организма (дошкольный, младший, средний, старший возраст).
Вплоть до возрастного созревания направленность физического воспитания должна предусматривать общие широкие физические воздействия на организм занимающегося. Это выражается в формировании широкого круга двигательных умений и навыков и в разностороннем физическом развитии. В школьный период этот принцип обязывает также учитывать при воспитании физических качеств чувствительные зоны, в которых создаются наиболее благоприятные возможности для развития тех или иных физических качеств человека.
Юношество и первый зрелый возраст (примерно до 35 лет) раскрывают благоприятные возможности для полной реализации функциональных возможностей организма. Для юношества характерны активное занятие спортом и достижение на этой основе высоких результатов.
Во втором зрелом возрасте, направленность физического воспитания выступает как фактор поддержания достигнутой хорошей общей работоспособности, достигнутого уровня физической подготовленности.
В более поздние периоды (женщины — с 55 лет, мужчины — с 60 лет) физическое воспитание помогает противодействовать влиянию различных негативных факторов на здоровье человека. Занятия физическими упражнениями приобретают физкультурно-оздоровительный характер.
В целом можно сказать, что принцип возрастной адекватности направлений физического воспитания является основополагающим при использовании физического воспитания в процессе многолетних занятий физическими упражнениями.
Рассмотренные принципы отражают различные закономерности и стороны целостного процесса физического воспитания. Они составляют не сумму, а единство принципиальных методических положений, взаимно обусловленных и дополняющих друг друга. Отступление от одного из принципов может разладить весь сложный процесс физического воспитания и сделать почти бесплодным большой труд преподавателя и его учеников.
