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Средства физического 
воспитания

Гигиенические 
факторы

Оздоровительные 
силы природы

Физические 
упражнения



Вспомогательные 
средства

Гигиенические 
факторы

Режим               
Питание 
Общественная  и 
личная гигиена

Оздоровительные 
силы природы

Солнце               
Воздух                  
Вода



Основные средства

Физические 
упражнения

Содержание 
физических 
упражнений 

Форма 
физических 
упражнений 

Физические упражнения 
это такие двигательные 
действия, которые 
направлены на 
реализацию задач 
физического воспитания



Содержание физических упражнений - это 
совокупность физиологических, психологических и 
биомеханических процессов, происходящих в организме 
человека при выполнении данного упражнения

Форма физического упражнения — это определенная 
упорядоченность и согласованность как процессов, так и 
элементов содержания данного упражнения



Классификация физических 
упражнений

•гимнастика, 
игры, спорт, 
туризмпо признаку исторически 

сложившихся систем 
физического воспитания

•воз
дей
ств
ию 
на 
мы
шц
ы 
рук, 
ног, 
бр
юш
ног
о 
пре
сса, 
спи
ны 
и т.
д. 

по их анатомическому
признаку

•скоростно-
силовые виды 
упражнений,

•упражнения 
циклического 
характера 

•упражнения, 
требующие 
высокой 
координации 
движений 

•упражнения, 
требующие 
комплексного 
проявления 

по признаку их 
преимущественной 
направленности на 

воспитание отдельных 
физических качеств



•цикли
ческие
, 
ацикл
ически
е и 
смеша
нные 
упраж
нения

по признаку 
биомеханической 

структуры движения

•макси
мальн
ой, 
субма
ксима
льной, 
больш
ой и 
умере
нной 
мощн
ости

по признаку 
физиологических зон 

мощности

•соревнов
ательные

•специаль
но 
подготов
ительны
е

•общепод
готовите
льные 
упражне
ния

по признаку 
спортивной 

специализации

Классификация физических 
упражнений


