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Введение 

  

Физическая культура — часть образа жизни человека — система 

специальных упражнений и спортивной деятельности, направленная на 

развитие его физических и духовных сил. Она опирается на   научные  данные  

об   физических   и   психических  возможностям организма,  на  специальную  

материально-техническую  базу,  способствующую  их  проявлению  и  

развитию.  Физическая   культура как часть общей культуры направлена на 

гармоническое развитие всех  природных  сущностных  сил   и   морального  

духа   человека.  В системе всестороннего совершенствования личности она 

составляет  важную  основу  полноценной  жизнедеятельности:   активного 

труда,   нормальной   семейной   жизни,   организованного   отдыха   и полноты 

творческого самовыражения. Массовость и всеобщность физической 

культуры обеспечивается обязательными программами физического развития 

дошкольников в детском саду; комплексной программой физического 

воспитания учащихся всех классов общеобразовательной  и 

профессиональной  школы;  физической  подготовкой в вузах, 

спортобществах, клубах и секциях здоровья; программами   спортивных   

школ,  секций,   кружков,   систематической зарядкой дома  и на  производстве.  

Широко используется  многообразие национальных форм осуществления 

физической культуры.  

В высших учебных заведениях по профилю «Физическая культура» 

основы теории и методики физической культуры осваивают путем изучения  

учебной дисциплины «Теория и методика физической культуры».  

«Теория и методика физической культуры» как учебный предмет 

включает в себя два  крупных раздела: 

Общие основы теории физической культуры. В этом разделе 

рассматривается тенденция социальной обусловленности возникновения и 

развития физической культуры. Определяются исходные категории (понятия), 

составляющие основной понятийный аппарат теории физической культуры, ее 



предмет и методы исследования. Здесь же дается системная характеристика 

основных социальных функций и форм физической культуры. Система 

функционирования физической культуры, система физкультурного 

образования. 

Теория и методика физической культуры в различные периоды 

жизни человека.  В этом разделе физическая культура рассматривается как 

общественное явление в различных слоях населения. Согласно возрастной 

периодизации, начиная от дошкольного возраста и до старшего пожилого 

возраста, изучаются возможности физической культуры в формировании и 

становлении личности. Таким образом, курс теории и методики физической 

культуры включает в себя обширный комплекс знаний, входящих в 

теоретический фундамент профессионального образования специалистов по 

физической культуре и спорту. Курс дает возможность будущему специалисту 

осмыслить суть профессиональной деятельности во всей сфере физической  

культуры, раздвигает кругозор студента за рамки узкой специальности, 

связывает с общим делом всех работников физкультурного фронта и этим 

содействует формированию широкого профессионального мировоззрения, 

которым должен обладать специалист нового типа.  

Цель данного учебно-методического пособия представить общие 

основы теории физической культуры в форме схем и рисунков, 

систематизированных по принципу причинно-следственных связей между 

теоретическими блоками, определениями и основными аспектами 

функционирования физической культуры. Обеспечить глубокое  

теоретическое знание основ физической культуры.  

Материалы учебно-методического пособия могут быть использованы 

для подготовки к государственным квалификационным экзаменам. 

 

 

 



  Раздел I. Общие основы теории физической культуры 

 

Тема 1. Введение в теорию физической культуры 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА - органическая часть (отрасль) культуры общества и личности; основу ее 

специфического содержания составляет рациональное использование человеком двигательной 

деятельности в качестве фактора физической  подготовки к жизненной практике, оптимизации  

своего физического состояния и развития; к ней относятся: целесообразно выработанные формы 

такого рода деятельности, ее результаты, имеющие культурную ценность, а в широком смысле и вся 

совокупность достижений общества в создании специальных средств, методов и условий 

направленного развития физической дееспособности подрастающих и взрослых поколений. В 

условиях подлинно гуманного общества физическая культура является одним из эффективных 

средств всестороннего гармонического развития личности, действенным социальным фактором 

продвижения каждого человека по пути физического совершенствования.   

 

 

Основные понятия в теории физической культуры 
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Спорт – вид физической культуры,  игровая, соревновательная деятельность и подготовка к ней, 

основанные на использовании физических упражнений и направленные на достижение 

наивысших результатов. 

Неспециальное физкультурное образование – вид образования, конкретный вид физической 

культуры личности, соответствующий уровню общей культуры личности. 

 
Физическая рекреация – вид физической культуры: использование физических упражнений, а 

также видов спорта в упрощенных формах для активного отдыха людей, получения удовольствия 

от этого процесса, развлечения, переключения с одного вида деятельности на другой, отвлечения 

от обычных видов трудовой, бытовой, спортивной, военной деятельности. 

Физическое 
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Вопросы для самопроверки 

1. Назовите основные понятия теории физической культуры 
2. Раскройте сущность физического воспитания, как вида культуры и процесса воспитания 

личности. 
3. Определите понятии физическая подготовка, физическое развитие и физическое 

совершенство. 

 

 

 

 

 

 

Физическое воспитание – вид физической культуры, процесс формирования потребности в 

занятиях физическими упражнениями в интересах всестороннего развития личности, 

положительного отношения к физической культуре, выработке ценностных ориентаций, 

убеждений, вкусов, привычек, наклонностей. Физическое воспитание - это вид 

воспитания, специфическим содержанием которого является обучение 

движениям, воспитание физических качеств, овладение специальными 

физкультурными знаниями и формирование осознанной потребности в 

физкультурных занятиях 

 

Двигательная реабилитация – вид физической культуры: целенаправленный процесс 

использования физических упражнений для восстановления  или компенсации частично или 

временно утраченных двигательных способностей, лечения травм и  их последствий. 

Физическое развитие  - процесс изменения форм и функций организма либо под воздействием 

естественных условий (питания, труда, быта), либо под воздействием целенаправленного 

использования  специальных физических упражнений. 

Физическое совершенство - это исторически обусловленный идеал 

физического развития и физической подготовленности человека, 

оптимально соответствующий требованиям жизни.  

 



Тема 2. Физическая культура как вид культуры 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Физическая культура 

Вид культуры 

человека  и  

общества 

Деятельность  человека и  

результат  

 

Средство и способ физического 

совершенства людей 

Образование в сфере  физической культуры 

Общее «двигательное 

образование» или базовое 

физкультурное образование 

Профессионально-

прикладное физкультурное 

образование 

Образование в области 

спортивной деятельности 

- в семье;  

- в физкультурных 

организациях 

- самовоспитание и 

самообразование 

-под руководством 

специалистов (школы) 

- профессионально-

прикладная физическая 

подготовка  – в 

профессиональных 

образовательных 

учреждениях 

- научная организация труда 

- под руководством тренера 

(спортивные школы)  

- спортивные соревнования 

 

Функции физической культуры 

ОБЩЕКУЛЬТУРНЫЕ 

Общеобразовательная 

Воспитательная 

Нормативная 

Преобразовательная 

Познавательная 

Ценностная  

Ориентационная 

Коммуникативная 

 

СПЕЦИФИЧЕСКИЕ 

Общефизическое развитие 

Укрепление здоровья 

Совершенствование физических качеств 

Формирование двигательных навыков 

Сдерживание процессов инволюции 

Создание основы ЗОЖ 

Физическая подготовка к труду и обороне 

Удовлетворение в двигательной 
активности 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вопросы для самопроверки 

1. Дать обоснование понятия  - Физическая культура как вид культуры общества. 

2. Назовите аспекты в физкультурном образовании. 

3. Раскройте виды функций физической культуры 

4. Расскажите структуру физической культуры 

 

 

 

СТРУКТУРА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 
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Тема 3. Система физической культуры 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

УСЛОВИЯ ФУНКЦИОНИРОВАНИЯ СИСТЕМЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

ИДЕЙНЫЕ ОСНОВЫ - целевые установки, принципы, идеи воплощения физического воспитания. 

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ - знания о закономерностях, правилах, средствах и 

методах физического воспитания. 

ПРОГРАММНО-НОРМАТИВНЫЕ ОСНОВЫ - программы, нормы и требования. 

ОРГАНИЗАЦИОННЫЕ ФОРМЫ - организация и воплощение ф.в. Контроль за выполнением 

условий ф.к. 

СПЕЦИАЛЬНЫЕ УСЛОВИЯ ФУНКЦИОНИРОВАНИЯ СИСТЕМЫ 

СИСТЕМА ВРАЧЕБНО-ПЕДАГОГИЧЕСКОГО КОНТРОЛЯ 

СИСТЕМА ПОДГОТОВКИ ПРФЕССИОНАЛЬНЫХ КАДРОВ И СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫЕ НАУЧНО-

ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКИЕ УЧРЕЖДЕНИЯ 

ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ БАЗА 

Система физической культуры - это исторически обусловленный тип социальной 
практики физической культуры, включающий мировоззренческие, теоретико-
методические, программно-нормативные и организационные основы, 
обеспечивающие физическое совершенствование людей и формирование здорового 
образа жизни 

 

Стратегической целью системы физической культуры является формирование физической 

культуры человека как неотъемлемого компонента всесторонне развитой личности, 

характеризующегося деятельностным самоопределением к творческому освоению 

физкультурных ценностей.  Элементы физической культуры личности: 

Знания и 

интеллектуальные 

способности 

Физическое 

совершенство 

Мотивационно-ценностные 

ориентации 
Социально-

духовные 

ценности 
Физкультурно-спортивная  деятельность 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вопросы для самопроверки 

1. Дайте определение система «Физической культуры». 

2. Раскройте основы функционирования системы физической культуры. 

3. Перечислите элементы физической культуры личности. 

4. Назовите общие принципы системы физической культуры. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Общие принципы системы физической культуры 

Принцип непрерывности развития: 

преемственность физкультурной 

деятельности на каждом возрастном этапе 

 

Принцип целостного развития  - 

всестороннее гармоническое развитие 

личности 

Принцип деятельностного подхода -  

включение человека в разнообразные  

виды физкультурной деятельности 

Принцип вариативности и многообразия – 

основан на индивидуализации и 

дифференциации для проявления 

способностей в избран виде физкультурной 

деятельности. Создание альтернативных 

программ физкультурного образования. 

Принцип оптимизации – определяет 

необходимость постоянного приведения 

средств, методов. Нагрузок, организационных 

форм занятий в соответствии с целями и 

содержанием педагогического процесса. 



Тема 4. Средства формирования физической культуры личности 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Физическое упражнение – это основное и специфическое средство физического 

совершенствования, особый вид двигательной деятельности, при помощи которого 

осуществляется направленное воздействие на занимающегося.  

Физические упражнения – двигательные действия. С помощью которых решаются 

образовательные. Воспитательные задачи и задачи физического развития. 

Многократное выполнение двигательных действий образует двигательную 

деятельность. 

Средства физической 

культуры 

Естественны

е силы 

природы 

Факторы 

гигиены 

МНОГОКРАТНОЕ ВЫПОЛНЕНИЕ 

ФЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ: 

ДВИГАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

СРОЧНЫЙ ДВИГАТЕЛЬНЫЙ ЭФФЕКТ 

СЛЕДОВЫЙ ЭФФЕКТ 

АДАПТАЦИОННЫЙ ЭФФЕКТ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

КЛАССИФИКАЦИЯ ЭФФЕКТОВ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 

 В ЗАВИСИСМОСТИ ОТ ЗАДАЧ:- 

образовательный; - оздоровительный; -

воспитательный; - развивающий; - рекреационный; - 

реабилитационный 

В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ХАРАКТЕРА УПРАЖНЕНИЙ: 

-специфический ; - неспецифический (общий) 

В ЗАВИСИСМОСТИ ОТ НАПРАВЛЕННОСТИ УПРАЖНЕНИЙ: 

- силовой; - скоростной; - аэробный; - анаэробный; -  

В ЗАВИСИСМОСТИ ОТ ДОСТИГНУТЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ: 

- положительный; - отрицательный; - нейтральный 

В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ВРЕМЕНИИЗМЕНЕНИЙ В ОРГАНИЗМЕ: 

- срочный (сразу на одном занятии); - оставленный (после нескольких занятий); - 

кумулятивный (после периода занятий) 

КЛАССИФИКАЦИЯ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 

1. Классификация физических упражнений по признаку исторически сложившихся систем 

физического воспитания (гимнастика, игра, туризм и т.д.)  2. Классификация физических 

упражнений по их анатомическому признаку (на мышцы ног, брюшного пресса и т.д.) 3. 

Классификация физических упражнений по признаку их преимущественной направленности на 

воспитание отдельных физических качеств (скоростно-силовые, координационные, силовые и 

т.д.)4. Классификация физических упражнений по признаку биомеханической структуры 

движения (циклические, ациклические, смешанные). 5. Классификация физических 

упражнений по признаку физиологических зон мощности  (максимальной, субмаксимальной, 

большой  и умеренной мощности).6. Классификация физических упражнений по признаку 

спортивной специализации (соревновательные, специально-подготовительные и 

общеподготовительные.) 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ - обуславливает их оздоровительное 

значение, образовательную роль, влияние на личность. 

содержание Ф.У. определяется его формой - это определенная упорядоченность  и 

согласованность, как процессов, так и элементов содержания данного упражнения. 

СОДЕРЖАНИЕ И ФОРМА ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 

ТЕХНИКА ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ - способы выполнения двигательных 

действий, с помощью которых двигательная задача решается целесообразно с 

относительно большей эффективностью. 

ОСНОВА ТЕХНИКИ - состоит из частей: подготовительной, 

основной и заключительной. 

ОПРЕДЕЛЯЮЩЕЕ ЗВЕНО ТЕХНИКИ – главный технический 

элемент. От степени  его освоения зависит результат  

ДЕТАЛИ ТЕХНИКИ - индивидуальность. 

Характеристика движений 

Пространственные – 

относят положение тела и 

его частей (поза, исходное 

положение), направление, 

амплитуда, траектория 

Временные – 

относят 

длительность и 

темп движений  

Пространственно-временные 

– относят скорость движения, 

ускорение 

Динамические –  

относят внутренние силы (активные силы 

двигательного аппарата – тяга мышц и пассивные 

силы опорно-двигательного аппарата – 

эластичность и вязкость мышц ) и  внешние силы 

(силы действующие на человека из вне – тяжесть 

собственного тела, реакция опоры, окружающая 

среда). 

Ритмические – относят ритм движений 

(двигательный ритм  - относительно 

правильно организованное распределение 

усилий в пространстве и во времени) 



Вопросы для самопроверки 

1. Назовите средства физического воспитания, обоснуйте воздействие каждого из средств 
2. По каким  признакам классифицируются физические упражнения?  
3. Раскройте понятия – техника физического упражнения, структура техники, виды техники 
4. Назовите характеристики движений их составляющие. 
5. какие эффекты физических упражнений вы знаете, раскройте их сущность? 

 

Тема 5. Методические принципы занятий физическими упражнениями 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вопросы для самопроверки 

1. Назовите принципы обучения движениям. 

2. Раскройте принципы построения занятий физическими упражнениями. 

3. Установите взаимосвязь между принципами физической культуры. 

 

Принцип сознательности и активности 

Принцип наглядности 

Принцип доступности и 

индивидуализации 

Принцип систематичности 

Принципы построения занятий физическими упражнениями 

Принципы обучения при проведении занятий физическими упражнениями 

Принцип непрерывности – регулярность занятий. 

Не допускать неоправданных перерывов. 

Преемственность между занятиями. 

Последовательность  упражнений в одном 

занятии и в системе занятий 

Принцип прогрессирования воздействий – 

целенаправленное повышение требований к 

двигательной активности в процессе адаптации к 

нагрузкам.  

Принцип цикличности – микроцикл, 

мезоцикл, макроцикл тренировки.  

Принцип возрастной адекватности 

педагогического воздействия -  учет 

возрастных особенностей занимающихся 

в процессе развития физических 

способностей и обучения двигательным 

действиям. 



Тема 6. Обучение двигательным действиям 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

задачи обучения  

двигательным действиям 

обеспечить «начальную школу 

движений» создав базу для более 

сложных форм двигательной 

деятельности 

обучить «подводящим» упражнениям для 

избирательного воздействия в зависимости 

от двигательных задач  

сформировать и довести до совершенства 

основные двигательные умения и навыки, 

необходимые в повседневной жизни  

методы и особенности построения 

процесса обучения двигательным 

действиям 

СТРУКТУРНАЯ СЛОЖНОСТЬ 

ФОРМИРУЕМЫХ ДЕЙСТВИЙ 

СПЕЦИФИКА ПРОЯВЛЯЕМЫХ 

ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ВАРИАТИВНОСТИ 

ДВИГАТЕЛЬНЫХ НАВЫКОВ 

количество движений и фаз 

требования к точности движений 

особенности координации движений 

сложность ритмической структуры 

движения 

двигательный навык 

совершенствуется в зависимости 

от степени развития физических 

качеств 

увеличение целесообразной 

изменчивости в условиях 

постоянного изменения 

обстановки деятельности (спорт. 

игры и т.д.) 



МЕХАНИЗМЫ И ЗАКОНОМЕРНОСТИ ФОРМИРОВАНИЯ ДФИГАТЕЛЬНЫХ УМЕНИЙ И НАВЫКОВ 

 

ЗАКОНЫ ФОРМИРОВАНИЯ ДВИГАТЕЛЬНОГО НАВЫКА 

 

 

 

 

 

 

ЗНАНИЯ 

двигательный 

опыт 

мотивация деятельности 

МЫШЛЕНИЕ 

Система повторного выполнения 

двигательного действия 

двигательные умения 

 
Нестабильность 

выполнения 

Неустойчивость 

выполнения 

Несовершенность 

выполнения 

Система упражнений по коррекции и 

уточнению движения 

двигательный навык 

Автоматизированность 
Слитность 

Устойчивость (надежность исполнения) 

1. закон изменения скорости в 

развитии навыка 

н
ер

ав
н

о
м

ер
н

о
ст

ь 

в начале обучения быстрое 

овладение затем прирост 

замедляется (простые 

действия)  

 

в начале обучения происходит 

незначительный прирост навыка, затем 

прирост увеличивается (сложные 

действия) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

СТРУКТУРА ПРОЦЕССА ОБУЧЕНИЯ И ОСОБЕННОСТИ ЕГО ЭТАПОВ 

Обучение - это целенаправленный, систематический и организованный процесс формирования и 

развития у социальных субъектов качеств, необходимых им для выполнения каких-либо функций.  

Обучение включает в себя учение и преподавание. 

УЧЕНИЕ - это деятельность обучаемого по овладению знаниями, умениями и навыками. 

ПРЕПОДАВАНИЕ - это педагогическая деятельность учителя по организации и управлению учебной 

деятельностью занимающихся. 

 

2. закон «ПЛАТО» (задержки) в 

развитии навыка 

п
р

и
чи

н
ы

 

внутренние – 

индивидуальная степень 

адаптации и 

приспособленности к 

воздействиям  

внешние – неправильная 

методика обучения, 

плохая физическая 

подготовленность 

3. закон угасания навыка 

невостребованный навык угасает, но его основа долго сохраняется, при повторе 

он быстро восстанавливается. 

4. закон отсутствия предела в 

развитии 

нет предела в совершенстве двигательного навыка 

5. закон переноса двигательного 

навыка 

положительный перенос – 

взаимодействие навыков (ранее 

сформированный навык 

способствует и ускоряет становление 

нового, наличие структурного 

сходства ведущего звена техники) 

отрицательный перенос – 

противодействие навыков (ранее 

сформированный затрудняет 

образование нового, наличие сходства в 

подготовительной фазе техники, а 

ведущие звенья техник разные) 



ПРОЦЕСС ОБУЧЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫМ ДЕЙСТВИЯМ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вопросы для самопроверки 

1. Раскройте задачи и особенности методики процесса обучения двигательным действиям 

2. Объясните закономерности и механизмы формирования двигательных умений и навыков 

3. Какие законы формирования двигательных навыков вы знаете 

4. В чем сущность процесса обучения двигательным действиям по каким этапам он 
осуществляется. 

1. ЭТАП НАЧАЛЬНОГО РАЗУЧИВАНИЯ 
 Цель - сформировать у ученика основы техники изучаемого движения и добиться 

его выполнения в общих чертах 

2. ЭТАП УГЛУБЛЕННОГО РАЗУЧИВАНИЯ 

Цель - сформировать полноценное двигательное умение. 

3. ЭТАП ЗАКРЕПЛЕНИЯ И ДАЛЬНЕЙШЕГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

Цель - двигательное умение перевести в навык, обладающий возможностью его 

целевого использования. 

Создать 

умственное и 

зрительное 

восприятие 

двигательного 

действия 

Создать умение 

выполнять основу 

техники «в грубой 

форме» с помощью  

 

Добиться самостоятельного 

выполнения основы техники 

упражнения уменьшая долю 

помощи 

Разделение движения на фазы 

– выделение определяющего 

звена техники движения – 

формирование стойкого 

умения выполнять движение 

без ошибок 

Объединение изученных 

двигательных актов в единую 

конструкцию движения – коррекция 

ошибок в движении – 

формирование стойкого умения  

целостного выполнения движения 

без ошибок  

Путем многократного выполнения 

двигательного действия 

совершенствовать движение 

попутно корректируя ошибки 

Создание двигательного навыка  - 

формирование способности 

целесообразно применять 

двигательное действие в реальных 

условиях практической 

деятельности 



Тема 7. Общая характеристика физических способностей 

 

ФИЗИЧЕСКИМИ КАЧЕСТВАМИ принято называть врожденные (генетически унаследованные) 

морфофункциональные качества, благодаря которым возможна физическая (материально 

выраженная) активность человека, получающая свое полное проявление в целесообразной 

двигательной деятельности. 

К основным физическим качествам относят МЫШЕЧНУЮ СИЛУ, БЫСТРОТУ, ВЫНОСЛИВОСТЬ, 

ГИБКОСТЬ И ЛОВКОСТЬ. 

РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КЧЕСТВ - естественный ход изменений физического качества. 

ВОСПИТАНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ - активное и направленное воздействие на рост показателей 

физического качества. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

факторы, 

влияющие на 

степень развития 

физических 

качеств 

 

Анатомо-морфологические 

особенности мозга и нервной 

системы 

Физиологические  

Биологические 

Телесные 

Хромосомные 

 

Психодинамические процессы 

Темперамент 

Характер 

Особенности  регуляции и 

саморегуляции психических 

состояний  

 

Индивидуальная норма реакции на  внешнюю нагрузку 

Применяемые средства и методы для воспитания физических качеств 

Условия деятельности 

Средовые факторы  

 



ОСНОВНЫЕ ЗАКОНОМЕРНОСТИ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ СПОСОБНОСТЕЙ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. движение ведущий фактор развития 

2.  развитие способностей от режима двигательной деятельности 

построение режима зависит от фазовых колебаний работоспособности 

нагрузка повторяется через 

жесткий интервал отдыха 

(выносливость) 

нагрузка повторяется через 

ординарный интервал отдыха 

(скорость, сила, координация) 

нагрузка повторяется через 

экстремальный интервал 

отдыха (сила, быстрота) 

3. этапность развития физических способностей 

повышения уровня максимальные показатели снижение показателей 

Закон упражнения –– работа строит орган , 

отсутствие воздействия на орган ослабляет его и 

приводит в упадок (Ж.Б.Ламарк) 

4. неравномерность и гетерохронность (разновременность) 

развития физических способностей 

наибольший эффект  в развитии отдельных способностей достигается в сенситивный период 

(благоприятный или чувствительный период сформированный под воздействиями функциональных и 

возрастных изменений в организме ). В других периодах эффект может быть нейтральным или 

отрицательным  

5. обратимость показателей развития 

способностей 

понижение уровня функциональных 

возможностей – регресс показателей:  

скорость – 4 -6 месяцев, сила- 18 месяцев, 

выносливость 2 -3 года 
6. перенос физических способностей 

отрицательный перенос- 

развитие одной способности 

угнетает другую 

(выносливость - скорость) 

положительный перенос – развитие одной способности создает 

предпосылки для развития других («взрывная» сила – быстрота 

движений) 

7. единство и взаимосвязь двигательных умений и физических способностей. 

владение техникой двигательного действия развитие физических способностей 



ПРИНЦИПЫ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ СПОСОБНОСТЕЙ 

 

 

 

 

 

 

 

24 часа            отдых 

 

   

24 часа             отдых 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

принцип прогрессирования и адаптационно – адекватной  предельности в наращивании 

эффекта педагогических воздействий  

(сочетание постепенности и предельности физических нагрузок; формы постепенного 

повышения нагрузок: прямолинейно-восходящая, ступенчатая, волнообразная, 

скачкообразная) 

принцип рационального сочетания и распределения во времени педагогических 

воздействий различного характера (используются избирательного или комплексного 

характера, в комплексных занятиях определяют оптимальную последовательность: сила → 

скорость → выносливость или скорость → сила → выносливость) 

принцип целенаправленности и адаптивной адекватности воздействий (в результате 

последовательного суммирования организмом тренировочных эффектов, обеспечивается 

рост физических способностей) 

1 занятие - 

Срочный эффект  

2 занятие - 

Срочный эффект  

 

3 занятие -Срочный 

эффект  

 

М
и

к
р
о
ц

и
к
л
  - 1

- 3
  зан

яти
я
 

и
л
и

  

 

Следовый 

эффект 

Следовый 

эффект 

Следовый 

эффект 

М
езо

ц
и

кл - 1
 м

есяц
 зан

яти
й

 

Кумулятивны

й эффект 

Макроцикл – предсоревновательный, соревновательный, переходный этапы 

подготовки спортсмена  

принцип регулярности педагогических воздействий 

(накопление тренировочных эффектов, регулярность занятий, непрерывность 

адаптационных перестроек) 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вопросы для самопроверки 

1. Дайте характеристику основам развития физических способностей человека 
2. Какие закономерности развития физических способностей вы знаете? 
3. Раскройте принципы развития физических способностей 
4. В каких условиях физические качества воспитывают? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

принцип возрастной адекватности педагогических воздействий (соблюдение критических 

периодов  в  формировании физических способностей: половое созревание, инволюции 

пожилого возраста и т.д.) 

принцип опережающих воздействий в развитии физических способностей (не допускать 

остановки в развитии способностей : – шаблонная методика, однообразная нагрузка и т.д. ) 

принцип соразмерности в развитии способностей (соблюдение оптимального соотношения в 

уровне развития способностей у человека на каждом этапе возрастного развития) 

принцип сопряженного воздействия (использование достигнутого уровня  физических 

способностей в выполнении конкретного упражнения с дополнительными усилиями или 

усложненных условиях) 



ВОПРОСЫ К ЗАЧЕТУ 2 СЕМЕСТР 1 КУРС 

 

 

1. Система основных понятий теории и методики физической культуры и 

спорта.  

2.Функции физической культуры.  

3. Общая характеристика сущности, задач, принципов и содержания системы 

физкультурного образования.  

4. Идейно-мировоззренческие, научно-методические, программно-

нормативные основы физкультурного образования и спорта.  

5. Обще-педагогические принципы физкультурного образования и спорта.  

6. Специально-педагогические принципы физкультурного образования и 

спорта.  

7. Характеристика средств физкультурного образования.  

8.Характеристика методов физкультурного образования.  

9.Методы регулирования физической нагрузки: нагрузка, отдых, основные 

разновидности.  

10. Характеристика координационных способностей: сущность, основные 

разновидности (диагностика и методы развития), сенситивные периоды 

развития.  

11. Теоретические основы обучения двигательным действиям: сущность, 

содержание и закономерности.  

12. Этап начального разучивания двигательного действия.  

13. Этап углубленного разучивания двигательного действия.  

14. Этап закрепления и совершенствования двигательного действия.  

15.Общая характеристика управления в физкультурном образовании:  

сущность, структура и функции.  

16. Гибкость: сущность, факторы, разновидности, режимы, методики и 

закономерности развития.  

17.Специальная выносливость: сущность, разновидности, факторы, методы и 

параметры нагрузки при ее развитии.  

18. Скоростные способности: сущность, факторы, разновидности, методика 

развития, контроль.  

19. Скоростно-силовые способности: сущность, компоненты, факторы, 

разновидности, методика развития, контроль.  

20. Силовые способности: сущность, факторы, режимы проявления,  

разновидности, методики развития, контроль.  

21. Общая (аэробная) выносливость: сущность, факторы, методы и 

параметры нагрузки при ее развитии.  

 

 
 
 



Формой итогового контроля знаний студентов является экзамен в 
IV семестре. 

Критерии оценки знаний студентов 

по курсу «Теория и методика  физической культуры» 

        Оценка «отлично» предполагает знание материала, установленного 

государственным образовательным стандартом и детализированного 

учебной программой: терминологии;  роль теории физической культуры  

в процессе интеграции профессиональных дисциплин; формирование 

основ здорового образа жизни; законодательные документы по 

физической культуре и спорту; отечественную систему физического 

воспитания; дидактические принципы в физическом воспитании; формы 

и функции физической культуры; средства и методы физического 

воспитания; основы обучения двигательным действиям; основы 

формирования знаний по физической культуре и спорту; особенности 

формирования двигательных умений и навыков; структуру обучения 

двигательным действиям; теоретико-методические основы развития 

физических качеств; методы педагогических исследований: умение 

анализировать дополнительную литературу, аргументированно 

выступать с сообщением,  решать логические задачи,  участвовать в 

дискуссии по проблемам физической культуры и спорта. 

        Оценка «хорошо» предполагает знание не менее 80% материала, 

установленного образовательным стандартом и детализированного 

учебной программой: терминологии; вклад  ученых в развитие теории 

физической культуры в системе наук; взаимосвязь с другими 

дисциплинами; Систему физического воспитания; дидактические 

принципы обучения в физическом воспитании; средства и методы 

физического воспитания; основы обучения двигательным действиям; 

основы формирования знаний по физической культуре,  двигательных 

умений и навыков; теоретико – методические основы развития 

физических качеств; методы педагогических исследований; умение 

аргументировано участвовать в дискуссии. 

        Оценка «удовлетворительно» предполагает знание не менее 60% 

материала,  установленного образовательным стандартом и 

детализированного учебной программой: терминологии; структуры 

предмета и его место в системе научных знаний; Систему физического 

воспитания; дидактические принципы и методы обучения; основы, 

структура обучения двигательным действиям;  теоретико-методические 

основы развития физических качеств; методы педагогических 

исследований. 

        В случае незнания основных понятий теории физической культуры 

и спорта,  основных направлений, форм и функций физической 

культуры и спорта,  методологических основ формирования 

двигательных умений и навыков, развития физических качеств, 



неумение аргументированно выступать, знание материала менее 60%,  

выставляется оценка «неудовлетворительно». 

 

Примерный перечень вопросов к экзамену по курсу  

«Теория и методика физической культуры» 

4 СЕМЕСТР 

1. Теория и методика физической культуры как научная и учебная 

дисциплина: предмет изучения, объект, субъект, ведущий метод 

исследования, понятия. 

2. Методы использования слова и их характеристика. 

3. Характеристика понятий «физическое воспитание, физическое 

образование», их сходство и различие. 

4. Методы наглядного восприятия и их характеристика. 

5. Структура процесса обучения, характеристика и особенности этапов, 

различные подходы. 

6. Характеристика понятий, «физическое развитие» и «физическое 

состояние», их сходство и различие. 

7. Соотношение понятий «физическая культура» и «спорт». 

8. Методы идеомоторного и психорегулирующего упражнения. 

9. Общая характеристика отечественной системы физической культуры. 

(Цель, задачи, направления, условия функционирования). 

10.  Методы строго - регламентированного упражнения, их характеристика. 

11.  Основные специфические функции и формы современной физической 

культуры. 

12.  Характеристика игрового и соревновательного методов. 

13.  Характеристика средств физической культуры. 

14.  Методы исследования в теории методике физической культуры и спорта. 

15.  Физическое упражнение как основное средство. Понятия «двигательная 

деятельность, двигательное действие, движение, физическое  упражнение». 

Происхождение физических упражнений. 

16.  Этап начального разучивания: задачи, методы, анализ и оценка.  

17.  Физическое упражнение как средство управления физическим развитием: 

«нагрузка», «отдых». 

18.  Этап углубленного разучивания действия: задачи, методы, анализ и 

оценка. 

19.  Уровни усвоения и качества знаний. Основные требования к методике 

формирования знаний. 

20.  Классификация нагрузок: количественно – качественные критерии 

нагрузок. 

21.  Знания как компонент физкультурного образования: источники знаний, 

использование знаний в обучении двигательным действиям, система 

знаний. 



22.  Принцип всестороннего развития личности: характеристика и пути 

реализации. 

23.  Методы обучения в физическом воспитании: понятия, классификация, 

общие требования к подбору методов. 

24.  Этап результирующей отработки действия: задачи, методы, анализ и 

оценка. 

25.  Умения и навыки как разные степени владения двигательным действиям, 

как функция сознания. 

26.  Принципы оздоровительной направленности, его реализация в физическом 

воспитании. 

27.  Закономерности формирования двигательных умений и навыков. 

28.  Характеристика принципов сознательности и активности, их реализация в 

физическом воспитании. 

29.  Виды нагрузок: минимальные, максимальные, оптимальные, суммарные. 

30.  Характеристика принципов доступности и индивидуализации.  

31.  Взаимосвязь физического воспитания с другими видами воспитания. 

32.  Характеристика принципа систематичности, его реализация в физическом 

воспитании. 

33.  Характеристика этапов обучения в физическом воспитании. 

34.  Характеристика принципа наглядности. 

35.  Двигательные качества: исходные понятия, общая характеристика и 

закономерности развития. 

36.  Характеристика принципа непрерывности процесса ФВ и систематичности 

чередования в нем нагрузки и отдыха. 

37.  Двигательные ошибки при обучении: классификация, причины появления, 

меры предупреждения, правила и способы исправления. 

38.  Характеристика принципа постепенного наращивания развивающе–

тренировочных воздействия и адаптированного сбалансирования их 

динамики. 

39.  Двигательное качество сила: определение понятия, виды силовых 

способностей, способы измерений, особенности применяемых средств, 

методические основы развития. 

40.  Характеристика принципа цикличного построения системы занятий.  

41.  Двигательное качество выносливость: определение понятия, виды, 

способы измерений, особенности применяемых средств и методические 

основы развития. 

42.  Характеристика принципа возрастной адекватности направлений 

физического воспитания.  

43.  Двигательное качество быстрота: определение понятия, виды скоростных 

способностей, способы измерения, особенности применяемых средств, 

возрастные и методологические основы развития. 

44.  Классификация физических упражнений. 

45.  Двигательное качество ловкость: определение понятия, формы 

проявления, способы измерения, особенности применяемых средств, 

возрастные и методические основы развития. 



46.  Эффекты воздействия физических упражнений на организм (срочный, 

отставленный, кумулятивный). 

47.  Двигательное качество гибкость: определение понятия, виды гибкости, 

способы измерения, особенности применяемых средств, возрастные и 

методические основы развития. 

48.  Факторы, определяющие воздействие физических упражнений. 

49.  Двигательная активность, значение ее в жизнедеятельности человека. 

50.  Характеристика приемов регулирования нагрузки. Дифференцированный 

подход. 

51. Формы построения занятий физическими упражнениями: Классификация 

форм занятий Ф.У. 

52. Урок, основная форма ФК. Цель, задачи, виды и структура урока ФК. 

53. Неурочные формы ФК. 

54. Планирование, контроль и учет в процессе занятий физическими 

упражнениями.  Планирование как процесс, виды, методика 

планирования. 

55. Виды  педагогического контроля и учета в процессе занятий Ф.У. 

Самоконтроль. Дневник самоконтроля. 

56. Особенности ФК в Дошкольном возрасте. ФК в системе воспитания детей 

дошкольного возраста 

57. Формы занятий ФК в дошкольных учреждениях. 

58. Возрастные особенности дошкольников. 

59. Построение содержания физкультурных занятий. 

60. Планирование физкультурной работы у дошкольников. 

61. ФК в системе воспитания детей школьного возраста. 

62. Значение ФК в школьном возрасте. 

63. Возрастные особенности школьников. 

64. Формы занятий ф.у. школьников. 

65. Возрастные особенности развития физических способностей школьников. 

66. Система планирования  педагогического процесса по ФК в школе. 

Проверка и оценивание успеваемости на уроках ФК 

67. ФК в средних специальных и высших учебных заведениях: Особенности 

ФК студентов. Программно-нормативное обеспечение физкультурного 

образования студентов. 

68. ФК в средних специальных и высших учебных заведениях: Деятельность 

преподавателя в ВУЗе. Деятельность кафедры ФВ и спортивного клуба 

ВУЗа. ФК в быту студентов. 

69. Особенности ФК взрослых: неспециальное физкультурное образование 

взрослых, спорт и двигательная реабилитация населения; физическая 

рекреация населения.  

70. Физическая культура как вид культуры. Определение понятия культура. 

Структура физической культуры. Функции физической культуры.  

71. Система физической культуры Понятие о системе ФК. Общие принципы 

системы  



72. Средства формирования физической культуры личности.  

73. Принципы построения  занятия физическими упражнениями 

74. Техника физических упражнений. Структура техники физических 

упражнений. 

75. Особенности организации и проведения внеклассной работы в школе.  
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ТЕМА 8.  СИЛОВЫЕ СПОСОБНОСТИ И МЕТОДИКА ИХ РАЗВИТИЯ 

МЫШЕЧНАЯ СИЛА – это способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействие ему за счет мышечных усилий 

КЛАССИФИКАЦИЯ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ И ИХ СОЕДЕНЕНИЙ

 

 

СИЛОВЫЕ СПОСОБНОСТИ 

Собственно силовые способности – 

удержание  предельных отягощений 

Динамическая сила 

Статическая сила 

Активная Пассивная 

СОЕДИНЕНИЕ СИЛОВЫХ И ДРУГИХ ФИЗИЧЕСКИХ СПОСОБНОСТЕЙ 

скоростно-силовые способности силовая ловкость силовая выносливость 

взрывная сила 

стартовая сила ускоряющая 

сила 

к циклической 

работе 

к ациклической работе к динамической 

работе 

к статической 

работе 

абсолютная сила – величина 

максимального произвольного 

усилия 

относительная сила – величина  

отношения абсолютной силы к массе 

тела 

быстрая сила 



ФАКТОРЫ, ВЛИЯЮЩИЕ НА РАЗВИТИЕ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Самыми благоприятными периодами развития силы у мальчиков и юношей считается возраст от 13—14 до 17—18 лет, а у девочек и девушек — от 11—12 

до 15—16 лет, чему в немалой степени соответствует доля мышечной массы к общей массе тела (к 10-11 годам она составляет примерно 23%, к 14—15 годам — 

33%, к 17—18 годам — 45%). Наиболее значительные темпы возрастания относительной силы различных мышечных групп наблюдаются в младшем школьном 

возрасте, особенно у детей от 9 до 11 лет. Следует отметить, что в указанные отрезки времени силовые способности в наибольшей степени поддаются 

целенаправленным воздействиям. При развитии силы следует учитывать морфофункциональные возможности растущего организма. 

 

 

К собственно мышечным 

факторам относят: сократительные 

свойства мышц, которые зависят от 

соотношения белых (относительно 

быстро сокращающихся) и красных 

(относительно ленно 

сокращающихся) мышечных 

волокон; активность ферментов 

мышечного сокращения; мощность 

механизмов анаэробного 

энергообеспечения мышечной 

работы; физиологический 

поперечник и массу мышц; качество 

межмышечной координации.  

 

Суть центрально-нервных 

факторов состоит в 

интенсивное (частоте) 

эффекторных импульсов, 

посылаемых к мышцам, 

координации их сокращений 

и расслаблений, 

трофическом влиянии 

центральной нервной 

системы на их функции.  

 

Определенное влияние на проявление силовых способностей оказывают биомеханические 

(расположение тела и его частей в пространстве, прочность звеньев опорно-двигательного 

аппарата, величина перемещаемых масс и др.), биохимические (гормональные) и 

физиологические (особенности функционирования периферического и центрального 

кровообращения, дыхания и др.) факторы.  

 

От личностно-психических 

факторов зависит готовность 

человека к проявлению мышечных 

усилий. Они включают в себя 

мотивационные и волевые 

компоненты, а также 

эмоциональные процессы, 

способствующие проявлению 

максимальных либо интенсивных и 

длительных мышечных напряжений.  

 



 

СРЕДСТВА РАЗВИТИЯ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

ОСНОВНЫЕ СРЕДСТВА 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнения с 

весом внешних 

предметов: 

штанги с 

набором дисков 

разного веса, 

разборные 

гантели, гири, 

набивные мячи, 

вес партнера и 

т.д. 

Упражнения, отягощенные весом собственного тела:  

— упражнения, в которых мышечное напряжение 

создается за счет веса собственного тела (подтягивание в 

висе, отжимания в упоре, удержание равновесия в упоре, 

в висе);  

— упражнения, в которых собственный вес отягощается 

весом внешних предметов (например, специальные 

пояса, манжеты);  

— упражнения, в которых собственный вес уменьшается 

за счет использования дополнительной опоры;  

— ударные упражнения, в которых собственный вес 

увеличивается за счет инерции свободно падающего тела 

(например, прыжки с возвышения 25—70 см и более с 

мгновенным последующим выпрыгиванием вверх).  

 

Статические упражнения в изометрическом режиме  

- в которых мышечное напряжение создается за счет 

волевых усилий с использованием внешних предметов 

(различные упоры, удержания и т.п.);  

- в которых мышечное напряжение создается за счет 

волевых усилий без использования внешних предметов в 

самосопротивлении.  

 

Упражнения с использованием 

тренажерных устройств 

общего типа (например, 

силовая скамья, силовая 

станция, комплекс «Уни-

версал» и др.) 

Рывково-тормозные 

упражнения.  

Их особенность 

заключается в быстрой 

смене напряжений при 

работе мышц-

синергистов и мышц-

антагонистов. 



 ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА 

 

 

 

МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнения с использованием внешней 

среды (бег и прыжки в гору, по рыхлому песку, 

бег против ветра и т.п.)  

 

Упражнения с использованием 

сопротивления других предметов 

(эспандеры, резиновые жгуты, упругие мячи 

и т.п.) 

Упражнения с противодействием партнера 

Методы повторного упражнения с 

использованием непредельных 

отягощений:  

1. В упражнениях, выполняемых в 

среднем и вариативном темпе, 

направленных на укрепление 

опорно-двигательного аппарата и 

увеличение мышечной массы.  

2. В упражнениях, выполняемых в 

максимально быстром темпе, 

направленных на повышение 

скоростно-силовых способностей.  

3. В упражнениях, направленных в 

основном на увеличение мы-

шечной массы.  

4. В упражнениях, основной 

задачей которых является 

воспитание силовой 

выносливости.  

 

Методы повторного упражнения с 

использованием предельных и 

околопредельных усилий:  

1. В упражнениях, выполняемых в 

преодолевающем и уступающем 

режимах работы, направленных на 

повышение максимальной силы 

мышц.  

2. Использование средних и больших 

усилий до отказа в упражнениях, 

направленных на увеличение 

мышечной массы.  

3. Ударный метод, направленный на 

увеличение взрывной силы.  

4. Изокинетический метод (с 

постоянной скоростью). 

Использование нагрузки до отказа 

по круговой рабочей амплитуде 

движения, задаваемой с помощью 

соответствующих тренажеров, 

направленной на повышение 

специфических силовых 

способностей.  

Методы повторного 

упражнения с 

использованием статических 

положений тела:  

1. Метод изометрических 

усилий (повышение силы в 

статическом режиме).  

2. Стато-динамический метод.  

3. Метод воспитания силы с 

помощью тренажерных 

устройств.  

 

Неспецифические методы 

воспитания силовых 

способностей:  

1. Метод 

электростимуляции мышц, 

направленный на 

укрепление опорно-

двигательного аппарата.  

2. Воспитание собственно-

силовых способностей при 

пассивном растяжении 

мышц 



Контрольные упражнения (тесты) для определения уровня развития силовых способностей 

   В практике физического воспитания количественно-силовые возможности оцениваются двумя способами: 1) с помощью измерительных устройств — 

динамометров , динамографов, тензометрических силоизмерительных устройств; 2) с помощью специальных контрольных упражнений, тестов на силу.  

Современные измерительные устройства позволяют измерять силу практически всех мышечных групп в стандартных заданиях (сгибание и разгибание 

сегментов тела), а также в статических и динамических усилиях (измерение силы действия спортсмена в движении).  

В массовой практике для оценки уровня развития силовых качеств наиболее часто используются специальные контрольные упражнения (тесты). Их 

выполнение не требует, какого-либо специального дорогостоящего инвентаря и оборудования. Для определения максимальной силы используют простые по 

технике выполнения упражнения, например жим штанги лежа, приседание со штангой и т.п. Результат в этих упражнениях в очень малой степени зависит от уровня 

технического мастерства. Максимальная сила определяется по наибольшему весу, который может поднять занимающийся (испытуемый).  

Для определения уровня развития скоростно-силовых способностей и силовой выносливости используются следующие контрольные упражнения : прыжки 

через скакалку, подтягивания ), отжимания на параллельных брусьях, от пола или от скамейки , поднимание туловища из положения лежа с согнутыми коленями, 

висы на согнутых и полусогнутых руках , подъем переворотом на высокой перекладине, прыжок в длину с места с двух ног , тройной прыжок с ноги на ногу (вариант 

— только на правой и только на левой ноге), поднимание и опускание прямых ног до ограничителя , прыжок вверх со взмахом ) и без взмаха рук (определяется 

высота выпрыгивания), метание набивного мяча (1 — 3 кг) из различных исходных положений двумя и одной рукой и т.д. Критериями оценки скоростно-силовых 

способностей и силовой выносливости служат число подтягиваний, отжиманий, время удержания определенного положения туловища, дальность метаний 

(бросков), прыжков и т.п.  

По большинству из этих контрольных испытаний проведены исследования, составлены нормативы и разработаны уровни (высокий, средний, низкий), 

характеризующие разные силовые возможности.  

Вопросы для самопроверки 

 

1. Дайте характеристику понятиям сила и силовые способности 
2. Какие виды силы и силовых способностей вы знаете? 
3. Какие факторы влияют на степень развития силовых способностей, назовите сенситивный период их развития? 
4. Какие средства используют для развития силы? 
5. Какими методами пользуются для развития силы, назовите тесты для определения уровня их развития? 

 

 



ТЕМА 9. СКОРОСТНЫЕ СПОСОБНОСТИ И МЕТОДИКА ИХ РАЗВИТИЯ 

 

Под скоростными способностями понимают возможности человека, обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных 

условий промежуток времени. 

 

КЛАССИФИКАЦИЯ И  МЕТОДЫ  РАЗВИТИЯ  СКОРОСТНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

 

 

БЫСТРОТА 

Быстрота простой двигательной реакции Быстрота сложной двигательной реакции Быстрота движений 

Основной метод при развитии быстроты 

реакции - метод повторного выполнения 

упражнения 

Для совершенствования быстроты простой 

двигательной реакции применяют 

упражнения на быстроту реагирования в 

условиях, максимально приближенных к 

соревновательным 

Простые реакции обладают свойством 

переноса: если человек быстро реагирует на 

сигналы в одной ситуации, то он будет быстро 

реагировать на них и в других ситуациях. 

Сложные двигательные реакции встречаются в 

видах деятельности, характеризующихся 

постоянной и внезапной сменой ситуации 

действий (подвижные и спортивные  игры, 

единоборства)  

Необходимо использовать специально 

подготовительные упражнения, в которых 

моделируются отдельные формы и условия 

проявления быстроты сложных реакций в той или 

иной двигательной деятельности 

Быстрота реакции на движущийся объект (РДО)  

нахождение и фиксация объекта (мяча) в поле 

зрения. 

Внешнее проявление быстроты 

движений выражается скоростью 

двигательных актов и всегда 

подкрепляется не только быстротой, но 

и силой, координацией, выносливостью 

 Средствами воспитания быстроты 

движений служат упражнения, 

выполняемые с предельной либо 

околопредельной скоростью: 

- собственно скоростные упражнения; 

- общеподготовительные упражнения; 

- специально подготовительные 

упражнения. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

состояния центральной 

нервной системы и 

нервно-мышечного 

аппарата человека 

морфологических особенностей 

мышечной ткани, ее 

композиции (т.е. от 

соотношения быстрых и 

медленных волокон 

силы и реактивность  мышц 

способности мышц быстро 

переходить из напряженного 

состояния в расслабленное 

энергетических запасов в мышце 

(аденозинтрифосфорная кислота — 

АТФ и креатинфосфат — КТФ 

 амплитуды движений, т.е. от степени 

подвижности в суставах 

способности к координации 

движений при скоростной работе 

биологического ритма 

жизнедеятельности 

организма 

скоростных природных способностей 

человека 
возраста и пола 

ФАКТОРЫ,  ВЛИЯЮЩИЕ НА 

РАЗВИТИЕ БЫСТРОТЫ И 

СКОРОСТИ ДВИЖЕНИЙ 

 



Наиболее благоприятными периодами для развития скоростных способностей как у мальчиков, так и у девочек считается возраст от 7 до 11 лет. Несколько 

в меньшем темпе рост различных показателей быстроты продолжается с 11 до 14—15 лет. К этому возрасту фактически наступает стабилизация результатов в 

показателях быстроты простой реакции и максимальной частоты движений. Рост результатов может продолжаться до 25 лет. Половые различия в уровне развития 

скоростных способностей невелики до 12—13-летнего возраста. Позже мальчики начинают опережать девочек, особенно в показателях быстроты целостных 

двигательных действий (бег, плавание и т.д.).  

СРЕДСТВА РАЗВИТИЯ СКОРОСТНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнения, направленно 

воздействующие на отдельные 

компоненты скоростных 

способностей: а) быстроту 

реакции; б) скорость 

выполнения отдельных 

движений; в) улучшение частоты 

движений; г) улучшение 

стартовой скорости; д) 

скоростную выносливость; е) 

быстроту выполнения 

последовательных двигательных 

действий в целом (например, 

бега, плавания, ведения мяча). 

Упражнения комплексного 

(разностороннего) воздействия на все 

основные компоненты скоростных 

способностей (например, спортивные и 

подвижные игры, эстафеты, 

единоборства и т.д.). 

Упражнения сопряженного 

воздействия: а) на скоростные 

и все другие способности 

(скоростные и силовые, 

скоростные и 

координационные, 

скоростные и выносливость); 

б) на скоростные способности 

и совершенствование 

двигательных действий (в 

беге, плавании, спортивных 

играх и др.). 



 

МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Контрольные упражнения (тесты) для определения уровня развития скоростных способностей  

Контрольные упражнения (тесты) для оценки скоростных способностей делятся на четыре группы: 1) для оценки быстроты простой и сложной реакции; 2) 

для оценки скорости одиночного движения; 3) для оценки максимальной быстроты движений в разных суставах; 4) для оценки скорости, проявляемой в целостных 

двигательных действиях, чаще всего в беге на короткие дистанции.  

Контрольные упражнения для оценки быстроты простой и сложной реакции. Время простой реакции измеряют в условиях, когда заранее известен и тип 

сигнала, и способ ответа (например, при загорании лампочки отпустить кнопку, на выстрел стартера начать бег и т.д.).  

В лабораторных условиях время реакции на свет, звук определяют с помощью хронорефлексометров, определяющих время реакции с точностью до 0,01 

или 0,001 с. Для оценки времени простой реакции используют не менее 10 попыток и определяют среднее время реагирования.  

При измерении простой реакции можно применять линейку длиной 40 см.  

В соревновательных условиях время простой реакции измеряют с. помощью контактных датчиков, помещаемых в стартовые колодки (легкая атлетика), 

стартовую тумбу в бассейне (плавание) и т.д.  

Методы строго регламентированного 

упражнения включают в себя: а) методы 

повторного выполнения действий с 

установкой на максимальную скорость 

движения; б) методы вариативного 

(переменного) упражнения с 

варьированием скорости и ускорений по 

заданной программе в специально 

созданных условиях.  

 

Соревновательный метод применяется в 

форме различных тренировочных 

состязаний (прикидки, эстафеты, гандикапы 

— уравнительные соревнования) и 

финальных соревнований. 

Игровой метод предусматривает 

выполнение разнообразных упражнений 

с максимально возможной скоростью в 

условиях проведения подвижных и 

спортивных игр 



Сложная реакция характеризуется тем, что тип сигнала и вследствие этого способ ответа неизвестны (такие реакции свойственны преимущественно играм 

и единоборствам). Зарегистрировать время такой реакции в соревновательных условиях весьма трудно. В лабораторных условиях время реакции выбора измеряют 

так: испытуемому предъявляют слайды с игровыми или боевыми ситуациями. Оценив ситуацию, испытуемый реагирует либо нажатием кнопки, либо словесным 

ответом, либо специальным действием.  

Контрольные упражнения для оценки скорости одиночных движений . Время удара, передачи мяча, броска, одного шага и т.п. определяют с помощью 

биомеханической аппаратуры.  

Контрольные упражнения для оценки максимальной частоты движений в разных суставах. Частоту движений рук, ног оценивают I с помощью теппингтестов. 

Регистрируется число движений руками (поочередно или одной) или ногами (поочередно или одной) за 5—20 с.  

Контрольные упражнения для оценки скорости, проявляемой в целостных двигательных действиях. Бег на 30, 50, 60, 100 м на скорость преодоления 

дистанции (с низкого и высокого старта). Измерение времени осуществляется двумя способами: вручную (секундомером) и автоматически с помощью 

фотоэлектронных и лазерных устройств, позволяющих фиксировать важнейшие показатели: динамику скорости, длину и частоту шагов, время отдельных фаз 

движения.  

Вопросы для самопроверки. 

1. Дайте характеристику понятию скоростные способности 
2. Какие виды скоростных способностей вы знаете? 
3. Какие факторы влияют на степень развития скоростных способностей, и назовите сенситивный период их развития? 
4. Какие средства используют для развития скоростных способностей? 
5. Какими методами пользуются для развития скоростных способностей, и какими тестами определяют уровень их развития? 

 

 

 

 

 

 



ТЕМА 10. КООРДИНАЦИОННЫЕ СПОСОБНОСТИ И МЕТОДИКА ИХ РАЗВИТИЯ 

Под координационными способностями понимаются способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать 

двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПЕРВАЯ ГРУППА 

 

Способности точно соизмерять и 

регулировать пространственные, 

временные и динамические параметры 

движений. 

ВТОРАЯ ГРУППА 

 

Способности поддерживать статическое 

(позу) и динамическое равновесие. 

ТРЕТЬЯ ГРУППА 

 

Способности выполнять двигательные 

действия без излишней мышечной 

напряженности (скованности). 

КООРДИНАЦИОННЫЕ 

СПОСОБНОСТИ 

ФАКТОРЫ,  ВЛИЯЮЩИЕ НА РАЗВИТИЕ координационных способностей 

способность человека к точному 

анализу движений 

деятельность анализаторов и особенно 

двигательного 

сложность двигательного задания 

уровень развития других физических способностей (скоростные 

способности, динамическая сила, гибкость и т.д) 

смелость и решительность 

возраст 

общая подготовленность занимающихся (т.е. запас разнообразных, 

преимущественно вариативных двигательных умений и навыков) и др. 



 

Возрастная периодизация развития координационных способностей. Дети 4—6 лет обладают низким уровнем развития координации, 

нестабильной координацией симметричных движений, двигательные навыки формируются у них на фоне избытка ориентировочных, лишних 

двигательных реакций, а способность к дифференцировке усилий — низкая. В возрасте 7—8 лет двигательные координации характеризуются 

неустойчивостью скоростных параметров и ритмичности. В период от 11 до 13—14 лет увеличивается точность дифференцировки мышечных усилий, 

улучшается способность к воспроизведению заданного темпа движений. Подростки 13—14 лет отличаются высокой способностью к усвоению 

сложных двигательных координаций, что обусловлено завершением формирования функциональной сенсомоторной системы, достижением 

максимального уровня во взаимодействии всех анализаторных систем и завершением формирования основных механизмов произвольных движений. 

В возрасте 14—15 лет наблюдается некоторое снижение пространственного анализа и координации движений. В период 1б—17 лет продолжается 

совершенствование двигательных координаций до уровня взрослых, а дифференцировка мышечных усилий достигает оптимального уровня. В 

онтогенетическом развитии двигательных координации способность ребенка к выработке новых двигательных программ достигает своего максимума 

в 11—12 лет. Этот возрастной период определяется многими авторами как особенно поддающийся целенаправленной спортивной тренировке. 

Замечено, что у мальчиков уровень развития координационных способностей с возрастом выше, чем у девочек.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

СРЕДСТВА РАЗВИТИЯ КООРДИНАЦИОННЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ 

 

 

строго заданное варьирование 

отдельных характеристик или 

всего освоенного двигательного 

действия (изменение силовых 

параметров, например прыжки в 

длину или вверх с места в полную 

силу, в пол силы; изменение 

скорости по предварительному 

заданию и внезапному сигналу 

темпа движений и пр.) 

изменение способов выполнения действия (бег 

лицом вперед, спиной, боком по направлению 

движения) прыжки в длину или глубину, стоя спиной 

или боком по направлению прыжка и т.п. 

изменение исходных и конечных 

положений (бег из положения приседа, 

упора лежа; выполнение упражнений с 

мячом из исходного положения: стоя, 

сидя, в приседе; варьирование 

конечных положений — бросок мяча 

вверх из исходного положения стоя — 

ловля сидя и наоборот 

«зеркальное» выполнение упражнений 

(смена толчковой и маховой ноги в 

прыжках в высоту и длину с разбега, 

метание спортивных снарядов 

«неведущей» рукой и т.п.); 

выполнение освоенных двигательных 

действий после воздействия на 

вестибулярный аппарат (например, 

упражнения в равновесии сразу после 

вращений, кувырков); 

выполнение упражнений с исключением 

зрительного контроля — в специальных 

очках или с закрытыми глазами (например, 

упражнения в равновесии, с булавами, 

ведение мяча и броски в кольцо 



  

МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

 

 

 

 

Тесты, используемые для определения уровня развития координационных способностей. 

  Многообразие видов двигательных координационных способностей не позволяет оценивать уровень их развития по одному унифицированному критерию. 

Поэтому в физическом воспитании и спорте используют различные показатели, наиболее важными из которых являются:  

1) время, затрачиваемое на освоение нового движения или какой-то комбинации. Чем оно короче, тем выше координационные способности;  

2) время, необходимое для «перестройки» своей двигательной деятельности в соответствии с изменившейся ситуацией. В этих условиях умение выбрать наиболее 

оптимальный план успешного решения двигательной задачи считается хорошим показателем координационных возможностей;  

3) координационная сложность выполняемых двигательных заданий (действий) или их комплексы (комбинации). В качестве заданий-тестов рекомендуется 

применять упражнения с асимметричным согласованием движений руками, ногами, головой, туловищем, как наиболее сложные и реже встречающиеся в 

двигательном опыте человека;  

4) точность выполнения двигательных действий по основным характеристикам техники (динамическим, временным, пространственным);  

5) сохранение устойчивости при нарушении равновесия;  

6) стабильность выполнения сложного в координационном отношении двигательного задания (по конечному результату и стабильности отдельных характеристик 

движения). Ее оценивают, например, по показателям целевой точности — количеству попаданий при бросках мяча в кольцо в баскетболе, различных предметов в 

мишень и т.п.  

Некоторые контрольные упражнения для определения уровня координационных способностей:1) бег «змейкой»2) челночный бег 3 х10 м ; 3) челночный бег 4 x 9 

м с последовательной переноской двух кубиков за линию старта ; 4) метание мяча в цель с различного расстояния и из различных исходных положений.  

вариативного упражнения стандартно-повторного упражнения игровой соревновательный 



 

Вопросы для самопроверки. 

1. Дайте характеристику понятию координационные способности 
2. Какие виды координационных способностей вы знаете? 
3. Какие факторы влияют на степень развития координационных способностей? 
4. Какой возраст является сенситивным для развития координационных способностей 
5. Какие средства используют для развития координационных способностей? 
6. Какими методами пользуются для развития координационных способностей? 
7. Какие тесты используют для определения уровня развития координационных способностей? 

 

ТЕМА 11. СПОСОБНОСТЬ К ВЫНОСЛИВОСТИ И МЕТОДИКА ЕЕ РАЗВИТИЯ 

Выносливость — это способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной деятельности. 

КЛАСИИФИКАЦИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Общая выносливость — это способность 

длительно выполнять работу умеренной 

интенсивности при глобальном 

функционировании мышечной системы. По-

другому ее еще называют аэробной 

выносливостью. Основными компонентами 

общей выносливости являются возможности 

аэробной системы энергообеспечения, 

функциональная и биомеханическая 

экономизация.  

 

Специальная выносливость — это 

выносливость по отношению к 

определенной двигательной 

деятельности.  

 

ВЫНОСЛИВОСТЬ 

по признакам двигательного действия, с помощью 

которого решается двигательная задача (например, 

прыжковая выносливость) 

по признакам двигательной 

деятельности, в условиях которой 

решается двигательная задача 

(например, игровая выносливость) 

по признакам взаимодействия с другими физическими качествами (способностями), 

необходимыми для успешного решения двигательной задачи (например, силовая 

выносливость, скоростная выносливость, координационная выносливость и т.д.) 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Развитие выносливости происходит от дошкольного возраста до 30 лет (а к нагрузкам умеренной интенсивности и свыше). Наиболее интенсивный прирост 

наблюдается с 14 до 20 лет.  

СРЕДСТВА РАЗВИТИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ 

 

 

 

 

 

 

 

ФАКТОРЫ,  ВЛИЯЮЩИЕ НА 

РАЗВИТИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ 

Биоэнергетические -  включают 

объем энергетических ресурсов, 

которым располагает организм, и 

функциональные возможности его 

систем (дыхания, сердечно-

сосудистой, выделения и др.), 

обеспечивающих обмен, 

продуцирование и восстановление 

энергии в процессе работы.  

функциональной и 

биохимической экономизации 

определяют соотношение 

результата выполнения 

упражнения и затрат на его 

достижение 

функциональной устойчивости 

позволяют сохранить активность 

функциональных систем 

организма при неблагоприятных 

сдвигах в его внутренней среде, 

вызываемых работой 

Личностно-психические 

факторы оказывают 

большое влияние на 

проявление выносливости, 

особенно в сложных 

условиях. 

Факторы генотипа 

(наследственности) и среды. 

Для развития общей (аэробной) выносливости 

являются упражнения, вызывающие 

максимальную производительность сердечно-

сосудистой и дыхательной систем. 

Упражнения циклического и ациклического 

характера, например продолжительный 

бег, бег по пересеченной местности (кросс), 

передвижения на лыжах, бег на коньках, 

езда на велосипеде, плавание, игры и 

игровые упражнения, упражнения, 

выполняемые по методу круговой 

тренировки (включая в круг 7—8 и более 

упражнений, выполняемых в среднем 

темпе) и др. 

Для развития специальной выносливости 

(скоростной, силовой, координационной и т.д.) 

являются специально подготовительные 

упражнения, максимально приближенные к 

соревновательным по форме, структуре и 

особенностям воздействия на функциональные 

системы организма, специфические 

соревновательные упражнения и 

общеподготовительные средства. 



 

МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тесты, используемые для определения уровня развития выносливости. 

  Одним из основных критериев выносливости является время, в течение которого человек способен поддерживать заданную интенсивность деятельности. 

На основе этого критерия разработаны прямой и косвенный способы измерения выносливости.  

При прямом способе испытуемому предлагают выполнять какое-либо задание (например, бег) с заданной интенсивностью (60, 70, 80 или 90% от максимальной 

скорости). Сигналом для прекращения теста является начало снижения скорости выполнения данного задания. Однако на практике педагоги по физической 

культуре и спорту прямым способом пользуются редко, поскольку сначала нужно определить максимальные скоростные возможности испытуемых (по бегу на 20 

или 30 м с ходу), затем вычислить для каждого из них заданную скорость и только после этого приступать к тестированию.  

В практике физического воспитания в основном применяется косвенный способ , когда выносливость занимающихся определяется по времени преодоления ими 

какой-либо достаточно длинной дистанции. Так, например, для учащихся младших классов длина дистанции обычно составляет 600—800 м; средних классов — 

1000—1500 м; старших классов — 2000—3000 м. Используются также тесты с фиксированной длительностью бега — 6 или 12 мин. В этом случае оценивается 

расстояние, преодоленное за данное время.  

ВЫНОСЛИВОСТЬ ОБЩАЯ  СПЕЦИАЛЬНАЯ 

метод слитного 

(непрерывного) 

упражнения с 

нагрузкой умеренной и 

переменной 

интенсивности 

метод повторного 

интервального 

упражнения 

методы непрерывного 

упражнения 

(равномерный и 

переменный 

методы интервального 

прерывного упражнения 

(интервальный и 

повторный) 

метод круговой 

тренировки 

игровой и 

соревновательный 

методы 



Вопросы для самопроверки. 

1. Дайте характеристику понятиям общая и специальная выносливость 
2. Какие факторы влияют на степень развития выносливости, назовите сенситивный период ее развития? 
3. Какие средства используют для развития выносливости? 
4. Какими методами пользуются для развития выносливости, назовите тесты для определения уровня ее развития? 

 

ТЕМА 12. ГИБКОСТЬ И МЕТОДИКА ЕЕ РАЗВИТИЯ 

Гибкость — это способность выполнять движения с большой амплитудой. Термин «гибкость» более приемлем, если имеют в виду суммарную подвижность в 

суставах всего тела. А применительно к отдельным суставам правильнее говорить «подвижность», а не «гибкость», например «подвижность в плечевых, 

тазобедренных или голеностопных суставах». 

КЛАССИФИКАЦИЯ ГИБКОСТИ 

 
 

ГИБКОСТЬ 

АКТИВНАЯ ПАССИВНАЯ 

ПО ФОРМЕ 

ПРОЯВЛЕНИЯ 

ДИНАМИЧЕСКАЯ 

(В ДВИЖЕНИЯХ) 

СТАТИЧЕСКАЯ 

(В ПОЗАХ) 
ПО СПОСОБУ ПРОЯВЛЕНИЯ 

ОБЩАЯ 

высокая подвижность во всех 

суставах 

СПЕЦИАЛЬНАЯ 

В КОНКРЕТНОМ ДВИГАТЕЛЬНОМ 

ДЕЙСТВИИ 



ФАКТОРЫ ВЛИЯЩИЕ НА РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Наиболее интенсивно гибкость развивается до 15—17 лет. При м для развития пассивной гибкости сенситивным периодом будет являться возраст 9—10 

лет, а для активной — 10—14 лет. Целенаправленно развитие гибкости должно начинаться с 6— 7 лет. У детей и подростков 9—14 лет это качество развивается 

почти в 2 раза эффективнее, чем в старшем школьном возрасте. 

 

 

 

 

 

Главный фактор, обуславливающий 

подвижность суставов, - 

АНАТОМИЧЕСКИЙ. Ограничителями  

движений  являются кости. Форма 

костей во многом определяет 

направление и размах движений в 

суставе (сгибание, разгибание, 

отведение, приведение, супинация, 

пронация, вращение.) 

 

Гибкость обусловлена центрально-

нервной регуляцией тонуса мышц, а 

также напряжением мыщц-

антагонистов. Это значит, что 

проявления гибкости зависят от 

способности произвольно расслаблять 

растягиваемые мышцы и напрягать 

мышцы, которые осуществляют 

движение, т.е. от степени 

совершенствования межмышечной 

координации.  

 

Внешние условия: 1) время суток (утром гибкость меньше, 

чем днем и вечером); 2) температура воздуха (при 20...30 "С 

гибкость выше, чем при 5...10 °С); 3) проведена ли разминка 

(после разминки продолжительностью 20 мин гибкость 

выше, чем до разминки); 4) разогрето ли тело (подвижность 

в суставах увеличивается после 10 мин нахождения в теплой 

ванне при температуре воды +40 "С или после 10 мин 

пребывания в сауне).  

 

Общее функциональное состояние организма в данный момент: под влиянием утомления активная гибкость уменьшается (за счет снижения способности 

мышц к полному расслаблению после предшествующего сокращения), а пассивная увеличивается (за счет меньшего тонуса мышц, противодействующих 

растяжению).  

 



 

СРЕДСТВА РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ 

 

 

 

 

 

 

Основные правила применения упражнений в растягивании: не допускаются болевые ощущения, движения выполняются в медленном темпе, постепенно 

увеличиваются их амплитуда и степень применения силы помощника.  

МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ 

 

 

 

 

 

 

 

упражнения на растягивание 

Активные движения с полной 

амплитудой 

Пассивные упражнения на гибкость 

включают: движения, выполняемые с 

помощью партнера; движения, 

выполняемые с отягощениями 

Статические упражнения, выполняемые с помощью партнера, 

собственного веса тела или силы 

Основным методом развития гибкости 

является повторный метод, где упражнения на 

растягивание выполняются сериями. В 

зависимости от возраста, пола и физической 

подготовленности занимающихся количество 

повторений упражнения в серии 

дифференцируется. 

игровой соревновательный 



 

 

Тесты, используемые для определения уровня развития гибкости 

  Основным критерием оценки гибкости является наибольшая амплитуда движений, которая может быть достигнута испытуемым. Амплитуду движений измеряют 

в угловых градусах или в линейных мерах, используя аппаратуру или педагогические тесты. Аппаратурными способами измерения являются 1) механический (с 

помощью гониометра); 2) механоэлектрический (с помощью электрогониометра); 3) оптический; 4) рентгенографический.  

Основными педагогическими тестами для оценки подвижности различных суставов служат простейшие контрольные упражнения.  

1. Подвижность в плечевом суставе. Испытуемый, взявшись за концы гимнастической палки (веревки), выполняет выкрут прямых рук назад . Подвижность 

плечевого сустава оценивают по расстоянию между кистями рук при выкруте: чем меньше расстояние, тем выше гибкость этого сустава, и наоборот . Кроме того, 

наименьшее расстояние между кистями рук сравнивается с шириной плечевого пояса испытуемого. Активное отведение прямых рук вверх из положения лежа на 

груди, руки вперед. Измеряется наибольшее расстояние от пола до кончиков пальцев.  

2. Подвижность позвоночного столба. Определяется по степени наклона туловища вперед . Испытуемый в положении стоя на скамейке (или сидя на полу) 

наклоняется вперед до предела, не сгибая ног в коленях. Гибкость позвоночника оценивают с помощью линейки или ленты по расстоянию в сантиметрах от нулевой 

отметки до третьего пальца руки. Если при этом пальцы не достают до нулевой отметки, то измеренное расстояние обозначается знаком «минус» (—), а если 

опускаются ниже нулевой отметки — знаком «плюс» (+).  

«Мостик». Результат (в см) измеряется от пяток до кончиков пальцев рук испытуемого. Чем меньше расстояние, тем выше уровень гибкости, и наоборот.  

3. Подвижность в тазобедренном суставе. Испытуемый стремится как можно шире развести ноги: 1) в стороны и 2) вперед назад с опорой на руки . 

Уровень подвижности в данном суставе оценивают по расстоянию от пола до таза (копчика): чем меньше расстояние, тем выше уровень гибкости, и наоборот.  

4. Подвижность в коленных суставах. Испытуемый выполняет приседание с вытянутыми вперед руками или руки за головой . О высокой подвижности в 

данных суставах свидетельствует полное приседание.  

5. Подвижность в голеностопных суставах. Измерять различные параметры движений в суставах следует, исходя из соблюдения стандартных условий 

тестирования: 1) одинаковые исходные положения звеньев тела; 2) одинаковая (стандартная) разминка; 3) повторные измерения гибкости проводить в одно и то 

же время, поскольку эти условия так или иначе влияют на подвижность в суставах.  



Пассивная гибкость определяется по наибольшей амплитуде, которая может быть достигнута за счет внешних воздействий. Ее определяют по наибольшей 

амплитуде, которая может быть достигнута за счет внешней силы, величина которой должна быть одинаковой для всех измерений, иначе нельзя получить 

объективную оценку пассивной гибкости. Измерение пассивной гибкости приостанавливают, когда действие внешней силы вызывает болезненное ощущение.  

Информативным показателем состояния суставного и мышечного аппарата испытуемого (в сантиметрах или угловых градусах) является разница между 

величинами активной и пассивной гибкости. Эта разница называется дефицитом активной гибкости.  

Вопросы для самопроверки. 

1. Дайте характеристику гибкости 
2. Какие факторы влияют на степень развития гибкости, назовите сенситивный период ее развития? 
3. Какие средства используют для развития гибкости? 
4. Какими методами пользуются для развития гибкости, назовите тесты для определения уровня ее развития? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ТЕМА 13. ФОРМЫ ПОСТРОЕНИЯ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ  

 



 
 

 

Тема 14. Планирование, контроль и учет в процессе занятий физическими упражнениями 

ФОРМЫ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 
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УРОЧНЫЕ ФОРМЫ занятий 
физическими упражнениями 

Неурочные формы занятий физическими упражнениями 

МАЛЫЕ ФОРМЫ КРУПНЫЕ ФОРМЫ СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЕ 
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1.Самостоятельные  

тренировочные занятия по 

типу урочных (аэробика, 

шейпинг, бег трусцой, 

атлетическая гимнастика) 

 

2.Занятия физическими 

упражнениями в рамках 

расширенного активного 

отдыха (туристические 

походы, подвижные игры, и 
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Планирование физического воспитания  - это предварительная разработка и определение на предстоящую деятельность целевых установок и задач, 

содержания, методики, форм организации и методов учебно-воспитательного процесса с конкретным контингентом занимающихся. 

ВИДЫ ПЛАНИРОВАНИЯ 

 

 

 

 

 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ - это планирование на длительный срок (например, в общеобразовательной 

школе на несколько лет с распределением программного материала по годам обучения) 

ТЕКУЩЕЕ ПЛАНИРОВАНИЕ - это планирование на учебную четверть, т.е. планирование на какой либо этап времени. 

ОПЕРАТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ - осуществляется на ближайшее время (на предстоящее занятие).   

ТРЕБОВАНИЯ К ПЛАНИРОВАНИЮ 

1.ЦЕЛЕВАЯ НАПРАВЛЕННОСТЬ 

ПЕДАГОГИЧЕСКОГО ПРОЦЕССА 

2.ВСЕСТОРОННОСТЬ 

ПЛАНИРОВАНИЯ ЗАДАЧ 

ПЕДАГОГИЧЕСКОГО ПРОЦЕССА 

3.УЧЕТ ЗАКОНОМЕРНОСТЕЙ 

ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

4. КОНКРЕТНОСТЬ ПЛАНИРОВАНИЯ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЬ И УЧЕТ  В ПРОЦЕССЕ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 

МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ ПЛАНИРОВАНИЯ 

Сбор сведений о контингенте занимающихся (состояние здоровья, 

уровень физической подготовленности и т.д.) 

Определяются и конкретизируются цели и  задачи учебно-воспитательного процесса 

Устанавливаются требования к занимающимся на определенном этапе занятий 

Определяются разделы программы занятий и расчет учебного времени отведенного для теоретического и практического 

содержания программы, ее прохождение 

Намечается рациональная последовательность прохождения учебного материала, уточняется объем и интенсивность нагрузок 

Подбираются методы и формы занятий для решения поставленных педагогических задач 

Приступают к сводному текстуально – описательному либо табличному оформлению плана. 



Педагогический контроль – это система мероприятий, обеспечивающих проверку запланированных показателей физического воспитания для оценки 

применяемых средств, методов и нагрузок. 

ВИДЫ ПЕДАГОГИЧЕСКОГО КОНТРОЛЯ 

 

 

 

ОСНОВНЫЕ ДОКУМЕНТЫ  ПЛАНИРОВАНИЯ В ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

УЧЕБНАЯ ПРОГРАММА - документ планирования учебной работы, в котором 

определяются: 1. цели и задачи ПРЕДМЕТА «Физическая культура»; 

2. Объем знаний, умений и навыков; 3. Уровень теоретической и общефизической и 

спортивной подготовки 

РАЗДЕЛЫ ПРОГРАММЫ ПО ФВПояснительная записка; 

1. Физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня; 
2. ФК во внеурочное время; 
3. Физкультурно-массовые и спортивные мероприятия 

ГОСУДАРСТВЕННЫЕ ДОКУМЕНТЫ 

(разрабатываются государственными органами - министерствами, 

комитетами) 

 

ДОКУМЕНТЫ, СОСТАВЛЕННЫЕ ПРЕПОДАВАТЕЛЕМ 

(определяющие порядок организации процесса и 

методику преподавания) 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН - основной (исходный) документ, на основе 

которого осуществляется вся многогранная работа по 

физическому воспитанию в государственных учебных 

заведениях всех уровней. 

 

план-график учебного 

процесса 

рабочий (тематический) план 

расписание занятий 

план-конспект занятий 

предварительный 

оперативный текущий 

этапный итоговый 



Вопросы для самопроверки 

1. Назовите формы построения занятий в систем физического воспитания 
2. Какие виды планирования и требования к планированию вы знаете 
3. Какова методическая последовательность педагогического планирования 
4. Что такое педагогический контроль, назовите виды контроля 
5. Какие документы планирования вы знаете 

Раздел II. Теория и методика физической культуры в различные периоды жизни человека 

Тема 2.1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА В СИСТЕМЕ  ВОСПИТАНИЯ ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

Возрастная периодизация детей дошкольного возраста 

Годы жизни Периоды Группы 

По биологическим признакам По педагогическим признакам 

1 -10 дней Новорожденный 

Д
о

ш
к
о

л
ь
н

ы
й

 в
о

зр
ас

т Ранний дошкольный возраст 
Первая 

1 год Грудной возраст Вторая 

2 года 
Раннее детство Младший дошкольный возраст 

Первая младшая 

3 года Вторая младшая 

4 года 

Первое детство 

Средний возраст Средняя 

5 лет 

Старший возраст 

Старшая 

6 лет 
Подготовительная 

7 лет 

 

ОСОБЕННОСТИ МЕТОДИКИ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 

 

 

 

 

 

Охрана и укрепление здоровья, всестороннее 

и гармоническое физическое развитие детей  

Своевременное развитие движений, 

формирование жизненно необходимых 

двигательных умений и связанных с ними 

элементарных знаний 

Направленное воздействие на развитие 

ловкости, быстроты, силы, общей 

выносливости 



ФОРМЫ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 

 

 

 

 

 

 

 

Вопросы для самопроверки 

1. Какие возрастные группы в дошкольном возрасте вы знаете 
2. Раскройте особенности методики занятий физическими упражнениями в дошкольном возрасте 
3. Назовите формы занятий физическими упражнениями в дошкольном возрасте 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тема 2.2. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА В СИСТЕМЕ  ВОСПИТАНИЯ ДЕТЕЙ ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

в дошкольных 

образовательных 

учреждениях 

в семье занятия по физической культуре 

утренняя гимнастика 

подвижные игра и физические 

упражнения на прогулке 

физкультурная минутка 

физкультурные праздники 

самостоятельная двигательная 

деятельность детей 

 

физкультурные занятия 

утренняя гимнастика 

 упражнения на прогулке, 

походах, экскурсиях, спортивная 

деятельность, самостоятельная 

двигательная деятельность 



Возрастная периодизация детей школьного возраста 

Годы жизни 
Периоды 

классы 
По биологическим признакам По педагогическим 

7 лет 

Второе детство 
Младший школьный возраст 

(начальная школа) 

1 

8 лет 2 

9 лет 3 

10 лет 4 

11 лет 
отрочество 

Средний школьный возраст  

(основная школа) 

5 

12 лет 6 

13 лет 

подросток 

7 

14 лет 8 

15 лет 9 

16 лет 
юность 

Старший школьный возраст 

(средняя школа) 

10 

17 лет 11 

 

 

 

ОСОБЕННОСТИ МЕТОДИКИ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА ДЕТЕЙ С ОСЛАБЛЕННЫМ ЗДОРОВЬЕМ 

обучать основам техники движений, 

формировать и совершенствовать 

необходимые в разнообразной двигательной 

деятельности знания, умения и навыки, 

формировать культуру двигательных действий 

продолжать обучение основам техники 

движений, совершенствовать ранее 

изученные действия в разнообразной 

двигательной деятельности, повышать 

уровень физкультурных умений и навыков, 

воспитывать потребность к регулярным 

физкультурным занятиям  

совершенствование изученных 

двигательных умений и навыков, 

повышать уровень физической 

подготовленности, совершенствовать 

спортивные навыки в избранном виде 

спорта, готовить к труду и защите Родины 

начальная школа основная школа средняя школа 

ЦЕЛЬ – создание фундамента для всестороннего гармонического развития личности 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вопросы для самопроверки 

1. Какие возрастные группы в школьном возрасте вы знаете 
2. Раскройте особенности методики занятий физическими упражнениями в школьном возрасте 
3. Назовите группы здоровья  занятий физическими упражнениями в школьном возрасте 

 

 

 

 

УРОК – ОСНОВНАЯ ФОРМА ОРГАНИЗАЦИИ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ  

ГРУППЫ ЗДОРОВЬЯ 

Основная   (не имеющую 

отклонений в состоянии 

здоровья) 

Подготовительная (незначительные 

отклонения в  физическом развитии и 

состоянии здоровья, слабая физическая 

подготовленность) 

Специальная (с отклонениями в состоянии 

здоровья или физического развития при 

которых исключаются повышенные 

физические нагрузки) 

группа «А» 

состояние здоровья обратимого характера  не оказывающими 

существенного влияния на состояние здоровья, 

удовлетворительно овладевающих двигательными навыкам, а 

также временно отнесенных к специальной медицинской группе  

для полного восстановления после перенесенного заболевания 

или травмы. 

 

группа «Б» 

с необратимыми патологическими изменениями с 

часто обостряющимися хроническими заболеваниями, 

с аномалией развития двигательного аппарата: 

органические поражения сердечно- сосудистой, 

мочевыделительной системы, печени, высокая степень 

нарушения коррекции зрения с изменениями глазного 

дна. 



И ЕГО ПОСТРОЕНИЕ 

Урок физических упражнений - это занятие физическими упражнениями под руководством преподавателя (тренера), построенное в соответствии с требованиями 

педагогических закономерностей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ЗАКОНОМЕРНОСТИ ОРГАНИЗАЦИИ 

ЗАНЯТИЙ  

учет индивидуальных особенностей 

занимающихся (возраст, пол, состояние 

здоровья, уровень физической 

подготовленности и др 

соблюдение общих и 

методических 

принципов Ф.В. 

комплексное решение 

оздоровительных, 

образовательных и 

воспитательных задач 

обязательный учет, анализ и 

оценка результатов занятия. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

СТРУКТУРА УРОКА И ХАРАКТЕРИСТИКА ЕГО ЧАСТЕЙ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОКУ 

Четкость постановки целей и 

задач 

Соответствие состава учебного материала 

учебной программе и характеру 

поставленных задач 

Целесообразный отбор средств и методов 

обучения с учетом дидактической цели и 

задачи урока 

Тесная связь с уроков с предыдущими  и 

последующими 

Сочетание фронтальной, групповой и 

индивидуальной работы 

Постоянное видоизменение содержания 

урока, методики его организации и 

проведения 

Обеспечение травмобезопасности урока 
Постоянный контроль за ходом и 

результатами учебной деятельности 

учащихся 

Подготовительная часть урока 

(подготовить организм к 

основной части) 

Основная часть урока 

(решение основных 

задач урока) 

Заключительная часть урока  

(восстановление 

функциональных систем) 



 

КЛАССИФИКАЦИЯ УРОКОВ В ЗАВИСИМОСТИ ОТ РЕШАЕМЫХ ЗАДАЧ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Комбинированные уроки. 

Совместно решаются задачи  

образования, оздоровления и 

воспитания, наиболее широко 

используется практиками. 

 

Преимущественно 

оздоровительной 

направленности 

o развивающий урок; 
o реабилитационный. 

 

уроки с воспитательной 

направленностью. 

Нравственное и эстетическое 

воспитание. 

По предмету занятий  

o тематические уроки 
(гимнастики); 

o комплексные уроки 
(разнопредметное 
сочетание средств). 

 

Уроки с образовательной направленностью. 

o Вводные уроки проводятся перед началом прохождения нового материала раздела программы. 
Выясняются методические или организационные вопросы. 

o Базовые уроки в зависимости от преимущественной направленности в них одной из сторон 
процесса физического воспитания могут акцентироваться на обучение двигательным действиям или 
воспитании двигательных способностей. В первом  случае они обозначаются как уроки изучения, 
повторения или закрепления учебного материала, во втором - как уроки развития или поддержания 
двигательных способностей. 

o Контрольные (учетные, зачетные) уроки направлены на выявление успеваемости или  
подготовленности занимающихся, проверку усвоения ими знаний, умений, навыков, 
морфофункциональные показатели состояния тренированности. 

 

Методические уроки. С целью 

повышения квалификации 

преподавателей. 

 

Организационное обеспечение урока предусматривает 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Создание санитарно-

гигиенических условий 

выбор способа (метода) организации деятельности 

занимающихся на уроке, который позволит наилучшим 

образом выполнить поставленные задачи 

материально-техническое 

обеспечение 

МЕТОДЫ ОРГАНИЗАЦИИ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ЗАНИМАЮЩИХСЯ НА УРОКЕ 

 

Фронтальный метод - 

выполнение упражнения всем 

составом класса независимо от 

форм построения учащихся. 

Широко используется в 

подготовительной и 

заключительной части урока. 

Использование его в основной 

части обеспечивает повышение 

плотности урока, но допустимо 

только в тех случаях, где не 

требуется страховка 

занимающегося 

Групповой метод  предусматривает 

одновременное выполнение в нескольких 

группах разных заданий преподавателя. 

Используется преимущественно в 

старших классах. 

1. Круговой метод.  
Последовательное выполнение 
серий заданий на специально 
подготовленных местах 
(станциях). 
Состав упражнений   

подбирается с расчетом на 

комплексное развитие 

физических качеств и 

повышение функциональных 

возможностей организма. 

Метод применяется в старших 

классах, в средних только с 

условием, что серии упражнений 

хорошо знакомы учащимся. 

 

2. Индивидуальный метод 
заключается в том, что 
уч-ся предлагаются 
индивидуальные 
задания, которые 
выполняются 
самостоятельно. (В 
старших классах). 
 

Методики повышения интереса учащихся к выполнению общеразвивающих 

упражнений 

Раздельный способ - после выполнения каждого упражнения 

комплекса делается пауза. При этом способе точнее выполняется 

упражнение, преподавателю легче контролировать 

Поточный способ - весь комплекс выполняется непрерывно, без остановок, причем 

выполнение упражнения в парах. 

 

выполнение упражнения  с предметами 

выполнение упражнения в движении 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ОСНОВЫ ДОЗИРОВАНИЯ  ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК ШКОЛЬНИКОВ 

Тренировочная нагрузка 

применяется для достижения и 

поддержания тренированности 

(спортивной формы) 

 

ВИДЫ НАГРУЗОК Соревновательные нагрузки - 

используются в различных 

физкультурных праздниках, эстафетах 

и т.д. В спорте соревновательная 

нагрузка - одно из основных средств 

подготовки спортсменов и главный 

критерий эффективности 

тренировочного процесса. 

 

Контрольные нагрузки проводятся в форме тестов для 

оценки уровня двигательных действий. В спорте - для 

отбора спортсменов 

НАПРАВЛЕННОСТЬ НАГРУЗКИ 

Развивающая нагрузка -  повышение  уровня 

двигательных качеств и физической 

работоспособности 

Рекреационная нагрузка - восстановление 

работоспособности после утомления 

Активирующая нагрузка - активация функций и 

обменных процессов в организме 

 

Реабилитационная нагрузка - восстановление после травмы или 

заболевания 

Поддерживающая нагрузка - 

поддержание физической 

работоспособности на заданном уровне 

Подготовительно-стимулирующая нагрузка- подготовка организма к 

новому уровню деятельности 

Обучающая  нагрузка  - овладение двигательными умениями и навыками 



КЛАССИФИКАЦИЯ ИНТЕНСИВНОСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ 

 

 

 

 

 

Величина нагрузок при ЧСС, равной 130 уд./ мин, соответствует порогу тренирующей нагрузки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Зоны интенсивности Интенсивность нагрузки Показатель ЧСС, уд/мин 

юноши девушки 

I Низкая До130 До 135 

II Средняя 131-155 136-160 

III Большая 156-175 161-180 

IV Высокая 176 и выше 181 и выше 

V максимальная Надкритическая  мощность 

РЕГУЛИРОВАНИЕ ПАРАМЕТРОВ НАГРУЗКИ НА 

УРОКЕ 

изменение : 

-количества повторений одного и того же 

упражнения; 

-суммарного количества упражнений; 

-скорости выполнения одного и того  же 

упражнения; 

-длины дистанции 

 

увеличение или уменьшение амплитуды 

движений 

варьирование: 

 -величин внешних отягощений; 

-варьирование применяемых методов 

(равномерный, игровой, 

соревновательный); 

-интервалов  и характер отдыха между 

выполнением упражнений. 

выполнение упражнений в облегченных или 

усложненных условиях (бег в горку, ноги при 

отжимании на высоте) 

 



ВИДЫ ПЕДАГОГИЧЕСКОГО КОНТРОЛЯ НАД ПРОВЕДЕНИЕМ УРОКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вопросы для самопроверки 

1. Назовите основную форму организации занятий физическими упражнениями школьников 
2. Раскройте педагогические закономерности и требования к уроку физической культуры 
3. Классифицируйте урок физической культуры  
4. Что подразумевается под организационным обеспечением урока? 
5. Обоснуйте методики организации деятельности занимающихся на уроке физической культуры 
6. Какие виды, интенсивность  и направленность физической нагрузки вам известны? 
7. Какие виды педагогического контроля вы знаете? 

 

ТЕХНОЛОГИЯ РАЗРАБОТКИ ДОКУМЕНТОВ ПЛАНИРОВАНИЯ ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ 

хронометрирование деятельности 

занимающегося на уроке 

определение физической  

нагрузки  во время урока 

 

контрольные 

испытания 

 

педагогическое наблюдение за учебно-

воспитательным процессом 

Общей плотностью называется 

отношение педагогически 

оправданного времени к 

продолжительности урока. 

 

 Двигательной (моторной) 

плотностью принято считать 

отношение времени, 

использованного непосредственно 

на любую двигательную 

деятельность занимающегося во 

время урока, к его общей 

продолжительности. 

 

 

Определение адекватности 

физической нагрузки на уроке 

путем проведения пульсометрии  

В целях контроля за 

результативностью 

педагогического 

процесса во всех 

классах два раза в 

год проводится 

проверка 

физической 

подготовленности 

школьников 

педагогические наблюдения 

и анализ урока: 

- сведения о классе; 

- подготовка учителя к уроку; 

- подготовка к проведению 

урока; 

- проведение урока; 

- учебно-воспитательная 

деятельность учителя; 

- заключение и 

рекомендации по уроку. 



Педагогическая технология - это систематичное и последовательное воплощение на практике заранее спроектированного учебно-воспитательного процесса. То 

есть педагогическая технология  в модельной форме - это проект определенной педагогической системы, реализуемой на практике.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вопросы для самопроверки 

1. Что такое педагогическая технология разработки документов планирования? 
2. Какова последовательность разработки документов планирования? 
3. В чем сущность и назначение каждого документа планирования? 

 

СТРУКТУРА ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ ТЕХНОЛОГИИ ПЛАНИРОВАНИЯ 

Общий план работы по физическому воспитанию 

Годовой план-график учебного процесса по физическому 

воспитанию 

Поурочный рабочий (тематический) план на четверть 

План-конспект урока физической культуры 

Разделы: организационная работа; учебная работа; физкультурно-

оздоровительная работа в режиме учебного дня; физкультурно-массовая и 

спортивная работа во внеурочное время; агитация; врачебный контроль; 

хозяйственная работа 

Разрабатывается на основе учебной государственной программе по 

предмету физическая культура, цель – распределение разделов программы 

по четвертям 

Разрабатывается на основе годового плана-графика, цель – 

конкретизация учебных задач в четверти, подбор средств и методов 

физического воспитания для решения поставленных задач 

Разрабатывается на основе четвертного планирования, цель – 

оперативное управление учебно-воспитательным процессом, 

подбор средств и методических приемов для решения 

педагогических задач, оценивание результативности выбранных 

средств, коррекция педагогических воздействий с учетом 

особенностей занимающихся 



ТЕМА .  ФИЗИЧЕКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Целью физического воспитания в вузах является содействие подготовке гармонично развитых, 

высококвалифицированных специалистов. 
 

воспитание у студентов высоких 

моральных, волевых и 

физических качеств, готовности к 

высокопроизводительному труду; 

сохранение и укрепление 

здоровья студентов, 

содействие правильному 

формированию и всестороннему 

развитию организма, 
поддержание высокой 

работоспособности на протяжении 

всего периода обучения 

профессионально - 

прикладная 

физическая подготовка 

студентов с учётом 

особенностей их будущей 

трудовой 
деятельности 

приобретение студентами 

необходимых знаний по основам 

теории, 

методики и организации 

физического воспитания и 

спортивной тренировки, 

подготовка к работе в качестве 

общественных инструкторов, 

тренеров и судей; 

совершенствования спортивного 

мастерства студентов - 

спортсменов; 
 

воспитание у студентов 

убеждённости в 

необходимости регулярно 

заниматься 
физической культурой и 

спортом 

особенности методики занятий физическими упражнениями 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ СТУДЕНТОВ 

Теоретический 

раздел 

Практический 

 раздел 

методико-практические 

занятия 

Учебно-тренировочные 

занятия 

Контрольный 

раздел 

Основные направления физического воспитания в вузе общеподготовительное 

профессионально-прикладное гигиеническое оздоровительно-рекреативное 

спортивное 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Особенности методики занятий по физическому воспитанию в различных учебных отделениях 

основное учебное отделение 

зачисляются студенты, 

отнесённые по состоянию 

здоровья, уровню 

физического развития и 

подготовленности к основной и 

подготовительной 

медицинским группам.  
 

специальное учебное отделение 

зачисляются 

студенты, отнесённые по данным 

медицинского обследования в 

специальную 

медицинскую группу.  
 

спортивное учебное отделение 

зачисляются студенты основной 

медицинской группы, показавшие 

хорошую  общую физическую и 

спортивную подготовленность и 

желание совершенствовать свое 

мастерство в одном из видов спорта  

учебный 

процесс направлен на 

разностороннюю физическую 

подготовку студентов и на 
развитие у них интереса к 

занятиям спортом. 

учебный 

процесс направлен на укрепление 

здоровья, закаливание организма, 

повышение уровня физической 

работоспособности; возможное 

устранение функциональных отклонений 

в физическом развитии; ликвидацию 

остаточных явлений после перенесённых 

заболеваний; приобретение необходимых 

и допустимых для студентов 

профессионально-прикладных умений и 
навыков. 

Группа «А» 

заболевания сердечно-

сосудистой, дыхательной и 

центральной нервной систем 

Группа «Б» 

заболевания органов пищеварения, 

печени, почек, половых органов, 

эндокринной системы, слабовидящие. 

Группа «В» 

нарушения опорно-двигательного аппарата. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

опросы для самопроверки 

1. Назовите цель и особенности методики занятий физическими упражнениями в вузе 
2. Раскройте содержание программы и направления физического воспитания в вузе 
3. В каких учебных отделениях осуществляется процесс физического воспитания в вузе? 
4. Обоснуйте формы организации физического воспитания студентов. 

 

 

 

ТЕМА 19. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА  В ПОЖИОМ И СТАРШЕМ ВОЗРАСТЕ 

ФОРМЫ ОРГАНИЗАЦИИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ СТУДЕНТОВ 

УЧЕБНЫЕ ЗАНЯТИЯ 

Физические упражнения в режиме учебного 

дня (малые формы физической культуры) 

ФАКУЛЬТАТИВНЫЕ ЗАНЯТИЯ 

Массовые физкультурно-спортивные 

мероприятия (спартакиады и т.д.) 

Занятия в оздоровительно-спортивных 

лагерях 
самостоятельные занятия 

Организованные занятия во внеучебное 

время (секции) 

в режиме учебной работы 

во внеучебное время 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вопросы для самопроверки 

1. Определите цель и особенности методики физкультурных занятий в пожилом и старшем возрасте 
2. В чем значение физкультурных минимумов и оптимумов? 
3. Какие формы занятий используются в пожилом и старшем возрасте? 
 

 

 

ЦЕЛЬ – обеспечить профилактику преждевременного старения, активное долголетие 

физкультурно-гигиенический минимум – 

ежедневное выполнение зарядки, 

закаливающих процедур, прогулок перед 

сном и т.д. 

физкультурно - общеподготовительный минимум 

- ежедневный 30 минутный активный отдых на свежем 

воздухе, использование физических упражнений физкультурно-спортивный оптимум 

- 3 часа физкультурных или спортивных 

занятий в неделю  

возрастной период  55 (60)  -  75… 

Формы организации физкультурных занятий 

группы здоровья  

- организованные занятия, 

проводятся инструкторами – 

методистами под 

наблюдением 

самостоятельные занятия-  

необходим строгий контроль за 

самочувствием, дозирование 

нагрузок, самоконтроль 


