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Приглашаю к обсуждению: Методологические основы оздоровительной гимнастики
Методология всегда практично- прикладна в своей реализации. Поэтому она есть система научно обоснованных и органически взаимосвязанных способов достижения установленной цели(решения задачи), применяемых по определенным правилам и обязательно с адекватными средствами.
Методология оздоровления, базирующаяся на гимнастике, отличается системностью.
Прежде чем рассматривать непосредственно методологию оздоровления, необходимо проанализировать факторы и те их взаимосвязи, которые предопределяют возможность и надежность достижения цели оздоровления и надежность сформированной здоровой личности.
Целью оздоровительных воздействий на конкретную личность является обеспечение ее жизнедеятельности, т.е. способностей к многообразию видов деятельности, обусловленных необходимостью существования в определенных природных и социальных условиях, а также выполнения трудовых операций бытового и профессионального характера.
Такие воздействия осуществляются через функциональные системы организма, являющиеся ведущими в осуществлении жизнедеятельности: нервную, сердечно- сосудистую, дыхательную, костно- мышечную, двигательную, выделительную, эндокринную, а также зрительную и слухоречевую.
Уровень развития и дееспособности всех перечисленных выше функциональных систем напрямую связаны с физической сферой человека, ее целостностью, наличием и уровнями развития физических(двигательных) качеств и (весьма важно!) умениями их реализовать все в тех же: природных, Бытовых, профессиональных, социальных условиях.
Целостность функциональных систем и отсутствие паталогических нарушений изначально предопределяет саму возможность проявления физических качеств, но совершенствование этих систем и их дееспособность обеспечиваются и лимитируются именно физическими качествами, которые, в свою очередь, улучшаются за счет педагогических, т.е. специально подбираемых и управляемых воздействий.
В нормальном педагогическом процессе нельзя воздействовать на человека, минуя его психическую сферу, под которой понимается совокупность психических свойств и способностей к самоорганизации в адекватных психических реакциях на внешние и (или) внутренние побуждения. Однако при этом, вероятно, важнейшую роль в исходном отношении к самоусовершенствованию, и ко всему тому, что происходит в развернутой динамике этого процесса, и к его результатам- играет осознанность необходимости, должная мотивация своей оздоравливающей деятельности и ее организации. Но для этого необходим определенный интеллект. Применительно к рассматриваемой области- оздоровительной гимнастике, правомерно добавить, что в ней интеллект реализуется в формировании адекватной мотивации, в умении построить рациональную систему оздоровительно- развивающих мероприятий, критически оценивать оперативные и итоговые результаты и вносить адекватные коррективы. Но это значит, что в конечном счете любые оздоровительные воздействия затрагивают все четыре выделенные нами сферы: функциональную, физическую, психическую и интеллектуальную.
В соответствии с такими отправными положениями общетеоретические и общеметодологические принципы оздоровительно- развивающего направления физической культуры, и в частности- оздоровительной гимнастики, трансформируются в определенные условия, непременное соблюдение которых может дать существенные положительные результаты. Как показывают специальные исследования(И.А.Анохина, Е.Ю.Гапоненко, Ю.В.Менхин, Л.В.Попадьина и др.), результаты процесса оздоровления до 92-94% оказываются зависимыми именно от правильности выбора и правильности применения педагогических воздействий. При это наиболее значимыми оказываются:
1) выбор оздоровительного воздействия в зависимости от наличия и степени  функциональных отклонений в состоянии здоровья;
2) индивидуальное отношение к смысловому содержанию и характерным особенностям выбранного вида и средства оздоровления;
3)
величина нагрузки, объективно содержащаяся в используемом оздоровительном воздействии;
4) психофизическая нагрузочность, т.е. переносимость занимающимися предложенной нагрузки;
5) рациональное сочетание и комбинации различных оздоровительных воздействий;
6)
согласованность характера и величин нагрузки с состоянием окружающей
среды и индивидуальными биоритмами.
Состояние функциональных систем является тем «первичным» фактором, от которого зависит практически все оздоровление: от принципиальной возможности до результатов. Если исходить из философской догмы «бытие определяет сознание», то именно функциональное состояние определяет отношение индивида к самой необходимости, оздоровления. Эта необходимость должна подкрепиться осознанностью возможности и вероятной результативности оздоровления. В целом они составляют первый уровень мотивации, которая обеспечит возникновение активно- пассивного интереса к оздоровлению вообще и выбору того или иного вида и конкретного средства.
Этот момент следует иметь в виду особо, поскольку весьма редко встречаются люди, которым все равно: бегать ли трусцой или выполнять ритмические комплексы, заниматься йогой или моржеванием и т.п. Активно- пассивное отношение к оздоровлению отличается недостаточной уверенностью в целесообразности затрат времени и энергии(а часто и материальных) и связано с привыканием к особым(не всегда комфортным) условиям, а также, как правило, с оставленным во времени проявлением результативности   занятий.   Поэтому   здесь требуется особый подход в определении и форм, и содержания, и характера, и уровней нагрузки, и способов стимулирования.
Именно поэтому подбор средств и методов, режимов их использования-должны постоянно подкреплять интерес к занятиям и постепенно трансформировать мотивационную схему «очень надо- не хочу, но делаю» на «надо- очень хочу- делаю с удовольствием и еще хочу». И хотя всякий вид оздоровления требует определенного труда, здесь, в отличие от спорта, осознанность необходимости и полезности занятий должна обеспечиваться удовольствием. А это значит, что именно такой критерий должен использоваться при выборе вида оздоровления и рационального сочетания или комбинаций различных оздоровительных воздействий.
