
Развитие физических 
качеств
Одной из основных задач, решаемых в процессе физического воспитания, 
является обеспечение оптимального развития физических качеств.



Сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных 
напряжений. Развитие силы сопровождается утолщением и ростом мышечных волокон.

Средствами развития силы являются физические упражнения с повышенным отягощением 

(сопротивлением): упражнения с весом внешних предметов (гири, разборные гантели, штанга с 

набором дисков разного веса, вес партнера и т.д.); упражнения с преодолением собственного веса 

тела (подтягивание в висе, отжимание в упоре, удержание равновесия в упоре, в висе и т.д.); 

упражнения с использованием спортивных тренажеров; упражнения с использованием внешней 

среды (бег и прыжки по рыхлому песку, бег и прыжки в гору, бег против ветра и т.д.); упражнения с 

использованием сопротивления упругих предметов (эспандеры, резиновые жгуты, фитомячи и т.

д.).



Сила

Силовые упражнения в отдельном занятии могут занимать всю основную часть, если воспитание 

силы является главной задачей учебного занятия. В других случаях силовые упражнения 

выполняются в конце основной части занятия, но не после упражнений на выносливость. Силовые 

упражнения хорошо сочетаются с упражнениями на растягивание и расслабление. Величину 

отягощения обычно дозируют весом отягощения, количеством повторений в одном подходе, 

числом подходов (серий).



Быстрота

комплекс функциональных свойств организма, определяющих скоростные характеристики движений, а также 
двигательной реакции. Средствами развития быстроты являются соревновательные специальные упражнения, 
выполняемые с максимальной скоростью, скоростно-силовые упражнения, подвижные и спортивные игры.

Упражнения выполняют повторно в максимально быстром темпе в облегченных или затрудненных условиях. 
Длительность выполнения упражнения небольшая



Выносливость - это способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной деятельности. 
Различают два вида выносливости: общую и специальную.

Общая выносливость - способность выполнять работу с невысокой интенсивностью в течение 

продолжительного времени за счет аэробных источников энергообеспечения. Средствами 

развития общей (аэробной) выносливости являются упражнения, вызывающие максимальную 

производительность сердечно-сосудистой и дыхательной систем. В практике физического 

воспитания применяют самые разнообразные по форме физические упражнения циклического и 

ациклического характера: продолжительный бег, бег по пересеченной местности, бег на лыжах, бег 

на коньках, езду на велосипеде, плавание, игры и игровые упражнения и др. Основными методами 

развития общей выносливости являются: 1) равномерный метод с умеренной и переменной 

интенсивностью нагрузок; 2) повторный метод; 3) метод круговой тренировки; 4) игровой и 

соревновательный методы.



Выоносливость

Специальная выносливость - это способность эффективно выполнять работу в определенной 

трудовой или спортивной деятельности. Средством развития специальной выносливости 

(скоростной, силовой, координационной, скоростно-силовой и т.д.) являются специально-

подготовительные упражнения, максимально приближенные к соревновательным упражнениям по 

форме, структуре и особенностям воздействия на функциональные системы организма, 

собственно соревновательные упражнения и общеподготовительные средства.

Уровень развития выносливости оказывает наибольшее влияние на физическое состояние 

человека. Поэтому тест на выносливость включен в перечень тестовых испытаний в школах, 

училищах, техникумах, вузах и армии.



Гибкость - способность выполнять упражнения с большой амплитудой. Гибкость зависит от эластичности мышц, 
связок, суставных сумок; она связана с фактором наследственности, на нее влияют возраст, регулярные занятия 
физическими упражнениями.

Для развития гибкости применяют упражнения на растягивание мышц, мышечных сухожилий и 

суставных связок с постепенно возрастающей амплитудой. Среди упражнений на растягивание 

различают активные, пассивные и статические.

Активные движения с полной амплитудой (махи руками и ногами, рывки, наклоны и вращательные 

движения туловищем) можно выполнять без предметов и с предметами (гимнастические палки, 

обручи, мячи и т.д.).

Пассивные упражнения на гибкость включают: движения, выполняемые с помощью партнера; 

движения, выполняемые с отягощениями; движения, выполняемые с помощью резинового 

эспандера или амортизатора; пассивные движения с использованием собственной силы 

(притягивание туловища к ногам, сгибание кисти одной руки другой рукой и т.п.).



Гибкость

Статические упражнения, выполняемые с помощью партнера, собственного веса тела или силы, 

требуют сохранения неподвижного положения с предельной амплитудой в течение определенного 

времени (6-9 с). После этого следует расслабление, а затем повторение упражнения.

Упражнения для развития гибкости рекомендуется проводить путем активного выполнения 

движений с постепенно увеличивающейся амплитудой, использования пружинящих 

"самозахватов", покачиваний, маховых движений.

Основные правила применения упражнений в растягивании: не допускаются болевые ощущения, 

движения выполняются в медленном темпе, постепенно увеличиваются их амплитуда и степень 

применения силы партнера



Ловкость

способность быстро, точно, экономно решать двигательные задачи. Основным средством 

воспитания ловкости являются физические упражнения повышенной координационной сложности 

и содержащие элементы новизны. Сложность физических упражнений можно увеличить за счет 

изменения пространственных, временных и динамических параметров, а также за счет внешних 

условий, изменяя порядок расположения снарядов, их вес, высоту; изменяя площадь опоры или 

увеличивая ее подвижность в упражнениях на равновесие и т.п.; комбинируя двигательные 

навыки; сочетая ходьбу с прыжками, бег и ловлю предметов; выполняя упражнения по сигналу или 

за ограниченное время.



Общая физическая подготовка

это процесс совершенствования двигательных физических качеств, направленных на 

всестороннее и гармоничное физическое развитие человека. ОФП способствует повышению 

функциональных возможностей, общей работоспособности, является основой (базой) для 

специальной подготовки и достижения высоких результатов в выбранной сфере деятельности или 

виде спорта. Средствами ОФП являются физические упражнения (бег, плавание, спортивные и 

подвижные игры, лыжный спорт, велоезда, упражнения с отягощениями и др.), оздоровительные 

силы природы и гигиенические факторы. С ОФП связано достижение физического совершенства - 

уровня здоровья и всестороннего развития физических способностей, соответствующих 

спортивной, военной, профессиональной и иной деятельности.



ОФП(общая физ подготовка) 

Необходимость широкого разнообразия средств ОФП определяется тем, что в сферу занятий 

физическими упражнениями с общеподготовительной направленностью вовлекаются практически 

все слои населения - от младенческого до пожилого возраста.

Задачами ОФП являются: 1) укрепление и сохранение здоровья, совершенствование 

телосложения, гармоничное физическое развитие, поддержание общего уровня функциональных 

возможностей организма, многолетнее сохранение высокого уровня трудоспособности; 2) 

развитие всех основных физических качеств - силы, выносливости, гибкости, быстроты и ловкости; 

3) создание базовой основы для специальной физической подготовленности к конкретным видам 

деятельности - трудовой, военной, бытовой и т.д.



ОФП

ОФП - основная целевая задача педагогического процесса физического воспитания студенческой 

молодежи, ориентированная на укрепление их здоровья, повышение общей работоспособности и 

эффективности учебного труда. Однако следует помнить, что даже достаточно высокая 

общефизическая подготовленность зачастую не может обеспечить успеха в подготовке к 

конкретному виду профессии или виду спорта. В этих случаях необходима дополнительная 

специальная подготовка: в области спорта - специальная физическая подготовка, в 

профессиональной деятельности - профессионально-прикладная физическая подготовка.


