
Средства, методы, приемы, формы, 
функции и принципы

Физического Воспитания



Средств
а 



Основ ным специфическим средством физического воспитания являют ся физические 
упражнения, вспомогательными средствами – оздоровительные силы природы и 
гигиенические факторы. Комплек сное использование этих средств позволяет специалистам по 
физической культуре и спорту эффективно решать оздоровительные, образовательные и 
воспитательные задачи.

К гигиеническим факторам, содействующим укреплению здо 
ровья и повышающим эффект воздействия физических упражне 
ний на организм человека, стимулирующим развитие адаптивных 

свойств организма, относятся личная гигиена и общественная 
гигиена (чи стота тела, чистота мест занятий, воздуха и т.д.), 

соблюдение об щего режима дня, режима двигательной активности, 
режима пи тания и сна.

– во-первых, реализо вать перенос эффекта закаливания, т. е. использовать приобре тенный учеником в процессе 
физического воспитания эффект закаливания в трудовой и учебной деятельности;

– во-вторых, создать возможности для применения более высоких нагрузок, а следова тельно, повышения 
работоспособности;

– в-третьих, повысить со противляемость организма к действию перегрузок, вибрации, ука чивания и пр.;

– в-четвертых, на более высоком уровне проявить волевые качества.





В процессе физического воспитания естественные силы приро ды используют по двум 
направлениям:

• как сопутствующие факторы, создающие наиболее благо приятные условия, в которых 
осуществляется процесс физичес кого воспитания. Они дополняют эффект воздействия 
физичес ких упражнений на организм занимающихся. Занятия в лесу, на берегу водоема 
способствуют активизации биологических про цессов, вызываемых физическими упражнениями, 
повышают общую работоспособность организма, замедляют процесс утом ления и т.д.;

• как относительно самостоятельные средства оздоровления и закаливания организма 
(солнечные, воздушные ванны и вод ные процедуры).

При оптимальном воздействии они становятся формой актив ного отдыха и повышают эффект 
восстановления.

Одним из главных требований к использованию оздоровитель ных сил природы является системное 
и комплексное применение их в сочетании с физическими упражнениями.

Оздоровительные силы природы оказывают существенное вли яние на занимающихся физическими 
упражнениями. Изменения метеорологических условий (солнечное излучение, воздействие температуры 
воздуха и воды, изменения атмосферного давления на уровне моря и на высоте, движение и ионизация 
воздуха и др.) вызывают определенные биохимические изменения в орга низме, которые приводят к 
изменению состояния здоровья и ра ботоспособности человека.



Методы 



Методы физического воспитания - это способы применения физических упражнений. В физическом 
воспитании применяются две группы методов: специфические методы физического воспитания 
(характерные только для процесса физи ческого воспитания) и общепедагогические методы 
физического воспитания (применяемые во всех случаях обучения и воспитания).

Ни одним из методов нельзя ограничиваться в методике физического воспитания как наилучшим. 
Только оптимальное со четание названных методов в соответствии с методическими прин ципами 
может обеспечить успешную реализацию комплекса задач физического воспитания.



Специфический            строго-
регламентированного упражнения

Методы строго регламентированного упражнения 
обладают большими педагогическими возможностями. 

Они позволяют: 
1) осу ществлять двигательную деятельность 

занимающихся по твердо предписанной программе 
(по подбору упражнений, их связкам, комбинациям, 
очередности выполнения и т.д.); 

2) строго регла ментировать нагрузку по объему и 
интенсивности, а также управ лять ее динамикой в 
зависимости психофизического состояния 
занимающихся и решаемых задач; 

3) точно дозировать интервалы отдыха между частями 
нагрузки; 

4) избирательно воспитывать физические качества; 
5) использовать физические упражнения в занятиях с 

любым возрастным контингентом; 
6) эффективно осва ивать технику физических 

упражнений и т.д.

В практике физического воспитания все методы 
строго регламентированного упражнения 

подразделяются на две подгруп пы: 
1) методы обучения двигательным действиям; 
2) методы вос питания физических качеств.



строго-регламентированного упражнения            обучение 
двигательному  действию

1) целостный метод (метод целостно-
конструктивного упражнения);

2) расчлененно-конструктивный; 

3) сопряженного воздействия.



Целостный метод (метод целостно-конструктивного 
упражнения)

Применяется на любом этапе обучения. Сущность его состоит в том, что техника 
двигательного действия осваивается с самого начала в целостной своей 
структуре без расчленения на отдельные части. 
Целостный метод позволяет разучивать структурно несложные движения 
(например, бег, простые прыжки, общеразвивающие упражнения и т.п.).

Целостным методом возможно осваивать отдельные детали, элементы или 
фазы не изолированно, а в общей структуре движе ния, путем акцентирования 
внимания учеников на необходимых частях техники.

Недостаток этого метода заключается в том, что в неконтро лируемых фазах или 
деталях двигательного действия (движения) возможно закрепление ошибок в 
технике. Следовательно, при ос воении упражнений со сложной структурой его 
применение не желательно. В этом случае предпочтение отдается 
расчлененному методу.



Применяется на начальных этапах обучения. Предусматривает расчленение 
целостного двига тельного действия (преимущественно со сложной структурой) на 
отдельные фазы или элементы с поочередным их разучиванием и последующим 
соединением в единое целое.
При применении расчлененного метода необходимо соблюдать следующие правила:

1. Обучение целесообразно начинать с целостного выполнения двигательного действия, а затем в случае 
необходимости выделять из него элементы, требующие более тщательного изучения.
2. Необходимо расчленять упражнения таким образом, чтобы выделенные элементы были относительно 
самостоятельными или менее связанными между собой.
3. Изучать выделенные элементы в сжатые сроки и при первой же возможности объединять их.
4. Выделенные элементы надо по возможности изучать в различ ных вариантах. Тогда легче конструируется 
целостное движение.

Недостаток расчлененного метода заключается в том, что изолированно разученные элементы не 
всегда легко удается объе динить в целостное двигательное действие.

В практике физического воспитания целостный и расчленен но-конструктивный методы часто 
комбинируют. Сначала присту пают к разучиванию упражнения целостно. Затем осваивают са мые 
трудные выделенные элементы и в заключение возвращают ся к целостному выполнению.

Расчлененно-
конструктивный



Сопряженного 
воздействия

Применяется в основном в процессе совершенствования разученных 
двигательных действий для улучшения их качественной основы, т.е. 
результативности. Сущность его состоит в том, что техника двигательного 
действия совершенствуется в условиях, требующих увеличения физических 
усилий. Например, спортсмен на тренировках метает утяжеленное копье или диск, 
прыгает в длину с утяжеленным поясом и т.п. В этом случае одновременно 
происходит совершенствование как техники движения, так и физических 
способностей.

При применении сопряженного метода необходимо обращать внимание на то, 
чтобы техника двигательных действий не иска жалась и не нарушалась их 
целостная структура.





строго-регламентированного упражнения             
воспитание физических качеств

Методы строгой регламентации, применяемые для воспитания физических качеств, 
представляют собой различные комбинации нагрузок и отдыха. Они направлены на 
достижение и закрепление адаптационных пе рестроек в организме. Методы этой группы 
можно разделить на методы со стандартными и нестандартными (переменными) на грузками.

Методы стандартного 
упражнения 

Методы переменного 
упражнения



Методы стандартного 
упражнения 

в основном направлены на достижение и закрепление адаптационных перестроек в 
организ ме. Стандартное упражнение может быть непрерывным и преры вистым 
(интервальным).

Метод стандартно-непрерывного 
упражнения 

представляет со бой непрерывную мышечную 
деятельность без изменения интен сивности (как 
правило, умеренной). Наиболее типичными его 
раз новидностями являются: 
а) равномерное упражнение (например, 
длительный бег, плавание, бег на лыжах, гребля 
и другие виды циклических упражнении); 
б) стандартное поточное упражнение 
(например, многократное непрерывное 
выполнение элементар ных гимнастических 
упражнений).

Метод стандартно-интервального 
упражнения 

— это, как пра вило, повторное упражнение, 
когда многократно повторяется одна и та же 
нагрузка. При этом между повторениями 
могут быть раз личные интервалы отдыха.



Методы переменного 
упражнения

Эти методы характеризуются направленным изменением нагрузки в целях достижения адапта ционных изменений в организме. При этом 
применяются упражне ния с прогрессирующей, варьирующей и убывающей нагрузкой.

Упражнения с прогрессирующей нагрузкой непосредственно ведут к повышению функциональных возможностей организма. Упражнения 
с варьирующей нагрузкой направлены на предуп реждение и устранение скоростных, координационных и других функциональных 
«барьеров». Упражнения с убывающей нагруз кой позволяют достигать больших объемов нагрузки, что важно при воспитании 
выносливости.

Метод переменно-непрерывного упражнения. 
Он характеризуется мышечной деятельностью, 
осуществляемой в режиме с изменяю щейся 
интенсивностью. Различают следующие 
разновидности этого метода:

а) переменное упражнение в циклических 
передвижениях (пере менный бег, «фартлек», 
плавание и другие виды передвижений с 
меняющейся скоростью);

б)  переменное поточное упражнение — серийное 
выполнение комплекса гимнастических 
упражнений, различных по интенсив ности 
нагрузок.

Метод переменно-интервального упражнения. 
Для него характерно наличие различных интервалов отдыха между 
нагрузками. Типич ными разновидностями этого метода являются:

а) прогрессирующее упражнение (например, последователь ное 
однократное поднимание штанги весом 70—80—90—95 кг и т.д. с 
полными интервалами отдыха между подходами;

б) варьирующее упражнение с переменными интервалами от дыха 
(например, поднимание штанги, вес которой волнообразно 
изменяется — 60—70—80—70—80—90—50 кг, а интервалы отдыха 
колеблются от 3 до 5 мин);

в) нисходящее упражнение (например, пробегание отрезков в 
следующем порядке — 800 + 400 + 200 + 100 м с жесткими интер валами 
отдыха между ними).





Представляет собой последовательное 
выпол нение специально подобранных 
физических упражнений, воздей 
ствующих на различные мышечные 
группы и функциональные системы по 
типу непрерывной или интервальной 
работы. Для каж дого упражнения 
определяется место, которое 
называется «стан цией». Обычно в круг 
включается 8—10 «станций». На каждой 
из них занимающийся выполняет одно из 
упражнений (например, подтягивания, 
приседания, отжимания в упоре, прыжки 
и др.) и проходит круг от 1 до 3 раз 
Данный метод используется для 
воспитания и совершенство вания 
практически всех физических качеств.

Круговой 
метод 

Строго-регламентированного 
упр

Воспитания физ. 
кач-в





Специфические                            
игровой В системе физического воспитания игра используется для реше ния образовательных, 

оздоровительных и воспитательных задач.
Сущность игрового метода заключается в том, что двигатель ная деятельность занимающихся 
организуется на основе содержа ния, условий и правил игры.

Основными методическими особенностями игрового метода являются:

1) игровой метод обеспечивает всестороннее, комплексное развитие физических качеств и совершенствование 
двигательных умений и навыков, так как в процессе игры они проявляются не изолированно, а в тесном 
взаимодействии; в случае же педагоги ческой необходимости с помощью игрового метода можно изби рательно 
развивать определенные физические качества (подбирая соответствующие игры);
2) наличие в игре элементов соперничества требует от занимаю щихся значительных физических усилий, что 
делает ее эффектив ным методом воспитания физических способностей;
3) широкий выбор разнообразных способов достижения цели, импровизационный характер действий в игре 
способствуют фор мированию у человека самостоятельности, инициативы, творче ства, целеустремленности и 
других ценных личностных качеств;
4) соблюдение условий и правил игры в условиях противобор ства дает возможность педагогу целенаправленно 
формировать у занимающихся нравственные качества: чувство взаимопомощи и сотрудничества, сознательную 
дисциплинированность, волю, коллективизм и т.д.;
5) присущий игровому методу фактор удовольствия, эмоцио нальности и привлекательности способствует 
формированию у за нимающихся (особенно у детей) устойчивого положительного ин тереса и деятельного 
мотива к физкультурным занятиям.





Специфические                 
соревновательный

это способ выполнения упражне ний в форме соревнований. Сущность метода заключается в использовании 
соревнований в качестве средства повышения уров ня подготовленности занимающихся. Обязательным 
условием со ревновательного метода является подготовленность занимающих ся к выполнению тех упражнений, 
в которых они должны сорев новаться.

В практике физического воспитания соревновательный метод проявляется:

1) в виде официальных соревнований различного уровня (Олимпийские игры, чемпионаты мира по различным 
видам спорта, первенство страны, города, отборочные соревнования и т.п.);

2) как элемент организации урока, любого физкультурно-спортивного занятия, включая и спортивную тренировку.

Соревновательный метод позволяет :

• стимулировать максимальное проявление двигательных способностей и выявлять уровень их развития;
• выявлять и оценивать качество владения двигательными дей ствиями;
• обеспечивать максимальную физическую нагрузку;
• содействовать воспитанию волевых качеств.





Общепедагогический                     
словесныйВ физическом воспитании преподаватель свои общепедагоги ческие и специфические функции в 

значительной мере реализует с помощью слова: ставит перед занимающимися задачи, управля ет их 
учебно-практической деятельностью на занятиях, сообщает знания, оценивает результаты освоения 
учебного материала, ока зывает воспитательное влияние на учеников.

В физическом воспитании применяются следующие словесные методы.

1. Дидактический рассказ
2. Описание
3. Объяснение
4. Беседа
5. Разбор
6. Лекция
7. Инструктирование
8. Комментарии и замечания
9. Распоряжения, команды, 

указания



Дидактический 
рассказ

Представляет собой изложение учеб ного материала в 
повествовательной форме. Его назначение — обеспечить общее, 
достаточно широкое представление о каком-либо двигательном 
действии или целостной двигательной деятель ности. Наиболее 
широко применяется в процессе физического воспитания детей 
младшего и среднего школьного возраста. В на чальной школе, 
особенно в I—II классах, занятия физическими упражнениями 
проходят интересно (эмоционально), если они проводятся в форме 
«двигательных, дидактических рассказов»: отдельные действия-
эпизоды последовательно развертываются по рассказу 
преподавателя. Эти действия объединяются каким-либо общим 
сюжетным рассказом, который дети сопровождают дей ствиями, 
доступными их воображению и двигательному опыту.

Чем старше занимающиеся, тем шире вместо рассказа приме 
няются описание, объяснение учебного материала и лекция.



Описани
е

Это способ создания у занимающихся представле ния о 
действии. Описание предусматривает четкое, 
выразитель ное, образное раскрытие признаков и свойств 
предметов, их ве личины, расположения в пространстве, 
форм, сообщение о ха рактере протекания явлений, 
событий. При помощи описания занимающимся 
сообщается главным образом фактический мате риал, 
говорится, что надо делать, но не указывается, почему 
надо так делать. Оно применяется в основном при 
создании первона чального представления или при 
изучении относительно простых действий, когда 
занимающиеся могут использовать свои знания и 
двигательный опыт.



Объяснени
е

Метод представляет собой последовательное, стро гое в логическом 
отношении изложение преподавателем сложных вопросов, например 
понятий, законов, правил и т.д. Практичес ки объяснение 
характеризуется доказательством утверждений, 
аргументированностью выдвинутых положений, строгой логичес кой 
последовательностью изложения фактов и обобщений.

В физическом воспитании объяснение применяется в целях 
ознакомления занимающихся с тем, что и как они должны делать при 
выполнении учебного задания. При объяснении широко ис пользуется 
спортивная терминология, характерная для данного раздела 
программы (легкоатлетическая, гимнастическая и т.д.). Применение 
терминов делает объяснение более кратким.

Для детей младшего школьного возраста объяснение должно 
отличаться образностью, ярким сравнением и конкретностью.



Бесед
а

Вопросно-ответная форма взаимного обмена инфор мацией между преподавателем и 
учащимися.



Разбо
р

форма беседы, проводимая 
преподавателем с зани мающимися 
после выполнения какого-либо 
двигательного зада ния, участия в 
соревнованиях, игровой деятельности и 
т.д., в которой осуществляются анализ и 
оценка достигнутого результата и 
намечаются пути дальнейшей работы по 
совершенствованию достигнутого.

представляет собой системное, 
всестороннее, после довательное 
освещение определенной темы 
(проблемы).

Лекци
я 



Инструктирован
ие

Комментарии и 
замечания.

точное, конкретное изложение 
препо давателем предлагаемого 
занимающимся задания.

Преподаватель по ходу выполнения задания или 
сразу же за ним в краткой форме оценивает 
качество его выполнения или указывает на 
допущенные ошибки. Замеча ния могут относится 
ко всем занимающимся, к одной из групп или к 
одному ученику.







Общепедагогический                                
наглядности

В физическом воспитании методы обеспечения наглядности способствуют 
зрительному, слуховому и двигательному восприя тию занимающимися 
выполняемых заданий. К ним относятся:

1) метод непосредственной наглядности (показ упражнений преподавателем или 
по его заданию одним из занимающихся);

2) методы опосредованной наглядности (демонстрация учебных видеофильмов, 
кинограмм двигательных действий, рисунков, схем и др.);

3) методы направленного прочувствования двигательного дей ствия;

4) методы срочной информации. 



непосредственной 
наглядности 

Предназначен для созда ния у занимающихся правильного 
представления о технике вы полнения двигательного действия 
(упражнения). Непосредствен ный показ (демонстрация) движений 
преподавателем или од ним из занимающихся всегда должен 
сочетаться с методами ис пользования слова, что позволяет 
исключить слепое, механи ческое подражание. При показе 
необходимо обеспечить удобные условия для наблюдения: 
оптимальное расстояние между демон странтом и занимающимися, 
плоскость основных движений (например, стоя к занимающимся в 
профиль легче показать тех нику бега с высоким подниманием 
бедра, маховые движения в прыжках в высоту с разбега и т.п.), 
повтор демонстрации в раз ном темпе и в разных плоскостях, 
наглядно отражающих струк туру действия.



опосредованной 
наглядности 

создают дополнительные возможности для восприятия занимающимися двигательных дей ствий с 
помощью предметного изображения. К ним относятся: демонстрация наглядных пособий, учебных 
видео- и кинофиль мов, рисунки фломастером на специальной доске, зарисовки, выполняемые 
занимающимися, использование различных муля жей (уменьшенных макетов человеческого тела) и 
др.

Наглядные пособия позволяют акцентировать внимание зани мающихся на статических 
положениях и последовательной смене фаз движений.
С помощью видеофильмов демонстрируемое движение можно замедлить, остановить в любой 
фазе и прокомментировать, а так же многократно повторить.
Рисунки фломастером на специальной доске являются опера тивным методом демонстрации 
отдельных элементов техники физических упражнений и тактических действий в игровых видах 
спорта.
Зарисовки, выполняемые занимающимися в виде фигурок, позволяют графически выразить 
собственное понимание структу ры двигательного действия.
Муляжи (макеты человеческого тела) позволяют преподавате лю продемонстрировать 
занимающимся особенности техники дви гательного действия (например, техники бега на различные 
дис танции, техники перехода через планку в прыжках в высоту с разбега, техники приземления в 
прыжках в длину с разбега и т.п.).



направленного 
прочувствования 

направлены на организацию восприятия сигналов от работающих мышц, связок или 
отдельных частей тела. К ним относятся:

1) направляющая помощь преподавателя при выполнении двигательного действия 
(например, проведение преподавателем руки занимающихся при обучении 
финальному усилию в мета нии малого мяча на дальность);

2) выполнение упражнений в замедленном темпе;

3) фиксация положений тела и его частей в отдельные момен ты двигательного 
действия (например, фиксация положения зве ньев тела перед выполнением 
финального усилия в метаниях);

4) использование специальных тренажерных устройств, позво ляющих прочувствовать 
положение тела в различные моменты выполнения движения.



срочной 
информации

Предназначены для получения преподавателем и занимающимися с помощью различных техни 
ческих устройств (тензоплатформы, электрогониометры, фотоэлек тронные устройства, свето- и 
звуколидеры, электромишени и др.) срочной и преламинарной информации после или по ходу вы 
полнения двигательных действий соответственно с целью их не обходимой коррекции либо для 
сохранения заданных параметров (темпа, ритма, усилия, амплитуды и т.д.). Так, например, в на 
стоящее время в физическом воспитании и спорте широко при меняются различные тренажерные 
устройства (велоэргометры, бе говые дорожки, гребной тренажер и др.), оборудо ванные 
встроенными компьютерами, управляющими системой ре гулирования нагрузки.

Компьютер показывает значения пульса, скорости, времени, длину дистанции, расход калорий и др. 
Профиль нагрузки графи чески отображается на дисплее.

В заключение следует отметить, что, готовясь к занятию и вы бирая оптимальные для того или иного 
этапа методы, преподава тель должен предусматривать, какова должна быть их структура, чтобы 
усилить, например, мотивационную или воспитательную, образовательную или развивающую 
функцию.





Прием
ы

1. Наглядно-зрительные- показ ФУ, использование наглядных пособий, 
имитация, 

зрительные ориентиры

2. Наглядно-слуховые- музыка, песни 

3. Тактильно-мышечные- непосредственная помощь 



Формы 
К формам организации физического воспитания школьников относятся 

1)физкультурные занятия; 

2)физкультурно-оздоровительные (утренняя гимнастика, физкультминутки, закаливающие 
процедуры в сочетании с физическими упражнениями) и 

3) повседневная работа по физическому воспитанию детей (подвижные игры, прогулки, 
индивидуальная работа с отдельными детьми и с небольшими группами, самостоятельные 
занятия учащихся различными видами физических упражнений, праздники).



Урок физической культуры. Основной формой занятий физическими упражнениями в школе 
является урок физической культуры.

По сравнению с другими формами физического воспитания урок физической культуры имеет ряд 
преимущества, так как он:

а) является самой массовой формой организованных, систематических и обязательных занятий 
школьников;

б) проводится на базе научно обоснованной государственной программы, рассчитанной на 
длительные сроки обучения;

 в) осуществляется под руководством педагога при учете возрастно-половых и индивидуальных 
особенностей школьников;

г) содействует всестороннему и гармоничному физическому совершенствованию всех учащихся 
вне зависимости от их двигательных способностей, спортивных результатов, распределения на 
медицинские группы и т.д.

Уроки физической культуры в общеобразовательной школе проводятся 3 раза в неделю по 40–45 
мин каждый. Их основное содержание – двигательная деятельность.



Физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, В процессе проведения 
физкультурно-оздоровительных мероприятий решаются следующие задачи: активизация двигательного 
режима в течение учебного дня и внедрение физической культуры в повседневный быт школьников; 
поддержание оптимального уровня работоспособности в учебной деятельности.

Утренняя гимнастика до учебных занятий. Ее цель – способствовать организованному началу учебного дня, 
улучшению самочувствия и настроения, повышению работоспособности учащихся на первых уроках. Основа 
гимнастики до занятий – это комплексы из 7–9 физических упражнений динамического характера, 
воздействующих на различные мышечные группы.

Физкультминутки и физкультпаузы на уроках. Их цель – снятие утомления, повышение продуктивности 
умственной или физической работы, предупреждение нарушения осанки. Физкультминутки проводятся на 
общеобразовательных уроках при появлении первых признаков утомления (нарушения внимания, снижения 
активности и т.п.)

 Игры и физические упражнения на удлиненных переменах являются хорошим средством активного 
отдыха, укрепления здоровья и восстановления работоспособности учащихся в процессе учебного дня. 
Важными условиями проведения физических упражнений и игр на перемене являются наличие хорошо заранее 
подготовленных мест занятий, достаточное количество инвентаря и оборудования. Как правило, во всех играх 
дети участвуют добровольно, по желанию.



К внеклассным формам физического воспитания 
школьников относятся:

1) спортивные секции по видам спорта;
2) секции общей физической подготовки;
3) секции ритмической и атлетической гимнастики;
4) школьные соревнования;
5) туристские походы и слеты;
6) праздники физической культуры;
7) дни здоровья, плавания и т.д.

Цель внеклассных форм занятий состоит в том, чтобы:

 а) содействовать успешному и полному овладению 
материала программы по предмету «Физическая 
культура»;
 б) удовлетворять интересы школьников к занятиям 
массовыми видами спорта и на этой основе выявлять 
детей, имеющих хорошие способности к занятиям 
определенными видами спорта;
 в) обеспечивать здоровый, активный, содержательный 
отдых.

Содержание занятий в различных формах внеклассной 
работы определяется с учетом возраста, пола и 
интересов школьников.

Формы физического воспитания в семье

1) утренняя гигиеническая гимнастика (зарядка);
2) физкультурные минутки (пауза) во время выполнения 
домашних заданий. Проводятся после 30–35 мин 
непрерывной работы со школьниками младшего 
возраста и через 40–45 мин работы со школьниками 
среднего и старшего школьного возраста;
3) индивидуальные занятия различными физическими 
упражнениями в домашних условиях: – силовая 
(атлетическая) гимнастика; - оздоровительная аэробика 
(танцевальная аэробика, шейпинг);
4) активный отдых на свежем воздухе в свободное от 
уроков и выполнения домашних заданий время. Он 
включает в себя прогулки, катание на велосипеде, 
купание, ходьбу на лыжах, разные игры и др.
5) участие совместно с родителями в различных 
соревнованиях-конкурсах (типа «Мама, папа, я – 
спортивная семья) и викторинах;
 6) семейные походы (пешие, лыжные, велосипедные, 
водные) в выходные дни и в каникулярное время 
совместно с родителями;
 7) закаливающие процедуры, применяемые после 
зарядки, самостоятельные занятия физическими 
упражнениями или перед сном.



Функци
и



Развивающая функция состоит в совершенствовании всех физических 
сил
людей, включая мышечную и нервную системы, психические процессы; 
руки
и ноги; гибкость и стройность тела, глаз и ухо, способность 
ориентироваться
в пространстве в экстремальных ситуациях, адаптироваться к 
изменяющимся
условиям.
Воспитательная функция физической культуры направлена на 
укрепление
выносливости и закалку морального духа человека. Занятия физической
культурой должны быть органично связаны с высокими нравственными
целями и благородными стремлениями. В этом случае закаленная воля,
твердость и решительность характера, коллективистская направленность
личности послужит интересам общества: в борьбе с распущенностью,
алкоголизмом, наркоманией и т.п.
Образовательная функция заключается в том, чтобы ознакомить 
учащихся
с теорией и историей физической культуры, ее значением в жизни 
личности;
с разнообразными видами физкультуры, созерцание борьбы, проявление
мастерства, силы духа, красоты человеческого тела пробуждают в людях
сильные чувства, доставляют эстетическое наслаждение.



https://mydocx.ru/9-97525.html



Принципы 



1. Принцип сознательности и активности.
Максимальный эффект на тренировках достигается только при устойчивом интересе учащихся. 
Заинтересованность никогда не возникнет во время механического заучивания движений. Соответственно, 
преподаватель должен ставить на занятии реальные цели, детально характеризуя каждую из них. У учеников 
нужно развивать инициативность, самостоятельность.

Этот общеметодический принцип начинают применять еще в детском саду. Его воплощение приводит к тому, 
что дошкольники учатся творчески решать спортивные двигательные задачи: придумывают новые сочетания 
движений и даже игры.

2. Принцип наглядности.
С помощью наглядности преподаватель устанавливает связь между мышлением и чувственным восприятием 
учеников. Результат – воздействие на все сенсорные системы, участвующие в движении.

На уроках физкультуры используется непосредственная и опосредованная наглядность. В первом случае 
педагог лично демонстрирует разучиваемые двигательные действия, а во втором – показывает методические 
пособия, фотографии, фильмы. Опосредованную наглядность обычно применяют для старших школьников, 
студентов.

На заключительном этапе изучения новых упражнений для дошкольников и младших школьников можно 
использовать разные звуковые сигналы, позволяющие уточнять ритмические и временные характеристики 
двигательных актов.

3. Принцип доступности и индивидуализации.
Задачи физвоспитания должны соответствовать возможностям учеников. Преподавателю на занятии 
необходимо учитывать готовность детей к обучению и выполнению тренировочных нагрузок.



Общеметодические принципы - это отправные положения, определяющие общую методику процесса 
физического воспитания. Систематическое воздействие физическими упражнениями на организм и психику 
человека может быть успешным в том случае, когда методика применения физических упражнений согласуется с 
закономерностями этих воздействий. Они отражают основные и общие положения, а также рекомендации, 
сделанные из сопоставления данных ряда наук, изучающих разные стороны процесса физического воспитания. 
Рассматривая общеметодические принципы, мы раскрываем основные закономерности физического воспитания 
и выясняем методические положения, вытекающие из них.

Назначение принципа сознательности и активности в физическом воспитании состоит в том, чтобы 
сформировать у занимающихся глубоко осмысленное отношение, устойчивый интерес и потребности к 
физкультурно-спортивной деятельности, а также побуждать их к оптимальной активности.
Реализация рассматриваемого принципа должна приводить к обогащению занимающихся знаниями, глубокому 
пониманию техники различных упражнений, воспитанию сознательного и активного отношения к процессу 
физического воспитания.

Принцип наглядности обязывает строить процесс физического воспитания с широким использованием 
наглядности при обучении и воспитании. Наглядность означает привлечение органов чувств человека в 
процессе познания.
Практическая наглядность в процессе физического воспитания осуществляется в таких формах, как зрительная, 
звуковая и двигательная.

Принцип доступности и индивидуализации в физическом воспитании означает требование оптимального 
соответствия задач, средств и методов физического воспитания возможностям занимающихся.
При реализации принципа должна быть учтена готовность занимающихся к обучению, выполнению той или иной 
тренировочной нагрузки и определена мера доступности заданий.
Готовность к выполнению заданий зависит от уровня физического и интеллектуального развития 
занимающихся, а также от их субъективной установки, выражающейся в преднамеренном, целеустремленном и 
волевом поведении.



Спасибо за внимание!


