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Введение

Выполнение физических упражнений является одним 

из основных средств физического развития организма. Про-

ведение и обучение физическим упражнениям проводится 

по типу создания простых или сложных условных рефлек-

сов человека.

В процессе проведения обучения сложному физическому 

упражнению приобретается навык, позволяющий легко, без 

больших и излишних затрат сил выполнить тот или иной 

комплекс необходимых мышечных движений (так, напри-

мер, плавание, прыжки и т. д.). Правильное и уверенное 

овладение техникой физических упражнений обязательно 

придет в процессе тренировки, под которой имеется в виду 

многократное и, главное, систематическое повторение одних 

и тех же упражнений.
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