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Введение 
 
Учебно-методический комплекс (УМК) по разделу теории и методики фи-

зического воспитания (ТМФВ) «Методика развития двигательных способно-
стей» предназначен для студентов факультета физической культуры, а так же 
студентов заочной формы обучения специальности 1 – 03 02 01 «Физическая 
культура».  

УМК включает в себя следующие взаимосвязанные и взаимодополняющие 
разделы-компоненты: требования образовательного стандарта, фрагмент 
учебной программы курса ТМФВ, раздел «Методика развития двигательных 
способностей»), соответствующие тексты лекций по названному разделу кур-
са, планы-задания к практическим занятиям, контрольные тесты и задания 



 

для самостоятельной работы студентов, терминологический словарь, а так же 
вопросы к зачету по разделу «Методика развития двигательных способно-
стей». 

УМК представляет собой системно завершенное учебное  пособие, пред-
назначенное для организации самостоятельной работы студента под руковод-
ством преподавателя. Используя УМК, студент может получить полное пред-
ставление о структуре и содержании изучаемой дисциплины, изучить её, а так 
же с помощью контрольных тестов-заданий самостоятельно проверить уро-
вень своей подготовленности.  

В качестве рекомендаций по использованию УМК студентами можно 
предложить следующий алгоритм: 

- ознакомление студента с требованиями образовательного стандарта по 
дисциплине ТМФВ и выделение тех положений, которые относятся к изучае-
мому курсу лекций; 

- ознакомление с учебной программой курса, раздел «Методика развития 
двигательных способностей» с целью получения представления о структуре и 
основном содержании изучаемого курса лекций; 

- чтение текста лекции, усвоение её содержания; 
- выполнение соответствующего прочитанной лекции теста-задания и в 

случае выявления затруднений повторное обращение к тексту лекции, в про-
тивном случае можно приступать к чтению и усвоению текста следующей 
лекции; 

- после успешного усвоения содержания всего лекционного материала и 
выполнения тестов-заданий, можно попытаться дать развёрнутые ответы на 
вопросы зачёта. 

В процессе работы с УМК в случае непонимания используемых терминов 
и понятий следует обращаться к терминологическому словарю. В любом слу-
чае не следует забывать о том, что работа со словарём является важной и 
весьма полезной составляющей учебного процесса. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 

ТРЕБОВАНИЯ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО СТАНДАРТА 

(РУКОВОДЯЩИЙ ДОКУМЕНТ РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ 
 РД РБ 02100. 5.220-98) 

 
ВЫСШЕЕ ОБРАЗОВАНИЕ 

Специальность 1 – 03 02 01 «Физическая культура» 
 

ДИСЦИПЛИНА  
«ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ» 

 
Методологические основы теории физического воспитания. Характери-

стика теории физического воспитания как науки и учебной дисциплины, ос-
новные понятия теории. Методы исследования в теории физической культу-
ры. Формы и функции физической культуры. Типичные направления исполь-
зования физической культуры. Средства физического воспитания. Методы 
физического воспитания. Общие основы теории и методики физического вос-
питания. Основы методики обучения двигательным действиям. Двигательно-
координационные способности и методика их воспитания. Силовые и ско-
ростно-силовые способности и методика их воспитания. Скоростные способ-
ности и методика их воспитания. Выносливость и методика ее воспитания. 
Методики направленного воздействия на осанку, гибкость, телосложение. 
Взаимосвязь видов воспитания в процессе физического воспитания. Формы 
построения занятий в физическом воспитании. Планирование и контроль в 
физическом воспитании. Возрастные основы теории физического воспитания. 
Система физического воспитания населения Республики Беларусь. Физиче-
ское воспитание детей раннего и дошкольного возраста. Физическое воспита-
ние учащихся средних общеобразовательных школ, лицеев и гимназий. Фи-
зическое воспитание учащихся профессионально-технических училищ, сред-
них специальных и высших учебных заведений. Направленное использование 
физической культуры в основной период трудовой деятельности. Содержание 
и направленное использование физической культуры в пожилом и старшем 
возрасте. 

ТРЕБОВАНИЯ К ЗНАНИЯМ И УМЕНИЯМ 
 
Специалист должен иметь представление: 



 

− об основах управления учебно-тренировочным, физкультурно-
оздоровительным и воспитательным процессом; 

− о значении физической культуры и физического воспитания в обще-
стве; 

− о влиянии физической культуры и физического воспитания на всесто-
роннее гармоническое развитие человека;  

− о становлении, структуре и предмете теории физического воспитания; 
− об основных понятиях теории физического воспитания, физической 

культуры и спорта; 
− о методологии и методах познания в теории физического воспитания, 

теории физической культуры и теории спорта; 
− о функциях физического воспитания, физической культуры и спорта в 

современном обществе; 
− об основных этапах, направлениях и проблемах развития физической 

культуры и спорта как части общества и социальной системы; 
− о значении физической культуры и спорта в развитии общества как со-

циального явления, закономерностях и тенденциях развития; 
− о сущности и содержании деятельности, занимающихся физической 

культурой и спортом; 
− о целях, задачах, методах и основных принципах физического воспита-

ния и физической культуры; 
− об основах структуры процесса физического воспитания и занятий фи-

зической культурой; 
− об основах методики проведения уроков физической культуры; 
− о структуре многолетнего процесса физического воспитания, занятий 

физической культурой; 
− об основах прогнозирования, планирования, организации, учета и кон-

троля процесса физического воспитания, занятий физической культурой. 
Специалист должен знать и уметь использовать: 
− нормативные и нормативно-правовые документы, касающиеся вопро-

сов образования и его реформирования в Республике Беларусь; 
− историю, принципы и методы отечественной системы физического вос-

питания различных контингентов населения, их роль и место в общей системе 
физической культуры; 

− отечественный и зарубежный опыт организации массовой оздорови-
тельной работы и туризма; 

− основные теоретические положения, принципы и методы физического 
воспитания, теории физической культуры при организации и проведении 
процесса физического воспитания, физкультурно-оздоровительной работы; 



 

− теорию и методику обучения основным видам физических упражнений, 
организации и проведения спортивно-массовой и оздоровительной работы с 
различными группами населения; 

− дидактические возможности различных методов и средств физической 
подготовки подрастающего поколения и взрослого населения; 

− содержание, формы и методы планирования учебно-тренировочной ра-
боты, соревновательной и воспитательной деятельности в коллективах; 

− закономерности половозрастных особенностей развития основных фи-
зических качеств и двигательных навыков занимающихся; 

− формы и методы организации физического воспитания и физкультурно-
оздоровительной работы; 

− формы комплексирования физических упражнений и средств здорового 
образа жизни (закаливания, рационального питания, психоэмоциональной ре-
гуляции, рационализации режима труда и отдыха); 

− современные методы прогнозирования, организации, учета и контроля 
процесса физического воспитания, физкультурно-оздоровительной работы; 

− формы и методы контроля и самоконтроля уровня физической подго-
товленности; 

− приемы оказания первой медицинской помощи в процессе занятий фи-
зической культурой и спортом; 

− основные правила синтеза двигательных действий в процессе обучения; 
− закономерности систематизации результатов педагогических наблюде-

ний и измерений. 
Специалист должен иметь навыки: 
− определения состояния мест занятий, инвентаря, внешних условий; 
− подбора и использования современных, адекватных поставленным за-

дачам методов на занятиях по физической культуре; 
− использования при обучении и воспитании аудиовизуальных средств, 

тренажеров, вычислительной техники; 
− подбора разнообразных форм занятий с учетом возрастных, морфо-

функциональных и индивидуально-психологических особенностей занимаю-
щихся физической культурой и спортом, уровня их физической и спортивной 
подготовленности, состояния здоровья; 

− регулирования величины и направленности физических нагрузок с це-
лью достижения оздоровительного и тренировочного эффектов. 

 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 УЧЕБНАЯ ПРОГРАММА КУРСА  
РАЗДЕЛ «МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ» 
 
 

Тема 1 СУЩНОСТЬ, СОДЕРЖАНИЕ И СТРУКТУРА  
ДВИГАТЕЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

 
Сущность и содержание понятий: «двигательные способности», «физиче-

ские качества» и связанных с ними понятий. Наследственные задатки, обес-
печивающие развитие двигательных способностей. Классификации двига-
тельных способностей. Теоретико – методические положения развития двига-
тельных способностей. Закономерности развития двигательных способно-
стей. 

 
Тема 2 СИЛОВЫЕ И СКОРОСТНО – СИЛОВЫЕ СПОСОБНОСТИ 

И МЕТОДИКА ИХ РАЗВИТИЯ 
 

Силовые способности: определение понятия. Виды силовых способностей. 
Критерии и методы оценки уровня развития силовых способностей. Факторы, 
определяющие развитие силовых способностей. Задачи развития силовых 
способностей. Возрастно-половые и индивидуальные особенности развития 
силовых способностей в школьном возрасте. Средства и методы развития си-
ловых и скоростно силовых способностей. Методики развития силовых спо-
собностей и скоростно-силовых способностей. 

 
Тема 3 РАЗВИТИЕ СКОРОСТНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

 



 

Скоростные способности: определения понятия. Виды скоростных спо-
собностей. Критерии и методы оценки уровня развития скоростных способ-
ностей. Факторы, определяющие развитие скоростных способностей. Задачи 
развития скоростных способностей. Возрастно - половые и индивидуальные 
особенности развития скоростных способностей в школьном возрасте. Сред-
ства и методы развития скоростных способностей. Методики развития ско-
ростных способностей. 

 
Тема 4 ВЫНОСЛИВОСТЬ И МЕТОДИКА ЕЕ РАЗВИТИЯ 

 
Выносливость: определения понятия. Типы и виды выносливости. Крите-

рии и методы оценки уровня развития выносливости. Факторы, определяю-
щие развитие выносливости. Задачи развития выносливости. Возрастно-
половые и индивидуальные особенности развития выносливости у детей 
школьного возраста. Средства и методы развития аэробной выносливости. 
Методика развития аэробной выносливости. 

 
Тема 5 РАЗВИТИЕ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ 

 
Средства и методы развития специальной выносливости. Методика разви-

тия скоростной выносливости. Методика развития силовой выносливости. 
Методические аспекты совершенствования координационной выносливости. 

 
Тема 6 ДВИГАТЕЛЬНО-КООРДИНАЦИОННЫЕ СПОСОБНОСТИ 

И МЕТОДИКА ИХ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 
 
Координационные способности: определение понятия. Типы и виды коор-

динационных способностей. Критерии и методы оценки уровня развития ко-
ординационных способностей. Факторы, определяющие совершенствование 
координационных способностей. Задачи совершенствования координацион-
ных способностей. Возрастно-половые и индивидуальные особенности со-
вершенствования координационных способностей в школьном возрасте. 
Средства методы и методические подходы совершенствования координаци-
онных способностей. Методики совершенствования координационных спо-
собностей. 

 
Тема 7 МЕТОДИКА НАПРАВЛЕННОГО ВОЗДЕЙСТВИЯ  

НА ГИБКОСТЬ 
 



 

Гибкость: определение понятия. Виды гибкости. Критерии и методы оцен-
ки уровня развития гибкости. Факторы, определяющие развитие гибкости. 
Задачи развития гибкости. Возрастно-половые и индивидуальные особенно-
сти развития гибкости в школьном возрасте. Средства и методы развития 
гибкости. Методика развития гибкости. 

 
Тема 8 МЕТОДИКИ НАПРАВЛЕННОГО ВОЗДЕЙСТВИЯ НА 

ОСАНКУ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЕ 
 
Осанка :  определение  понятия .  Виды осанки .  Задачи  фор-

мирования  осанки .  Факторы, определяющие правильную осанку и ее фор-
мирование. Средства и особенности методики формирования правильной 
осанки. Методика уменьшения жировой массы тела в процессе занятий физи-
ческими упражнениями. 

Тема 9 ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ТЕСТЫ КАК СРЕДСТВО 
ДИАГНОСТИКИ ДВИГАТЕЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

 
Теоретико – методические основы диагностики двигательных способно-

стей человека. Педагогические тесты, используемые для оценки физической 
подготовленности учащихся общеобразовательных школ. Правила выполне-
ния двигательных тестов для оценки общей физической подготовленности 
учащихся Республики Беларусь (возраст 7 – 17 лет).  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
3 ТЕКСТЫ ЛЕКЦИЙ ПО КУРСУ 

 
Лекция 1 

 
Сущность, содержание и структура двигательных способностей 

человека  
 
1.1   Сущность и содержание понятий: «физические качества», «двигатель-

ные способности» и связанных с ними понятий 
2.2   Наследственные задатки, обеспечивающие развитие двигательных 

способностей, классификации двигательных способностей 
3.3   Теоретико – методические положения развития двигательных способ-

ностей 
4.4   Закономерности развития двигательных способностей 
 
 
1.1 Сущность и содержание понятий: «физические качества», 

«двигательные способности» и связанных с ними понятий  
 
Одной из главных задач, решаемых в процессе физического воспитания, 

является обеспечение оптимального развития физических качеств, присущих 
человеку. Физическими качествами принято называть врожденные (гене-
тически унаследованные) морфофункциональные качества, благодаря кото-
рым возможна физическая (материально выраженная) активность челове-
ка, получающая свое полное проявление в целесообразной двигательной дея-
тельности. К основным физическим качествам относят мышечную силу, 
быстроту, выносливость, гибкость и ловкость. 

В настоящее время выделяют до 18 видов выносливости человека, около 
двух десятков специальных координационных способностей, проявляемых в 
конкретных двигательных действиях (циклических, ациклических, баллисти-
ческих и др.), около десятка так называемых специфически проявляемых ко-
ординационных способностей: равновесие, реакция, ритм, ориентация в про-
странстве, способность к дифференцированию пространственных, силовых и 
временных параметров движения. Выделяют множество видов гибкости си-
ловых, скоростных и других способностей.  

Хорошая физическая подготовленность, определяемая уровнем развития 
основных физических качеств, является основой высокой работоспособности 
во всех видах учебной, трудовой и спортивной деятельности. У младших 



 

школьников основным видом деятельности становится умственный труд, 
требующий постоянной концентрации внимания, удержания тела в длитель-
ном сидячем положении за столом, необходимых в связи с этим волевых уси-
лий. Это требует достаточно высокого развития силы и выносливости соот-
ветствующих групп мышц.  

Высокий уровень развития координационных способностей – основная ба-
за для овладения новыми видами двигательных действий, успешного приспо-
собления к трудовым действиям и бытовым операциям. В условиях научно-
технического прогресса значимость различных координационных способно-
стей постоянно возрастает. Процесс освоения любых двигательных действий 
(трудовых, спортивных, выразительных и т.д.) идет значительно успешнее, 
если занимающийся имеет крепкие выносливые быстрые мышцы, гибкое те-
ло, высокоразвитые способности управлять собой, своим телом, своими дви-
жениями. Наконец высокий уровень развития физических способностей важ-
ны компонент состояния здоровья. 

Для обозначения способностей, относящихся к двигательной деятельно-
сти, пользуются разными понятиями. Отметим, что эти понятия–термины от-
ражают специфику научных дисциплин, из которых они возникли. Например, 
в теории и методике физического воспитания в большей мере используют 
термины «физические» или «двигательные» способности», в психологии – 
«психомоторные» и «психофизические» способности, в физиологии – «физи-
ческие качества», в биомеханике – «физические» или «моторные качества».  

В настоящее время экспериментально установлено, что структура каждого 
физического качества очень сложная. Как правило, компоненты этой струк-
туры мало или совсем не связаны друг с другом. Например, компонентами 
быстроты, как минимум, являются быстрота реакции, скорость одиночного 
движения, частота движений, способность быстро набирать максимальную 
скорость, способность длительно поддерживать достигнутую максимальную 
скорость. К компонентам координационных способностей (их называют еще 
координацией или ловкостью) причисляют способность к точному воспроиз-
ведению дифференцированию и отмериванию пространственных, силовых и 
временных параметров движений, чувство ритма, равновесие, способность к 
ориентированию и быстрому реагированию в сложных условиях, способно-
сти к согласованию (связи) и перестроению двигательной деятельности, ве-
стибулярную устойчивость, способность к произвольному расслаблению 
мышц и др. Сложной структурой характеризуются и другие, ранее считавши-
еся едиными, физические качества: выносливость, сила, гибкость.  

Известно также, что у разных людей уровень развития и сочетания слагае-
мых названных физических качеств очень различны. Поэтому в современной 
литературе используют термин не «физические качества», а «физические 



 

(двигательные) способности»: силовые, скоростные, скоростно-силовые, к 
выносливости и гибкости. Понятие «физические способности» точнее пере-
дает смысл о сложном составе компонентов, входящих в ту, или иную группу 
способностей, а также то, что они не одинаково развиты у каждого индивиду-
ума. Считаем, однако, что в обычной речи вполне допустимо использовать 
оба понятия: «физические качества» и «двигательные способности», как рав-
нозначные. Однако при этом мы должны помнить, что когда говорится о раз-
витии силы мышц или быстроты, под этим следует понимать процесс разви-
тия соответствующих силовых или скоростных способностей.  

По отношению к двигательным способностям в примерно равной мере 
применяют понятие «развитие», «совершенствование», «воспитание». Это 
характерно даже для основополагающих учебников. Трудно провести грани-
цу между «развитием» и «совершенствованием». В ходе совершенствования 
продолжается процесс развития двигательной способности. А вот писать о 
«воспитании» двигательных способностей, вероятно, в каких-то случаях до-
пустимо, но, строго говоря, термин «воспитание» ассоциируется с целостной 
личностью, ее морально волевыми сторонами, личностными свойствами, ду-
ховно-нравственными качествами. Даже в психологии не пишут о воспитании 
психических процессов ребенка (памяти, восприятия, мышления и др.), а го-
ворят о их развитии, даже тогда, когда речь идет о направленном воздей-
ствии. Да и языковое чутье подсказывает, что способности развиваются, а не 
воспитываются.  

С понятием «двигательные способности» тесно взаимосвязаны такие поня-
тия как «физическая (двигательная) подготовленность» и «физическая (двига-
тельная) подготовленность». В содержание понятия «двигательная подго-
товленность» входят уровень и качественные характеристики развития 
двигательных способностей и степень владения техникой двигательных 
умений (навыков), а «двигательная готовность» это состояние физических 
качеств и двигательных умений человека в определенный, данный момент.  

На основании разносторонних и насчитывающих многолетнюю историю 
исследований физических возможностей человека известно, что уже у детей 
дошкольного и младшего школьного возраста они весьма различны. Напри-
мер, по показателям координационных способностей (способность к равнове-
сию, чувство времени, пространства, степени мышечных усилий и др.) от-
дельные индивиды 4-7 лет имеют результаты, равные средним данных детей, 
которые старше их на несколько лет. Большое число примеров о ярких инди-
видуальных различиях детей не только в координационной области, но и в 
сфере силовых, скоростных возможностей, выносливости, гибкости на осно-
вании обобщения данных своих учеников привел в свое время В.С. Фарфель.  



 

Итак, в самом общем виде двигательные способности можно опреде-
лить как индивидуальные особенности, определяющие уровень двигательных 
возможностей человека. Но не всякие индивидуальные особенности, а лишь 
такие, которые связаны с успешностью осуществления какой- либо двига-
тельной деятельности. Например, цвет глаз или желание побольше утром 
поспать – это тоже индивидуальные особенности, но они не влияют на эф-
фективность деятельности. В то же время такие индивидуальные особенно-
сти, как максимальное потребление кислорода, высокая подвижность нерв-
ных процессов, быстрота мышления или длинна туловища, несомненно, от-
ражаются на процессуальной и результатирующей стороне деятельности. 

О способностях человека судят по его достижениям в процессе обучения 
или выполнения какой – либо двигательной деятельности. Вместе с тем спо-
собности не сводятся к двигательным умениям и навыкам, но о наличии спо-
собностей (прежде всего координационных) судят по тому, как быстро и лег-
ко человек приобретает эти умения и навыки. 

2.1 Наследственные задатки, обеспечивающие развитие  
двигательных способностей, классификации двигательных  
способностей 

 
В основе неодинакового развития способностей лежит иерархия разных 

врожденных (наследственных) анатомо – физиологических задатков. Это та-
кие задатки как: 

1 Анатомо – морфологические особенности мозга и нервной системы 
(свойства нервных процессов – сила, подвижность, уравновешенность, инди-
видуальные варианты строения коры, степень функциональной зрелости ее 
отдельных областей и др.); 

2 Физиологические (особенности сердечно – сосудистой и дыхательной 
систем – максимальное потребление кислорода, показатели периферического 
кровообращения и др.); 

3 Биологические (особенности биологического окисления, эндокринной 
регуляции, обмена веществ, энергетики мышечного сокращения и др.); 

4 Телесные (длинна тела и конечностей, масса тела, масса мышечной и 
жировой ткани и др.); 

5 Хромосомные (генные); 
6 Психодинамические (свойства психических процессов, темперамент, 

характер, особенности регуляции и саморегуляции психических состояний и 
др.). 

Классификации двигательных способностей. До начала деятельности 
способности существуют в скрытом, не реализованном виде, в виде анатомо – 
физиологических задатков, или так называемых потенциальных возможно-



 

стей, которые могут так и остаться в потенции, если не будут созданы соот-
ветствующие условия. Способности же проявляются и развиваются в процес-
се выполнения деятельности, но это всегда результат совместного действия 
наследственных и средовых факторов. 

Не смотря на усилия ученых, длящиеся уже около столетия, пока не созда-
на единая общепринятая классификация физических (двигательных) способ-
ностей. Наиболее, пожалуй, распространенной является их систематизация на 
два больших класса. 

Кондиционные или энергетические (в традиционном понимании физиче-
ские) способности в значительно большей мере зависят от морфологических 
и гистологических перестроек в мышцах и организме в целом. К ним отнесем 
силовые способности и выносливость. 

Координационные способности преимущественно обусловлены централь-
но - нервными влияниями (психофизиологическими механизмами управления 
и регулирования). 

Ряд специалистов скоростные способности и гибкость не относят к группе 
кондиционных способностей, а рассматривают их как бы на границе двух 
классов. 

Следует различать абсолютные (явные) и относительные (скрытые латент-
ные) показатели двигательных способностей. Абсолютные показатели харак-
теризуют уровень развития тех или иных двигательных способностей без 
учета их влияния друг на друга. Относительные показатели позволяют судить 
о проявлении двигательных способностей с учетом этого влияния. Например, 
к абсолютным (явным) показателям относятся скорость бега, длина прыжка, 
поднятый вес, длина преодоленной дистанции и т.д. Относительными (скры-
тыми) показателями способностей являются, например, показатели силы че-
ловека относительно его массы, выносливость бега на длинную дистанцию с 
учетом скорости, показатели координационных способностей в отношении к 
скоростным или скоростно-силовым возможностям конкретного индивида.  

Учитель физической культуры должен знать, чему равны абсолютные и 
относительные показатели физических способностей детей и юных спортс-
менов. Это поможет ему определить явные и скрытые двигательные возмож-
ности в подготовке своих учеников, видеть, что именно развито не достаточ-
но – координационные или кондиционные способности, и в соответствии с 
этим осуществлять и корректировать ход учебного процесса.  

Вышеназванные способности можно представить как существующие по-
тенциально, т.е. до начала выполнения какой-либо двигательной деятельно-
сти (их можно назвать потенциальными способностями), и как проявляю-
щиеся реально, в начале и в процессе выполнения этой деятельности – акту-
альные двигательные способности.  



 

В этой связи педагогические (двигательные) тесты всегда дают информа-
цию о степени развития у индивида актуальных физических способностей. 
Чтобы на основании педагогических (двигательных) тестов получить пред-
ставление о потенциальных способностях, необходимо проследить за дина-
микой показателей актуальных способностей в течении нескольких лет. Если 
ученик сохраняет всегда высокое ранговое место в своем классе или прогрес-
сирует, заметно опережая сверстников входе тренировок, - это признак высо-
ких потенциальных возможностей. 

С определенной долей условности можно говорить об элементарных и 
сложных двигательных способностях. Элементарными являются, скажем, ко-
ординационные способности в беге или задания на статическое равновесие, 
быстрота реагирования в простых условиях, гибкость в отдельных суставах и 
др., а более сложными – координационные способности в единоборствах и 
спортивных играх, быстрота реагирования или ориентация в сложных усло-
виях, выносливость в длительном беге и др. 

Результаты исследований дают основания различать следующие виды дви-
гательных способностей: специальные, специфические и общие.  

Специальные двигательные способности относятся к однородным группам 
целостных двигательных действий: бегу, акробатическим и гимнастическим 
упражнениям снарядах, метательным двигательным  действиям, спортивным 
играм. Так различают специальную выносливость к бегу на короткие дистан-
ции, средние и длинные дистанции, говорят о выносливости баскетболиста, 
штангиста и т.п. Координационные, силовые и скоростные способности ведут 
себя также неодинаково в зависимости от того, в каких двигательных дей-
ствиях они проявляются. 

О специфических проявлениях физических способностей можно говорить 
как о компонентах, составляющих их внутреннюю структуру. Попытки опи-
сать структуру каждой отдельной двигательной способности пока еще явля-
ются не завершенными. Тем не менее установлено, что структура каждой из 
основных двигательных способностей (скоростных, координационных, сило-
вых, выносливости, гибкости) не является гомогенной (однородной). Напро-
тив, структура каждой из названных способностей гетерогенна (разнородна). 

Так основными компонентами координационных способностей являются 
способности к ориентированию, равновесию, реагированию, дифференциро-
ванию параметров движений, способности к ритму, перестроению двигатель-
ных действий, вестибулярная устойчивость, произвольное расслабление 
мышц. Эти способности относят к специфическим координационным способ-
ностям. 



 

Основными компонентами структуры скоростных способностей считают 
быстроту реагирования, скорость одиночного движения, частоту движения и 
скорость, проявляемую в целостных двигательных действиях. 

К проявлениям силовых способностей относят статическую (изотониче-
скую) силу и динамическую (изотоническую), - взрывную, амортизационную. 
Большой сложностью отличается структура выносливости: аэробная, требу-
ющая для своего проявления кислородных источников расщепления энергии; 
анаэробная (гликолитический, креатинфосфатный источник энергии – без 
участия кислорода); выносливость различных мышечных групп в статических 
позах – статическая выносливость, выносливость в динамических упражне-
ниях, выполняемых со скоростью 50 – 60% от максимальной и др. Несколько 
менее сложными являются формы проявления гибкости, где выделяют актив-
ную и пассивную гибкость, статическую и динамическую гибкость. 

Результата развития конкретных специальных и специфических двига-
тельных способностей, своего рода их обобщение составляют понятие «об-
щие координационные», «общие силовые», «общие скоростные», «общие 
двигательные способности». О том, что такие обобщенные категории суще-
ствуют, свидетельствуют результаты исследований, где выделяются обоб-
щенные факторы, интерпретированные как общая скоростная подготовлен-
ность (общие скоростные способности), общие координационные способно-
сти, общая выносливость и т.п. Наконец, во многих исследованиях выделяет-
ся фактор «общие двигательные способности», близкий по значению к общей 
моторной одаренности.  

Есть дети, одинаково успешно справляющиеся со всевозможными коорди-
национными, силовыми или скоростными упражнениями, но есть и такие кто 
имеет способности к двигательной деятельности вообще (общие двигатель-
ные способности). 

Итак, под общими двигательными способностями следует понимать 
потенциальные и реализованные возможности человека, определяющие его 
готовность к успешному осуществлению различных по происхождению и 
смыслу двигательных действий. Специальные двигательные способности в 
данной связи – это возможности человека, определяющие его готовность к 
успешному осуществлению сходных по происхождению и смыслу двигатель-
ных действий. Тесты дают информацию прежде всего о степени сформиро-
ванности специальных и специфических двигательных (скоростных, коорди-
национных, силовых, выносливости, гибкости) способностей. 

 
3.1 Теоретико – методические положения развития двигательных 

способностей 
 



 

Из характеристики двигательных способностей вытекает, что для их раз-
вития необходимо создавать определенные условия деятельности, используя 
соответствующие физические упражнения «на скорость», «на силу» и т.д. 
Однако эффект тренировки этих способностей зависит, среди прочего, от ин-
дивидуальной нормы реакции на внешние нагрузки. Более успешно процесс 
развития двигательных способностей идет при параллельной работе над вос-
питанием психических, в частности, интеллектуальных и волевых качеств. 
Необходимо помнить, что, особенно в младшем школьном возрасте, одно и то 
же упражнение применяется для обучения двигательному умению и для раз-
вития двигательного качества (качеств). Например, при совершенствовании 
техники прыжка в длину с разбега или высоту одновременно идет процесс 
развития скоростно – силовых и координационных способностей. 

Развитие двигательных способностей школьников на уроке физической 
культуры осуществляется посредством различных организационно-
методических форм: 

− упражнения – задания; 
− контрольные упражнения; 
− подвижные и спортивные игры; 
− дополнительные упражнения; 
− круговые занятия; 
Успешное решение задач по развитию двигательных способностей зависит 

от точных знаний о возрастных, половых и индивидуальных особенностях из 
развития у учащихся с 1 по 4 классы, с 5 по 9 и с 10 по 12 классы, а также от 
четкого представления, какие конкретно координационные и кондиционные 
способности развиваются при использовании того или другого программного 
материала. 

В течение всего периода обучения в школе и в течение какого-то конкрет-
ного учебного года учитель должен оказывать разностороннее воздействие на 
все основные физические способности учащихся. Вместе с тем в младшем 
школьном возрасте несколько большее значение следует придавать развитию 
координационных, скоростных и скоростно-силовых способностей, выносли-
вости к умеренным нагрузкам, гибкости; в среднем – координационных, ско-
ростно - силовых, выносливости к различным видам нагрузки, исключая мак-
симальные, в старшем – силовых, силовой и координационной выносливости. 

При развитии двигательных способностей немаловажное значение имеет 
обучение школьников умению правильно и точно выполнять общеразвиваю-
щие упражнения без предметов и с предметами, другие физические упражне-
ния. Важно учить их правильно и глубоко дышать, уметь рационально напря-
гать и расслаблять мышцы. 



 

Успех в практической работе над повышением физической подготовлен-
ности во многом зависит от правильного планирования материала для разви-
тия двигательных способностей в течение года. 

Наиболее распространенный вариант планирования состоит в параллель-
ном развитии физических способностей и обучении соответствующим двига-
тельным действиям. Например, при обучении прыжку в высоту учитель од-
новременно планирует развитие скоростных, скоростно-силовых (разбег, 
энергичное отталкивание) и координационных способностей (движение в по-
лете при переходе через планку, согласование движений, приземление), а 
также совершенствование гибкости (взмах свободной ногой). В этой связи 
учителю нужно подобрать упражнения по развитию названных способностей, 
которые были бы связаны с деталями техники основного движения, осваива-
емого на уроке. 

Другой вариант планирования более сложный. Он основан на опережаю-
щем развитии физических способностей, которые облегчают в будущем осво-
ение определенных двигательных действий. Например, в содержание послед-
них уроков по легкой атлетике включают специальные упражнения для раз-
вития двигательных способностей, необходимых для освоения гимнастиче-
ских навыков. В содержание последних уроков по гимнастике – специальные 
упражнения для развития физических способностей, значимых для обучения 
технике зимних видов спорта. Однако такое опережение в подаче материала 
не должно быть преждевременным. 

При планировании материала по развитию двигательных способностей 
необходимо оценить индивидуальный уровень физической подготовленности 
школьников, используя предложенные в комплексных программах по физи-
ческой культуре, а также другие доступные детям этого возраста тесты. Ре-
зультаты тестирования дают возможность учителю видеть, насколько эффек-
тивно используется материал программы, и более целенаправленно воздей-
ствовать на двигательные способности ребенка, которые у него слабо или не-
достаточно развиты. 

Успех в работе над развитием двигательных способностей зависит и от 
разработки основных документов планирования (на год, четверть, урок). Это 
позволяет глубже анализировать итог своей деятельности и в случае необхо-
димости вносить соответствующие коррективы. 

Наконец учитель должен хорошо знать основные средства и методы раз-
вития и совершенствования разных двигательных способностей, а также спо-
собы организации занятий. В этом случае он сможет точнее подобрать опти-
мальное сочетание средств, форм и методов их совершенствования примени-
тельно к конкретным условиям.  

 



 

4.1 Закономерности развития двигательных способностей 
 
Развитие двигательных способностей осуществляется через направленное 

развитие ведущих физических качеств человека, которые развиваются на ос-
нове следующих закономерностей: гетерохронность, этапность, фазность и 
перенос в развитии физических качеств. 

Гетерохронность (разновременнсоть) развития устанавливает, что в про-
цессе биологического созревания организма наблюдаются периоды интен-
сивных количественных и качественных изменений отдельных органов и 
структур. Если в эти периоды оказывать педагогические воздействия на опе-
режающее в своем развитии органы и структуры, то эффект в развитии соот-
ветствующих физических качеств значительно превысит результат, достигае-
мый в периоды их относительной стабилизации. В теории физического вос-
питания подобные периоды получили название сенситивных (чувствитель-
ных) периодов.  

Периоды интенсивного развития того или иного физического качества у 
представителей мужского и женского пола не совпадают. Каждое физическое 
качество имеет свой сенситивный период развития. 

Проблематикой сенситивных периодов занимались А.П. Матвеев, А.А. 
Гужаловский. Сенситивные периоды развития физических качеств по А.А. 
Гужаловскому следующие: абсолютная сила 16-17лет (М) и 10-11, 16-17лет 
(Д); быстрота движений 7-8, 8-9 (М) и 7-8, 8-9, 10-11, 13-14 (Д); скоростно-
силовые способности 14-15 (М) и 9-12 (Д); выносливость - общая 8-9,10-11, 
12-13 (М) и 11-12 (Д) и специальная 11-12, 14-15, 16-17 (М) и 9-12 (Д); гиб-
кость 9-10, 13-14, 15-16 (М) и 14-15, 16-17(Д); равновесие статическое 9-10, 
14-15, 16-17 (М) и 8-9, 11-12 (Д).  

Этапность развития устанавливает, что по мере выполнения одной и той 
же нагрузки эффект развития физических качеств снижается. Чтобы постоян-
но поддерживать его на высоком уровне, необходимо изменять содержание 
нагрузки, условия ее выполнения. Развитие физических качеств характеризу-
ется тремя этапами:  

1 Начального воздействия;  
2 Углубленного воздействия;  
3 Несоответствия нагрузки возросшим функциональным возможностей 

организма.  
Фазность развития устанавливает зависимость эффекта педагогического 

воздействия от состояния физической работоспособности организма. Во вре-
мя выполнения двигательного действия выделяются четыре фазы физической 
работоспособности организма: 

1 Нарастающей работоспособности (врабатывания); 



 

2 Относительной стабилизации; 
3 Временного снижения работоспособности; 
4 Фаза повышенной работоспособности (эффект последствия). 
Перенос развития устанавливает наличие связи между уровнями развития 

нескольких физических качеств.  
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Лекция 2 
 
Силовые и скоростно-силовые способности и методика их  

развития 
 

2.1 Силовые способности: определение понятия; виды; критерии и методы 
оценки уровня развития; факторы, определяющие развитие; задачи развития  

2.2 Возрастно-половые и индивидуальные особенности развития силовых 
способностей в школьном возрасте  

2.3 Средства и методы развития силовых и скоростно силовых способно-
стей 

2.4  Методики развития силовых способностей 
 
2.1 Силовые способности: определение понятия; виды; критерии 

и методы оценки уровня развития; факторы, определяющие  
развитие; задачи развития  

Сила – это способность человека преодолевать внешнее сопротивление 
или противодействовать ему за счет мышечных усилий (напряжений). 

Под силовыми способностями понимают комплекс различных проявлений 
человека в определенной двигательной деятельности, в основе которого ле-
жит понятие «сила» 

Различают следующие виды силовых способностей и их соединение с дру-
гими двигательными способностями:  

− собственно силовые;  
− скоростно-силовые; 
− силовая выносливость.  
Собственно-силовые способности проявляются при:  
− мышечных напряжениях изометрического типа (без изменения длины 

мышц) – статическая сила (активная статическая сила, пассивная статическая 
сила); 

− относительно медленных сокращениях мышц, которые преодолевают 
околопредельные, предельные, а иногда и сверхпредельные отягощения (при 
поднимании и переноске предметов, вес которых близок к посильным воз-
можностям занимающегося, при приседаниях со штангой достаточно боль-
шого веса и т.п.) – медленная сила.  



 

Скоростно-силовые способности проявляются в двигательных действиях, в 
которых наряду со значительной силой мышц требуется и стремительность 
движений (прыжки в длину и высоту с места и разбега, метание снарядов и 
т.п.).  

При этом чем значительнее внешнее отягощение преодолеваемое челове-
ком (например, при толкании ядра или выполнения рывка гири достаточно 
большого веса), тем большую роль играет силовой компонент, а при меньшем 
отягощении (например, при метании малого мяча) возрастает значимость 
скоростного компонента.  

 К числу скоростно-силовых способностей относится такое их проявле-
ние как взрывная сила – способность по ходу выполнения двигательного дей-
ствия достигать максимальных показателей силы в возможно короткое 
время (например, при старте в спринтерском беге, в прыжках, метаниях и 
т.д.). 

 Как разновидность скоростно-силовых усилий выделяют еще аморти-
зационную силу – способность как можно быстрее закончить движение при 
его осуществлении с максимальной скоростью (например, остановку после 
ускорении). 

 Силовая выносливость, как вид силовых способностей, проявляется в 
возможности человека противостоять утомлению при осуществлении от-
носительно продолжительных двигательных действий, требующих значи-
тельных мышечных напряжений. В зависимости от режима работы мышц го-
ворят о статической и динамической силовой выносливости. Примером пер-
вой может быть длительное удержание гантелей на вытянутых руках и сохра-
нение равновесия в положении «ласточка». В качестве примера второй может 
служить отжимание в упоре лежа, приседание со штангой, вес которой равен 
20-50% от максимальных силовых возможностей ученика и др. 

 Ж.К. Холодов и В.С. Кузнецов Ю.В. Верхошанский дополнительно вы-
деляют следующие виды соединения силовых способностей с другими двига-
тельными способностями: 

Быстрая сила (разновидность скоростно – силовых способностей), ха-
рактеризуется непредельным напряжением мышц, проявляемым в упражне-
ниях, выполняемых со значительной скоростью, не достигающей предельной 
величины. 

Стартовая сила (компонент взрывной силы) – это характеристика спо-
собности мышц к быстрому развитию рабочего усилия в начальный момент 
их напряжения (Ю.В. Верхошанский) 

Ускоряющая сила (компонент взрывной силы) – способность мышц к 
быстроте наращивания рабочего усилия в условиях их начавшегося сокраще-
ния (Ю.В. Верхошанский). 



 

Силовая ловкость (к циклической работе и к ациклической работе) – 
способность точно дифференцировать мышечные усилия различной величи-
ны в условиях непредвиденных ситуаций и смешанных режимов работы 
мышц (Ж.К. Холодов). Проявляется там, где есть сменный характер режима 
работы мышц, меняющиеся и непредвиденные ситуации (регби, борьба, хок-
кей).  

 В теории и практике физического воспитания и спортивной тренировки 
распространены еще два показателя, характеризующих силу индивида: абсо-
лютный и относительный. Под абсолютной силой понимают максимальный 
вес внешнего отягощения, который может преодолеть человек независимо 
от массы своего тела, а под относительной – тот же вес, но в расчете на 
1 кг массы собственного тела. Например, двое 16-летних юношей А (массы 
тела 70 кг) и Б (массы тела 45 кг) присели со штангой весом соответственно в 
70 и 50 кг. Из этого примера ясно, что абсолютные показатели силы мышц 
сгибателей бедра выше у юноши А на 20 кг, а относительные – у юноши Б – 
1,11). 

Человек может проявлять силу при следующих режимах работы мышц: 
− статический, изометрический режим (без изменения длинны мышцы); 
− преодолевающий, миометрический режим (при уменьшении длинны 

мышцы); 
− уступающий, полиометрический режим (при удлинении мышцы); 
− смешанный, ауксотонический режим (при уменьшении и удлинении 

мышцы). 
Критерии и методы (двигательные тесты) оценки силовых способно-

стей. Количественно силовые возможности можно оценить двумя способа-
ми. Первый способ, известный еще в 18 в, основан на использовании измери-
тельных устройств – динамометров. В практике физического воспитания 
наибольшее распространение имеют кистевой и становой динамометры. С их 
помощью можно довольно точно количественно оценить проявленную чело-
веком силу в тот или иной момент мышечного напряжения (в кг, ньютонах и 
др. физических величинах). Используя современные динамометры и динамо-
метрические стенды, измеряют силу практически всех мышечных групп в 
стандартных заданиях (сгибаниях и разгибаниях сегментов тела), а также в 
статических и динамических условиях. На основании аппаратурных измере-
ний силы учитывают также:  

а) импульс силы – интегральную характеристику механической силы, ко-
торую проявляет индивид за все время осуществления двигательного дей-
ствия (например, в прыжке в длину с места или при ударе ногой по мячу и 
т.п.);  

б) градиент силы – измерение времени достижения максимальной силы. 



 

Оценка данных показателей силовых способностей с помощью аппарату-
ры начинает находить все более широкое применение в практике физического 
воспитания и позволяет специалисту располагать более детальными и точны-
ми количественными критериями силовых возможностей человека.  

Второй способ оценки силовых способностей осуществляется с помощью 
специальных контрольных упражнений, тестов на силу. При этом различают 
два вида контроля за силовыми способностями: прямой и косвенной. При 
прямом максимальная сила определяется по наибольшему весу, который мо-
жет преодолеть человек в технически сравнительно простом движении 
(например, жиме штанги лежа, приседании со штангой и т.п.), то есть в таких 
контрольных упражнениях, результат выполнения которых в очень малой 
степени зависит от уровня технического мастерства. 

 Косвенный вид оценки силовых способностей основан на использова-
нии таких контрольных испытаний, как прыжок в длину или высоту с места, 
метание набивных мячей, подтягивание, отжимание и др. В этом случае из-
меряются показатели скоростно-силовых способностей и силовой выносливо-
сти. Критериями их оценки служат дальность бросков, метаний или прыжков, 
число подтягиваний, отжиманий и т.п. При этом, например, дальность мета-
ния снаряда весом 60-100% от максимально возможного для конкретного че-
ловека, характеризует его силовые способности, а дальность метания снаряда 
до 25% - скоростные. 

Если измеряют силу отдельных групп мышц, то говорят о локальных пока-
зателях, а когда оценивают силу, относящуюся ко всему мышечному аппара-
ту, то под этим подразумевают тотальные показатели силовых возможностей. 

Для контроля за силовыми способностями в условиях школы могут ис-
пользоваться следующие способы и двигательные тесты:  

− кистевая и становая динамометрия; 
− подтягивание на высокой перекладине (мальчики и юноши); 
− подтягивание на низкой перекладине (девочки и девушки); 
− вис на согнутых руках (мальчики и юноши, девочки и девушки); 
− сгибание – разгибание рук в упоре лежа (мальчики и юноши, девочки и 

девушки); 
− поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин (девочки и 

девушки); 
− прыжок в длину с места (мальчики и юноши, девочки и девушки); 
− бросок набивного мяча массой 1 кг из-за головы из положения сед ноги 

врозь (мальчики и юноши, девочки и девушки); 
 Эти тесты надежны и стандартны в проведении, их можно использовать 

на протяжении всего школьного онтогенеза. По большинству из этих кон-



 

трольных испытаний проведены обширные исследования, составлены норма-
тивы и разработаны уровни (высокий, средний, низкий) характеризующие си-
ловые возможности.  

Факторы, определяющие развитие силовых способностей. Количе-
ственные (уровень) и качественные  показатели силовых способностей зави-
сят от разных факторов. Среди них выделяют:  

− собственно мышечные; 
− центрально-нервные; 
− личностно-психические факторы. 
 К собственно мышечным факторам относят:  
1 Сократительные свойства мышц, которые зависят от соотношения бе-

лых, относительно быстро сокращающихся, и красных, относительно мед-
ленно сокращающихся мышечных волокон;  

2 Активность ферментов мышечного сокращения, мощность механизмов 
анаэробного энергообеспечения мышечной работы;  

3 Физиологический поперечник и массу мышц;  
4 Качество межмышечной координации. 
Суть центрально-нервных факторов состоит в интенсивности (частоте) 

эффекторных импульсов, посылаемых к мышцам, в координации их сокра-
щений и расслаблений, трофическом влиянии центральной нервной системы 
на их функции. 

Личностно-психические факторы включают в себя мотивационные и воле-
вые компоненты воли, а также эмоциональные процессы, способствующие 
проявлению максимальных либо интенсивных и длительных мышечных 
напряжений. 

Кроме данных основных факторов, свое влияние на проявление силовых 
способностей оказывают биомеханические (прочность звеньев, опорно-
двигательного аппарата, величины перемещаемых масс и др.), биохимические 
(гормональные) и физиологические (особенности функционирования перифе-
рического и центрального кровообращения, дыхания и др.), факторы, а также 
различные условия внешней среды. 

Вклад этих факторов, естественно, в каждом конкретном случае меняется 
в зависимости от конкретных двигательных действий и условий их осуществ-
ления, виды силовых способностей, возрастных, половых и индивидуальных 
особенностей детей.  

Выделяют также фактор наследственности - фактор генотипа. Результаты 
генетических исследований позволяют утверждать, что уровень абсолютной 
силы человека в большей степени обусловлен факторами среды (тренировка, 
самостоятельные занятия и др.) особенно в младшем школьном возрасте. В то 
же время показатели относительной силы в большей мере испытывают на се-



 

бе влияние генотипа. Скоростно-силовые способности примерно в равной 
мере зависят от наследственных, так и от средовых факторов. Правда, не-
сколько большее значение первых выявлено при прыжках, а вторых – при ме-
таниях, особенно тяжелых снарядов. Статическая силовая выносливость 
определяется в большей мере генетическими условиями, а динамическая си-
ловая выносливость зависит от взаимных (примерно равных) влияний гено-
типа и среды. 

Задачи развития силовых способностей: 
1 Общее гармоническое развитие всех мышечных групп опорно-

двигательного аппарата ребенка путем использования избирательных сило-
вых упражнений; 

2 Разностороннее развитие силовых способностей (собственно силовых, 
скоростно-силовых, силовой выносливости) в единстве с освоением жизненно 
важных двигательных действий (умений и навыков);  

3 Создание условий и возможностей (базы) для дальнейшего совершен-
ствования силовых способностей в рамках занятий конкретным видом спорта 
или в плане профессионально-прикладной физической подготовки (Л.П. Мат-
веев и др). 

При решении первой задачи особое значение имеют объем и содержание 
используемых силовых упражнений. Они должны обеспечить пропорцио-
нальное развитие различных групп мышц. Внешне это выражается в соответ-
ствующих формах телосложения и осанке. Внутренний эффект применения 
силовых упражнений состоит в обеспечении высокого уровня жизненно важ-
ных функций организма и осуществления двигательной активности.  

Вторая задача предполагает развитие силовых способностей всех основ-
ных видов. Хотя современные условия жизнедеятельности предъявляют все 
меньшие требования к проявлению силовых способностей, особенно пре-
дельных, в жизни еще не мало ситуаций, когда об их нехватке приходится 
сожалеть, а успехи во многих видах спортивной и трудовой деятельности 
напрямую связаны с развитием собственно силовых, скоростно-силовых спо-
собностей или силовой выносливости.  

Наконец, решение третьей задачи силовой подготовки позволяет удовле-
творить личный интерес в развитии силы, с учетом двигательной одаренно-
сти, вида спорта или выбранной профессии. Например, юноши, пожелавшие 
специализироваться в тяжелой атлетике и т.п. стремятся достичь максималь-
ной степени развития собственно силовых способностей. Для избравших сво-
ей спортивной специализацией легкоатлетические прыжки или метание, 
спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол) первостепенное значение 
приобретают скоростно-силовые способности.  



 

Развитие силовых способностей осуществляется в единстве и взаимосвязи 
с развитием других – кондиционных и координационных способностей, обу-
чением двигательным действиям и их совершенствованием, воспитанием 
личности. При решении этих задач учитель должен принять во внимание осо-
бенности возрастного, полового и индивидуального развития ребенка, необ-
ходимость акцентированного воздействия на различные стороны и виды си-
ловых способностей в соответствии с особенностями периодов их возрастно-
го развития. 

В 1-5 классах основное внимание рекомендуется направлять на гармони-
ческое формирование мышечной системы, обеспечить правильную осанку и 
телосложение; в 5-9 классах усиливается акцент на развитие скоростно-
силовых способностей, а в 10-11 классах на развитие собственно-силовых 
способностей и силовой выносливости. 

 
2.2 Возрастно-половые и индивидуальные особенности развития 

силовых способностей в школьном возрасте 
 
Школьный период времени – самый благоприятный для развития силовых 

способностей человека. За 10-11 лет пребывания ребенка в школе абсолют-
ные показатели силы его основных мышечных групп увеличиваются на 200-
500% и более. Наиболее высокими темпами возрастают показатели силы 
крупных мышц туловища, бедра, голени, стопы. Относительные же показате-
ли за это время улучшаются у лиц мужского пола примерно на 200%, а улиц 
женского пола – только на 150%.  

Самыми благоприятными периодами развития силы у мальчиков и юно-
шей считается возраст 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 в 
общей массе тела (к 10-11 годам она составляет примерно 23%, 14-15 годам – 
33%, а к 17-18 годам – 45%). Правда, за это время увеличивается и общая 
масса тела, поэтому прирост относительной силы не столь уж выражен, осо-
бенно у девочек. В этой связи наиболее значительные темпы возрастания от-
носительной силы различных мышечных групп наблюдаются в младшем 
школьном возрасте, особенно у детей от 9 до 11 лет. 

Результаты экспериментов показывают, что в отмеченные отрезки времени 
силовые способности в наибольшей степени поддаются целенаправленным 
воздействиям. Хотя наибольшие показатели силы различных мышечных 
групп наблюдаются чаще всего у людей 25-30 летнего возраста, известно не-
мало случаев, когда уровень мировых достижений покорялся юношам и де-
вушкам в 15-16 и 17-18 лет. Важно, однако, при развитии силы учитывать 
морфофункциональные возможности растущего организма. 



 

Наряду с отмеченными сензитивными (наиболее благоприятными) перио-
дами развития силовых способностей есть основания для утверждения о том, 
что в любом школьном возрасте имеются хорошие предпосылки для развития 
различных способностей. Сказанное иллюстрируют обобщенные данные В.Ф. 
Ломейко (см. таблицу 1). В таблице представлен прирост результатов для 
каждой школьной возрастной группы. Основой для вычисления процентных 
отношений послужили результаты начального класса в каждой возрастной 
ступени; в младшей – первоклассников, в средней – учащихся 4-го класса, в 
старшей – девятиклассников.  

 
Таблица 1 - Прирост силы основных групп мышц у школьников раз-

личных возрастных групп, в % (по данным В.Ф. Ломейко) 
Возрастная 

группа 
Общий прирост силы Среднегодовой прирост 

Мальчики Девочки Мальчики Девочки 
Младшая 

(1-3 классы) 
Средняя 

(5-8 классы) 
Старшая 

(10-11 классы) 

38 
 

79 
 

28 

26 
 

92 
 

18 

12,7 
 

15,8 
 

14,0 

8,7 
 

18,4 
 

9,0 

 
Уровень силовых способностей определяется не только возрастными и по-

ловыми особенностями. Он сильно колеблется в довольно широких пределах 
в зависимости от индивидуальных различий детей, характера двигательной 
активности, занятий конкретными видами спорта и других обстоятельств.  

Приведем отдельные примеры уникальных возможностей из книги про-
фессора И.П. Ратова «Двигательные возможности человека» (Минск, 1994). 
При этом мы будем говорить не об известных рекордах мира в мужской и 
женской легкой или тяжелой атлетике, о чем узнать для вас, вероятно, не-
трудно, а о достижениях необычных и менее известных. И.П. Ратов рассказы-
вает об одном американце, который при массе тела 49 кг мог три раза подряд 
подтянуться на одной руке, держа в другой гантель в 22,5 кг. Молодой фран-
цуз при весе 63 кг и росте 176 см способен подтягиваться на любом пальце 
обеих рук. В той же книге говориться об одном русском, который, ухватив-
шись за колесо, мог остановить телегу, запряженную тройкой лошадей. Дру-
гой русский свободно поднимал наковальню весом в 560 кг. Силовой жонглер 
В. Дикуль поражал зрителей, удерживая на плечах легковой автомобиль 
«Волга». Во время этого упражнения нагрузка на его мышцы составляла 1570 
кг. В 16 лет Г. Иванов поднимал полуторатонный трактор, а в 27 – двухтон-
ный прицеп и т.д. 



 

Естественно, что полное знание и учет всех факторов и условий развития 
силовых способностей позволит учителю лучше решать задачи силовой под-
готовки в школьном возрасте. 

 
2.3 Средства и методы развития силовых и скоростно - силовых 

способностей 
 
Как следует из определения силовых способностей, средствами их разви-

тия являются физические упражнения с повышенным отягощением (сопро-
тивлением), которые направленно стимулируют увеличение степени напря-
жения мышц. Такие средства называются силовыми. Они подразделяются 
на две большие группы – основные и дополнительные. 

Основные средства: 
1 Упражнения с весом внешних предметов: штанги с набором дисков 

разного веса, разборные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера и т.д. 
2 Упражнения, отягощенные весом собственного тела: 
− упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса 

собственного тела (подтягивание в висе, отжимания в упоре и т.д);  
− упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних 

предметов (применение специальных манжетов и поясов); 
− упражнения, в которых собственный вес уменьшается за счет использо-

вания дополнительной опоры (подтягивания на перекладине с использовани-
ем противовеса); 

− ударные упражнения, в которых собственный вес увеличивается за счет 
инерции свободно падающего тела (прыжки с возвышения 25-70 см и более с 
мгновенным последующим выпрыгиванием вверх). 

3 Упражнения с использованием тренажерных устройств общего типа 
(силовая скамья, комплекс «Универсал» и др.). 

4 Рывково – тормозные упражнения. Их особенность заключается в 
быстрой смене напряжений при работе мышц-синергистов и мышц-
антогонистов во время локальных и региональных упражнений с дополни-
тельными отягощениями и без них. 

5 Статические упражнения в изометрическом режиме (изометрические 
упражнения): 

− в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий с 
использованием внешних предметов (различные упоры, удержания, противо-
действия); 

− в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий без 
использования внешних предметов в самосопротивлении. 



 

Дополнительные средства: 
1 Упражнения с использованием внешней среды (бег и прыжки по рых-

лому песку, бег и прыжки в гору, бег против ветра и т.д.). 
2 Упражнения с использованием сопротивления упругих предметов (эс-

пандеры, упругие мячи и т.п). 
3 Упражнения с противодействием партнера. 
 Применение упражнений первой группы (основные средства) позволя-

ют строго дозировать нагрузку в мерах преодолеваемого веса (кг), в процен-
тах от максимального веса, посильного конкретному ученику, по предельно-
му числу повторений упражнения с тем либо другим отягощением. 

К силовым упражнениям с нестрого дозируемым внешним отягощением 
относятся упражнения второй группы (дополнительные средства). Хотя эти 
упражнения не позволяют строго дозировать физическую нагрузку, благодаря 
своей доступности и прикладности они незаменимы как средства совершен-
ствования умения экономно пользоваться своей силой в разнообразных усло-
виях. 

Есть и другая градация силовых упражнений: динамические, статические и 
статико-динамические. Динамические упражнения подразделяются на 
упражнения преодолевающего характера (поднимание и перенос тяжестей, 
подтягивание на перекладине и т.п.) и уступающего (приседание с партнером, 
штангой и др). В статические упражнения входят удержание гантелей на вы-
тянутых руках, упражнения в самосопротивлении.  

По степени избирательности воздействия на мышечные группы силовые 
упражнения подразделяются на локальные (усиленное функционирование 
примерно 1/3 мышц двигательного аппарата), региональные (с преимуще-
ственным функционированием 2/3 мышц двигательного аппарата) и тоталь-
ные, или общего воздействия (с одновременным или последовательным ак-
тивным функционированием всей скилетной мускулатуры). 

В школьном возрасте наиболее широко используют скоростно-силовые 
упражнения, которые представлены в программах по физической культуре 
для учащихся общеобразовательных школ. Это:  

− различного рода прыжки (легкоатлетические, акробатические, опорные, 
гимнастические и др);  

− метания, толкания и броски спортивных снарядов, и других предметов;  
− скоростные циклические перемещения;  
− большинство действий в подвижных и спортивных играх, а также еди-

ноборствах, совершаемых в короткое время с высокой интенсивностью 
(например, выпрыгивания и ускорения в играх с мячом и без мяча, броски 
партнера в борьбе и др);  



 

− прыжки с возвышения 15-70 см с мгновенным последующим выпрыги-
ванием вверх (для развития взрывной силы). 

Методы развития силовых и скоростно - силовых способностей. В 
практике физического воспитания используется большое количество методов, 
направленных на развитие различных видов силовых способностей. 
Наибольшее распространение получили следующие методы (см. таблицу 2).  

 
Таблица 2 - Методы развития силовых способностей и их направлен-

ность в упражнениях с отягощениями 
Методы 

развития 
силовых 
способно-

стей 

Направленность 
методов развития 
силовых способно-

стей 

Содержание компонентов нагрузки 

Вес отяго-
щения, % 
от макси-

мума 

Количество 
повторений 
упражнения 

Коли-
чество 
подхо-

дов 

От-
дых, 
мин 

Скорость 
преодо-
леваю-

щих дви-
жений 

Темп 
вы-
пол-
не-
ния 
упра
жне-
ния 

 
 
 
 

Метод мак-
симальных 

усилий 

Преимущественное 
развитие  

максимальной силы 

До 100 
и более 

1-3 2-5 2-5 Медлен-
ная 

П
роиз-
воль-
ный 

Развитие макси-
мальной силы с не-
значительным при-
ростом мышечной 

массы 

90-95 5-6 2-5 2-5 Медлен-
ная 

П
роиз-
воль-
ный 

Одновременное 
увеличение силы и 
мышечной массы 

85-90 5-6 3-6 2-3 Средняя Сред
ний 

Метод не-
предельных 

усилий с 
нормиро-

ванным ко-
личеством 

повторений 

Преимущественное 
увеличение мышеч-
ной массы с одно-
временным приро-
стом максимальной 

силы 

85-90 8-10 3-6 2-3 Средняя Сред
ний 

Уменьшение жиро-
вого компонента 
массы тела и со-
вершенствование 

силовой выносливо-
сти 

50-70 15-30 3-6 3-6 Средняя Высо
со-
кий 
до 

мак-
си-

маль
ного 

Совершенствование 
силовой выносливо-
сти и рельефа мышц 

30-60 50-100 2-6 5-6 Высокая Высо
со-
кий 



 

Метод не-
предельных 

усилий с 
максималь-
ным коли-

чеством 
повторений 
(до отказа) 

Совершенствование 
силовой выносливо-

сти (анаэробной 
производительно-

сти) 

30-70 До отказа 2-4 5-10 Высокая Суб-
мак-
си-

маль
ный 

Совершенствование 
силовой выносливо-
сти (гликолитиче-

ской емкости) 

20-60 До отказа 2-4 1-3 Высо-
кая 

Суб-
мак-
си-

маль
ный 

Метод ди-
намических 

усилий 

Совершенствование 
скорости отягощен-

ных движений 

15-35 1-3 До па-
дения 
скоро-

сти 

До 
восста-

ста-
новле-

ния 

Макси-
мальная 

Высо
со-
кий 

«Ударный» 
метод 

Совершенствование 
«взрывной» и реак-
тивной спо собно-
сти двигательного 

аппарата 

15-35 5-8 До па-
дения 
мощ-
ности 

усилий 

До 
восста-

ста-
новле-

ния 

Макси-
мальная 

Про-
из-

воль-
ный 

 
 

Метод статических (изометрических) усилий в зависимости от задач, ре-
шаемых при развитии силовых способностей, предполагает применение раз-
личных по величине изометрических напряжений. Недостаток изометриче-
ских упражнений состоит в том, что сила проявляется в большой мере при 
тех суставных углах, при которых выполнялись упражнения, а уровень силы 
удерживается меньшее время, чем после динамических упражнений.  

Статодинамический метод характеризуется последовательным сочетанием 
в упражнении двух режимов работы мышц – изометрического и динамиче-
ского. Применение этого метода целесообразно, если необходим развивать 
специальные силовые способности именно при вариативном режиме работы 
мышц в соревновательных упражнениях. 

Метод круговой тренировки обеспечивает комплексное воздействие на 
различные мышечные группы. Упражнения проводятся по станциям и подби-
раются таким образом, чтобы каждая последующая серия включала в работу 
новую группу мышц. 

Игровой метод предусматривает развитие силовых способностей преиму-
щественно в игровой деятельности. 

Соревновательный метод предусматривает развитие силовых способно-
стей в процессе соревновательной деятельности (проведение соревнований по 
тестам школьной программы для оценки уровня развития силовых способно-
стей). 

 
2.4 Методики развития силовых способностей 
 



 

Основные методические проблемы для учителя физической культуры при 
развитии собственно силовых способностей детей состоят в том, чтобы: 

1 Правильно дозировать нагрузку. 
2 Обеспечить достаточно высокую степень мышечных напряжений и в то 

же время не вызвать перенапряжения ученика. 
При использовании силовых упражнений величину отягощений дозируют 

или весом поднятого груза, выраженного в процентах от максимальной вели-
чины, или количеством возможных повторений в одном подходе, что обозна-
чается термином повторный максимум (ПМ). 

В первом случае вес может быть минимальным (60% от максимума), ма-
лым (от 60 до 70% от максимума), средним (от 70 до 80% от максимума), 
большим (от 80 до 90% от максимума), максимальным (свыше 90% от макси-
мума) (Р. Роман). 

Во втором случае вес может быть: 
− предельным – 1 ПМ; 
− околопредельным – 2 - 3 ПМ; 
− большим – 4-7 ПМ; 
− умеренно большим – 8 – 12 ПМ; 
− малым – 19 – 25 ПМ; 
− очень малым – свыше 25 ПМ (В.М. Зациорский, 1970). 
 Вторую методическую проблему решают двумя путями. 
Первый путь – использование непредельных отягощений с предельным 

числом повторений (до отказа) – экстенсивная методика. Величину отягоще-
ний при этом подбирают таким образом, чтобы она была не больше 50-60% 
от индивидуально максимальной (ученики 1-4 классов), 60-75% (ученики 5-9 
классов) и 75-80% (ученики 10-12 классов). При таких отягощениях ученик в 
состоянии повторить их в одном подходе в пределах от 6-8 до 15-20 раз (се-
рия повторений упражнений без пауз). В физиологическом плане суть этой 
методики развития силовых способностей состоит в том, что степень мышеч-
ных напряжений по мере утомления приближается к максимальному (к концу 
такой деятельности увеличивается интенсивность, частота и сумма нервно - 
эффекторных импульсов, в работу вовлекается все большее число двигатель-
ных единиц, нарастает синхронизация их напряжений). 

Серийные повторения такой работы с непредельными отягощениями со-
действуют сильной активизации обменно-трофических процессов в мышеч-
ной и других системах организма, ведут к одновременному увеличению фи-
зиологического поперечника мышц, способствуют повышению общего уров-
ня функциональных возможностей организма. Данная методика наилучшим 
образом обеспечивает увеличение объема мышц, позволяет укрепить опорно-
двигательный аппарат, постепенно готовит организм к предельным мышеч-



 

ным напряжениям, создает условия для повышения общей работоспособно-
сти, уменьшает риск получить травму и облегчает самоконтроль за техникой 
двигательных действий. 

При концентрированной тренировке силовых способностей (например, во 
время разучивания гимнастических упражнений, единоборств, а также при 
прохождении других разделов программы) силовые упражнения с непредель-
ными отягощениями включают по 3-4 вида в отдельном уроке. Каждый из 
этих видов в пределах заданного ПМ повторяют в 2-3 сериях. Отдых между 
сериями при такой работе составляет от 2-3 до 1-2 мин. (по мере тренирован-
ности организма), а темп повторений упражнений является относительно не-
высоким. 

При подборе упражнений для развития силовых способностей следует от-
давать предпочтение развитию мышц разгибателей и сгибателей позвоночно-
го столба, плечевого пояса, ног, рук, большой грудной мышцы. С этой целью 
в комплексы силовых упражнений в течение нескольких недель рекомендует-
ся включать одни и те же упражнения на 3-4 группы мышц. Таким образом 
достигается наибольший эффект в быстром наращивании мышечной массы и 
возрастании силы соответствующих мышц. Впоследствии составляют новые 
комплексы упражнений для воздействия на следующие 3-4 группы мышц, а 
для мышц на которые делался акцент в предыдущем цикле, используют 
упражнения в меньшем объеме для поддержания достигнутого эффекта. 

В начальный период развития силы в промежутке между динамическими 
упражнениями рекомендуется пассивный отдых. В дальнейшем интервалы 
между ними можно заменять упражнениями на расслабление, на гибкость, 
вводя кратковременные статические усилия, которые могут занимать две тре-
ти времени отдыха. Комплексы силовых упражнений в уроке полезно завер-
шить подвижными или спортивными играми. 

Особенно бурно развивается сила в течение первых 14 занятий, затем от-
мечается период более плавного ее возрастания. Это следует принять во вни-
мание при организации текущего и поэтапного контроля за силовыми каче-
ствами.  

Второй путь – использование предельных и близких к ним отягощений в 
соответствии с индивидуальными возможностями ученика – интенсивная ме-
тодика – может быть применен лишь в занятиях с хорошо подготовленными 
юношами старшего школьного возраста и то не чаще 1-2 раза в месяц. В ка-
честве основных рекомендуется 80-90%-ные отягощения; интервалы отдыха 
между такими упражнениями составляют 3-5 минут, чтобы полностью вос-
становить силовые возможности. С таким весом не следует делать больше 2-4 
подходов, совершая при этом по 1-2 повторения данных упражнений в каж-
дом из них. 



 

Методика применения изометрических (статических) упражнений. У 
детей школьного возраста это дополнительный, а не основной путь развития 
силовых способностей. Лишь в отдельных случаях статические силовые 
упражнения могут занимать значительное место в общем комплексе (после 
травм, в условиях вынужденной гиподинамии, при отсутствии специального 
оборудования, приспособлений и др.). Если же эти упражнения использовать 
в большем объеме и акцентировано – с целью продления максимального 
напряжения и увеличения числа повторений, то их можно применять не сра-
зу, а спустя 1-1,5 года занятий, где силовые способности развивались с помо-
щью динамических упражнений.  

Длительность изометрических напряжений для детей среднего и старшего 
школьного возраста не должна превышать 5 - 7 сек. Их мощность лучше под-
бирать в пределах 70-80% от максимальных возможностей ученика. Такое 
усилие осуществляется 2-3 раза в одной серии с интервалами в несколько се-
кунд. На одном занятии можно применить до 5-6 изометрических упражне-
ний из разных исходных положений. Между сериями повторений дается от-
дых длительностью от 2 до 5 мин. В пределах одного урока общее время 
(включая интервалы отдыха) на их проведение составляет примерно 5-10 ми-
нут. В отдельном занятии их выполняют, как правило, подряд после динами-
ческих упражнений или перед отдельными скоростно-силовыми действиями. 
Эти упражнения полезно до 3 и более раз в неделю делать в домашних усло-
виях, обновляя их через 4-8 недель с целью воздействия на различные группы 
мышц. 

Методика развития силовой выносливости. При развитии силовой вы-
носливости интенсивность упражнений составляет 20-50% от максимальной 
силы, а само упражнение в среднем темпе выполняют до полного утомления 
(до отказа). Масса отягощения в сериях повторно выполненных упражнений 
подбирают таким образом, чтобы ученик мог повторить это упражнение 15-
30 раз. Упражнения для развития этого вида силовых способностей рекомен-
дуется давать в конце основной части урока. Их полезно проводить по стан-
циям или как дополнительные задания. Число упражнений, воздействующих 
на разные группы мышц на станциях в зависимости от подготовленности 
ученика может быть 3-6. Продолжительность выполнения упражнений на 
станциях составляет 20-30 сек. Комплекс повторяют 1-3 раза по кругу. Отдых 
между каждым повторением комплекса должен составлять не менее 2-3 мин., 
во время которого осуществляются упражнения на расслабление.  

Методика развития скоростно – силовых способностей. В процессе 
развития скоростно-силовых способностей предпочтение отдают упражнени-
ям, выполняемым с наибольшей скоростью, при которой сохраняется пра-
вильная техника движений (так называемая контролируемая скорость). Вели-



 

чины внешнего отягощения, используемого в этих целях, не должны превы-
шать 30-40% от индивидуально максимального отягощения ученика. Для де-
тей младшего школьного возраста используются незначительные внешние 
отягощения или обходятся вообще без них (метание мяча, других легких 
предметов, прыжки, набивные мячи до 1 кг и т.п.). 

Количество повторений скоростно-силовых упражнений в одной серии в 
зависимости от подготовленности ученика и мощности развиваемых усилий в 
уроке колеблется в пределах 6-12. Число серий в рамках отдельного занятия – 
2-6. Отдых между сериями должен составлять 2-5 минут. 

Применять скоростно-силовые упражнения (учитывая ограниченное число 
занятий - 3 в неделю) рекомендуется регулярно на протяжении всего учебно-
го года и в течение всего периода обучения ребенка в школе. Учитель должен 
постепенно повышать величину отягощений, используемых в этих целях сна-
рядов (например, в начальной школе применять набивные мячи весом 1-2 кг; 
в основной – 2-4 кг; в средней 3-5 кг.). Если же отягощением служит масса 
собственного тела (различные виды прыжков, отжимание, подтягивание), то 
величина отягощения в таких упражнениях дозируется изменением исходно-
го положения (например, отжимание в упоре лежа от опоры различной высо-
ты и т.п.). 

В пределах одного урока скоростно-силовые упражнения выполняют, как 
правило, после упражнений по обучению двигательным действиям и разви-
тию координационных способностей в первой половине основной части уро-
ка. 

Чем большим количеством специального инвентаря располагает школа 
(гантели, штанги, гири, набивные мячи, резиновые бинты, амортизаторы и 
т.п.), тем с большей моторной плотностью можно проводить урок. В этих це-
лях желательно шире использовать фронтальные и групповые методы орга-
низации учебного процесса. Такие упражнения можно выполнять и по стан-
циям, методом круговой тренировки или как дополнительные. Упражнения, 
отягощенные собственной массой тела, полезно шире рекомендовать в каче-
стве домашнего задания.  

Говоря о стратегии развития силовых способностей в школьном возрасте, 
можно отметить следующее. Наибольший удельный вес – не менее 50% - 
должны составлять упражнения скоростно-силовой направленности. Затем 
динамические упражнения (в преодолевающем и уступающем режимах), ос-
нованные на выполнении непредельных отягощений (от 50-60 до 75-80% от 
индивидуально максимальных). Наконец, упражнения для воздействия на си-
ловую выносливость и изометрические. 
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Лекция 3 

 
Развитие скоростных способностей 
 
3.1 Скоростные способности: определения понятия; виды; критерии и ме-

тоды оценки; факторы, определяющие развитие; задачи развития 
3.2 Возрастно - половые и индивидуальные особенности развития ско-

ростных способностей в школьном возрасте 
3.3 Средства и методы развития скоростных способностей 
3.4 Методики развития скоростных способностей 
 
3.1 Скоростные способности: определения понятия; виды;  

критерии и методы оценки; факторы, определяющие развитие;  
задачи развития 

 
Под скоростными способностями понимают возможности человека, 

обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для 
данных условий промежуток времени.  

Различают следующие виды скоростных способностей:  
− быстрота двигательной реакции;  
− скорость одиночного движения;  
− частота (темп) движений.  
Их принято считать элементарными видами (формами) проявления ско-

ростных способностей.  
К скоростным способностям относят также:  
− быстроту выполнения целостных двигательных действий;  
− способность как можно быстрее набрать максимальную скорость;  
− способность длительно поддерживать ее. 
Это комплексные виды скоростных способностей. 



 

Все двигательные реакции, совершаемые человеком, делятся на две груп-
пы: простые и сложные.  

Ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал (зри-
тельный, слуховой, тактильный) называется простой двигательной реак-
цией. Примерами такого вида реакции являются старт в ответ на выстрел в 
легкой атлетике или в плавании, прекращение нападающего или защитного 
действия в единоборстве или во время спортивной игры при свистке арбитра 
и т.п. Быстрота простой реакции определяется по так называемому латентно-
му (скрытому) периоду реакции – временному отрезку от момента появления 
сигнала до момента начала движения. Латентное время простой реакции у 
взрослых, как правило, не превышает 0,3 сек. 

Сложные реакции (например, выбор движения – реакция выбора и реакции 
на движущийся объект - РДО) традиционно рассматривают как вид скорост-
ных способностей. Однако исследования последнего времени свидетельству-
ют о том, что этот вид способностей правомерно относить и к координацион-
ным способностям. 

Временной интервал, затраченный на выполнение одиночного движения 
(например, удар в боксе), тоже характеризует скоростные способности – 
это скорость одиночного движения. Частота или темп - количество 
движений в единицу времени (например, число беговых шагов за 10 сек.). 

Для детального анализа или научных исследований более показательны 
вышеописанные элементарные формы скоростных способностей. А вот для 
практики физического воспитания наибольшее значение имеет быстрота вы-
полнения целостных двигательных действий в беге, плавании, передвижении 
на лыжах, велогонках, гребле и т.д. Однако надо иметь в виду, что скорость в 
целостных сложнокоординационных двигательных актах зависит не только 
от уровня быстроты, но и от техники владения действием, координационных 
способностей, мотивации, волевых качеств и др. Поэтому при оценке ско-
ростных способностей на основе комплексных форм движений эти слагаемые 
стараются максимально нивелировать или уровнять. 

Способность как можно быстрее набрать максимальную скорость опре-
деляют по фазе разгона или стартовой скорости. В среднем это время со-
ставляет от 4 до 6 сек. Способность как можно дольше удерживать достиг-
нутую максимальную скорость называют скоростной выносливостью и 
определяют по дистанционной скорости. В многочисленных исследованиях 
показано, что все вышеназванные виды скоростных способностей специфич-
ны. Прямой положительный перенос быстроты имеет место лишь в движени-
ях, у которых сходные смысловые и программирующие стороны, а также 
двигательный состав. Например, улучшение результата в прыжках в длину 
скажется положительно на скорости спринтерского бега и других упражнени-



 

ях, где скорость разгибания ног имеет большое значение. Однако на быстроту 
удара в боксе или укола в фехтовании скорость плавания или гребле едва ли 
окажет какое-либо влияние. Можно иметь высокий показатель простой дви-
гательной реакции, но низкую скоростную выносливость, хороший стартовый 
разгон и низкую скоростную выносливость. Лишь у физически слабо подго-
товленных детей на начальном этапе тренировки можно ожидать значитель-
ный положительный перенос быстроты.  

Принимая во внимание вышесказанное, учитель должен иметь в виду, что 
перечисленные элементарные и комплексные формы скоростных способно-
стей можно и нужно развивать на основе всех основных видов физических 
упражнений, включенных в содержание программного материала для уча-
щихся начальной, основной и средней школы. Но следует представлять, что 
данный комплекс скоростных способностей проявляется в этих физических 
упражнениях (легкоатлетических, гимнастических, игровых) в разных соче-
таниях и формах. 

Критерии и методы оценки скоростных способностей. Тесты для оцен-
ки скоростных способностей делятся на 4 группы: 

1 Для оценки быстроты простой реакции;  
2 Для оценки скорости одиночного движения;  
3 Для оценки максимальной быстроты движений в разных суставах;  
4 Для оценки скорости проявляемой в целостных двигательных действи-

ях, чаще всего на короткие дистанции; 
5 Для оценки частоты (темпа) движений. 
1 Время реакции на свет, звук, прикосновение и другие факторы опреде-

ляют с помощью различных реакциомеров, измеряющих время реакции с 
точностью до 0,01 или 0, 001 сек. Для оценки времени простой реакции ис-
пользуют не менее 10 попыток и определяют среднее время реагирования. 
При измерении этого показателя необходимо стандартизировать расстояние 
между человеком и сигналом, цвет, яркость сигнала, размер и форму датчика, 
способ ответа на сигнал (нажать на кнопку или снять с нее палец). Погреш-
ность измерения не должна быть более нескольких миллисекунд.  

При измерении можно применять гимнастическую палку. В исходном по-
ложении педагог удерживает ее вертикально за верхний конец, а испытуемый 
контролирует открытой кистью за нижний. После команды «Внимание!» ис-
пытуемый должен поймать падающую палку как можно быстрее. Быстроту 
определяют по наименьшему расстоянию от первого хвата до заключительно-
го.  

Время реакции в спорте измеряют также с помощью контактных датчиков, 
помещаемых в стартовые колодки. 



 

2 Время удара, передачи мяча, броска и т.п. определяют с помощью специ-
альной биомеханической аппаратуры. Это время колеблется, как правило в 
пределах 0,25-0,70 сек. 

3 Частоту движений рук, ног, оценивают с помощью простейших прибо-
ров – теппингтестов. Результат: число движений руками (поочередно или од-
ной) или ногами (поочередно или одной) за 5-10 сек. 

4 Бег на 30, 50, 60, 100 м на скорость преодоления дистанции (с низкого 
или высокого старта) проводят по правилам легкой атлетики. Бег на 60-100 м 
рекомендуется с 11 лет. Разработаны нормативы для всех беговых тестов. 
Точность измерения времени быстрых движений зависит от способа измере-
ния вручную (секундомером) или автоматически (электромеханически, с по-
мощью фотоэлектронных устройств). Для получения особо точных данных 
лучше использовать автоматику. 

5 Бег на месте за 5-10 сек. По сигналу испытуемый стремится как можно 
чаще поочередно касаться коленями подвешенного резинового шнура. Шнур 
подвешивают горизонтально на высоте, составляющей прямой угол с бедром 
поднятой ноги испытуемого. 

Факторы, определяющие развитие скоростных способностей. Прояв-
ление форм быстроты и скорости движений зависит от целого ряда факторов: 
нервно-мышечные влияния (физиологические), биохимические факторы, си-
лы мышц, морфологических особенностей мышечной ткани, ее композиции 
(т.е. от соотношения быстрых и медленных волокон), скоростных природных 
способностей человека. 

Так, быстрота реакции зависит от скорости протекания следующих пяти 
фаз:  

− возникновения возбуждения в рецепторе (зрительном, слуховом, так-
тильном и др), участвующим в восприятии сигнала;  

− передачи возбуждения в центральную нервную систему;  
− перехода сигнальной информации по нервным путям, ее анализа и 

формирования эфферентного сигнала;  
− проведение последнего от центральной нервной системы к мышце;  
− возбуждения мышцы и появление в ней механической активности. 
Специалисты считают, что сокращение латентного периода реакции преж-

де всего связано с укорочением третьей фазы. 
Максимальную частоту движений определяют скоростью перехода двига-

тельных нервных центров из состояния возбуждения в состояние торможения 
и обратно, иначе говоря она зависит от лабильности нервных процессов. На 
быстроту, проявляемую в целостных двигательных действиях, влияют часто-
та нервно-мышечной импульсации, скорость перехода мышц из фазы напря-
жения в фазу расслабления, темп чередования этих фаз, степень включения в 



 

процесс движения быстро сокращающихся мышечных волокон и их синхрон-
ная работа. Другими словами, быстрота как способность, определяющая ско-
ростные возможности человека, определяется скоротечностью возникнове-
ния, распространения и смены процессов, характерных для нервно-
мышечного аппарата и собственно мышц. 

С биохимической точки зрения быстрота движений зависит от содержания 
АТФ в мышцах, скорости ее расщепления и ресинтеза. В скоростных упраж-
нениях ресинтез АТФ происходит за счет фосфокреатинового и гликолитиче-
ского механизмов (анаэробно – без участия кислорода). Доля аэробного (кис-
лородного) источника в энергетическом обеспечении разной скоростной дея-
тельности составляет 0-10% . 

Несомненно, что на скоростные способности свой отпечаток накладывают 
и личностно-психические факторы: мотивация, проявление воли, эмоции. 
Вспомним хотя бы, как подстегивают себя участники крупных международ-
ных соревнований, чтобы улучшить свои достижения в скорости, длине или 
высоте прыжка, метании. На разные виды скоростных способностей эти фак-
торы влияют неодинаково – в зависимости от возраста, пола, индивидуаль-
ных особенностей детей, уровня скоростной подготовленности. 

Генетические исследования (метод близнецов, сопоставление скоростных 
возможностей родителей и детей, длительные наблюдения за изменениями 
показателей быстроты у одних и тех же детей) свидетельствуют, что рассмат-
риваемые нами двигательные способности существенно зависят от фактора 
генотипа. По данным разных авторов быстрота простой реакции примерно на 
60-88% определяется наследственностью. Среднесильное генетическое влия-
ние испытывают на себе скорость одиночного движения и частота движений, 
а скорость проявляемая в целостных двигательных актах, беге, зависит при-
мерно в равной степени от генотипа и среды (40-60%). Данные наукой хоро-
шо подтверждаются практикой. Специалисты считают, что различные пока-
затели скоростных способностей в значительной мере предсказывают мотор-
ную одаренность детей уже на первых этапах отбора для занятий спортом. 

Задачи развития скоростных способностей. Первая и пожалуй главная 
задача состоит в необходимости разностороннего развития скоростных спо-
собностей (быстрота реакции, частота движений, быстрота целостных движе-
ний) в сочетании с приобретением двигательных умений и навыков, которые 
осваивают дети за время обучения в школе. Для учителя важно не упустить 
младший и средний школьный возраст – сенситивные (особенно благоприят-
ные) периоды для эффективного воздействия на эту группу способностей. 

Вторая задача вытекает из необходимости высокого и даже максимального 
развития быстроты при специализации детей, подростков и юношей в видах 
спорта, где скорость реагирования или быстрота действий играют большую 



 

роль (бег на спринтерские дистанции, спортивные игры, единоборства, сан-
ный спорта, бобслей и др). Понятно, что спортивная специализация наклады-
вает свой отпечаток на степень и особенности скоростных способностей. 
Управление современной техникой (например, в летном деле, при выполне-
нии функций оператора в промышленности, энергосистемах, системах связи 
и др.), а также многие операции в быту требуют срочных двигательных реак-
ций и высокой скорости движения. Об этом не следует забывать при совер-
шенствовании скоростных способностей, от которых во многом зависит 
успех в данных видах трудовой деятельности.  

Задачи развития скоростных способностей решают в тесной связи с зада-
чами развития координационных способностей (особенно в младшем и сред-
нем школьном возрасте), а также с задачами развития силовых способностей, 
скоростной, силовой и координационной выносливостью (в старшем школь-
ном возрасте). 

 
3.2 Возрастно - половые и индивидуальные особенности развития 

скоростных способностей в школьном возрасте 
 
Развитие скоростных способностей за время пребывания ребенка в школе 

выражено не так ярко, как развитие силы, и заканчивается раньше. За 10-11 
лет обучения, с 7 до 17 лет, показатели, характеризующие скоростные прояв-
ления занимающегося, улучшаются на 20-60% и более. Данные о темпах при-
роста различных скоростных способностей у школьников приведены в табли-
це 1. 

Таблица 1 - Прирост быстроты у школьников разных возрастных 
групп (в %) 

Возрастная 
группа 

Общий прирост  
(быстрота простой реакции, ча-

стота движений, быстрота 
спринтерского бега) 

Среднегодовой прирост 
(показатели те же) 

 Мальчики Девочки Мальчики Девочки 
Младшая 

(1-4 классы) 
17,2 18,0 5,7 6.0 

Средняя 
(5-9 классы) 

15,4 11,5 3,9 2.9 

Старшая 
(10-11 классы) 

3,1 0,5 1,5 0,2 

 
В таблице 1 представлены и обобщены результаты отечественных и зару-

бежных авторов. Основанием для вычисления процентных отношений яви-
лись результаты начального класса в каждой возрастной группе: в младшей – 



 

результаты первоклассников (7 лет), в средней – результаты пятиклассников 
(11 лет), в старшей – десятиклассников (16 лет). Наиболее ускоренными тем-
пами как у мальчиков, так и у девочек улучшаются результаты в возрасте 7-
10-ти лет. Несколько в меньшем темпе рост различных показателей быстроты 
продолжается с 11-ти до 14-15-ти лет. К этому возрасту фактически наступает 
стабилизация результатов в показателях быстроты простой реакции и макси-
мальной частоты движений. Скорость бега на короткие дистанции у юношей, 
правда продолжает еще улучшаться с 15-ти вплоть до 17-ти-18-ти лет, но уже 
явно не в таком темпе, как в предыдущие годы. Целенаправленные воздей-
ствия или занятия разными видами спорта накладывают положительный от-
печаток на скоростные способности: специально тренирующиеся имеют пре-
имущество на 5-20% и более, а рост результатов может продолжаться до 25-
ти лет. К примеру, при звуковом и световом сигнале латентное время реакции 
у не занимающихся равно 0,17-0,25 и 0,20-0,35 сек., а у спринтеров высшей 
квалификации - 0,05-0,10 и 0,10-0,20 сек, соответственно. 
 Половые различия в уровне развития скоростных способностей невелики 
до 12-13-го летнего возраста. Позже мальчики начинают опережать девочек, 
особенно в показателях быстроты целостных двигательных действий (бег, 
плавания и т.д.). Отдельные индивиды в любом школьном возрасте заметно 
опережают сверстников и даже более старших товарищей уже в раннем воз-
расте. Скорее всего, это результат высокой силы генетических влияний. Для 
примера еще сопоставим максимальную спринтерскую скорость бега челове-
ка (примерно 42 км/час) со скоростью бега разных животных: осла и кошки 
(48 км/час), собаки и белки (64 км/час), лошади, лисы и зайца (72 км/час). Ре-
кордсменом в спринте является гепард – 112 км/час. 

 
3.3 Средства и методы развития скоростных способностей  
 
Средствами развития быстроты являются упражнения, выполняемые с 

предельной либо околопредельной скоростью - скоростные упражнения. Их 
можно разделить на четыре основные группы:  

1 Упражнения комплексного (разностороннего) воздействия на все основ-
ные компоненты скоростных способностей. Это прежде всего спортивные и 
подвижные игры, эстафеты, полосы препятствий, единоборства. Например, в 
процессе занятий баскетболом (выполняя индивидуальные, групповые и ко-
мандные действия) развиваются и быстрота реакции и скорость одиночных 
движений, и быстрота выполнения действий в целом. Другое дело, что подго-
товленный педагог может использовать баскетбольные упражнения с акцен-
том на отдельный компонент – на быстроту реагирования (с мячом и без мя-



 

ча), на улучшение частоты движений (при ведении или во время передач и 
ловли мяча) и т.п; 

2 Скоростные упражнения, направленно воздействующие на отдельные 
компоненты скоростных способностей: 

− на быстроту реакции;  
− на скорость выполнения отдельных движений;  
− на улучшение частоты движений;  
− на улучшение стартовой скорости;  
− на скоростную выносливость;  
− на быстроту выполнения последовательных двигательных действий в 

целом (например, бега, плавания, ведения мяча).  
Подобранные таким образом упражнения содействуют развитию отдель-

ных сторон быстроты человека (например, частоты движений ног или быст-
роты реакции), которые являются отстающими, но требуют развития в связи с 
изучением осваиваемых двигательных действий, имеют важное значение как 
компонент общей или специальной физической подготовленности ученика 
или как способность, от которой зависит успех в спорте. 

3 Упражнения сопряженного воздействия на скоростные и все другие спо-
собности (скоростные и силовые, скоростные и координационные, скорост-
ные и выносливость).  

4 Упражнения сопряженного воздействия на скоростные способности и 
совершенствование двигательных действий (в беге, плавании, спортивных 
играх и др.).  

Например, упражнения в прыжках можно использовать для одновременно-
го развития скоростных и силовых способностей; упражнения на ориентиро-
вание (в беге, играх, на местности) создают хорошие возможности для одно-
временного совершенствования скоростных и координационных способно-
стей (ориентирование в пространстве, быстрота перемещений, реакций). Все 
выше обозначенные группы скоростные упражнений представленные в со-
держании комплексных программ по физической культуре для учащихся об-
щеобразовательных школ.  

Методы развития скоростных способностей. Основными методами 
развития скоростных способностей являются: 

− методы строго регламентированного упражнения; 
− соревновательный метод; 
− игровой метод; 
− метод круговой тренировки. 
Методы строго регламентированного упражнения включают в себя: 



 

− метод повторного выполнения действий с установкой на максимальную 
скорость движения; 

− метод вариативного (переменного) упражнения с варьированием скоро-
сти и ускорений по заданной программе в специально созданных условиях.  

При использовании метода вариативного (переменного) упражнения чере-
дуют движения с высокой интенсивностью (в течении 4-5 с) и движения с 
меньшей интенсивностью – в начале наращивают скорость, затем поддержи-
вают ее и замедляют скорость. Это повторяют несколько раз подряд. 

Соревновательный метод применяется в форме различных тренировочных 
состязаний (прикидки, эстафеты, гандикапы – уравнительные соревнования) 
и финальных соревнований. Эффективность данного метода очень высокая, 
поскольку спортсменам различной подготовленности предоставляется воз-
можность бороться друг с другом на равных основаниях, с эмоциональным 
подъемом, проявляя максимальные волевые усилия. В форме соревнования 
организуется выполнение тестов школьной программы для оценки уровня 
развития скоростных способностей у учащихся (бег 30, 60, 100 м).  

Игровой метод предусматривает выполнение разнообразных упражнений с 
максимально возможной скоростью в условиях проведения подвижных и 
спортивных игр. При этом упражнения выполняются очень эмоционально, 
без излишних напряжений. Кроме того, данный метод обеспечивает широкую 
вариативность действий, препятствующую образованию «скоростного барье-
ра».  

Метод круговой тренировки применяется с целью целенаправленного вос-
питания различных видов скоростных способностей на станциях, а также со-
вершенствования скоростных двигательных действий школьной программы и 
тем самым сопряженных с ними скоростных способностей. 

В процессе воспитания скоростных способностей выше представленные 
методы используются в комплексе.  

 
3.3 Методики развития скоростных способностей 
  
Особенности совершенствования быстроты простой двигательной 

реакции. Улучшить быстроту простой реакции можно, используя разнооб-
разные подвижные игры, единоборства, эстафеты и другие скоростные 
упражнения. Это справедливо, ибо как известно, латентное время реагирова-
ния улучшается в результате выполнения различных скоростных упражне-
ний. Обратного влияния не замечено, т.е. упражнения на быстроту реакции не 
оказывают прямого влияния на улучшение других компонентов скоростных 
способностей. Вместе с тем сегодня достаточно ситуаций (в спорте, на произ-
водстве, в быту), где требуется высокая быстрота реакции, и улучшение ее на 



 

одну десятую или даже на сотые доли секунды (а речь идет именно об этих 
мгновениях) имеет большое значение.  

Основной метод при совершенствовании быстроты реакции – метод по-
вторного упражнения. Он заключается в повторном, возможно более быстром 
реагировании на внезапно появляющийся сигнал или изменение окружающей 
ситуации. Эти упражнения рекомендуется проводить во вводной или основ-
ной части урока. Так как по времени упражнения на быстроту реакции носят 
характер мгновенного действия, то паузы отдыха между ними могут быть 
очень короткими, а количество повторений достаточно большим (см. таблица 
2).  

 
Таблица 2 - Дозирование нагрузки в упражнениях, направленных на 

развитие скоростных способностей 
Группа упражнений Продолжи-

тельность 
(сек) 

Число по-
вторений 

(раз) 

Интер-
вал от-
дыха 
(сек) 

Возрастная 
группа 

(классы) 

Упражнения комплексного 
воздействия: подвижные и 

спортивные игры, эстафеты, 
полосы препятствий 

до 10 
до 15 
до 20 

1-10 и более 
1-10 и более 
1-10 и более 

Произ-
вольный 

1-4 
5-9 

10-11 

Упражнения направленного 
воздействия: 

на быстроту двигательных ре-
акций 

 
 

на быстроту выполнения от-
дельных движений (броски, 

метания, прыжки) 
 

на улучшение частоты после-
довательных движений рука-

ми, ногами, туловищем. 

 
 

Мгновенное 
действие 

 
От мгно-

венного до 
1-2 секунд 

 
3-10 
5-12 
7-15 

 
 

8-10 
10-12 
12-14 

 
8-10 
10-12 
12-14 

 
4-6 
4-6 
4-6 

 
 

10-30 
10-30 
10-30 

 
10-30 
10-30 
10-30 

 
10-30 
10-30 
10-30 

 

 
 

1-4 
5-9 

10-11 
 

1-4 
5-9 

10-11 
 

1-4 
5-9 

10-11 



 

Упражнения сопряженного 
воздействия: 

на скоростные и силовые спо-
собности 

 
на скоростные и координаци-

онные способности 
 

на скоростные способности и 
выносливость 

 
 

От мгновен-
ного до 1-2 

сек. 
От мгновен-
ного до 10 

сек. 
10-30 
15-60 
20-90 

 
 

8-10 
 
 

1-10 
 
 

2-4 
2-4 
2-4 

 
 

10-30 
 
 

10-30 
 
 

60-120 
60-180 
60-240 

 
 

 
 

1-11 
 
 

1-11 
 
 

1-4 
5-9 

10-11 
 
 

 
Данные упражнения целесообразно выполнять во время осуществления 

строевых и общеразвивающих упражнений (ходьба и бег по залу, повороты, 
построения, перестроения, выполнение на скорость команд «Садись!», «Ло-
жись!», «Упор присев!» и т.д.). Повторно можно выполнять реагирование из 
низкого или высокого старта в беге, при осуществлении защитных действий в 
ответ на заранее известное действие партнера в спортивных играх, единобор-
ствах и т.д. 

Однако, если пользоваться только повторным методом, быстрота реакции 
стабилизируется. Для ее дальнейшего улучшения рекомендуются следующие 
две методики:  

− методика аналитического подхода;  
− сенсомоторная методика.  
Методика аналитического подхода состоит в раздельном совершенствова-

нии быстроты реакции в облегченных условиях и скорости последующих 
движений. Например, в легкой атлетике отдельно упражняются в скорости 
реакции на стартовый сигнал с опорой руками о какие-либо предметы в по-
ложении высокого старта и отдельно без стартового сигнала в быстроте вы-
полнения первых беговых шагов.  

Сенсомоторная методика заключается в развитии способности точно вос-
принимать микроинтервалы времени (порядка десятых и даже сотых долей 
секунды). Например, на первом этапе ученик выполняет стартовый разгон на 
5,10,15 метров, стараясь реагировать с максимальной скоростью. После каж-
дой попытки учитель сообщает показанное школьником время. На втором 
этапе происходит то же, только учитель спрашивает ученика, за какое время 



 

он, по его мнению преодолел отрезок. Затем ученику сообщают точное время, 
и он имеет возможность сопоставить свои ощущения с фактически показан-
ным временем. На третьем этапе ученику дается задание совершать движение 
с различной заранее обусловленной скоростью. В результате он приобретает 
умение точно определять быстроту своей реакции и управлять ею. 

Улучшению реакции способствует поведение ученика в период предше-
ствующей реагированию. Например, если его внимание направлено на пред-
стоящее движение (моторный тип реакции), то время реакции меньше, чем 
когда внимание направлено на восприятие сигнала (сенсорный тип реакции). 
Полезно в ходе ожидания сигнала переводить внимание то на силу нажатия 
на стартовые колодки, то на появляющийся сигнал. Последний тип реакции 
называют нейтральным. При совершенствовании быстроты простой реакции 
полезно также изменять время между предварительной и исполнительной ко-
мандами. Оптимальное время здесь около 1,5 сек. 

Степень сложности упражнений и методик, используемых для развития 
быстроты двигательной реакции, зависит от многих слагаемых: возраст уча-
щегося, учебного материала, который осваивается на уроке или внеклассных 
занятий, цели преследуемой при этом учителем и учениками. Правило здесь 
одно – предлагаемые упражнения на быстроту двигательной реакции должны 
быть хорошо освоены.  

Методические особенности совершенствования быстроты сложных 
двигательных реакций. Большинство сложных двигательных реакций в фи-
зическом воспитании и спорте – это реакции «выбора» (когда нескольких 
возможных действий требуется мгновенно выбрать одно, адекватное дан-
ной ситуации) и реакции на движущийся объект (РДО). 

Совершенствование быстроты сложных двигательных реакций связано с 
моделированием в занятиях и тренировках целостных двигательных ситуаций 
и систематическим участием в соревнованиях. Однако этого недостаточно 
для улучшения быстроты сложных реакций. Необходимо использовать спе-
циально подготовительные упражнения, в которых моделируются отдельные 
формы и условия проявления быстроты сложных реакций в той или иной 
двигательной деятельности. Вместе с тем создаются специальные условия, 
способствующие сокращению времени реакции. 

При совершенствовании РДО особое внимание уделяется сокращению 
времени начального компонента реакции – нахождения и фиксации объекта 
(например, мяча) в поле зрения. Этот компонент, когда объект появляется 
внезапно и движется с большой скоростью, составляет значительную часть 
всего времени сложной двигательной реакции - обычно больше половины. 
Стремясь его сократить, идут двумя основными путями: 



 

− совершенствуют умение заблаговременно включать и «удерживать» 
объект в поле зрения (например, когда занимающийся ни на мгновение не 
выпускает мяч из поля зрения, время РДО у него само собой сокращается на 
всю начальную фазу), а также умение заранее предусматривать возможные 
перемещения объекта; 

− направленно увеличивают требования к быстроте восприятия объема и 
другим компонентам сложной реакции на основе варьирования внешними 
факторами, стимулирующими ее быстроту (использование мячей меньшего 
объема, спортивных площадок уменьшенных размеров и т.д.) 

Время реакции выбора во многом зависит от возможных вариантов реак-
ции, из которых должен быть выбран лишь один. Учитывая это, при воспита-
нии быстроты реакции выбора стремятся прежде всего научить занимающих-
ся искусно пользоваться «скрытой интуицией» о вероятных действиях про-
тивника. Такую информацию можно извлечь за наблюдением за позой про-
тивника, мимикой, подготовительными действиями, общей манерой поведе-
ния. 

Применяя для совершенствования реакции выбора специально подготови-
тельные упражнения, последовательно усложняют ситуацию выбора (число 
альтернатив), для чего постепенно увеличивают в определенном порядке как 
число вариантов действий, разрешаемых партнеру, так и число ответных дей-
ствий. 

На время реакции влияют такие факторы, как возраст, квалификация, со-
стояние занимающегося, тип сигнала, сложность и освоенность ответного 
движения. 

Особенности совершенствования быстроты движений. Дозировка 
упражнений на быстроту отдельных движений и на быстроту выполнения по-
следовательных движений развивается у детей и подростков в заданиях и иг-
рах с предметами (передачи, перекладывания, броски, ловля) и без предметов. 
Это упражнения без предметов для рук (сгибания и разгибания, вращения, 
махи, рывки в разные стороны), для туловища (вращения, сгибания, разгиба-
ния, наклоны), для ног (махи, приседания, выпады, выпрыгивания) и для всех 
частей тела. Выполняют эти упражнения с предельной или околопредельной 
скоростью с акцентом на точность и сохранением заданной амплитуды. Не-
обязательно включать все упражнения комплекса в урок и тем более все об-
щеразвивающие упражнения проводить с акцентом на быстроту. Скоростные 
упражнения, например с предметами (мячами, палками, набивными мячами и 
т.д.) и без предметов должны быть хорошо освоены, чтобы их можно было 
выполнять на максимальной скорости. Например, в начале надо добиться вы-
сокой техники ведения мяча, а затем с помощью этих упражнений воздей-
ствовать на улучшение быстроты движений. 



 

Упражнения для развития быстроты движений лучше подбирать, ориенти-
руясь на совершенствуемые на уроке двигательные действия. Например, при 
совершенствовании техники бега и для одновременного развития быстроты 
движений можно применять следующие разновидности бега: с высоким под-
ниманием бедра, из различных исходных положений, приставными и скрест-
ными шагами, по малому кругу, на месте в упоре в течение 5-15 секунд, се-
менящий, с ускорением, по отметкам, прыжками, эстафетный, по наклонной 
дорожке, за лидером, с расслабленными руками и др. 

Для развития быстроты используют также повторный, повторно-
прогрессирующий и переменный темп выполнения упражнений, ускорения, 
гандикап, игровой и соревновательный методы. Все характеристики назван-
ных методов (длина дистанции, интенсивность выполнения, интервалы отды-
ха, число повторений) показаны в таблице 2. и ориентированы на улучшение 
максимальной скорости конкретного ученика. Поэтому длину дистанции или 
продолжительность упражнения выбирают такими, чтобы скорость передви-
жения (интенсивность работы) не снижались к концу попытки. Учащийся 
обязан стремиться превысить предыдущую попытку. Интервалы отдыха меж-
ду попытками должны обеспечивать относительно полное восстановление. 
Например, повторные попытки в беге на 30-40 метров рекомендуется выпол-
нять через 4 минуты, а восстановление после бега на 100 метров занимает 12-
15 минут. Первый сигналом для прекращения повторной скоростной работы 
является снижение скорости в очередной попытке. В этом случае дальнейшие 
попытки будут способствовать развитию выносливости. Скоростные упраж-
нения на уроке лучше планировать ближе к началу занятия, когда нервная си-
стема учащихся находится в оптимальном состоянии. Чистое время их вы-
полнения на отдельном уроке составляет от нескольких секунд до нескольких 
минут (как правило, не более 2-5). 

При многократном повторении каких-либо скоростных упражнений у ре-
бенка может наступить стабилизация как пространственных так и времен-
ных  характеристик (скорость и частота). Профессор Н.Г. Озолин назвал 
это явление скоростным барьером. Чтобы этого не наступило, рекомендует-
ся выполнять скоростные упражнения не в стандартном, неизменном виде, а в 
вариативных, изменяющихся формах и условиях. Например, известный тре-
нер В.М. Дьячков рекомендовал прыгунам в высоту на тренировках отдавать 
только 12-15% времени прыжкам через планку, а остальное время посвящать 
разнообразным (нестандартным) прыжкам и упражнениям со штангой. Для 
ломки скоростного барьера в беге рекомендуется также использовать описан-
ные выше варианты бега. Метание снарядов обычного веса полезно пооче-
редно сочетать с метаниями утяжеленных или облегченных снарядов. Прино-
сят пользу и спортивные и подвижные игры, упражнения на местности. Фак-



 

тически все эти примеры упражнений сопряженного воздействия, когда од-
новременно развиваются скоростные и другие способности. 

Ж.К. Холодов предлагает включать в занятия упражнения, в которых 
быстрота проявляется вариативных условиях, и использовать следующие ме-
тодические подходы: 

1 Облегчение внешних условий и использование дополнительных сил, 
ускоряющих движение. 

2 Использование эффекта «ускоряющего последствия» и варьирование 
отягощений. 

3 Лидирование и сенсорная активизация скоростных проявлений. 
На повышение скоростных возможностей больше внимания оказывают 

скоростно-силовые упражнения, методика применения которых изложена ра-
нее. 
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4.1 Выносливость: определения понятия; типы и виды; критерии 

и методы оценки; факторы, определяющие развитие; задачи разви-
тия 

 
Под выносливостью понимают возможности человека, обеспечивающие 

ему длительное выполнение какой-либо двигательной деятельности без сни-



 

жения её эффективности. В данном случае это способность противостоять 
физическому утомлению в процессе мышечной деятельности.  

Видов выносливости очень много: скоростная, силовая, координационная; 
локальная, региональная и глобальная; статическая и динамическая; сердеч-
но-сосудистая и мышечная; общая и специальная; эмоциональная и игровая; 
дистанционная и прыжковая и т.д. 

Поэтому качество выносливость по своей структуре, методам измерения и 
методикам тренировки является более сложным в сравнении с такими двига-
тельными способностями, как скоростные, силовые, гибкость. 

Начнем с наиболее изученных и значимых для школьной практики физи-
ческого воспитания типов выносливости: общей и специальной.  

Общей называют выносливость, проявляемую во время относительно 
длительной работы умеренной интенсивности с использованием всего мы-
шечного аппарата. Она может складываться как итоговый результат развития 
конкретных видов специальной выносливости и определяется функциональ-
ными возможностями вегетативных систем организма (сердечно-сосудистой, 
дыхательной и др.), поэтому ее еще называют общей аэробной. Общая вы-
носливость играет существенную роль в оптимизации жизнедеятельности, 
выступает как важный компонент физического здоровья и в свою очередь 
служит предпосылкой развития специальной выносливости. 

Под специальной выносливостью понимают выносливость по отноше-
нию к определенной двигательной деятельности.  

Общая и специальная выносливость различаются особенностями нервно-
мышечного регулирования и энергообеспечения организма при различных 
видах двигательной деятельности. Общая выносливость преимущественно 
зависит от функциональных возможностей вегетативных систем организма, в 
особенности сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Иначе говоря, фи-
зиологической основой общей выносливости являются аэробные возможно-
сти человека. Сказанное особенно справедливо в отношении работы низкой 
интенсивности, результат которой в очень малой степени зависит от совер-
шенства навыка (например, длительного гладкого бега). 

Специальная выносливость зависит от возможностей нервно-мышечного 
аппарата, быстроты расходования ресурсов внутримышечных источников 
энергии, от техники владения двигательным действиям и уровня развития 
других двигательных способностей (например, силовых, координационных). 
Понижая или увеличивая интенсивность в том или ином виде деятельности, 
мы тем самым задаем необходимую длительность работы и воздействуем на 
системы организма, обеспечивающие проявление общей и специальной вы-
носливости. Например, с помощью бега со скоростью, не превышающей 60% 
от индивидуально максимальной, и длительностью более 10 минут добивают-



 

ся преимущественно развития общей, а при интенсивности бега 65-95% от 
максимальной и длительности от 8 до 45 секунд – специальной скоростной 
выносливости. 

Видами специальной (специфической) выносливости, является скоростная, 
силовая, координационная. 

Скоростной называют выносливость, проявляемую в двигательной дея-
тельности, когда от человека требуется удержать максимальную или суб-
максимальную интенсивность работы (скоростной или темп движений либо 
такое соотношение скоростей - например, при котором дистанция преодоле-
вается в полную силу). Физиологической основой скоростной выносливости 
являются анаэробные возможности организма с обеими их фазами – алактат-
ной и гликолитической. Мощность упражнений при такой работе достигается 
85-98% от максимальной. Продолжительность работы может быть 8-45 сек. 
(максимальная интенсивность) или 45-120 секунд (субмаксимальная интен-
сивность). Например, если максимальная скорость бега у школьников 6 клас-
са равна в среднем 6,3-6.5 м/сек, то скорость бега в зоне субмаксимальной 
нагрузки будет 5.4 м /сек. Разновидностями скоростной выносливости явля-
ется спринтерская выносливость, проявляемая в беге на средние дистанции и 
т.д. 

Силовая выносливость представляет собой способность противостоят 
утомлению в мышечной работе, требующей значительных силовых напря-
жений. Например, о проявлении силовой выносливости можно говорить, если 
школьник выполняет упражнения «до отказа» с внешним отягощением, со-
ставляющим не менее 30% от индивидуально максимального. 

Под координационной выносливостью понимают способность противо-
стоять утомлению в двигательной деятельности, предъявляющие повышен-
ные требования к координационным способностям человека. Например, 
школьник ее проявляет при неоднократном выполнении координационно 
сложных технико-тактических действий в спортивных играх или единобор-
ствах, в процессе длительного выполнения гимнастических упражнений, тре-
бующих от него индивидуально высокого уровня координационных возмож-
ностей и т.д. 

По признаку вовлеченности мышечных групп, принимающих активное 
участие в работе, выносливость подразделяют на тотальную, региональную и 
локальную. Тотальной выносливостью называют способность преодоле-
вать утомление при активном участии в работе более 2/3 всех мышечных 
групп (бег на лыжах, многократное приседание со штангой значительного ве-
са); региональной – когда функционируют от 1/3 до 2/3 мышечных групп 
(многократное сгибание, разгибание туловища в положении сидя); локальной 



 

– при включении в работу менее 1/3 общего числа мышечных групп (много-
кратное вращение руками в плечевых суставах). 

Итак, общая (аэробная) выносливость является всегда тотальной, а специ-
альная выносливость различного типа может быть тотальной, региональной 
или локальной. 

Различные типы и виды выносливости независимы или мало зависят друг 
от друга. Например, можно обладать высокой общей выносливостью, но не-
достаточной скоростной или низкой координационной. Высокая выносли-
вость, скажем в плавании, не гарантирует таковую в гимнастике и т.д. Другое 
дело – аэробные возможности организма, которые малоспецифичны и от 
внешней формы движения не зависят явно. Повысил человек уровень своих 
аэробных возможностей, допустим, в беге, и это улучшение скажется на вы-
полнении других движений – в ходьбе, гребле, передвижении на лыжах или 
коньках. Однако такой подход не всегда правомерен, поскольку в каждом от-
дельном случае необходимо учитывать энергетические возможности орга-
низма, функциональные и биомеханические особенности движений, уровень 
развития других двигательных качеств, характер взаимодействия между дви-
гательными навыками. 

Критерии и методы оценки выносливости. Одним из основных крите-
риев выносливости является время, в течении которого человек способен 
поддерживать заданную интенсивность деятельности. На базе этого критерия 
разработаны прямой и косвенный способы измерения выносливости. При 
прямом способе школьнику предлагают выполнять какое-либо задание 
(например, бег) с заданной интенсивностью (60, 70, 80 или 90% от макси-
мальной скорости). Сигналом для прекращения является начало снижения 
скорости выполнения данного задания. На практике прямым способом учите-
ля пользуются редко, поскольку сначала нужно определить максимальные 
скоростные возможности учеников, затем вычислить для каждого из них за-
данную скорость, а это процедура затяжная. Все же советуем чаще обращать-
ся к данному методу, он наиболее объективен. 

Учителя физической культуры в основном применяют косвенный способ, 
когда выносливость ученика определяется по времени преодоления им какой-
либо достаточно длинной дистанции. Можно также использовать тесты с 
фиксированной длительностью бега – 6 или 12 мин. В этом случае оценивает-
ся расстояние, пройденное за данное время. 

Различают две группы тестов для измерения выносливости: неспецифиче-
ские и специфические. Согласно рекомендациям Международного комитета 
по стандартизации, к неспецифическим тестам определения выносливости 
относят:  

− бег на третбане;  



 

− педалирование на велоэргометре;  
− степ-тест.  
Измерению в этих пробах подлежат как эргометрические (время, объем и 

интенсивность выполнения заданий), так и физиологические показатели (по-
требление кислорода – МПК, ЧСС, порог анаэробного обмена – ПАНО и т.д.) 

С помощью специфических тестов измеряют выносливость – способность 
противостоять утомлению при выполнении определенной деятельности, 
например, в плавании, беге на лыжах, спортивных играх, единоборствах, 
гимнастике. 

Выносливость зависит от многих факторов, в частности, от скоростных и 
силовых способностей ученика. В этой связи рекомендуется обращать внима-
ние на абсолютные и относительные показатели выносливости. При абсолют-
ных не учитываются показатели силы и быстроты человека, а при относи-
тельных (парциальных) учитываются. Относительных показателей выносли-
вости довольно много, остановимся на наиболее распространенных и важных 
для учителей в их практической и научной деятельности. 

Представим, что два школьника пробежали 300 м за 51 сек. Выходит, уро-
вень скоростной выносливости (абсолютный показатель) у обоих учеников 
одинаков. Однако если у одного из них максимальная скорость бега выше 
(например, он пробегает 100 м за 14,5 сек.), чем у другого (100 м за 15,0сек.), 
то уровень развития выносливости у каждого из них по отношению к своим 
скоростным возможностям неодинаков; второй ученик более вынослив, чем 
первый. Количественно это различие можно оценить по относительным пока-
зателям - «запасу скорости», «индексу выносливости» или «коэффициенту 
выносливости». 

Запас скорости (ЗС) определяется как разность между средним време-
нем преодоления какого-либо короткого эталонного отрезка (30, 60, 100 м в 
беге, 25 и 50 м в плавании и т.д.) при прохождении всей дистанции и лучшим 
временем на этом отрезке.  

Индекс выносливости (ИВ) – это разность между временем преодоления 
длинной дистанции и тем временем на этой дистанции, которое показал бы 
ученик, если бы преодолел ее со скоростью, показываемой им на эталонном 
отрезке. 

Коэффициент выносливости (КВ) – отношение времени преодоления 
всей дистанции ко времени преодоления эталонного отрезка. 

Для измерения силовой выносливости поступают аналогично. Вначале ре-
гистрируют показатель максимальной силы ученика в каком-либо конкрет-
ном упражнении, например в жиме штанги лежа. Затем измеряют число по-
вторений данного упражнения при висе штанги 20-50% от показателя макси-
мальной силы. Например, максимальная сила первого ученика в этом упраж-



 

нении равна 50 кг, а второго – 40 кг. Штангу весом 25 кг (50% от его макси-
мальной силы) первый ученик поднял 30 раз, а второй штангу весом 20 кг 
(50% от его максимальных возможностей) 40 раз. Очевидно, максимальная 
сила рук в жиме лежа выше у первого ученика, а силовая выносливость, 
наоборот, у второго. 

Итак, единого универсального метода и критерия оценки выносливости не 
существует. Для получения полной картины определения выносливости уче-
ника следует использовать гетерогенные (разнородные) тесты. К тому же есть 
своя специфика измерения специальной выносливости, проявляемой в спор-
тивных играх, единоборствах, гимнастике и других видах спорта. Более по-
дробно об том можно прочитать в книге «Спортивная метрология». 

Факторы, определяющие развитие выносливости. Качественные осо-
бенности и уровень развития выносливости, ее различные виды, типы и пока-
затели определяются многими факторами: биоэнергетическими, функцио-
нальной и биохимической экономизации, функциональной устойчивости, 
личностно-психическими и др. 

Биоэнергетические факторы 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. Образование 
энергии, необходимой для работы на выносливость, происходит в результате 
химических превращений. Основными источниками энергообразования при 
этом являются анаэробные алактатные реакции, которые характеризуются 
скоростью высвобождения энергии, объемом допустимых для использования 
жиров, углеводов, гликогена, АТФ, КТФ, а также допустимым объемом мета-
болических изменений в организме. 

Факторы функциональной и биохимической экономизации определяют 
соотношение результата выполнения упражнения и затрат на его достижение. 
С точки зрения биомеханики экономичность выполнения работы зависит от 
уровня владения техникой (например, бега на лыжах, плавания) а также вы-
бора рациональной тактики преодоления дистанции. Функциональные факто-
ры определяются тем, какая доля работы выполняется за счет энергии окис-
лительной системы без накопления молочной кислоты. Установлено, что чем 
выше квалификация спортсмена, особенно в видах спорта, требующих прояв-
ления выносливости, тем выше экономичность выполняемой работы. Показа-
тели экономичности деятельности выступают в качестве важнейших критери-
ев выносливости человека. Многие из них широко используют в спортивной 
практике. 

Факторы функциональной устойчивости позволяют сохранить активность 
функциональных систем организма при неблагоприятных сдвигах в его внут-



 

ренней среде, вызываемых работой (нарастание кислородного долга, увели-
чение концентрации молочной кислоты в крови и т.д.). От функциональной 
устойчивости зависит способность человека сохранять заданные технические 
и тактические параметры деятельности, несмотря на нарастающее утомление. 

Личностно-психические факторы оказывают сильное влияние на выносли-
вость человека. К ним можно отнести мотивацию на достижение высоких ре-
зультатов, устойчивость установки на процесс и результаты длительной дея-
тельности, такие волевые качества, как целеустремленность, настойчивость, 
выдержка и умение терпеть неблагоприятные сдвиги в организме. 

Уровень общей и специальной выносливости ученика определяется сово-
купностью всех описанных выше факторов. Однако удельных вес каждого из 
них в каждом конкретном случае различен. Он обусловлен длительностью и 
характером выполняемой физической работы и зависит от развития функцио-
нальных систем организма. 

Факторы генотипа (наследственности) и среды. Исследования отечествен-
ных и зарубежных авторов показывают, что аэробная (общая) выносливость 
средне – сильно обусловлена влиянием наследственных факторов (коэффици-
енты наследственности от 0,4 до 0,8). Генетический фактор явно воздействует 
на развитие анаэробных возможностей организма. Высокие коэффициенты 
наследуемости (0,62-0,75) обнаружены в статической силовой выносливости 
влияния наследственности и среды примерно одинаковы. 

Ответ на вопрос, какой – мужской или женский – организм, испытывает на 
себе большее влияние генотипа, пока вероятно, не найден. Российские специ-
алисты в отношении аэробной выносливости считают, что женский организм, 
польские – мужской. Известно, что наследственные факторы больше влияют 
на женский организм при работе субмаксимальной мощности, а на мужской – 
при работе умеренной мощности. 

Задачи развития выносливости. Главная задача по развитию выносливо-
сти в школьном возрасте состоит в создании условий для неуклонного повы-
шения общей аэробной выносливости на основе различных видов двигатель-
ной деятельности, предусмотренных для освоения в обязательных програм-
мах физического воспитания. Базовый уровень развития того или иного вида 
выносливости у мальчиков и девочек от 7 до 17 лет количественно представ-
лен, в частности, в комплексных программах по физической культуре уча-
щихся 1-11 классов. Конечно, задача по совершенствованию аэробной вынос-
ливости – не самоцель, а необходимое условие для полноценной жизнедея-
тельности и хорошего здоровья. К тому же общая выносливость служит базой 
для развития специальных видов выносливости, и развивать ее надо начиная 
с младшего школьного возраста. 



 

Одним из основных являются задачи по воспитанию силовой, скоростной 
и координационно-двигательной выносливости. Решить их – значит добиться 
разностороннего и гармоничного развития двигательных способностей. 
Наконец, еще одна задача вытекает из потребности достижения максимально 
высокого уровня развития тех видов и типов выносливости, которые играют 
особенно важную роль в видах спорта, избранных подростками или юношами 
в качестве предмета своей спортивной специализации. 

Какова стратегия тренировки выносливости в школьном возрасте? Во-
первых, следует позаботиться о развитии приведенных видов выносливости 
(общей, силовой, координационной) примерно поровну во все периоды 
школьной жизни, приняв во внимание рекомендованные программой физиче-
ские упражнения. Во-вторых, необходимо в большей мере использовать воз-
можности младшего и первой половины среднего школьного возраста по раз-
витию общей аэробной выносливости, а детей средних и особенно старших 
классов, привлекать для тренировки скоростной, силовой и координационной 
выносливости.  

 
4.2 Возрастно-половые и индивидуальные особенности развития 

выносливости у детей школьного возраста  
 
Величина прироста показателей, характеризующих выносливость, зависит 

от того, на каком уровне интенсивности работы они вычисляются. Так, если 
аэробную выносливость определять по показателям бега со скоростью 60% от 
максимальной то за 10-11 лет обучения в школе у мальчика она увеличивает-
ся почти на 600%. Если же измерять выносливость продолжительностью бега 
с интенсивностью 80%, то результаты увеличиваются только в 2,5 раза. При 
большей интенсивности работы результаты растут медленнее. Обобщенные 
данные отечественных и зарубежных авторов о темпах роста различных спо-
собностей, характеризующих выносливость школьников, приведены ниже (см 
таблицы 1-3). Основой для вычисления процентных отношений в каждой воз-
растной группе явились в младшей – результаты первоклассников (7лет), в 
средней – пятиклассников (11лет), в старшей – десятиклассников (16 лет). 
Как следует из таблиц, наиболее ускоренными темпами у всех детей резуль-
таты улучшаются в возрасте от 7 до 10-11 лет. Различные показатели вынос-
ливости (общей, скоростной, силовой), хотя и меньшими темпами у мальчи-
ков продолжают улучшаться также в средних и старших классах. У девочек 
при переходе от среднего к старшему школьному возрасту рост различных 
показателей выносливости резко замедляется, останавливается или даже 
ухудшается, что особенно заметно для статической силовой выносливости 
различных групп мышц. Например, статическая силовая выносливость (тест 



 

«вис на согнутых руках») нарастает до 10-11 лет, потом резко снижается и 
почти не изменяется до 13-14 лет; снова резко увеличивается и с 15-16 лет 
столь же резко снижается до уровня семилетних девочек. Такие колебания 
обусловлены ростом неактивной массы тела в период полового созревания и, 
конечно же, отсутствием тренировок данного типа выносливости в школе и 
дома. К слову, статическая выносливость мышц брюшного пресса и сгибате-
лей бедра, оцениваемая числом подниманий и опусканий туловища в поло-
жении лежа на спине, подниманий и опусканий прямых ног до угла 90 граду-
сов или педалирования, у мальчиков хотя и неравномерно, увеличивается до 
17 лет, а у девочек растет только до 11-12 лет, затем эти показатели посте-
пенно снижаются до уровня семилетних. Однако выносливость мышц спины 
у девочек равномерно возрастает вплоть до 17 лет. 

 
Таблица 1 - Прирост аэробной (общей) выносливости у школьников 

различных возрастных групп, в % 
Возрастная 

группа 
Общий прирост 
(бег в течении  

5,6,12,15 минут) 

Среднегодовой прирост  
(показатели те же) 

мальчики девочки мальчики девочки 
Младшая 

(1-4 классы) 
31,6 22,1 7,9 5,5 

Средняя 
(5-9 классы) 

13,0 8,4 3,3 2,1 

Старшая 
(10-11 классы) 

6,4 2,1 2,1 0,7 

 
Таблица 2 - Прирост аэробной (скоростной) выносливости у школь-

ников различных возрастных групп, в % 
Возрастная 

группа 
Общий прирост 
(бег в течении  

40 сек., 2,3,4 минут) 

  Среднегодовой прирост  
(показатели те же) 

мальчики девочки мальчики девочки 
Младшая 

(1-4 классы) 
13,4 14,4 3,4 3,6 

Средняя 
(5-9 классы) 

16,4 4,0 4,1 1,0 

Старшая 
(10-11 классы) 

6,3 -1,8 2,1 -0,6 

 
Таблица 3 - Прирост анаэробной (силовой) выносливости у школьни-

ков различных возрастных групп, в % 



 

Возрастная 
группа 

Общий прирост 
силовой 

выносливости 

Среднегодовой прирост  
(показатели те же) 

мальчики девочки мальчики девочки 
Младшая 

(1-4 классы) 
11,7 29,7   10,4 7,4 

Средняя 
(5-9 классы) 

37,5 13,1 9,4 3,3 

Старшая 
(10-11 классы) 

26,7 -6,0 8,5 -2,0 

 
Итак, различия в выносливости складываются у мальчиков начиная с 7-

летнего возраста. С 13 лет их преимущество становится еще более очевидным 
(разница в показателях 10-40%), возрастая к 17 годам (разница 15-60%). Спе-
циальные упражнения и условия жизни существенно влияют на рост вынос-
ливости. У занимающихся различными видами спорта на выносливость пока-
затели этого двигательного качества значительно (иногда в 2 раза и более) 
превосходят аналогичные результаты не занимающихся спортом. Например, 
у спортсменов, тренирующихся в беге на выносливость, показатели МПК 
(максимального потребления кислорода – в мл/мин/кг) на 80% и более пре-
вышают средние показатели обычных людей. Однако встречаются удиви-
тельные достижения выносливости.  

Профессор И.П. Ратов в своей книге пишет о Васе Разенкове, который в 
возрасте 1 года и 9 месяцев проплыл в бассейне дистанцию 33 км за 15 часов 
02 минуты. Этот феномен заснят на видеопленку. Правда, Вася Разенков – 
ребенок необычный. Он рожден в воде, плавал с первых дней своей жизни и 
поэтому может проводить в водной стихии долгое время без каких-либо от-
рицательных последствий. Еще одна сенсация: 10-летний мальчик выполнил 
более 5 тыс. отжиманий от пола. Рекорд здесь принадлежит 53-летнему тби-
лисцу Д. Лежаве, который за 5 часов отжался 16274 раза. Англичанка Х. Уол-
кер за двое суток непрерывного бега преодолела 370 км, а ее соотечественни-
ца Э. Адамс за сутки – 227 км. У мужчин в суточном беге блеснул новозелан-
дец Д. Тот – 261 км. Чудеса выносливости явили два молодых канадца, отыг-
рав в теннис 148 часов 15 минут, и тем показав, что резервы выносливости 
человека при выполнении физических упражнений близки к естественным 
пределам сохранения состояния бодрствования. 

А вот пример из книги Л.П. Сергиенко «Генетика и спорт». Там сказано о 
мальчике из США А. Коксе, которые в неполные 6 лет пробежал марафон-
скую дистанцию (42 км 195 м) за 5 часов 35 минут. 



 

Генетической одаренностью объясняет автор феноменальную выносли-
вость охотников – африканских негров. Например, юноши из племени чайо-
ны на ритуальных состязаниях пробегают за солнечный день 120-150 км, а 
после этого, вернувшись в селение, участвуют в общинных танцах длящихся 
до утра. 

 
4.3 Средства и методы развития аэробной выносливости  
 
Для развития выносливости могут применяться самые разнообразные по 

форме физические упражнения (циклические, ациклические, всевозможные 
гимнастические, легкоатлетические, игровые и другие) – конечно при усло-
вии рациональной методической организации. Основные требования, предъ-
являемые к ним, следующие:  

− упражнения должны выполняться в зонах умеренной и большой интен-
сивности; 

− их продолжительность от нескольких минут до 60-90 минут; 
− работа осуществляется при глобальном функционировании мышц. 
Дополнительными средствами развития выносливости служат дыхатель-

ные упражнения, использование факторов внешней среды (например, оздоро-
вительный бег в горах) и другие способы, которые выбирает учитель. 

Средства развития аэробной выносливости. Средствами развития 
аэробной выносливости являются упражнения в процессе которых: 

− активно функционируют большинство или все крупные звенья опорно-
двигательного аппарата;  

− мышечная работа обеспечивается за счет преимущественно аэробного 
источника;  

− интенсивность работы является умеренной, большой, переменной, ино-
гда субмаксимальной;  

− суммарная длительность работы с помощью вышеназванных упражне-
ний составляет от нескольких до десятков минут.  

Для этого в массовой практике физического воспитания применяют про-
должительный бег, передвижения на лыжах, бег на коньках, езду на велоси-
педе, плавание и другие циклические и ациклические виды движений. 
Упражнения, направленные на развитие общей выносливости представлены в 
комплексных программах по физической культуре для учащихся начальных, 
средних и старших классов.  

При выполнении большинства физических упражнений суммарная их 
нагрузка на организм характеризуется следующими компонентами (В.М. За-
циорский, 1966): 



 

1 Интенсивность упражнения в циклических упражнениях характеризу-
ется скоростью движения, а в акциклических – количеством двигательных 
действий в единицу времени (темпом). Нагрузка может быть максимальной 
(до 20 с), субмаксимальной (от 20 с до 5 мин), большой (от 5 до 30 мин), уме-
ренной (свыше 30 мин). 

2 Продолжительность упражнения имеет зависимость, обратную относи-
тельно интенсивности его выполнения. 

3 Число повторений определяет степень их воздействия на организм. 
4 Продолжительность интервалов отдыха имеет большое значение для 

определения как величины, так и особенно характера ответных реакций орга-
низма на тренировочную нагрузку. При планировании длительности отдыха 
между повторениями упражнения или разными упражнениями в рамках од-
ного занятия следует различать три типа интервалов: 

− полные (ординарные) интервалы, гарантирующие к моменту очеред-
ного повторения практически такое восстановление работоспособности, 
которое было до его предыдущего выполнения; 

− напряженные (неполные) интервалы, при которых очередная нагруз-
ка попадает на состояние некоторого недовосстановления; 

− минимакс интервалы. Это наименьший интервал отдыха между 
упражнениями, после которого наблюдается повышенная работоспособ-
ность (суперкомпенсация), наступающая в силу закономерностей восстано-
вительных процессов в организме. 

5 Характер отдыха между отдельными упражнениями может быть ак-
тивным – заполняет паузы дополнительной деятельностью и пассивным – 
отсутствие дополнительной деятельности. 

Методы развития аэробной выносливости. Основными методами разви-
тия общей выносливости являются: 

− метод слитного (непрерывного) упражнения с нагрузками умеренной и 
переменной интенсивности; 

− метод повторного интервального упражнения;  
− метод круговой тренировки;  
− игровой метод; 
− соревновательный метод.  
Используемая нагрузка характеризуется следующими показателями (таб-

лица 4).  
 
Таблица 4 - Методы и характерные показатели нагрузки при совер-

шенствовании общей (аэробной) выносливости у учащихся разного воз-
раста 



 

№ 
п/п 

 
Метод 

Нагрузка Отдых Упражне-
ние/ 

средство 
Число 
повто-
рений 

Длитель-
ность 

Интенсивность 

1 Слитного 
(непрерывного) 

упражнения 

1 Не менее 
чем: 

5-10 мин. 
(1-4 классы); 
10-15 мин. 

(5-9 классы); 
15-25 мин. 

(10-11 клас-
сы) 

Умеренная и пе-
ременная. 

ЧСС во время 
работы от 120-
130 до 160-170 

уд / мин. 

Без 
пауз 

Ходьба, бег, 
передвиже-
ния на лы-

жах, езда на 
велосипеде, 
многократ-

ные прыжки 
через корот-
кую скакалку 

и др. 
2 Повторного ин-

тервального 
упражнения 

3-4, при 
хорошей 
подго-
товке 

больше 

1-2 мин, (для 
начинаю-

щих); 
3-4 мин (для 
достаточно 
тренирован-

ных) 

Субмаксималь-
ная, ЧСС от 120-
140 вначале до 

170-180 уд / мин. 

Актив-
ный 
(бег 

трус-
цой, 

ходьба), 
непол-

ный 

Те же, что и 
выше 

3 Круговая трени-
ровка по методу 

длительной 
непрерывной 

работы 

Число 
кругов: 
1-3 раза 

Время про-
хождения 

круга от 5 до 
10 мин, дли-

тельность 
работы на 

одной стан-
ции 

30-60 сек. 

Умеренная или 
большая 

Без 
пауз 

Повторный 
максимум 

(ПМ) каждо-
го упражне-
ния (индиви-

дуально); 
1/2-1/3 ПМ 
(вначале), 
2/3-3/4 ПМ 
(через не-

сколько ме-
сяцев заня-

тий) 
4 Круговая трени-

ровка в режиме 
интервальной 

работы 

Число 
кругов: 
1-2 раза 

5-12 мин, 
длитель-

ность рабо-
ты на одной 

станции 
30-45 сек. 

Субмаксималь-
ная, переменная 

Отдых 
между 
станци-
ям 30-
60 сек; 
отдых 
между 

кругами 
– 3 мин. 

Бег, много-
скоки, при-
седания, от-
жимания в 
упоре, под-
тягивания в 
висе, упраж-

нения с 
набивным 
мячом, на 

гимнастиче-



 

ской стенке и 
т.д. 

5 Игровой 1 Не менее 
5-10 мин. 

Переменная Без 
пауз 

Подвижные 
и спортив-

ные игры ти-
па «Два мо-
роза», «Мяч 
капитану», 

«Охотники и 
утки», 

«Мини-
баскетбол» и 

т.п. 
6 Соревнователь-

ный 
1 (про-
водить 
не чаще 
4 раз в 

год) 

В соответ-
ствии с тре-
бованиями 
программы 

Максимальная Без па-
уз 

6-или-12-
минут бег, 
бег на 600-
800 м (1-4 
классы) 

1000-1500 м 
(5-9 классы), 
2000-3000 м 
(10-11 клас-

сы). 
 
4.3 Методика развития аэробной выносливости  
 
Для развития общей выносливости наиболее широко применяются цикли-

ческие упражнения продолжительностью не менее 15 – 20 мин, выполняемые 
в аэробном режиме. Они выполняются в режиме стандартной непрерывной, 
переменной непрерывной и интервальной нагрузки. При этом придерживают-
ся следующих правил:  

1 Доступность – нагрузка должна соответствовать возможностям зани-
мающихся, учитываются возраст, пол и уровень общей физической подготов-
ленности.  

2 Систематичность – эффективность применяемых физических упражне-
ний определяется системой и последовательностью их применения.  

3 Постепенность – систематическое повышение нагрузочных требований. 
Используя метод равномерного упражнения необходимо, прежде всего, 

определить интенсивность и продолжительность нагрузки. Работа осуществ-
ляется на пульсе 140 – 150 уд./ мин. Для школьников в возрасте 8-9 лет про-
должительность работы 10-15 мин; 11-12 лет – 15-20 мин; 14-15 лет – 20-30 
мин.  



 

С практическими здоровыми людьми работа осуществляется на скорости 1 
км за 5-7 мин. Для людей, имеющих хорошую физическую подготовку, ско-
рость колеблется в пределах 1 км за 3,5-4 мин. Продолжительность работы от 
30 до 60-90 мин. 

Развитие общей выносливости может осуществляться путем воздействия 
на анаэробные возможности организма (повышение мощности гликолитиче-
ского и креатинфосфатного механизма). При совершенствовании гликолити-
ческого механизма работа выполняется с интенсивностью 90-95% от макси-
мальной мощности для данного отрезка дистанции, продолжительность рабо-
ты от 20 с. до 2 мин. (длина отрезков от 200 до 600 м в беге; от 50 до 200 м 
плавания). Число повторений для начинающих 2-3, для хорошо подготовлен-
ных 4-6. Интервалы отдыха между повторениями постепенно уменьшаются: 
после первого 5-6 мин., после второго - 3-4 мин., после третьего - 2-3 мин. 
Между сериями отдых 15-20 мин.  

При совершенствовании креатинфосфатного механизма работа должна 
быть околопредельной (95% от максимума); продолжительность упражнений 
- 3-8 с (бег - 20-70м, плавание - 10-20м); интервалы отдыха между повторени-
ями 2-3 мин., между сериями (каждая серия из 4-5 повторений) - 7-10 мин. 
Интервалы отдыха между сериями заполняются упражнениями очень низкой 
интенсивности, число повторений определяется исходя из подготовленности 
занимающихся. 

Развитие аэробных и анаэробных возможностей сочетается между собой. 
В системе занятий целесообразно планировать развитие этих возможностей в 
следующей последовательности: аэробные – гликолитические – креатинфос-
фатные. В процессе одного занятия решение задач на развитие выносливости 
должно происходить в обратном порядке. 

Добавим, что на начальных этапах развития аэробной выносливости (неза-
висимо от возраста школьника следует постепенно повышать нагрузку на ос-
нове метода длительного непрерывного упражнения. Например, скорость бе-
га – от 140-200 м/мин, (1 км за 6-8 мин.) на первых уроках до 210-300 м/мин 
(1 км за 4-4,5 мин) через несколько месяцев занятий. 

Упражнения, включенные в комплекс тренировки, следует подбирать по 
правилу последовательного воздействия на все основные мышечные группы. 

Если для развития общей выносливости учитель использует на уроке мно-
гократные прыжки через короткую скакалку, то можно посоветовать следу-
ющее. Длительность непрерывных прыжков на первых уроках должна быть 2 
мин, через 3-4 недели – 3 мин. 30 сек. Высота подскока не более 10-15 см. 
Темп прыжков – 135-140 раз в 1 мин. 

Методы повторного интервального упражнения на начальных этапах тре-
нировки на выносливость желательно не применять. При развитии общей вы-



 

носливости очень важно учить школьников правильно дышать (глубоко и 
ритмично). Целесообразно во время продолжительного бега дышать в ритме 
шагов: 3-4 шага – вдох, 2-3 шага – выдох. 

В течение учебного года и всего периода обучения ребенка в школе целе-
сообразно использовать все перечисленные методы или, руководствуясь ра-
зумной целесообразностью, чаще обращаться к одному из них. 
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Лекция 5 

 
Развитие специальной выносливости 
 
5.1  Средства и методы развития специальной выносливости 
5.2  Методика развития скоростной выносливости 
5.3  Методика развития силовой выносливости 
5.4 Методические аспекты совершенствования координационной вынос-

ливости 
 
5.1  Средства и методы развития специальной выносливости. 
 
В качестве средств развития разных видов специальной выносливости 

(скоростной, силовой, координационной) применяют те же упражнения, что и 
для развития общей выносливости. Используемые при этом характеристики 
нагрузки и методы приведены в таблице 1. Параметры определяются видом и 
характером специальной выносливости, которую желает воспитывать учитель 
или сам ученик.  

 
Таблица 1 - Методы и показатели нагрузки при развитии специаль-

ных видов выносливости 
Вид Нагрузка   Метод 



 

выносли-
вости 

Число 
повторе-

ний 

Длитель-
тель-
ность 

Интенсив-
ность 

Отдых Упражне-
ние/ 

средство 
Силовая 
(анаэроб-

ная-
аэробная) 

От 10 
до  

15 – 30 
раз 

От 10 
до 

30 сек. 

От средней  
до субмакси-

мальной 

Непол-
ный 

20-40 
сек. 

Круговая 
тренировка 
20-30 сек., 
- работа 20 

сек. -
отдых. 

Интер-
вальный 

Скорост-
ная, осно-
ванная на 

анаэробно-
креатин 

фосфатном 
энергети-
ческом ис-

точнике 

3-5 От 8 до 
45 сек. 

Максималь-
ная 

Пас-
сивный 

3х100 м., 
4х60 м 

Повтор-
ный 

Скорост-
ная, осно-
ванная на 

анаэробно- 
гликолити-
ческом ме-

ханизме 
энерго-

обеспече-
ния 

1-2 От 45 сек. 
до 

2 мин. 

Субмакси-
мальн.- 85-
95% от мак-
симальной 
мощности 

Непол-
ный 

30-60 
сек 

Темповый 
бег 2х200 м 

Интер-
вальный 

Скорост-
ная, осно-
ванная на 

анаэробно-
аэробном 

механизме 
энерго-

обеспече-
ния 

1-3 2-10 мин. Средняя – от 
60-65 до 70-
75% от мак-
симальной 
мощности 

Непол-
ный 

Бег 2х3 
мин., ми-

нимум 
1мин ак-
тивного 
отдыха 

Интер-
вальный 

Координа-
ционная 

1-3 2-10 мин -//- Без 
пауз 

Игровые 
упражне-

ния и игры, 
специально 
подобран-
ные гимна-
стические 
упражне-
ния и др. 

Игровой 



 

 
 
5.2 Методика развития скоростной выносливости  
 
В настоящее время известно свыше 20 видов специальной выносливости. 

Скоростная выносливость проявляется в основном в деятельности, предъяв-
ляющей повышенные требования к скоростным параметрам движения в зонах 
субмаксимальной и максимальной мощности работ. Предельная продолжи-
тельность работы в максимальной зоне мощности не превышает 15-20 с. Для 
ее развития используют интервальный метод. Часто используют прохождение 
соревновательной дистанции с максимальной интенсивностью. Практикуют 
также прохождение более длинной дистанции, чем соревновательная, но тоже 
с максимальной интенсивностью.  

Продолжительность работы в зоне субмаксимальной интенсивности не 
превышает 2,5-3 мин. Например, методика применения упражнений для со-
вершенствования скоростной выносливости может быть представлена так 
(см. таблицу 2). 

Таблица 2 - Примерное время пробегания отрезков (сек.) с различной 
интенсивностью (по данным Г.П. Богданова, 1977) 

Длина 
от-

резка 
(м) 

Интенсив-
ность (%) 

Возраст и пол 
11 12 13 14 15 16 17 11 12 13 14 15 16 17 

мальчики девочки 

100 70 
80 
90 

22 
21 
19 

20 
19 
17 

20 
18 
17 

19 
17 
16 

17 
16 
15 

17 
16 
14 

17 
16 
14 

24 
22 
20 

24 
22 
20 

22 
20 
19 

21 
19 
18 

17 
18 
19 

22 
20 
19 

22 
20 
19 

150 70 
80 
90 

39 
36 
33 

37 
34 
31 

31 
29 
26 

30 
27 
26 

28 
26 
24 

27 
25 
23 

27 
25 
23 

40 
37 
34 

37 
34 
31 

35 
32 
30 

34 
31 
29 

33 
30 
28 

36 
33 
30 

37 
34 
31 

200 70 
80 
90 

53 
49 
45 

50 
46 
43 

45 
42 
39 

44 
40 
37 

42 
39 
35 

40 
37 
34 

40 
37 
34 

60 
55 
51 

56 
52 
48 

53 
49 
45 

50 
46 
43 

50 
46 
42 

54 
50 
46 

56 
51 
46 

300 70 
80 
90 

84 
78 
71 

76 
70 
64 

76 
63
60 

70 
65 
59 

68 
62 
57 

64 
59 
54 

63 
58 
54 

96 
89 
82 

91 
85 
78 

84 
78 
72 

83 
77 
70 

81 
75 
68 

87 
80 
73 

91 
84 
77 

400 70 
80 
90 

117 
108 
9 

106 
98 
90 

96 
89 
81 

94 
87 
80 

91 
84 
77 

84 
79 
73 

84 
78 
72 

140 
129 
118 

133 
123 
112 

118 
109 
100 

123 
114 
105 

124 
115 
106 

131 
121 
111 

139 
128 
117 

Основным критерием развития скоростной выносливости является время, 
в течение которого поддерживаются заданная скорость либо темп движений. 
Время отдыха перед повторным пробеганием отрезка составляет 45-90 сек. 
Для детей, слабо физически подготовленных, или для девушек старшего 
школьного возраста отдых может быть увеличен до 3 мин. В конце отдыха, 



 

который можно заполнить малоинтенсивной ходьбой, передачами и ловлей 
мяча и т.п., ЧСС не должна превышать 120-140 уд/мин. 

 
5.3 Методика развития силовой выносливости  
 
Силовая выносливость отражает способность длительно выполнять си-

ловую работу без снижения ее эффективности. Двигательная деятельность 
при этом может быть циклической, ациклической и смешанной.  

Для развития силовой выносливости к силовой работе используют разно-
образные упражнения с отягощениями, выполняемые методом повторных 
усилий с многократным преодолением непредельного сопротивления до зна-
чительного утомления или «до отказа», а также методом круговой трениров-
ки. В тех случаях, когда хотят развить выносливость к силовой работе в ста-
тическом режиме работы мышц, используют метод статических усилий. 
Упражнения подбираются с учетом оптимального угла в том или ином суста-
ве, при котором в специализируемым упражнении развивается максимум 
усилий.  

В таблице 3 представлены методы используемые при развитии силовой 
выносливости и их направленность в упражнениях с отягощениями. 

 
 
 
Таблица 3 - Методы развития силовой выносливости и их направлен-

ность в упражнениях с отягощениями 
Методы 
разви-
тия си-
ловых 
способ-
ностей 

Направлен-
ность мето-

дов 
развития 
силовых 

способностей 

Содержание компонентов нагрузки 

Вес отя-
гощения, 
% от мак-

симума 

Количе-
ство 

повто-
рений 
упраж-
нения 

Количе-
ство 

подхо-
дов 

От-
дых, 
мин. 

Ско-
рость 
пре-

одоле-
ваю-
щих 

движе-
ний 

Темп 
выпол

пол-
нения 
упраж
нения 

Метод 
непре-

дельных 
усилий с 
норми-
рован-

ным ко-
личе-

Уменьшение 
жирового 

компонента 
массы тела и 

совершен-
ствование си-
ловой вынос-

ливости 

50-70 15-30 3-6 3-6 Сред-
няя 

Высо-
кий до 
макси-
маль-
ного 



 

ством 
повто-
рений 

Совершен-
ствование си-
ловой вынос-
ливости и ре-
льефа мышц 

30-60 50-100 2-6 5-6 Высо-
кая 

Высо-
кий 

Метод 
непре-

дельных 
усилий с 
макси-
маль-

ным ко-
личе-
ством 
повто-
рений 
(до от-
каза) 

Совершен-
ствование си-
ловой вынос-

ливости 
(анаэробной 
производи-
тельности) 

30-70 До 
отказа 

2-4 5-10 Высо-
кая 

Суб-
макси-
маль-
ный 

Совершен-
ствование си-
ловой вынос-
ливости (гли-
колитической 

емкости) 

20-60 До 
отказа 

2-4 1-3 Высо-
кая 

Суб-
макси-
маль-
ный 

 
5.4 Методические аспекты совершенствования координационной 

выносливости  
 
Координационная выносливость проявляется в основном в двигательной 

деятельности, характеризующейся многообразием сложных технико-
тактических действий (спортивная гимнастика, спортивные игры, фигурное 
катание и т.п.). 

Методические аспекты повышения координационной выносливости доста-
точно разнообразны. Например, практикуют удлинение комбинации, сокра-
щают интервалы отдыха, повторяют комбинации без отдыха между ними. 

Для совершенствования выносливости в игровых видах и единоборствах с 
учетом присущих этим видам характеристик двигательной деятельности уве-
личивают продолжительность основных упражнений (периодов, раундов, 
схваток), повышают интенсивность, уменьшают интервалы отдыха. Напри-
мер, чтобы добиться высокого уровня выносливости в баскетболе, можно по-
ступить следующим образом. Время игры в баскетболе (2х20 мин) делят на 8 
периодов по 5 мин. Игроки получают задание играть с высокой интенсивно-
стью. Постепенно с ростом тренированности игроков время отдыха между 
периодами сокращается и уменьшается число самих периодов.  
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Лекция 6 

 
Двигательно-координационные способности и методика их  

совершенствования 
 
6.1 Координационные способности: определение понятия; типы и виды; 

критерии и методы оценки; факторы, определяющие совершенствование; за-
дачи совершенствования 

6.2 Возрастно-половые и индивидуальные особенности совершенствова-
ния координационных способностей в школьном возрасте  

6.3 Средства методы и методические подходы совершенствования коорди-
национных способностей 

6.4 Методики совершенствования координационных способностей 
 
6.1 Координационные способности: определение понятия; типы и 

виды; критерии и методы оценки; факторы, определяющие совер-
шенствование; задачи совершенствования 

 
В современных условиях значительно увеличился объем деятельности, 

осуществляемой в вероятностных и неожиданно возникающих ситуациях, ко-
торая требует проявления находчивости, быстроты реакции, способности к 
концентрации и переключению внимания, пространственной, временной, ди-
намической точности движений и их биомеханической рациональности. Все 
эти качества или способности в теории физического воспитания связывают с 
понятием ловкость — способностью человека быстро, оперативно, целесо-
образно, т.е. наиболее рационально, осваивать новые двигательные дей-
ствия, успешно решать двигательные задачи в изменяющихся условиях. Лов-
кость — сложное комплексное двигательное качество, уровень развития ко-
торого определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют высо-
коразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность корковых 
нервных процессов. От степени проявления последних зависит срочность об-
разования координационных связей и быстроты перехода от одних установок 
и реакций к другим. Основу ловкости составляют координационные способ-
ности.  



 

Под двигательно-координационными способностями понимаются спо-
собности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наибо-
лее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возника-
ющие неожиданно). 

В настоящее время насчитывают около двух десятков специальных коор-
динационных способностей, проявляемых в конкретных двигательных дей-
ствиях (циклических, ациклических, баллистических и др.), около десятка так 
называемых специфически проявляемых координационных способностей: 
равновесие, реакция, ритм, ориентация в пространстве, способность к диффе-
ренцированию пространственных, силовых и временных параметров движе-
ния. 

Объединяя целый ряд способностей, относящихся к координации движе-
ний, их можно в определенной мере разбить на три типа (группы): 

− способности точно соизмерять и регулировать пространственные, вре-
менные и динамические параметры движений; 

− способности поддерживать статическое (позу) и динамическое равно-
весие; 

− способности выполнять двигательные действия без излишней мышеч-
ной напряженности (скованности). 

Координационные способности, отнесенные к первой группе, зависят, в 
частности, от «чувства пространства», «чувства времени» и «мышечного чув-
ства», т.е. чувства прилагаемого усилия.  

Координационные способности, относящиеся ко второй группе, зависят от 
способности удерживать устойчивое положение тела, т.е. равновесие, заклю-
чающееся в устойчивости позы в статических положениях и ее балансировке 
во время перемещений.  

Координационные способности, относящиеся к третьей группе, можно 
разделить на управление тонической напряженностью и координационной 
напряженностью. Первая характеризуется чрезмерным напряжением мышц, 
обеспечивающих поддержание позы. Вторая выражается в скованности, за-
крепощенности движений, связанных с излишней активностью мышечных 
сокращений, излишним включением в действие различных мышечных групп, 
в частности мышц-антагонистов, неполным выходом мышц из фазы сокра-
щения в фазу расслабления, что препятствует формированию совершенной 
техники. 

Критерии и методы оценки координационных способностей. Многооб-
разие видов двигательных координационных способностей не позволяет оце-
нивать уровень их развития по одному унифицированному критерию. Поэто-
му в физическом воспитании и спорте используют различные показатели, 
наиболее важными из которых являются: 



 

− время, затрачиваемое на освоение нового движения или какой-то ком-
бинации. Чем оно короче, тем выше координационные способности; 

− время, необходимое для «перестройки» своей двигательной деятельно-
сти в соответствии с изменившейся ситуацией. В этих условиях умение вы-
брать наиболее оптимальный план успешного решения двигательной задачи 
считается хорошим показателем координационных возможностей; 

− координационная сложность выполняемых двигательных заданий 
(действии) или их комплексы (комбинации). В качестве заданий-тестов реко-
мендуется применять упражнения с асимметричным согласованием движений 
руками, ногами, головой, туловищем, как наиболее сложные и реже встреча-
ющиеся в двигательном опыте человека; 

− точность выполнения двигательных действий по основным характери-
стикам техники (динамическим, временным, пространственным); 

− сохранение устойчивости при нарушении равновесия; 
− стабильность выполнения сложного в координационном отношении 

двигательного задания (по конечному результату и стабильности отдельных 
характеристик движения). Ее оценивают, например, по показателям целевой 
точности — количеству попадании при бросках мяча в кольцо в баскетболе, 
различных предметов в мишень и т.п. 

Для определения уровня координационных способностей могут использо-
ваться следующие двигательные тесты: 

− бег «змейкой»;  
− челночный бег Зх10м;  
− челночный бег 4х9 м с последовательной переноской двух кубиков за 

линию старта;  
− метание мяча в цель с различного расстояния и из различных исходных 

положений. 
Факторы, определяющие совершенствования координационных спо-

собностей. Проявление координационных способностей зависит от целого 
ряда факторов, а именно:  

− способности человека к точному анализу движений;  
− деятельности анализаторов и особенно двигательного;  
− сложности двигательного задания;  
− уровня развития других физических способностей (скоростные способ-

ности, динамическая сила, гибкость и т.д.);  
− смелости и решительности;  
− возраста;  
− общей подготовленности занимающихся (т.е. запаса разнообразных, 

преимущественно вариативных двигательных умений и навыков) и др. 



 

Задачи совершенствования координационных способностей. При со-
вершенствовании координационных способностей решают две группы задач:  

1 Задачи по разностороннему совершенствованию координационных 
способностей.  

2 Задачи по специально направленному совершенствованию координаци-
онных способностей.  

Первая группа указанных задач преимущественно решается в дошкольном 
возрасте и базовом физическом воспитании учащихся. Достигнутый здесь 
общий уровень совершенствования координационных способностей создает 
широкие предпосылки для последующего совершенствования в двигательной 
деятельности. 

Особенно большая роль в этом отводится физическому воспитанию в об-
щеобразовательной школе. Школьной программой предусматриваются обес-
печение широкого фонда новых двигательных умений и навыков и на этой 
основе совершенствование у учащихся координационных способностей, про-
являющихся в циклических и ациклических локомоциях, гимнастических 
упражнениях, метательных движениях с установкой на дальность и меткость, 
подвижных, спортивных играх. 

Задачи по обеспечению дальнейшего и специального совершенствования 
координационных способностей решаются в процессе спортивной трениров-
ки и профессионально-прикладной физической подготовки. В первом случае 
требования к ним определяются спецификой избранного вида спорта, во вто-
ром — избранной профессией. 

В видах спорта, где предметом состязаний является сама техника движе-
ний (спортивная и художественная гимнастика, фигурное катание на коньках, 
прыжки в воду и др.), первостепенное значение имеют способности образо-
вывать новые, все более усложняющиеся формы движений, а также диффе-
ренцировать амплитуду и время выполнения движений различными частями 
тела, мышечные напряжения различными группами мышц. 

Способность же быстро и целесообразно преобразовывать движения и 
формы действий по ходу состязаний в наибольшей мере требуется в спортив-
ных играх и единоборствах, а также в таких видах спорта, как скоростной 
спуск на лыжах, горный и водный слалом, где в обстановку действий предна-
меренно вводят препятствия, которые вынуждают мгновенно видоизменять 
движения или переключаться с одних точно координированных действий на 
другие. 

В указанных видах спорта стремятся довести координационные способно-
сти, отвечающие специфике спортивной специализации, до максимально 
возможной степени совершенства. 



 

Воспитание координационных способностей имеет строго специализиро-
ванный характер и в профессионально-прикладной физической подготовке 
(ППФП). 

Многие существующие и вновь возникающие в связи с научно-
техническим прогрессом виды практической профессиональной деятельности 
не требуют значительных затрат мышечных усилий, но предъявляют повы-
шенные требования к центральной нервной системе человека, особенно к ме-
ханизмам координации движения, функциям двигательного, зрительного и 
других анализаторов. 

Включение человека в сложную систему «человек—машина» ставит необ-
ходимое условие быстрого восприятия обстановки, переработки за короткий 
промежуток времени полученной информации и очень точных действий по 
пространственным, временным и силовым параметрам при общем дефиците 
времени. Исходя из этого, определены следующие задачи ППФП по совер-
шенствованию координационных способностей: 

1 Улучшение способности согласовывать движения различными частями 
тела (преимущественно асимметричные и сходные с рабочими движениями в 
профессиональной деятельности). 

2 Совершенствование координации движений не ведущей конечности. 
3 Совершенствование способностей соразмерять движения по простран-

ственным, временным и силовым параметрам. 
Решение задач физического воспитания по направленному совершенство-

ванию координационных способностей прежде всего на занятиях с детьми 
(начиная с дошкольного возраста), со школьниками и с другими занимающи-
мися приводит к тому, что они: 

− значительно быстрее и на более высоком качественном уровне овладе-
вают различными двигательными действиями; 

− постоянно пополняют свой двигательный опыт, который затем помога-
ет успешнее справляться с заданиями по овладению более сложными в коор-
динационном отношении двигательными навыками (спортивными, трудовы-
ми и др.); 

− приобретают умения экономно расходовать свои энергетические ресур-
сы в процессе двигательной деятельности; 

− испытывают в психологическом отношении чувства радости и удовле-
творения от освоения в совершенных формах новых и разнообразных движе-
ний. 

 
6.2 Возрастно-половые и индивидуальные особенности совершен-

ствования координационных способностей в школьном возрасте  



 

 
Координационные способности, которые характеризуются точностью 

управления силовыми, пространственными и временными параметрами и 
обеспечиваются сложным взаимодействием центральных и периферических 
звеньев моторики на основе обратной афферентации (передача импульсов от 
рабочих центров к нервным), имеют выраженные возрастные особенности. 

Так, дети 4—6 лет обладают низким уровнем развития координации, не-
стабильной координацией симметричных движений. Двигательные навыки 
формируются у них на фоне избытка ориентировочных, лишних двигатель-
ных реакций, а способность к дифференцировке усилий — низкая. 

В возрасте 7—8 лет двигательные координации характеризуются неустой-
чивостью 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 координации, что обусловлено завершени-
ем формирования функциональной сенсомоторной системы, достижением 
максимального уровня во взаимодействии всех анализаторных систем и за-
вершением формирования основных механизмов произвольных движений. 

В возрасте 14—15 лет наблюдается некоторое снижение пространственно-
го анализа и координации движений. В период 16—17 лет продолжается со-
вершенствование двигательных координаций до уровня взрослых, а диффе-
ренцировка мышечных усилий достигает оптимального уровня. В онтогене-
тическом развитии двигательных координации способность ребенка к выра-
ботке 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.  

 
6.3 Средства методы и методические подходы совершенствования 

координационных способностей  
 
Практика физического воспитания и спорта располагает огромным арсена-

лом средств для воздействия на координационные способности. 
Основным средством совершенствования координационных способностей 

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 прыж-
ками, бег и ловлю предметов; выполняя упражнения по сигналу или за огра-
ниченный промежуток времени. 

Наиболее широкую и доступную группу средств для совершенствования 
координационных способностей составляют общеподготовительные гимна-
стические упражнения динамического характера, одновременно охватываю-
щие основные группы мышц. Это упражнения без предметов и с предметами 
(мячами, гимнастическими палками, скакалками, булавами и др.), относи-
тельно простые и достаточно сложные, выполняемые в измененных условиях, 
при различных положениях тела или его частей, в разные стороны; элементы 
акробатики (кувырки, различные перекаты и др.), упражнения в равновесии. 

Большое влияние на совершенствование координационных способностей 
оказывает освоение правильной техники естественных движений: бега, раз-
личных прыжков (в длину, высоту и глубину, опорных прыжков), метаний, 
лазанья. 

Для совершенствования способности быстро и целесообразно перестраи-
вать двигательную деятельность в связи с внезапно меняющейся обстановкой 
высокоэффективными средствами служат подвижные и спортивные игры, 
единоборства (бокс, борьба, фехтование), кроссовый бег, передвижения на 
лыжах по пересеченной местности, горнолыжный спорт. 

Особую группу средств составляют упражнения с преимущественной 
направленностью на отдельные психофизиологические функции, обеспечи-
вающие управление и регуляцию двигательных действий. Это упражнения по 
выработке чувства пространства, времени, степени развиваемых мышечных 
усилий. 

Специальные упражнения для совершенствования координации движений 
разрабатываются с учетом специфики избранного вида спорта, профессии. 
Это координационно сходные упражнения с технико-тактическими действи-
ями в данном виде спорта или трудовыми действиями. 

В процессе спортивной тренировки применяют две группы таких средств: 
− подводящие, способствующие освоению новых форм движений того 

или иного вида спорта; 
− развивающие, направленные непосредственно на воспитание коорди-

национных способностей, проявляющихся в конкретных видах спорта 
(например, в баскетболе специальные упражнения в затрудненных условиях 
— ловля и передача мяча партнеру при прыжках через гимнастическую ска-
мейку, после выполнения на гимнастических матах нескольких кувырков 
подряд, ловля мяча от партнера и бросок в корзину и др.). 



 

Упражнения, направленные на совершенствование координационных спо-
собностей, эффективны до тех пор, пока они не будут выполняться автомати-
чески. Затем они теряют свою ценность, так как любое, освоенное до навыка 
и выполняемое в одних и тех же постоянных условиях двигательное дей-
ствие, не стимулирует дальнейшего совершенствования координационных 
способностей. 

Выполнение координационных упражнений следует планировать на 
первую половину основной части занятия, поскольку они быстро ведут к 
утомлению. 

Методические подходы и методы совершенствования координацион-
ных способностей. При совершенствовании координационных способностей 
используются следующие основные методические подходы: 

1 Обучение новым разнообразным движениям с постепенным увеличени-
ем их координационной сложности. Этот подход широко используется в ба-
зовом физическом воспитании, а также на первых этапах спортивного совер-
шенствования. Осваивая новые упражнения, занимающиеся не только попол-
няют свой двигательный опыт, но и развивают способность образовывать но-
вые формы координации движений. Обладая большим двигательным опытом 
(запасом двигательных навыков), человек легче и быстрее справляется с 
неожиданно возникшей двигательной задачей. 

Прекращение обучения новым разнообразным движениям неизбежно сни-
зит способность к их освоению и тем самым затормозит развитие координа-
ционных способностей. 

2 Воспитание способности перестраивать двигательную деятельность в 
условиях внезапно меняющейся обстановки. Этот методический подход так-
же находит большое применение в базовом физическом воспитании, а также 
в игровых видах спорта и единоборствах. 

3 Повышение пространственной, временной и силовой точности движений 
на основе улучшения двигательных ощущений и восприятий. Данный мето-
дический прием широко используется в ряде видов спорта (спортивной гим-
настике, спортивных играх и др.) и профессионально-прикладной физической 
подготовке. 

4 Преодоление нерациональной мышечной напряженности. Дело в том, 
что излишняя напряженность мышц (неполное расслабление в нужные мо-
менты выполнения упражнений) вызывает определенную дискоординацию 
движений, что приводит к снижению проявления силы и быстроты, искаже-
нию техники и преждевременному утомлению. 

Мышечная напряженность проявляется в двух формах - тонической и ко-
ординационной: 

1 Тоническая напряженность - повышен тонус мышц в состоянии покоя. 



 

Этот вид напряженности часто возникает при значительном мышечном 
утомлении и может быть стойким. 

Для ее снятия целесообразно использовать:  
− упражнения в растягивании, преимущественно динамического характе-

ра;  
− разнообразные маховые движения конечностями в расслабленном со-

стоянии;  
− плавание;  
− массаж, сауну, тепловые процедуры. 
2 Координационная напряженность - неполное расслабление мышц в 

процессе работы или их замедленный переход в фазу расслабления. 
Для преодоления координационной напряженности целесообразно исполь-

зовать следующие приемы: 
− в процессе физического воспитания у занимающихся необходимо 

сформировать и систематически актуализировать осознанную установку на 
расслабление в нужные моменты. Фактически расслабляющие моменты 
должны войти в структуру всех изучаемых движений и этому надо специаль-
но обучать. Это во многом предупредит появление ненужной напряженности; 

− применять на занятиях специальные упражнения на расслабление, что-
бы сформировать у занимающихся четкое представление о напряженных и 
расслабленных состояниях мышечных групп. Этому способствуют такие 
упражнения, как сочетание расслабления одних мышечных групп с напряже-
нием других; контролируемый переход мышечной группы от напряжения к 
расслаблению;  

− выполнение движений с установкой на прочувствование полного рас-
слабления и др. 

Для совершенствование координационных способностей в физическом 
воспитании и спорте используются следующие методы:  

− расчлененно – конструктивного упражнения; 
− целостного упражнения;  
− принудительно – облегчающего разучивания; 
− стандартно - повторного упражнения;  
− вариативного упражнения; 
− игровой;  
− соревновательный. 
При разучивании новых достаточно сложных двигательных действий при-

меняют методы расчлененно – конструктивного упражнения, принудительно 
– облегчающего разучивания, стандартно-повторный, так как овладеть таки-



 

ми движениями можно только после большого количества их повторений в 
относительно стандартных условиях, а также в искусственно созданных. 

Метод вариативного упражнения со многими его разновидностями имеет 
более широкое применение. Его подразделяют на два подметода — со стро-
гой и нестрогой регламентацией вариативности действий и условий выполне-
ния. К первому относятся следующие разновидности методических приемов: 

− строго заданное варьирование отдельных характеристик или всего 
освоенного двигательного действия (изменение силовых параметров, напри-
мер прыжки в длину или вверх с места в полную силу, в полсилы; изменение 
скорости по предварительному заданию и внезапному сигналу темпа движе-
ний и пр.); 

− изменение исходных и конечных положений (бег из положения присе-
да, 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); 

− 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.); 

− «зеркальное» выполнение упражнений (смена толчковой и маховой но-
ги в прыжках в высоту и длину с разбега, метание спортивных снарядов «не 
ведущей» 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 рав-
новесии, ведение мяча и броски в кольцо). 

Методические приемы не строго регламентированного варьирования свя-
заны с использованием необычных условий естественной среды (бег, пере-
движение на лыжах по пересеченной местности), преодоление произвольны-
ми способами полосы препятствий, отработка индивидуальных и групповых 
атакующих технико-тактических действий в условиях не строго регламенти-
рованного взаимодействия партнеров. 

Эффективным методом совершенствования координационных способно-
стей является игровой метод с дополнительными заданиями и без них, преду-
сматривающий выполнение упражнений либо в ограниченное время, либо в 
определенных условиях, либо определенными двигательными действиями и 
т.п. Соревновательный метод используется лишь в тех случаях, когда зани-
мающиеся достаточно физически и координационно подготовлены в предла-
гаемом для состязания упражнении. Его нельзя применять в случае, если за-



 

нимающиеся еще недостаточно готовы к выполнению координационных 
упражнений. Игровой метод без дополнительных заданий характеризуется 
тем, что возникающие двигательные задачи занимающийся должен решать 
самостоятельно, опираясь на собственный анализ сложившейся ситуации. 

 
 
 
6.4 Методики совершенствования координационных  

способностей  
 
Методика совершенствования пространственной, временной и сило-

вой точности движений. Методика совершенствования точности движений 
включает средства и методы, направленные на развитие способностей к вос-
произведению, оценке, а также к дифференцированию пространственных, 
временных и силовых параметров движений. Эти способности основаны пре-
имущественно на проприоцептивной чувствительности, поскольку двига-
тельные ощущения и восприятия имеют наибольшее значение для управления 
движениями (зрительные, слуховые, вестибулярные и др.). 

Точность любого двигательного действия зависит как от чувствительности 
участвующих в управлении сенсорных систем, так и от способности человека 
осознанно воспринимать свои ощущения. Способность воспринимать и раз-
личать изменения в движениях (вплоть до минимальных) по пространствен-
ным и временным параметрам хорошо тренируема. Труднее воспринимаются 
величины мышечного напряжения. 

В каждом виде физических упражнений и виде спорта мышечно-
двигательные ощущения и восприятия носят специфический характер. В про-
цессе тренировки вырабатываются специализированные восприятия, полу-
чившие наименования: «чувство дистанции» — у фехтовальщиков и боксе-
ров; «чувство времени» — у бегунов, пловцов, конькобежцев; «чувство мяча» 
— у волейболистов, баскетболистов и др. Из этого следует, что простран-
ственная, временная и силовая точность движений связана с тонкостью спе-
циализированных восприятий и их совершенствованием. 

Способность к точному выполнению движений развивают прежде всего 
посредством применения общеподготовительных упражнений при система-
тическом повышении их координационной сложности. Их примером могут 
быть задания на точность воспроизведения одновременных или последова-
тельных движений и положений рук, ног, туловища при выполнении обще-
развивающих упражнений без предметов, ходьба или бег на заданное время; 
упражнения на точность оценки пространственных параметров дальности 
прыжка с места или разбега, дальность метаний и др. 



 

Более высокий уровень координации движений достигается специальными 
упражнениями на соразмерность движений в задаваемых пределах времени, 
пространства и мышечных усилий. В качестве методов используют следую-
щие:  

− метод многократного выполнения упражнения с последующим измере-
нием точности по времени, пространству и мышечному усилию с установкой 
на запоминание показателей и последующей самооценкой занимающимися 
мер времени, пространства и усилий и воспроизведением их по заданиям;  

− метод «контрастных заданий»;  
− метод «сближаемых заданий». 
Все указанные методы основываются на сличении занимающимися объек-

тивной срочной информации о параметрах выполненных движений, получен-
ной посредством технических средств, со своими субъективными ощущения-
ми движений и внесении в них соответствующих коррекций. Осознание раз-
личий субъективных ощущений с объективными данными при неоднократ-
ном повторении упражнения повышает сенсорную чувствительность, благо-
даря чему и создаются возможности для более точного управления движени-
ями. 

Задания на точность дифференцирования силовых, временных и простран-
ственных параметров — наиболее трудные для освоения. Поэтому их рацио-
нальнее применять по методике контрастных заданий или сближаемых зада-
ний. 

Суть методики «контрастного задания» состоит в чередовании упражне-
ний, резко отличающихся по какому-либо параметру. Например, по про-
странственному параметру: чередование бросков мяча в кольцо с 6 и 4 м, с 4 
и 2 м; прыжки в длину с места на максимальное расстояние и на половину 
его; принятие руками положения угла 90 и 45° и т.п. По указанной методике 
требуется относительно грубая точность дифференцирования. 

Что касается методики «сближаемых заданий», то здесь необходимо тон-
кое дифференцирование. Примеры: принятие руками положения угла 90 и 
75°, 90 и 80е и т.п.; прыжки в длину с места (с открытыми и закрытыми гла-
зами) на 140 и 170 см, 140 и 160 см и др. 

Однако ряд видов профессиональной деятельности и видов спорта требует 
не только пространственной точности движений, но и высокоразвитого «чув-
ства пространства» — способности верно оценивать пространственные 
условия действия (расстояние до цели, размеры препятствий, дистанцию 
при взаимодействиях спортсменов в играх, единоборствах и др.) и точно со-
размерять с ними действия. 

Для развития «чувства пространства» эффективны описанные выше мето-
ды «контрастного задания» и «сближаемого задания». Примерами их приме-



 

нения могут быть практикуемые в спортивных играх упражнения с точно за-
данным варьированием игровых дистанций — дистанций передачи мяча, 
шайбы, завершающих ударов по воротам, бросков мяча в кольцо. 

Совершенствование пространственной точности движений, выполняемых 
в относительно стандартных условиях (упражнения спортивной гимнастики, 
фигурное катание на коньках, прыжки вводу и др.), осуществляется главным 
образом по таким методическим направлениям: 

− совершенствование точности воспроизведения заданных (эталонных) 
параметров движений, соответствующих требованиям рациональной техники 
спортивно-технического мастерства. Применяются задания с установкой: 
точно и возможно стандартно воспроизвести эталонные параметры амплиту-
ды, направления движений или положения тела. При этом ставится задача по 
достижению стабильности эталонных параметров движений; 

− совершенствование точности выполняемых движений в соответствии с 
заданными изменениями параметров. Например, увеличить амплитуду маха 
на определенное число градусов при размахиваниях на брусьях или высоту 
взлета перед исполнением сальто. Эти задания носят дифференцированный 
характер. 

Совершенствование силовой точности движений предполагает развитие 
способностей оценивать и дифференцировать степень мышечных напряже-
ний различными группами мышц и в различных движениях. В качестве 
средств используются упражнения с различными отягощениями, упражнения 
на снарядах с тензометрическими установками, изометрические напряжения, 
развиваемые на кистевом динамометре, и др. 

Для совершенствования способности управлять мышечными  усилиями 
применяют задания по неоднократному воспроизведению определенной ве-
личины мышечного усилия или ее изменения с установкой минимально уве-
личивать или уменьшать усилие в повторных попытках. Размеры отклонений 
(ошибок) при воспроизведении заданных параметров характеризуют степень 
силовой точности (воспроизведение или минимальное изменение усилия на 
кистевом динамометре, равного 25 и 50% от максимального). 

В оценке величины мышечного напряжения наиболее трудные — малые 
усилия (25% от максимального напряжения) и средние (50% от максимально-
го напряжения), и наиболее легкие - большие (75% от максимального напря-
жения). 

Совершенствование временной точности движений зависит от развития 
«чувства времени». Чувствовать время — это значит быть способным тонко 
воспринимать временные параметры, что создает возможность распределять 
свои действия в строго заданное время. Для совершенствования временной 
точности движений применяют задания по оценке мини интервалов времени 



 

— секундомером 5, 10, 20 с (пользуясь для проверки) и микро интервалов 
времени — 1; 0,5; 0,3; 0,2; 0,1 с и др. (пользуясь электронным прибором). 

Способность воспринимать микро интервалы времени возможно развить в 
процессе специальной тренировки до очень высокой степени — до одной ты-
сячной доли секунды. Это установлено в специальном эксперименте с квали-
фицированными футболистами и бегунами-спринтерами. 

Методика совершенствования способности поддерживать статиче-
ское (позу) и динамическое равновесие. Основная методическая тенденция 
при построении системы занятий упражнениями, нацеленными на совершен-
ствование способности поддерживать равновесие, заключается в постепенном 
последовательном усложнении заданий и условий их выполнения в таком 
направлении, чтобы они требовали все большей мобилизации способности 
оптимально балансировать в неустойчивых позах, придавать им необходи-
мую устойчивость, сохранять равновесие вопреки сбивающим факторам. 

В процессе совершенствования разных типов равновесий используются  
следующие методические приемы: 

а) для позностатического (статического) равновесия: 
− удлинение времени сохранения позы; 
− исключение зрительного анализатора, что предъявляет дополнительные 

требования к двигательному анализатору; 
− уменьшение площади опоры; 
− увеличение высоты опорной поверхности; 
− введение неустойчивой опоры; 
− введение сопутствующих движений; 
− создание противодействия (парные движения); 
б) для динамического равновесия: 
− упражнения с изменяющимися внешними условиями (рельеф, грунт, 

трасса, покрытие, расположение, погода); 
− упражнения для тренировки вестибулярного аппарата (инвентарь — ка-

чели, лонжи, центрифуги и другие тренажеры). 
Совершенствование координационных способностей требует строгого со-

блюдения принципа систематичности. Нельзя допускать неоправданных пе-
рерывов между занятиями, так как это приводит к потере мышечных ощуще-
ний и их тонких дифференцировок при напряжениях и расслаблениях. 

Общая установка при занятиях «на координацию» должна исходить из 
следующих положений: 

− заниматься необходимо в хорошем психофизическом состоянии; 
− нагрузки не должны вызывать значительного утомления, так как при 

утомлении (как физическом, так и психическом) сильно снижается четкость 



 

мышечных ощущений, а в этом состоянии координационные способности со-
вершенствуются плохо; 

− в структуре отдельного занятия упражнения на совершенствование ко-
ординационных способностей желательно планировать в начале основной ча-
сти; 

− интервалы между повторениями отдельных упражнений должны быть 
достаточными для восстановления работоспособности; 

− совершенствование различных видов координационных способностей 
должно происходить в тесной связи с развитием других двигательных способ-
ностей. 
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Гибкость определяют как способность человека выполнить движения с 
большой амплитудой. Под гибкостью также понимают морфофункциональ-
ные свойства опорно-двигательного аппарата, обуславливающие степень 
подвижности его звеньев относительно друг друга. Термин «гибкость» более 
приемлем, если имеют в виду суммарную подвижность в суставах всего тела. 
А применительно к отдельным суставам правильнее говорить «подвиж-
ность», а не «гибкость», например «подвижность в плечевых, тазобедренных 
или голеностопных суставах». 

Гибкость важна при выполнении многих двигательных действий в трудо-
вой и военной деятельности, а также в быту. Исследования подтверждают 
необходимость развития подвижности высокого уровня в суставах для овла-
дения техникой двигательных действий разных видов спорта (гимнастика, 
синхронное плавание, прыжки и др). Уровень гибкости обуславливает также 
развитие быстроты координационных способностей, силы. Трудно переоце-
нить значение подвижности в суставах в случае нарушения осанки, при кор-
рекции плоскостопия после спортивных и бытовых травм и т.д. 

Упражнения на гибкость можно легко и с успехом, самостоятельно и регу-
лярно выполнять в домашних условиях. Особенно ценны упражнения для 
улучшения подвижности в суставах в сочетании с силовыми упражнениями. 
Упражнения на гибкость рассматриваются специалистами как одно из основ-
ных средств оздоровления, формирования правильной осанки, гармоничного 
физического развития. 

По форме проявления различают гибкость активную и пассивную. 
При активной гибкости движение с большой амплитудой выполняют за 

счет собственной активности соответствующих мышц.  
Под пассивной гибкостью понимают способность выполнять те же 

движения под воздействием внешних растягивающих сил: усилий партнера, 
внешнего отягощения, специальных приспособлений и т.п. 

По способу проявления гибкость подразделяют на динамическую и стати-
ческую. Первая проявляется в движениях, вторая – в позах. Такая классифи-
кация позволяет определить, как гибкость, приобретенная с помощью стати-
ческих упражнений будет проявляться в динамических. 

Есть дети, которые отличаются высокой гибкостью, подвижностью во 
всех суставах – голеностопном, локтевом, плечевом, позвоночника и др. 
Здесь можно говорить о проявлении феномена – общая гибкость. Однако 
значительно чаще встречаются случаи, когда ребенок имеет отличную по-
движность в одном суставе, например локтевом, но удовлетворительную в 
другом, например тазобедренном. Это значит, что, во-первых, с помощью од-
ного теста, измеряющего гибкость (подвижность) какого-либо сустава учени-
ка, нельзя получить исчерпывающую информацию о степени ее развития во-



 

обще; во-вторых, при тренировке гибкости следует использовать широкий 
арсенал упражнений, воздействующих на подвижность всех основных суста-
вов, поскольку не наблюдается положительный перенос тренировок одних 
суставов на другие. 

Критерии и методы оценки гибкости. В соответствии с определением 
основным критерием оценки гибкости является наибольшая амплитуда дви-
жений, которая может быть достигнута учеником. Амплитуду измеряют в уг-
ловых градусах или в линейных мерах, используя аппаратуру или педагоги-
ческие тесты.  

Аппаратурными способами измерения являются механический (с помо-
щью гониометра), механоэлектрический (электрогониометром), оптический и 
рентгенографический. В школьной практике наиболее распространен меха-
нический гониометр – угломер, к одной из ножек которого крепиться транс-
портир. Ножки гониометра укреплены на продольных осях сегментов, со-
ставляющих тот или иной сустав. При выполнении сгибания, разгибания или 
вращения определяется угол между осями сегментов сустава. 

Для особо точных измерений подвижности суставов применяют три 
остальных способа. Электрогониометры дают возможность получить графи-
ческое изображение гибкости и проследить за изменением суставных углов в 
различных фазах движения. Оптические методы оценки гибкости основаны 
на использовании фото-, кино- и видеоаппаратуры. Рентгенографический ме-
тод позволяет определить теоретически допустимую амплитуду движения, 
которую рассчитывают на основании рентгенологического анализа строения 
сустава. 

Для оценки гибкости в школьных условиях служат простейшие упражне-
ния – тесты.  

Подвижность позвоночного столба определяется по степени наклона туло-
вища вперед. Испытуемый в положении стоя на скамейке наклоняется вперед 
до предела, не сгибая ног в коленях. Гибкость позвоночника оценивают с по-
мощью линейки или ленты по расстоянию в сантиметрах от края скамейки до 
третьего пальца руки. Если при этом пальцы не достигают края скамейки, то 
величина подвижности получает знак «минус» (-), а если опускаются ниже – 
знак плюс (+). У детей разного возраста и пола показатели степени наклона 
туловища, как правило, положительные, со знаком плюс. О низком уровне 
развития гибкости позвоночного столба свидетельствуют отрицательные по-
казатели (со знаком минус). Уровни развития гибкости для данного сустава 
лиц обоего пола от 6 до 17 лет приведены в комплексных программах по фи-
зической культуре общеобразовательных школ (1999, 2003 гг.).  

Данный тест можно выполнять также в положении сидя. Процедура оцен-
ки гибкости здесь аналогична. 



 

Подвижность в плечевом суставе. Испытуемый взявшись за концы гимна-
стической палки, выполняет выкрут в плечевых суставах. Вместо палки мож-
но использовать веревку. Подвижность плечевого сустава оценивают по рас-
стоянию между кистями рук при выкруте: чем меньше расстояние, тем выше 
гибкость этого сустава, и наоборот. 

Подвижность в тазобедренном суставе. Испытуемый пытается сесть на 
шпагат. Уровень подвижности в данном суставе оценивают по расстоянию от 
пола до таза (копчика): чем меньше расстояние, тем выше уровень гибкости и 
наоборот. Для определения гибкости этого сустава также применяют, сгиба-
ние, разгибание или отведение прямой ноги выше горизонтали. Упражнения 
удобно выполнять возле гимнастической стенки. 

Подвижность в коленях и голеностопных суставах. Учащийся выполняет 
приседание с вытянутыми вперед руками. О высокой подвижности в данных 
суставах свидетельствует полное приседание. 

При определении амплитуды движений в различных суставах решающее 
значение имеет исходное положение испытуемого в момент измерения. Из-
мерять различные параметры движений в суставах следует исходя из стан-
дартных условий тестирования. Оценку подвижности в суставах надо всегда 
проводить в одинаковом исходном положении, например, измерение подвиж-
ности в голеностопном суставе осуществлять при согнутой или разогнутой 
голени; определяя амплитуду сгибания бедра, производить движения вы-
прямленной или согнутой в коленном суставе ногой и т.п. Кроме исходного 
положения на точность измерения амплитуды движений в суставах суще-
ственно влияет положение точки фиксации гониометра. Повторные измере-
ния гибкости необходимо проводить в одно и то же время; перед измерением 
важна стандартная разминка (разогревание), поскольку все вышеназванные 
факторы и условия так или иначе влияют на величину подвижности в суста-
вах. 

Несколько слов об измерении пассивной гибкости. Ее определяют по 
наибольшей амплитуде, которая может быть достигнута за счет внешней си-
лы. Величина последней должна быть одинаковой для всех измерений, иначе 
нельзя получить объективную оценку пассивной гибкости. Приостанавлива-
ют измерения пассивно гибкости, когда действие внешней силы вызывает бо-
лезненное ощущение. 

Информативным показателем состояния суставного и мышечного аппара-
та испытуемого (в сантиметрах или градусах) является разница между вели-
чинами активной и пассивной гибкости. Эта разница называется дефицитом 
активной гибкости. 

Факторы, определяющие развитие гибкости. Главный фактор, обуслав-
ливающий подвижность суставов, анатомический, он включает в качества 



 

компонентов тормозы и ограничители. К числу тормозов относят кожу, под-
кожную клетчатку, мышцы, связки и суставную капсулу. В настоящее время 
установлен удельный вес вышеназванных структурных элементов, определя-
ющих размах движений в разных суставах. 

Ограничителями движений называют кости. Как известно из классической 
анатомии, размах движений в суставах зависит от разницы величин сустав-
ных поверхностей сочленяющихся костей. Форма костей во многом опреде-
ляет направление и размах движений в суставе (сгибание, разгибание, отве-
дение, приведение, супинация, пронация, вращение). 

Гибкость обусловлена центрально-нервной регуляцией тонуса мышц, а 
также напряжением мышц-антагонистов. Это значит, что проявление гибко-
сти зависят от способности произвольно расслаблять растягиваемые мышцы 
напрягать мышцы, которые осуществляют движение, т.е. от степени совер-
шенства межмышечной координации. 

На гибкость существенно влияют внешние условия: время суток, темпера-
тура воздуха, проведена ли разминка, разогрето ли тело. Утром гибкость 
меньше, чем днем и вечером, при +20-30 градусов гибкость выше, чем при 
+5-10 градусов; после разминки продолжительностью 20 минут, гибкость по-
звоночника определяемая по наклону вперед с выпрямленными ногами, 
больше на 5-15 см. То же происходит с гибкостью суставов после 10 минут 
нахождения в теплой ванне при температуре воды +40 градусов или после 10 
минут пребывания в сауне. 

Фактором, влияющим на подвижность суставов является также общее 
функциональное состояние организма в данный момент: утомление отрица-
тельно сказывается на показателях активной гибкости, но способствует 
улучшению пассивной; положительные эмоции и мотивация улучшают гиб-
кость, а противоположные личностно-психические факторы ухудшают. 

Результаты немногих генетических исследований говорят о высоком или 
среднем влиянии генотипа на подвижность тазобедренных и плечевых суста-
вов и гибкость позвоночного столба. Пока не выявлено, кто – лица женского 
или мужского пола испытывают большее влияние генотипического фактора 
на развитие гибкости. В одних исследованиях установлено большее влияние 
наследственности на женский организм (в эксперименте участвовали близне-
цы 7-9 лет). Установлено также снижение роли генотипа в процессе онтогене-
за и меньшее его влияние на прирост гибкости в ходе целенаправленных тре-
нировок. 

Задачи развития гибкости. В физическом воспитании главной является 
задача обеспечения такой степени всестороннего развития гибкости, которая 
позволяла бы школьникам успешно овладевать основными жизненно важны-
ми двигательными действиями (навыками и умениями) и с высокой результа-



 

тивностью проявлять остальные двигательные способности – координацион-
ные, скоростные, силовые, выносливость. Учитель должен обеспечить при 
этом гармоничное развитие подвижности во всех основных суставах (плече-
вые, тазобедренные, голеностопные, лучезапястные, локтевые, коленные и 
суставы позвоночника). 

В плане лечебной физической культуры – в случае травм, наследственных 
или возникших заболеваний – выделяется задача по восстановлению нор-
мальной амплитуды движений суставов. 

Наконец, для детей, подростков, юношей и девушек, занимающихся спор-
том, выдвигается задача совершенствования специальной гибкости, т.е. по-
движности в тех суставах, которым предъявляются повышенные требования 
избранным видом спорта.  

Решая первую задачу, учитель должен стремиться не только повысить об-
щий уровень развития активной и пассивной подвижности в суставах, но и 
укрепить сами суставы и мышечно-связочный аппарат. Это важно для улуч-
шения эластических свойств и создания прочности мышц и связок. Данную 
задачу необходимо решать в течение всех лет обучения ребенка в школе и на 
базе любого материала учебной программы. При развитии не следует стре-
мится к сверхгибкости, которую демонстрируют артисты в аттракционах. Это 
чревато во-первых тем, что чрезмерное развитие подвижности в суставах мо-
жет привести к перераспределению мышечных волокон и связок, а зачастую 
еще и к деформации суставных структур, особенно у детей. Во-вторых сверх-
гибкость оборачивается нарушением гармонии физического развития. Здесь, 
однако следует сделать оговорку. Хоты многие двигательные действия не 
требуют максимально возможной амплитуды движений, тем не менее важно 
обеспечить некоторый резерв гибкости, что является одной из предпосылок 
экономичности движений (при недостаточной гибкости тратится энергия на 
растягивание мышц), он способствует усвоению новых широкоамплитудных 
движений и помогает избежать травм.  

Задачи по восстановлению нормального состояния подвижности в суста-
вах, утраченного в той или иной степени из-за привходящих причин, назван-
ных выше, и задачи по дифференцированному воздействию на гибкость ре-
шаются в зависимости от типа травмы или заболевания, избранного вида 
спортивной или профессиональной деятельности, с учетом возраста, пола, 
индивидуальных особенностей. 

В стратегическом аспекте целенаправленные тренировки гибкости следует 
планировать прежде всего в младшем и среднем школьном возрасте, а в 
старшем ограничится поддержанием достигнутого уровня. 

 



 

7.2 Возрастно-половые и индивидуальные особенности разви-
тия гибкости в школьном возрасте  

 
В отличие от других физических качеств, которые за время пребывания 

ребенка в школе могут улучшаться, превосходя первоначальную величину в 
несколько раз (например, показатели абсолютной силы), гибкость начинает 
регрессировать уже с первых лет жизни. Причина в постепенном окостенении 
хрящевых тканей, которые все менее уступают морфологическим изменени-
ям, более прочным становится связочный аппарат, с каждым годом труднее 
поддающийся воздействию на растягивание, уменьшается эластичность свя-
зок. К 13-16 годам завершается формирование суставов. Сказанное иллю-
стрируют данные о темпах прироста активной и пассивной гибкости у маль-
чиков и девочек школьного возраста (см. таблицы. 1-3). 

 
Таблица 1 - Темпы прироста активной и пассивной гибкости, 

%(обобщенные данные подвижности в суставах плечевого пояса, локте-
вых и лучезапястных) 

Возраст, 
лет 

Гибкость, % прироста 
Активна Пассивная 

Мальчики, 
юноши 

Девочки, 
девушки 

Мальчики, 
юноши 

Девочки, 
девушки 

7-10 
11-14 
15-17 

4,9 
-0,1 
-2,1 

3.2 
-0,1 
-2,1 

-1,9 
-0,8 
-2.0 

-0,1 
-1,7 
-2,0 

 
Таблица 2 - Темпы прироста активной и пассивной гибкости, % 

(обобщенные данные подвижности в тазобедренных, коленных и голено-
стопных суставах) 

Возраст, 
лет 

  Гибкость, % прироста 
Активна Пассивная 

Мальчики, 
юноши 

Девочки, 
девушки 

Мальчики, 
юноши 

Девочки, 
девушки 

7-10 
11-14 
15-17 

5,5 
-1,7 
-7,8 

6,2 
-2,6 
-2,4 

-8,7 
-3,4 
-2,6 

-9,5 
-2,3 
-2,1 

 
Таблица 3 - Темпы прироста активной гибкости позвоночного столба, 

% (обобщенные данные подвижности его различных отделов) 
Возраст, Пол Активная гибкость, % прироста 



 

лет Тазобедрен-
ный сустав 

при сгибании 
туловища 

Нижне-
грудной по-
ясничный 

отдел 

Верхне-
грудной 

отдел 

Шейный 
отдел по-

звоночного 
столба 

7-10 
 

11-14 
 

15-17 

Мальчики 
Девочки 

Мальчики 
Девочки 

Мальчики 
Девочки 

18.8 
6.6 
3,4 
10,4 
-9,5 
-4,1 

8,6 
17,2 
5,1 
20,0 
-14,3 
-10,3 

22,9 
-6,2 
11,6 
6,4 

-20,0 
-4,2 

17,0 
22,2 
6,0 
4,1 

-18,7 
-9,3 

 
В таблицах 1-3 представлены приросты результатов для каждой возраст-

ной группы. Основой для расчетов явились результаты младших школьников 
в каждой возрастно-половой группе: в возрасте 7-10 лет – 7-летних детей, в 
подростковом возрасте – 11-летних, в юношеском – 15-летних. 

Например, что предельно возможная амплитуда движений в голеностоп-
ном суставе к 10-12 летнему возрасту уменьшается почти на 25%. Лишь в су-
ставах позвоночного столба активная и пассивная гибкость улучшается до 13-
14 лет, однако в целом с 10-11 лет наступает естественный регресс подвижно-
сти во всех суставах. Этому естественному регрессу гибкости можно проти-
водействовать тем, эффективнее, чем меньше возраст учащихся. Специаль-
ными исследованиями показано, что у школьников младшего и первой поло-
вины подросткового возраста гибкость поддается направленному улучшению 
значительно легче, чем у подростков 13-14 лет и юношей. После однократной 
тренировки увеличение относительной растяжимости мышечно-связочного 
аппарата у детей 10-12 лет, не занимающихся спортом, составляет в плечевом 
суставе 10-12%, позвоночном столбе – 8-9%, тазобедренном суставе – 10-
12%, а у детей 15-17 лет – соответственно – 5-6, 4-5 и 8-10%.  

Гибкость – одно из тех моторных качеств, в котором представительницы 
прекрасной половины человечества имеют преимущество. Девочки и девуш-
ки опережают мальчиков и юношей по ряду показателей подвижности суста-
вов примерно на 20-30%. 

Как и в отношении других двигательных способностей, показатели гибко-
сти у школьников одного и того же возраста и пола широко варьируют. 
Например, у 10-11 летних девочек диапазон различий подвижности в тазо-
бедренном суставе достигает 90 градусов, а в плечевом 80 градусов, что во 
многом связано с генетическими влияниями. В процессе использования спе-
циальных упражнений обнаружено также, что у одних детей подвижность в 
суставах улучшается быстро и заметно, а у других – медленно и незначитель-
но. Естественно что и первые и вторые должны привлечь особо пристальное 
внимание учителя. Для школьников, имеющих от природы высокие показате-



 

ли развития гибкости и податливости на тренировку, бывает необходимо 
ограничить упражнения в растягивании и давать больше силовых и общераз-
вивающих упражнений по укреплению опорно-двигательного аппарата. В 
свою очередь, детям, которые отличаются стойкими ограничениями подвиж-
ности в суставах, учитель может рекомендовать самостоятельные ежедневные 
занятия или упражнения 2-3 раза в день. 

Занятия разными видами спорта в целом положительно влияют на улуч-
шение показателей подвижности с возрастом. Амплитуда подвижности в су-
ставах у баскетболистов, пловцов, легкоатлетов в 10-летнем возрасте равная в 
среднем 600 градусов, к 17 годам достигает 630, 670 и 680 градусов соответ-
ственно. Высшей амплитудой активной и пассивной подвижности в разных 
суставах отличаются гимнасты и акробаты. Так, у 10-летних гимнастов она 
равна 640 градусов, у 17-летних 740 градусов, это вполне естественный факт, 
поскольку данные виды спорта предъявляют наибольшие требования к про-
явлению и развитию гибкости, от уровня которой зависят и конечные резуль-
таты. У школьников, не занимающихся спортом, с возрастом показатель по-
движности почти не увеличивается, оставаясь в пределах 550-580 градусов. 

 
7.3 Средства и методы развития гибкости 
 
В качестве средств развития гибкости используют упражнения, которые 

можно выполнять с максимальной амплитудой. Их иначе называют упражне-
ниями на растягивание. Это преимущественно гимнастические упражнения, 
избирательно воздействующие на звенья тела.  

Подобно тому, как гибкость делят на активную и пассивную, так и среди 
упражнений на растягивание различают активные и пассивные.  

Активные упражнения с полной амплитудой (махи руками и ногами, рыв-
ки, 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 
отягощением, движения, выполняемые с помощью резинового эспандера или 
амортизатора; пассивные движения с использованием собственной силы 
(притягивания туловища к ногам, сгибание кисти другой рукой и т.п.), дви-
жения выполняемые на снарядах (в качестве отягощения используют вес соб-
ственного тела). 

В числе упражнений на гибкость следует назвать и статические упражне-
ния, где с помощью партнера, собственной массы или силы требуется сохра-
нить неподвижное положение с предельной амплитудой длительностью от 6 
до 9 секунд. Многие из упражнений на гибкость не имеют явной доминанты, 



 

т.е. они являются как бы активно-пассивными (например, пружинящие дви-
жения в глубоком выпаде). 

Основным методом воспитания гибкости является повторный метод, где 
упражнения на растягивание выполняются сериями. В зависимости от возрас-
та, пола и физической подготовленности занимающихся количество повторе-
ний упражнения в серии дифференцируются. В качестве развития и совер-
шенствования гибкости используются также игровой и соревновательный 
методы (кто сумеет наклониться ниже; кто, не сгибая коленей, сумеет под-
нять обеими руками с пола плоский предмет и т.д.). 

 
7.4 Методика развития гибкости 
 
Упражнения для развития подвижности в суставах рекомендуем проводить 

путем активного выполнения движений с постепенно увеличивающейся ам-
плитудой, использования пружинящих захватов, покачиваний, взмахов с 
большой амплитудой. Полезны захваты руками и притягивания туловища к 
ногам и ног к туловищу. Во всех этих случаях целесообразно прибегать к по-
мощи партнера. Основные правила применения упражнений в растягивании: 
не допускать болевых ощущений, движения выполнять в медленном темпе, 
постепенно увеличивать амплитуду движений и степень применения силы 
помощника. 

Упражнения на гибкость важно сочетать с упражнениями на силу и рас-
слабление. Как установлено, комплексное использование силовых упражне-
ний и упражнений на расслабление не только способствует увеличению силы, 
растяжимости и эластичности мышц, производящих данное упражнение, но и 
повышает прочность мышечно-связочного аппарата. Кроме того, при исполь-
зовании упражнений на расслабление в период направленного развития по-
движности в суставах значительно (до 10%) возрастает эффект тренировки. К 
тому же эти двигательные качества можно формировать параллельно, так как 
они не дают отрицательного переноса. 

При планировании упражнений на гибкость методически важно опреде-
лить оптимальные пропорции в использовании этих упражнений, а также 
правильную дозировку нагрузок.  

Если требуется достижение заметного сдвига в развитии гибкости (разви-
вающий режим) уже через 3-4 месяца, то рекомендуют следующие соотноше-
ния в использовании упражнений: примерно 40% - активные, 40% - пассив-
ные и 20% - статические. Чем меньше возраст школьника, тем больше в об-
щем объеме должна быть доля активных и меньше – статических упражне-
ний. Специалистами разработаны примерные рекомендации по количеству 
повторений, темпу движений и времени – выдержек – в статических положе-



 

ниях (см. таблицу 4). На первых занятиях число повторений составляет не бо-
лее 8-10 раз и постепенно доводится до величин, приведенных в таблице 4. 

 
Таблица 4 - Дозировка упражнений, направленных на развитие по-

движности в суставах у детей школьного возраста и юных спортсменов 
(количество повторений) 

Сустав Количество повторений 
Учащиеся, лет Юные 

спортсмены, лет 
Стадия под-
держивания 
подвижности 

в 
суставах 

7-10 11-14 15-17 10-14 15 и 
старше 

Позвоночный столб 
Тазобедренный 

Плечевой 
Лучезапястный 

Коленный 
Голеностопный 

20-30 
15-25 
15-25 
15-25 
10-15 
10-15 

30-40 
30-35 
30-35 
20-25 
15-20 
15-20 

40-50 
35-45 
35-45 
25-30 
20-25 
20-25 

50-60 
40-50 
45-50 
20-25 
15-20 
15-20 

80-90 
60-70 
50-60 
30-35 
20-25 
20-25 

40-50 
30-40 
30-40 
20-25 
20-25 
10-15 

 
Суть поддерживающего режима состоит в сохранении достигнутого уров-

ня подвижности в суставах. 
Движения на гибкость рекомендуют включать в небольшом количестве в 

программу ежедневных занятий физическими упражнениями. Они являются 
неотъемлемым компонентом утренней гигиенической гимнастики, вводной 
части урока, разминки при занятиях спортом. Прежде чем приступить к 
упражнениям на повышение подвижности суставов, следует сделать размин-
ку для разогревания мышц. Полезно, особенно перед самостоятельной трени-
ровкой с акцентом на улучшение подвижности суставов – сделать массаж. 
Если использовать упражнения на гибкость с отягощениями, то вес послед-
них на занятиях со школьниками не должен превышать 1-2 кг.  

По вопросу о количестве тренировок в неделю, направленных на развитие 
гибкости, существуют разные мнения. Так, одни авторы считают, что доста-
точно 2-3 раз в неделю, другие убеждают в необходимости ежедневных заня-
тий, третьи уверены, что наилучший результат дают два занятия в день. Од-
нако все специалисты солидарны в том, что на начальном этапе работы над 
развитием гибкости достаточно трех занятий в неделю. Кстати, такая трех - 
разовость позволяет поддерживать уже достигнутый уровень подвижности в 
суставах. Постепенно можно перейти к ежедневным занятиям. 

Нагрузку в упражнениях на гибкость на отдельных уроках в течение года 
следует увеличивать за счет увеличения количества упражнений и числа их 
повторений. Темп при активных упражнениях составляет 1 повторение в 1 



 

сек; при пассивных – 1 повторение в 1-2 сек; выдержка в статических поло-
жениях – 4-6 сек. 

По данным исследователей, достаточно даже небольшого (двухмесячного) 
перерыва в тренировке гибкости, чтобы она ухудшилась на 10-12%. Это еще 
раз доказывает, что учитель физической культуры должен равномерно рас-
пределять упражнения на гибкость в течение не только всего года, но и срока 
пребывания ребенка в школе. 

При выполнении заданий на гибкость перед учеником лучше ставить кон-
кретную цель, скажем дотянуться рукой до определенной точки или предме-
та. Подобный прием позволяет достичь большей амплитуды движений. 
Например, при выполнении наклона туловища вперед нужно стремиться до-
стать грудью бедро, затем достать площадь опоры пальцами, ладонями и т.д. 

Упражнения на гибкость в одном занятии рекомендуют выполнять в такой 
последовательности: вначале упражнения для суставов верхних конечностей, 
затем – туловища и нижних конечностей. При серийном выполнении этих 
упражнений в промежутках отдыха дают упражнения на расслабление. 

Задачу развития гибкости школьников, прежде всего учащихся начальных 
классов, важно решать в сочетании с повышением их теоретических знаний. 
С первых уроков следует знакомить учеников с названиями частей тела и с 
движениями, которые они совершают. За время учебы в начальной школе 
учащиеся должны узнать, что такое сгибание и разгибание, отведение и при-
ведение, супинация и пронация, круговое движение, повороты и вращения 
туловища. Все эти движения они должны уметь также и выполнять.  

Целенаправленная работа по увеличению подвижности в суставах завер-
шается составлением учителем комплексов упражнений, адекватных возрасту 
учащихся и соответствующих содержанию уроков в каждой учебной четвер-
ти. На одном уроке или самостоятельном занятии достаточно 8-10 таких 
упражнений, входящих в комплекс. Естественно, что для учащихся – юных 
спортсменов эти комплексы следует разрабатывать с учетом специфики вида 
спорта.  

В последние годы за рубежом и в нашей стране получил широкое распро-
странение стретчинг – система статических упражнений, развивающих 
гибкость и способствующих повышению эластичности мышц. 

Термин стретчинг происходит от английского слова stretching – натянуть, 
растягивать. 

В процессе упражнений на растягивание в статическом режиме занимаю-
щийся принимает определенную позу и удерживает ее от 10 до 60 с, при этом 
он может напрягать растянутые мышцы.  



 

Физиологическая сущность стретчинга заключается в том, что при растя-
гивании мышц и удержании определенной позы в них активизируются про-
цессы кровообращения и обмена веществ. 

В практике физического воспитания и спорта упражнения стретчинга мо-
гут использоваться: 

− в разминке после упражнений на разогревание как средство подготовки 
мышц, сухожилий и связок к выполнению объемной работы или высокоин-
тенсивной тренировочной программы; 

− в основной части занятия (урока) как средство развития гибкости и по-
вышения эластичности мышц и связок; 

− в заключительной части занятия как средство восстановления после вы-
соких нагрузок и профилактика травм опорно – двигательного аппарата, а 
также снятия болей и предотвращения судорог. 

Существуют различные варианты стретчинга. Наиболее распространена 
следующая последовательность выполнения упражнений: фаза сокращения 
мышцы (силовые или скоростно – силовые упражнения) продолжительно-
стью 1-5 с, затем расслабленные мышцы 3-5 с и после этого растягивание в 
статической позе от 15 до 60 с. Широко используется и другой способ выпол-
нения упражнений стретчинга: динамические (пружинистые) упражнения, 
выполняемые в разминке или основной части занятия, заканчиваются удер-
жанием статической позы на время в последнем повторении. 

Продолжительность и характер отдыха между упражнениями индивиду-
альны, а сама пауза для занимающихся может заполняться медленным бегом 
или активным отдыхом. 

Методика стретчинга достаточно индивидуальна. Однако можно рекомен-
довать определенные параметры тренировки: 

− продолжительность одного повторения (удержания позы) от 15 до 60 с 
(для начинающих и детей – 10 – 20 с); 

− количество повторений одного упражнения от 2 до 6 раз, с отдыхом 
между повторениями 10 – 30 с; 

− количество упражнений в одном комплексе от 4 до 10; 
− суммарная длительность всей нагрузки от 10 до 45 мин; 
− характер отдыха – полное расслабление, бег трусцой, активный отдых; 
Во время выполнения упражнений необходима концентрация внимания на 

нагруженную группу мышц. 
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Методики направленного воздействия на осанку и телосложение 
 
8.1 Осанка :  понятие ;  виды;  задачи  формирования   
8.2 Факторы, определяющие правильную осанку и ее формирование  
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8.4 Методика уменьшения жировой массы тела в процессе занятий физиче-

скими упражнениями 
 
8 .1  Осанка:  понятие;  виды;  задачи формирования  
 
В обыденной речи «осанкой» чаще всего называют привычную манеру 

удерживать свое тело в вертикальном положении, соблюдаемой в повсе-
дневной жизни. При этом имеют в виду главным образом внешне выражен-
ные признаки основной позы прямостояния (постановку головы, туловища, 
ног, видимую форму их взаиморасположения и т. п.) в более полном смысле, 
подразумеваемом далее, осанка – индивидуальная манера и типичные черты 
фиксации основной вертикальной позы, ряда произвольных от нее и частично 
видоизмененных поз, достаточно часто воспроизводимых в жизни. В отли-
чие от постоянно меняющихся положений движущихся тел, характеризуя 
осанку, имеют в виду относительно инвариантные (относительно постоян-
но воспроизводимые) черты фиксации позы, которые наиболее отчетливо про-
являются в типичной для человека вертикальной стойке. В той или иной мере 
они обнаруживаются и в ряде других  поз (хотя бы частично, в отдельных фраг-
ментах), фиксируемых в определенных ситуациях, в том числе и в процессе вы-
сокодинамичной двигательной деятельности. 

Естественно, что в различного рода статических и динамических по-
ложениях тела осанка проявляется своеобразно, в единстве с особенностями 
конкретных положений. Имея это в виду, различают о с н о в н у ю  осанку, 
или, точнее говоря, основную форму проявления осанки, выраженную в позе 
прямостояния, и о п е р а т и в н у ю  осанку, т.е. вариативные формы 
проявления осанки в условиях трудовой, спортивной и других видов деятель-



 

ности (рабочая осанка, осанка боксера, осанка фехтовальщика, осанка бе-
гуна и т.д.). 

Оценивая качество основной осанки, учитывают прежде всего то, 
насколько она способствует нормальному функционированию жизнеобеспечи-
вающих систем организма и вместе с тем сохранению равновесия тела. Тип 
осанки, предпочтительный в этом отношении, называют «правильной» 
и л и  «нормальной» о с а н к о й .  Антропометрически ее определяют, как из-
вестно, посредством стандартизированных измерительных процедур, позволя-
ющих судить об осанке по комплексу внешних признаков. 

Учитывают, в частности, признаки, характеризующие положение основ-
ных звеньев тела относительно вертикали по определенным точкам, профиль 
позвоночного столба (величины его изгибов, определяемых по точкам), 
угол наклона таза (по показателям тазометра), привычное положение стоп. 

Для нормальной осанки по этим признакам характерны: близость к 
вертикали продольных осей основных звеньев тела, соразмерность (при-
близительная равномерность) изгибов позвоночного столба в переднезад-
нем направлении и отсутствие его боковых искривлений, сравнительно не-
большой угол наклона таза (в пределах 35 - 55°). 

При фиксации нормальной осанки в основной стойке голова удерживается 
без наклона в сторону, грудная клетка развернута, живот подтянут, ноги разо-
гнуты с наибольшим приближением к вертикали, выпрямленное в целом тело 
фиксировано без излишних напряжений – с минимальными, в сравнении с дру-
гими вертикальными стойками, усилиями. При благоприятных условиях осан-
ка такого типа формируется и стабилизируется уже в первые возрастные пери-
оды развития индивида, но не остается неизменной. 

В силу различных причин вероятны более или менее стойкие отклонения 
в осанке от нормы, особенно в первый период ее становления и в период 
старения. Как известно, дефектами осанки часто являются: чрезмерный 
поясничный лордоз, чрезмерный грудной кифоз («круглая спина»), сколиозы 
(изгибы позвоночного столба во фронтальной плоскости), «плоская спина» 
(недостаточные изгибы в сагиттальной плоскости), а также сочетания неко-
торых из этих дефектов (например, грудного кифоза и поясничного лордоза, 
кифоза и сколиоза). По данным ряда массовых обследований, проведенных в 
последнее десятилетие в различных демографических регионах, те или 
иные дефекты осанки отмечаются у 40—50 и более процентов школьников от 
общего числа обследованных. Часто их порождают не патологические при-
чины, но и в таких случаях они представляют собой отнюдь не безвредные 
аномалии. Укореняясь, они могут не только существенно ухудшать биомеха-
нические свойства опорно – двигательного аппарата (рессорные, связанные с 
поддержанием равновесия тела, и другие), но и неблагоприятно сказываться 



 

на функциях внутренних органов и со временем наносить немалый ущерб 
здоровью. 

Причин, вызывающих различного рода дефекты осанки, и условий, 
усугубляющие их, немало: неблагоприятные генетические предпосылки, 
костные и другие заболевания, травмы, факторы старения, неполноценное 
питание, гиподинамия, неадекватные физические нагрузки, длительное 
пребывание в ряде бытовых, рабочих и иных повседневно воспроизводи-
мых поз, связанных с особенностями фиксации тела как, например, при 
ежедневном продолжительном сидении за рабочим столом согнутом поло-
жении, и т. д. 

Чаше всего изъяны в осанке в принципе предотвратимы и поддаются 
исправлению (исключая, разумеется, необратимые дефекты генетического, 
патологического и травматического происхождения). Первостепенную роль в 
профилактике и исправлении их играет соответственно направленное ис-
пользование средств и методов физического воспитания (для коррекции па-
тологически и травматически обусловленных, но в той или иной мере испра-
вимых дефектов осанки требуются специальные лечебные меры, связанные 
с применением лечебной физической культуры и других медицинских 
средств). 

Задачи по формированию осанки. Основные из них заключают в том, 
чтобы обеспечить в процессе физического воспитания своевременное форми-
рование и многолетнее сохранение нормальной осанки путем выработки и  за-
крепления необходимых навыков и воспитания качеств, определяющих ее 
характер. Один из главных аспектов в реализации этих задач - профилакти-
ческий, т.е предотвращение дефектов осанки. Предусматриваются и задачи по 
исправлению дефектов осанки. 

Формирование правильной осанки относится к числу основных задач, ре-
шаемых в физическом воспитании детей.  

В процессе дальнейшего воспитания осанки решаются задачи по оптими-
зации ее состояния, меняющегося в той или иной мере под влиянием домини-
рующего режима жизни, возрастных и других факторов. 

Конкретное содержание этих задач не остается одним и тем же на раз-
личных этапах и в различных условиях их реализации. Так, в подростко-
вом возрасте особое значение приобретает профилактика нарушений осанки, 
которые могут возникать под влиянием относительно непропорционального 
увеличения продольных и поперечных размеров тела (преимущественный 
рост в длину), временного снижения темпов развития силовых качеств от-
дельных мышечных групп и других особенностей физического развития, ха-
рактерных для этого возраста.  



 

С началом специализации в избранном виде деятельности (спортивной, 
профессионально-трудовой, военно-служебной) нередко важнейшими стано-
вятся задачи профилактики и коррекции нарушений осанки, которые могут 
возникать из-за «конкурентного» влияния на нее различного рода поз, по-
стоянно закрепляемых в процессе специализации (типичные позы велогон-
щика, гребца-каноиста, стрелка из винтовки).  

По мере старения организма для сохранения нормальной осанки необхо-
димо, естественно, все в большей мере сосредоточить усилия на противо-
действия неблагоприятному влиянию на нее инволюционных процессов, 
чтобы, насколько это возможно, предотвратить или уменьшить снижение мы-
шечного тонуса, ухудшение эластических свойств костно-связочного аппарата 
и другие возрастные изменения. 

Реализация всех задач, связана не только с выработкой и закреплением 
навыка удержания позы, но и с воспитанием силовых качеств, выносливости, 
способности поддерживать равновесие тела, гибкости. 

 
8.2 Факторы, определяющие правильную осанку и ее формирова-

ние 
 
Рассматривая совокупность факторов, определяющих осанку, с некото-

рой условностью можно подразделить их на: 
− внешние, важнейшими из которых являются социальные условия жиз-

ни, деятельности, развития индивида; 
− внутренние — структурные и функциональные свойства систем орга-

низма, благодаря которым существует сама возможность становления и 
сохранения осанки.  

В комплексе внутренних факторов непосредственно определяют ее ста-
тус преимущественно следующие: 

− рефлекторные механизмы поддержания позы и общая регуляция ее 
высшими отделами ЦНС; 

− тонические и фазно-тонические свойства мышц, фиксирующих позу, и 
корреляционные соотношения в их развитии;  

− опорные, рессорные и эластические свойства скелета, взаимодействие 
его звеньев. 

Нормальное состояние костного аппарата и соединительных структур, 
отсутствие нарушений в их строении и функциях в значительной мере 
предопределяют правильную осанку. И наоборот, даже отдельные нару-
шения этих внутренних факторов (например, уплощение и ухудшение эла-
стичности межпозвоночных дисков, растяжение связок, избыточная либо 



 

ограниченная подвижность в суставах) могут явиться причиной серьезных 
дефектов осанки. 

Являясь одной из форм целостного поведения человека, осанка зависит, 
конечно, не только от перечисленных факторов. На характере ее сказывают-
ся, кроме всего прочего, личностные установки, этические и эмоциональные 
начала поведения (отсюда такие определения осанки, как «мужественная», 
«гордая», «изящная», «небрежная» и т. д.). 

Как видно уже из сказанного, правильная осанка имеет немаловажное зна-
чение. Она способствует рациональному использованию биомеханических 
свойств опорно-двигательного аппарата и нормальному функционированию 
жизнеобеспечивающих систем организма в основной позе прямостояния и в 
ряде других поз, достаточно часто воспроизводимых в жизни. Прочно сфор-
мированная правильная осанка помогает избегать позных нарушений, опас-
ных для здоровья, является одной из стабильных форм проявления нор-
мального физического состояния и развития организма. Вместе с тем в ней 
в какой-то мере проявляются свойства телесной красоты и поведенческие 
(относящиеся к манере держать себя) черты, что придает ей определенную эс-
тетическую и этическую ценность. Учитывая все это, в физическом воспита-
нии наряду другими задачами предусматривают и задачи по формирова-
нию осанки. 

8.3 Средства и особенности методики формирования правильной 
осанки 

 
Упражнения, являющиеся специфическими средствами воздействия на 

формирование и состояние осанки, принято обозначат термином «упражне-
ния на осанку». Это в основном гимнастические упражнения, включающие 
строго регламентированную фиксацию основной позы прямостояния, ее фраг-
ментов и вариаций в статических и статико-динамичёских режимах, а при де-
фектах осанки — также и упражнения, направленные на их устранение. 

Для формирования нормальной осанки у новорожденного нужна заблаго-
временная подготовка к переходу в основную стойку прямостояния. Подго-
товку к переходу в основную стойку, несомненно, следует начинать, не допус-
кая, излишнего форсирования его, с первых же месяцев после рождения. В 
качестве средств такой подготовки наряду с начальными формами упражне-
ний, способствующих пропорциональному развитию мышц и укреплению 
костно-связочного аппарата, используют у п р а ж н е ния, моделирующие 
ф р а г м е н т ы  о с н о в н о й  п о з ы  прямостояния (положение головы, 
туловища, ног, постановку стоп), характер взаиморасположения отдельных 
звеньев тела и позы в целом. Вначале это не столько самостоятельные, сколь-
ко извне направляемые упражнения, которые выполняются с непосредственной 



 

(в том числе и физической) помощью воспитателя. Использование их предпо-
лагает умелое стимулирование мышечной активности ребенка.  

Основным методом организации упражнений является и г р о в о й  м е т о д  
(элементарные игры с доставанием игрушек, подвешенных на различной вы-
соте, с подражательной фиксацией поз, воссоздают те или иные фрагменты 
осанки, вначале в положении лежа, затем в положении сидя, в других пере-
ходных положениях, в смешанных упорах и висах и т. д.). Используется 
также плавание (первоначально с поддержкой) и игровые упражнения в воде 
(исключают перегрузку ОДА при фиксации поз). 

Для перехода от непроизвольной фиксации элементов основной стойки к 
осознанно контролируемому соблюдению ее параметров необходимо, сфор-
мировать у детей достаточно представление о ней. Для этого используются 
м е т о д и ч е с к и е  п р и е м ы  о б с т а н о в о ч н о й  р е г л а м е н т а ц и и  позы.  

Это приемы, основу которых составляет введение в обстановку при вы-
полнении заданий «на точность фиксации позы» различного рода ориенти-
ров, предметных ограничителей и других приспособлений, помогающих 
«прочувствовать» параметры правильной вертикальной стойки (например, 
выполнение заданий по фиксации основной стойки в реечном устройстве, 
ограничивающем фронтальные и сагиттальные смещения тела, или у вер-
тикальной доски с касанием ее четырьмя точками — пятками, ягодицами, 
лопатками и затылком, или с мячом, положенным на голову). Опираясь на 
создаваемые таким путем представления о нормальной осанке легче выра-
батывать навык самоконтроля за ее параметрами в начале самостоятельной 
фиксации вертикальной позы. 

Необходимо постепенное увеличение суммарного времени удержания 
основной стойки и ее модификаций в строго регламентированных положе-
ниях. На первых этапах физического воспитания нужно особенно тщательное 
нормирование статических нагрузок, связанных с фиксацией позы (начиная с 
дозирования их в пределах всего лишь минут), наряду с чередованием их с 
динамическими упражнениями и с фазами разгрузки опорного аппарата 
применительно к особенностям растущего организма. При этом важно иметь 
в виду прежде всего такие его особенности, усугубляющие опасность иска-
жения осанки при неадекватных воздействиях, как малая сопротивляемость 
позвоночного столба и сводов стоп деформациям в статических условиях 
фиксации позы, относительно невысокий уровень развития силовой и общей 
выносливости, что обусловливает быстрое утомление в статических режимах 
функционирования мышц. Суммарное время удержания задаваемых поз 
определяется тем, в какой мере обеспечено укрепление опорного аппарата и 
пропорциональное развитие мышечной системы. 



 

По мере создания необходимых предпосылок закрепления правильной 
осанки, ведущими линиями в воспитании ее становятся детальная отработка, 
навыка соблюдения параметров нормальной осанки, качественное совер-
шенствование ее основ и предупреждение вероятных нарушений ее статуса. 

В качеств средств при этом наиболее широко применяют упражнения, со-
ставляющие содержание основной, гигиенической гимнастики или аналогич-
ных видов и разновидностей ее, в том числе таких, как ритмическая, атле-
тическая, производственная гимнастика. Это такие упражнения как: 

− упражнения в основной стойке; 
− упражнения, включающие точно обусловленную фиксацию различных 

гимнастических поз с переходом из основной стойки и возвращением в нее; 
− упражнения в основной стойке, осложненные локальными движениями 

и условиями опоры; 
− упражнения с выходом в основную стойку после различных перемеще-

ний тела, усложняющих фиксацию позы; 
− комплексы упражнений, специально разработанные для коррекции 

нарушений осанки – коррегирующие упражнения. 
Наряду с этими упражнениями воспитанию осанки в гимнастике способ-

ствуют:  
− сам гимнастический стиль выполнения упражнений;  
− требования к технике движений и фиксации поз в исходных, промежу-

точных и конечных положениях при выполнении гимнастических комбинаций 
и их элементов;  

− общеразвивающие, порядковые, строевые и другие упражнения.  
Арсенал средств физического воспитания, способствующих формирова-

нию и закреплению правильной осанки, достаточно широк. Это фигурное 
катание на коньках, прыжки в воду, синхронное плавание, ходьба и бег с 
правильной постановкой туловища, симметричное плавание, гребля обеими 
руками с полным разгибанием туловища и т. д. 

Упражнения на осанку должны составлять неотъемлемый компонент по-
вседневной бытовой физической культуры.  

Для исправления нарушений применяются специальные комплексы кор-
ригирующих упражнений. 

 
8.4 Методика уменьшения жировой массы тела в процессе заня-

тий физическими упражнениями 
 
Разумеется, какими бы ни были энерготраты при эпизодическом выполне-

нии тех или иных упражнений, их эффективность как факторов устранения 



 

избыточной массы тела в решающей мере зависит от режима использова-
ния. Для избавления от значительных жировых отложений необходимо про-
должительное массированное применение соответственно направленных 
упражнений с постепенным увеличением объема и интенсивности связанных с 
ними нагрузок. Нужное для этого время в определенной мере пропорцио-
нально величине избыточного веса и обусловлено вместе с тем уровнем 
функциональных возможностей организма. Считается, что при сгонке веса до-
пустимая величина его уменьшения за месячный срок, как правило, не 
должна превышать 3—4 кг у молодых людей и 2—3 кг у пожилых. 

Основой эффективного режима использования физических упражнений 
для устранения избытков жировой массы является система ежедневных 
нагрузок, связанных с настолько значительными суммарными энерготратами, 
чтобы они превышали в течение определенного времени приход энергоресур-
сов, поступающих с пищей. На первых этапах, особенно когда тренировочные 
занятия возобновляются после длительного перерыва, постепенно увеличи-
вать общий объем нагрузок до таких величин целесообразно, как уже гово-
рилось, преимущественно с помощью упражнений умеренной интенсивности, 
но значительной продолжительности, а также уплотнения общего двигатель-
ного режима путем увеличения числа занятий вплоть до неоднократных в 
день (считая и занятия типа повседневной гигиенической гимнастики, физ-
культпауз и т.д.).  На этой основе по мере повышения общего уровня трени-
рованности достигается хроническая активизация обменных процессов по хо-
ду выполнения непрерывных продолжительных или серийно воспроизводи-
мых упражнений. 

Расширение общего объема нагрузок, связанных с регулярным выполне-
нием продолжительных упражнений относительно невысокой интенсивности, 
являясь действенным фактором минимизации жировой массы тела, может 
привести и к уменьшению мышечной массы, что во многих случаях нежела-
тельно. Разрешить это противоречие позволяет комплексное использование в 
определенных пропорциях разнохарактерных упражнений, способствующих 
нормализации веса тела без ущерба для мышечной массы и увеличению отно-
сительных показателей мышечной силы. Одна из наиболее распространенных 
методик применения с этой целью упражнений с отягощениями характеризу-
ется следующими чертами: 

− отягощение в упражнениях нормируют в таких пределах, чтобы ПМ 
достигал 15—25, а в локальных упражнениях 30 и более (чему соответ-
ствует внешнее отягощение, составляющее примерно 40—30% и менее от 
максимального); 



 

− каждое нормированное таким образом упражнение выполняют несколь-
кими сериями (3—4 и более) с жесткими и ординарными интервалами отдыха 
между ними (например, 1—2 мин.); 

− число серий по мере роста тренированности увеличивают, с тем чтобы 
суммарная продолжительность серийных нагрузок превышала в занятии 30 
мин. и они были бы связаны с повышенными суммарными энерготратами, 
способными вызвать значительную активизацию обменных процессов. 

В таком режиме можно эффективно использовать для нормализации соот-
ношений мышечной и жировой массы тела упражнения с отягощением как 
общего (генерализованного), так и относительно локального воздействия, 
преимущественно те, что позволяют направленно влиять на участки тела, 
более других подверженные жировым отложениям. Увеличить вклад этих 
упражнений в активизацию обменных процессов, приводящую к уменьше-
нию жировой массы тела, позволяет использование их в комплексе с упраж-
нениями общего воздействия и повышение моторной плотности занятий. 
Этому особенно способствует построение занятий в форме «круговой тре-
нировки» по типу экстенсивной интервальной нагрузки. Эффективной 
может быть и «круговая тренировка» по типу экстенсивной непрерывной 
нагрузки. Этот вариант «круговой тренировки» при системном использова-
нии тоже является действенным фактором нормализации веса тела, но он в 
меньшей мере, чем предыдущий, способствует увеличению относительных по-
казателей силовых качеств. 

Подчеркнем еще раз, что любой отдельный фактор оптимизации массы и 
состава тела достаточно действенен лишь в единстве с другими факторами и в 
решающей зависимости от целостного построения процесса физического 
воспитания. 
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Лекция 9 
 

Педагогические тесты как средство диагностики двигательных 
способностей 

 
9.1 Теоретико – методические основы диагностики двигательных способ-

ностей  
9.2 Способы и педагогические тесты, используемые для оценки физиче-

ской подготовленности учащихся общеобразовательных школ 
9.3 Педагогические тесты, используемые для оценки общей физической 

подготовленности учащихся общеобразовательных школ 
9.4 Правила выполнения двигательных тестов для оценки общей физиче-

ской подготовленности учащихся Республики Беларусь (возраст 7 – 17 лет)  
 
9.1 Теоретико – методические основы диагностики двигательных 

способностей  
 
В процессе физического восптания школьников необходимо осуществлять 

контроль (в переводе с фр. — проверка чего-либо). Под контролем в 
спортивной метрологии понимают сбор информации об объекте (системе) с 
целью коррекции.  

В процессе физического воспитания и спорта объектами контроля являют-
ся:  

1 Нагрузки.  
2 Состояние человека:  
− здоровое состояние — состояние нормального функционирования всех 

систем организма человека в нормальных внешних естественных условиях; 
− болезненное состояние;  
− состояние "спортивной формы" — состояние повышенной готовности 

переносить внешние нагрузки и адаптироваться к ним.  
3 Уровни развития сторон спортивной подготовленности (физической, 

тактической, технической, психологической и теоретической).  
4 Уровни развития физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, ловкости. 
5 Специальное спортивное оборудование: спортсооружения, спорт-

снаряды, экипировка, вспомогательные средства.  
6 Состояние спортивных животных. 
7 Спортивное судейство.  
8 Воздействие фармакологических средств и т.д.  



 

В практике физического воспитания и спорта осуществляют комплексный 
контроль за состоянием спортсмена, его соревновательной и тренировочной 
деятельностью.  

Различают три разновидности комплексного контроля: этапный, текущий 
и оперативный.  

Контроль за физической подготовленностью включает измерение уровня 
развития скоростных и силовых качеств, выносливости, ловкости, гибкости, 
равновесия и т.п. Возможны три основных варианта тестирования:  

− комплексная оценка физической подготовленности с использованием 
широкого круга разнообразных тестов (например, измерение достижений в 
полиатлоне);  

− оценка уровня развития какого-либо одного качества (например, 
выносливости у бегунов);  

− оценка уровня развития одной из форм проявления двигательного 
качества (например, уровня скоростной выносливости у бегунов).  

При тестировании физической подготовленности необходимо 
предварительно:  

− определить цель тестирования;  
− обеспечить стандартизацию измерительных процедур;  
− выбрать тесты с высокой надежностью и информативностью, техника 

выполнения которых сравнительно проста и не оказывает существенного 
влияния на результат;  

− освоить тесты настолько хорошо, чтобы при их выполнении основное 
внимание было направлено на достижение максимального результата, а не на 
стремление выполнить движение технически правильно;  

− иметь максимальную мотивацию на достижение предельных 
результатов в тестах (это условие не распространяется на стандартные 
функциональные пробы);  

− иметь систему оценок достижений в тестах.  
Соблюдение всех этих условий обязательно, но особое внимание при 

проведении тестирования следует уделять созданию такого психического 
настроя, который бы позволил полностью выявить истинные возможности 
каждого спортсмена. Этого можно добиться, приблизив условия 
тестирования к соревновательным, в которых обычно демонстрируются 
наивысшие достижения.  

Измерение или испытание, проводимое с целью определения состояния 
или способностей спортсмена, называется тестом.  

Не всякие измерения могут быть использованы как тесты, а только те, 
которые отвечают специальным требованиям. К ним относятся:  



 

− стандартизованность (процедура и условия тестирования должны быть 
одинаковыми во всех случаях применения теста); 

− надежность; 
− информативность;  
− наличие системы оценок. 
Тесты, удовлетворяющие требованиям надежности и информативности, 

называют добротными или аутентичными (греч. аутентико — 
достоверным образом).  

Процесс испытаний называется тестированием; полученное в итоге 
измерения числовое значение — результатом тестирования (или 
результатом теста). Например, бег 100 м — это тест, процедура 
проведения забегов и хронометража — тестирование, время забега — 
результат теста.  

Тесты, в основе которых лежат двигательные задания, называют 
двигательными или моторными . Результатами их могут быть либо 
двигательные достижения (время прохождения дистанции, число повторений, 
пройденное расстояние и т.п.), либо физиологические и биохимические 
показатели.  

Иногда используется не один, а несколько тестов, имеющих единую 
конечную цель (например, оценку состояния спортсмена в соревновательном 
периоде тренировки). Такая группа тестов называется комплексом или 
батареей тестов.  

Один и тот же тест, примененный к одним и тем же исследуемым, должен 
дать в одинаковых условиях совпадающие результаты (если только не 
изменились сами исследуемые). Однако при самой строгой стандартизации и 
точной аппаратуре результаты тестирования всегда несколько варьируют. 
Например, исследуемый, только что показавший в тесте становой 
динамометрии результат 215 кг, при повторном выполнении показывает лишь 
190 кг.  

Показанные человеком результаты (в частности, результаты тестов) во-
первых, выражаются в разных единицах измерения (время, расстояние и т.п.) 
и поэтому непосредственно не сопоставимы друг с другом. Во-вторых, сами 
по себе не указывают, насколько удовлетворительно состояние испытуемого 
(скажем, время бега не 100 м, равное 12,0 с, может рассматриваться и как 
очень хорошее, и как очень плохое, в зависимости от того, о чем идет речь).  

Поэтому результаты превращаются в оценки (очки, баллы, отметки, 
разряды и т.п.).  

Закон преобразования спортивных результатов в очки называют шкалой 
оценок.  



 

Оценкой (или педагогической оценкой) называется унифицированная ме-
ра успеха в каком-либо задании, в частном случае — тесте. Процесс уста-
новления оценок называют оцениванием.  

Различают учебные оценки, которые выставляют преподаватели 
ученикам, студентам по ходу учебного или учебно-тренировочного процесса, 
и квалификационные, под которыми понимают все прочие виды оценок (в 
частности, результаты официальных соревнований, тестирования и др.).  

Процедура квалификационного оценивания, как правило, более сложная. В 
полном, развернутом виде квалификационное оценивание проводят в два эта-
па. На первом этапе показанные спортивные результаты превращают на ос-
нове шкал оценок в очки (промежуточная оценка), а на втором, после сравне-
ния набранных очков с заранее установленными нормами, определяют итого-
вую оценку.  

Качественными называются показатели, не имеющие определенных еди-
ниц измерения.  

Квалиметрия — это наука об измерении и количественной оценке 
качественных показателей.  

В основе квалиметрии лежат 4 основных исходных положения:  
− качество зависит от ряда свойств, образующих древо качества, т.е. 

необходимо найти составляющие элементы данного качества, их оценить, 
затем дать оценку всему показателю; 

− любое качество или его элементы можно измерить с помощью 
экспертов, применив специально разработанные шкалы; 

− каждое свойство (качество) определяется двумя числами: 
относительным показателям К и вместимостью М. Относительный показатель 
характеризует выявленный уровень измеряемого свойства, а вместимость — 
сравнительную важность разных показателей; 

− сумма вместимостей свойств на каждом уровне равна 1.  
В свою очередь методические приемы квалиметрии делятся на 2 группы: 
− эвристические (интуитивные) основаны на экспертных оценках и 

анкетировании;  
− инструментальные основаны на применении технических средств.  
 
9.2 Способы и педагогические тесты, используемые для оценки 

физической подготовленности учащихся общеобразовательных 
школ 

 
Для контроля за силовыми способностями в условиях школы чаще всего 

применяют следующие способы и двигательные тесты:  



 

− кистевая и становая динамометрия; 
− подтягивание на высокой перекладине (мальчики и юноши); 
− подтягивание на низкой перекладине (девочки и девушки); 
− вис на согнутых руках (мальчики и юноши, девочки и девушки); 
− сгибание – разгибание рук в упоре лежа (мальчики и юноши, девочки и 

девушки); 
− поднимание туловища из положения лежа на спине за 30 сек и 1 мин 

(мальчики и юноши, девочки и девушки); 
− прыжок в длину с места (мальчики и юноши, девочки и девушки); 
− бросок набивного мяча массой 1 кг из-за головы из положения сед ноги 

врозь (мальчики и юноши, девочки и девушки); 
 Эти тесты надежны и стандартны в проведении, их можно использовать 

на протяжении всего школьного онтогенеза. По большинству из этих кон-
трольных испытаний проведены обширные исследования, составлены норма-
тивы и разработаны уровни (высокий, средний, низкий) характеризующие си-
ловые возможности.  

Бег на 30, 50, 60, 100 м на скорость преодоления дистанции (с низкого или 
высокого старта) проводят по правилам легкой атлетики для определения 
уровня развития скорости целостного двигательного действия. Бег на 60-100 
м рекомендуется с 11 лет. Разработаны нормативы для всех беговых тестов. 
Точность измерения времени быстрых движений зависит от способа измере-
ния вручную (секундомером) или автоматически (электромеханически, с по-
мощью фотоэлектронных устройств). Для получения особо точных данных 
лучше использовать автоматику. 

Бег на месте за 5-10 сек. используется для определения скорости одиноч-
ного движения. По сигналу испытуемый стремится как можно чаще пооче-
редно касаться коленями подвешенного резинового шнура. Шнур подвеши-
вают горизонтально на высоте, составляющей прямой угол с бедром подня-
той ноги испытуемого.  

Различают две группы тестов для измерения выносливости: неспецифиче-
ские и специфические. Согласно рекомендациям Международного комитета 
по стандартизации, к неспецифическим тестам определения выносливости 
относят:  

− бег на третбане;  
− педалирование на велоэргометре; 
− степ-тест.  
Измерению в этих пробах подлежат как эргометрические (время, объем и 

интенсивность выполнения заданий), так и физиологические показатели (по-
требление кислорода – МПК, ЧСС, порог, анаэробного обмена – ПАНО и т.д.) 



 

К специфическим тестам определения уровня развития выносливости у 
школьников относятся следующие тесты: 

− бег на дистанцию; 
− бег 6 минут;  
Для определения уровня координационных способностей могут использо-

ваться следующие двигательные тесты: 
− бег «змейкой»;  
− челночный бег Зх10м;  
− челночный бег 4х9 м с последовательной переноской двух кубиков за 

линию старта;  
− метание мяча в цель с различного расстояния и из различных исходных 

положений. 
Для оценки гибкости в условиях школы также служат тесты. Приведем не-

которые из них. 
Подвижность позвоночного столба определяется по степени наклона туло-

вища вперед. Испытуемый в положении стоя на скамейке наклоняется вперед 
до предела, не сгибая ног в коленях. Гибкость позвоночника оценивают с по-
мощью линейки или ленты по расстоянию в сантиметрах от края скамейки до 
третьего пальца руки. Если при этом пальцы не достигают края скамейки, то 
величина подвижности получает знак «минус» (-), а если опускаются ниже – 
знак плюс (+). У детей разного возраста и пола показатели степени наклона 
туловища, как правило, положительные, со знаком плюс. О низком уровне 
развития гибкости позвоночного столба свидетельствуют отрицательные по-
казатели (со знаком минус).  

Данный тест можно выполнять также в положении сидя. Процедура оцен-
ки гибкости здесь аналогична. 

Подвижность в плечевом суставе. Испытуемый взявшись за концы гимна-
стической палки, выполняет выкрут  в плечевых суставах. Вместо палки 
можно использовать веревку. Подвижность плечевого сустава оценивают по 
расстоянию между кистями рук при выкруте: чем меньше расстояние, тем 
выше гибкость этого сустава, и наоборот. 

Подвижность в тазобедренном суставе. Испытуемый пытается сесть на 
шпагат. Уровень подвижности в данном суставе оценивают по расстоянию от 
пола до таза (копчика): чем меньше расстояние, тем выше уровень гибкости и 
наоборот. Для определения гибкости этого сустава также применяют, сгиба-
ние, разгибание или отведение прямой ноги выше горизонтали. Упражнения 
удобно выполнять возле гимнастической стенки. 

Подвижность в коленях и голеностопных суставах. Учащийся выполняет 
приседание с вытянутыми вперед руками. О высокой подвижности в данных 
суставах свидетельствует полное приседание. 



 

 
9.3 Педагогические тесты, используемые для оценки общей физи-

ческой подготовленности учащихся общеобразовательных школ  
 
Общая физическая подготовленность измеряется с помощью шести тестов 

из десяти для мальчиков и юношей и из девяти для девочек и девушек.  
Для оценки силовых способностей используется один из четырех тестов по 

выбору: 
− вис на согнутых руках;  
− сгибание и разгибание рук в упоре лежа;  
− поднимание туловища лежа на спине за 30 сек или 1 минуту;  
− подтягивание в висе на перекладине. 
Скоростно-силовые качества оцениваются по результатам прыжка в длину 

с места; скоростные - по результатам бега на 30 м с высокого старта; гибкость 
- по данным измерения наклона вперед из положения сидя на полу. Для изме-
рения координационных способностей применяется челночный бег 4х9 м. 
Шестиминутный бег или бег на дистанцию, заданную в зависимости от воз-
раста, применяется для измерения общей выносливости.  

Тестирование и оценка физической подготовленности в начале и в конце 
учебного года являются обязательными. В начале учебного года тестирование 
проводится не ранее чем после 5-6 практических занятий. На этих занятиях 
проверяется физическая и методическая готовность учащихся к тестирова-
нию. Предварительно учащихся готовят к тестированию психологически.  

Тестирование в начале и в конце учебного года проводится на трех уроках 
по одним и тем же тестам. Оно является сложным испытанием для учащихся, 
требующим полной самоотдачи. Рекомендуется такая очередность тестирова-
ния:  

1-й урок - силовые и скоростно-силовые способности;  
2-й урок - гибкость и координационные способности;  
3-й урок - скоростные способности и выносливость.  
Тестирование производится строго в соответствии с правилами выполне-

ния каждого теста. Нарушение правил, небрежность при измерениях не допу-
стимы.  

На одном уроке планируется проведение только двух тестов. Уроки тести-
рования должны чередоваться с разгрузочными уроками игрового содержа-
ния. На этих уроках обсуждаются результаты тестирования, намечаются ин-
дивидуальные планы учащихся по развитию физических качеств в текущем 
учебном году. Обсуждение проводится с активным участием учащихся. Сте-



 

пень активности зависит от возраста, а содержание определяется методиче-
ской подготовленностью учащихся. 

Для оценки динамики показателей физической подготовленности по чет-
вертям проводится тестирование по группам тестов, отражающим преимуще-
ственную направленность физической подготовки в каждой четверти.  

В конце первой четверти оценивают изменение уровня развития скорост-
ных (бег 30 м), скоростно-силовых (прыжок в длину с места) качеств и общей 
выносливости (шестиминутный бег).  

В конце второй четверти оценивают изменение уровня развития статиче-
ской, динамической силы и силовой выносливости (вис на согнутых руках, 
или сгибание и разгибание рук в упоре лежа, или подтягивание в висе на пе-
рекладине, или поднимание и опускание туловища из положения лежа на 
спине), гибкости (наклон вперед, сидя на полу).  

В конце третьей четверти оценивают изменение уровня развития коорди-
национных способностей (челночный бег 4х9 метров), гибкости (наклон впе-
ред, сидя на полу). Если позволяют природные условия или размеры спор-
тивного зала, оценивают уровень общей выносливости (шестиминутный бег), 
которая должна поддерживаться и развиваться и после завершения изучения 
темы “Лыжная подготовка”.  

9.4 Правила выполнения двигательных тестов для оценки общей 
физической подготовленности учащихся Республики Беларусь (воз-
раст 7 – 17 лет) 

 
Тест 1. Прыжок в длину с места. Выполняется в спортивном зале. На 

полу рисуется разметка: стартовая линия, на расстоянии 80 см от нее через 
каждый сантиметр рисуются тонкие линии для измерения дальности прыжки 
до 260 см. Сбоку цифрами обозначается расстояние от 80 см до 260 см. 

Исходное положение. Стойка ноги на ширине плеч, слегка согнуты, руки 
внизу, свободно. Носки у стартовой линии. 

Выполнение. Приседая отвести руки. Разгибая ноги, взмах руками вперед 
– вверх, толчок ногами, полет и, выбрасывая ноги вперед, приземление на обе 
ноги. Перед выполнением дается установка на индивидуальный максимум. 

Измерение. Дальность прыжка определяется расстоянием от стартовой ли-
нии до отметки приземления, расположенной ближе к стартовой линии. 

Требования безопасности. Упражнение выполняют на полу в обуви, обес-
печивающей плотное сцепление с полом при отталкивании. Под пятки реко-
мендуется подложить войлочную прокладку. При потере равновесия и паде-
нии назад после приземления, не подставлять руки за спину. Для смягчения 
падения назад тестируемых необходимо научить мягкому перекату назад из 
упора присев. 



 

Тест 2. Наклон вперед. Выполняется в зале, без обуви.  
Исходное положение. Тестируемый садится на пол, пятки на ширине таза, 

упираются в упоры для ног, стопы вертикально. Два партнера прижимают его 
колени к полу, не дают согнуть ноги. 

Выполнение и измерение. Тестируемый кладет руки на пол, выполняет два 
предварительных наклона, скользя руками вперед. На третьем наклоне мак-
симально сгибается в тазобедренном суставе и в этом положении задержива-
ется на три секунды. Результат измеряют по отметке, достигнутой кончиками 
средних пальцев ровно сомкнутых рук со знаком минус или со знаком плюс. 

Во время измерения требовать максимального наклона и добиваться, что-
бы стопы удерживались вертикально, ноги в коленях не сгибались, указа-
тельные и большие пальцы рук были ровно сомкнуты. 

Требования безопасности: перед измерением растянуть заднюю поверх-
ность бедра, выполнив для этого несколько глубоких наклонов стоя, а затем 
сидя. 

Тест 3. Челночный бег 4х9 м. Выполняется в зале одновременно двумя 
тестируемыми. 

Исходное положение. По команде «Приготовится!» тестируемый заходит в 
полукруг со стороны «Старт – финиш». В другой полукруг на расстоянии 9 м, 
вплотную к линии кладут два бруска 50х50х100 мм на расстоянии 100мм мм 
друг от друга. По команде «На старт!» учащиеся ставят одну ногу вперед, 
вплотную к линии старта, не наступая на нее, вторую – назад в пределах по-
лукруга, не выходя за него. По команде «Внимание!» принимают положение 
высокого старта.  

Выполнение. По команде «Марш!» тестируемый бежит к противополож-
ному полукругу. Подбежав к нему, берет один брусок (не затронув второй), 
поворачивается и бежит обратно. Подбежав к полукругу, «Старт – финиш» 
кладет в него брусок (бросать нельзя!), поворачивается и бежит за оставшим-
ся бруском. Подбежав к полукругу, берет второй брусок, поворачивается и 
бежит к линии «Старт – финиш» и, не снижая скорости, пересекает ее. 

Измерение. Время каждого тестируемого засекается отдельным секундо-
мером. По команде «Марш!» секундомеры включаются одновременно. 

При пересечении линии финиша со вторым бруском секундомеры выклю-
чают одновременно с пересечением тестируемым воображаемой вертикаль-
ной плоскости финиша. 

Перед выполнением упражнения тестируемого необходимо научить тех-
нически правильно, максимально быстро и экономно выполнять челночный 
бег. Особое внимание надо обратить на обучение положению высокого стар-
та, правильному уходу с него, быстрой остановке перед тем, как взять или 



 

положить брусок. Перед бегом тестируемого надо настроить на достижение 
максимально возможного результата. 

Требование безопасности. Забегу должна предшествовать разминка. Бе-
жать надо босиком или в обуви, обеспечивающей хорошее сцепление с по-
лом. После того, как тестируемый побежал за вторым бруском, первый бру-
сок во избежание травмы немедленно убрать из полукруга «Старт – финиш». 

Тесы по выбору (выбирается один тест из №№ 4,5,6,7). 
Тест 4. Подтягивание. Выполняют на высокой перекладине в зале, без 

обуви (м). 
Оборудование. Перекладина высокая. Стул для помощи тестируемому. 

Маты под перекладиной на всю ее длину. Ящик с алебастрой или магнезией. 
Наждачная бумага или ветошка для протирания перекладины. 

Исходное положение. Вис хватом сверху. 
Выполнение. Тестируемый подтягивается до перехода подбородком пере-

кладины, без пауз отдыха, раскачиваний и сгибания ног в коленях. Тело пря-
мое, ноги сомкнуты. При нарушении этих требований тест прекращается. 

Измерение. Засчитывают количество полных подтягиваний, выполненных 
в соответствии с изложенными требованиями. 

Во время измерений требовать максимально возможное количество подтя-
гиваний. Добиваться, чтобы ноги были вместе и прямые, тело не раскачива-
лось и не сгибалось. 

Требование безопасности: проверить надежность крепления перекладины, 
обеспечить страховку при подтягивании и приземлении. 

Тест 5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выполняется в зале. 
Мужчины выполняют тест в упоре лежа на полу, женщины – в упоре лежа на 
гимнастической скамейке. Мальчики и девочки (в возрасте 7 – 10 лет) выпол-
няют тест в упоре лежа на гимнастической скамейке. 

Выполнение. Упражнение выполняется «до отказа» с прямым телом. При 
сгибании рук мужчины касаются грудью пола, женщины и тестируемые, в 
возрасте 7 – 10 лет – грудиной гимнастической скамейки. При невозможности 
соблюдать эти требования тест прекращается. 

Измерение. Засчитывается количество повторений упражнения «до отка-
за» или невозможности соблюдать описание теста.  

Тест 6. Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки 
скрестно перед грудью. Выполняют в зале.  

Исходное положение: лежа на спине, ноги согнуты в коленях под прямым 
углом, руки скрестно перед грудью, кистями обхватить середину анатомиче-
ского плеча. Партнер удерживает ноги за голеностопный сустав. 

Выполнение. Поднять туловище, локтями коснуться колен. После этого 
опуститься в исходное положение до касания лопатками пола. 



 

Упражнение выполнять в течение одной минуты. Мальчики и девочки в 
возрасте 7-10 лет выполняют тест в течение 30 сек. 

Измерение. Засчитывается количество полных циклов, выполненных за 1 
мин и за 30 сек (соответственно), включая поднимание туловища с касанием 
локтями колен и опускание до касания пола лопатками. Подсчет количества 
полных циклов ведут одновременно выполняющий упражнение и партнер. 

Перед измерением давать установку на выполнение максимально возмож-
ного количества повторений за 1 мин и за 30 сек (соответственно). Во время 
выполнения не допускать отодвигания таза от пяток, добиваться опускания на 
лопатки, касания локтями колен. 

Требование безопасности: упражнение выполнять на жесткой, не скользя-
щей подстилке (ворсолан, тонкий поролоновый коврик, татами, войлок и им 
подобные). На гимнастических поролоновых матах принимать норматив не 
следует. 

Тест 7. Вис на согнутых руках. Выполняется на высокой перекладине, в 
зале, босиком. 

Оборудование. Перекладина высокая. Стул для помощи тестируемому. 
Маты под перекладиной на всю ее длину. Ящик с алебастрой или магнезией. 
Наждачная бумага или ветошка для протирания перекладины. 

Инструкция тестируемому. «Примите положение виса хватом сверху, руки 
на ширине плеч. Перекладину обхватите четырьмя пальцами сверху большим 
- снизу. Я помогу Вам принять положение в висе на согнутых руках, так что-
бы подбородок был выше перекладины, но не касался его никогда. В этом по-
ложении Вам необходимо удерживать себя как можно дольше, сколько смо-
жете. Тест прекращается по моей команде, после того как Вы опуститесь до 
положения, когда перекладина будет на уровне глаз». После инструкции тест 
сразу же выполняется, без пробных попыток. 

Измерение. После оказания помощи тестируемому в момент, когда он го-
тов к тесту, тестируемый отпускает его и одновременно включает секундо-
мер. Секундомер выключают в момент, когда перекладина оказалась на 
уровне глаз. Выполняется только одна попытка. 

Ошибки выполнения: неправильный хват руками (широко, узко, хват сни-
зу), колебания туловища. 

Требования к тестирующему. Помогите испытуемому принять правильное 
положение  в висе на согнутых руках («подсадите»), страхуйте его, во время 
выполнения теста не говорите ему время удержания. Результат в протоколе 
записывайте в секундах. 

Тест 8. Бег 30 м. Выполняется на стадионе с высокого старта в соответ-
ствии с правилами соревнований по легкой атлетике, одновременно двумя те-
стируемыми. Время каждого фиксируется отдельным секундомером. 



 

Тест 9. Шестиминутный бег. Выполняется на дорожке стадиона, кото-
рую предварительно размечают через каждые 20 м, ставят таблички с указа-
нием метража (20, 40, 60, 80 и т.д.). 

Разметку можно нарисовать краской или мелом прямо на дорожке, если 
оно асфальтирована. 

Исходное положение. По команде «На старт!» тестируемые занимают ис-
ходное положение на линии старта. По команде «Марш!» начинают бег. 

Выполнение. Бег продолжается 6 мин. Каждый тестируемый стремится 
пробежать за это время как можно большее расстояние. Для этого необходи-
мо правильно рассчитать свои силы. В забеге не следует выпускать на ди-
станцию более 10-12 человек. 

Измерение. Для фиксирования результатов тестируемые делятся попарно 
на равные подгруппы для взаимного контроля. Когда один из пары бежит, 
второй считает количество кругов, пройденных партнером. Кроме этого каж-
дый бегущий сам считает пройденные круги. За 10-15 секунд до окончания 
бега тестирующий подает обусловленный сигнал. Например, «Внимание! До 
конца бега осталось 15 секунд». После него бегущие и их контролеры начи-
нают обращать внимание на разметку. По сигналу «Время!» (или «Финиш») 
бегущие и контролеры запоминают цифру, возле которой оказался бегущий 
во время сигнала. Затем они сообщают тестирующему количество полных 
кругов, проделанных бегуном за 6 мин и эту цифру. Допустимая точность из-
мерения 10 м. Тестирующий пересчитывает пройденные круги в метры.  

Тест 10. Бег на 900 – 1500 м выполняет по правилам соревнований легкой 
атлетики.  
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4 ПЛАНЫ – ЗАДАНИЯ К ПРАКТИЧЕСКИМ ЗАНЯТИЯМ 
 
Тема 1 ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДВИГАТЕЛЬНЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ ЧЕЛОВЕКА 
 
1 Соотношение понятий «физические качества» и «двигательные способ-

ности».  
2 Классификации двигательных способностей.  
3 Сущность и содержание основных двигательных способностей: сило-

вые, скоростные, скоростно-силовые, двигательно-координационные способ-
ности, гибкость и выносливость.  

4 Педагогическое наследие профессоров Зациорского В.М., Матвеева 
Л.П., Гужаловского А.А. и Ляха В.И. 



 

 
Тематика рефератов 

1 Двигательные способности человека: характеристика и классификация. 
2 Сенситивные периоды развития двигательных способностей. 
3 Факторы развития двигательных способностей. 

 
Вопросы для самоконтроля 

 
1 Что такое двигательные способности человека? 
2 Какие двигательные способности человека вы знаете? 
3 Как соотносятся понятия «физические качества» и «двигательные спо-

собности»? 
4 Каковы факторы, обуславливающие проявление и развитие двигатель-

ных способностей? 
5 Что такое и каковы сенситивные периоды развития двигательных спо-

собностей у школьников? 
 

Тест 
Внимательно прочтите вопрос и варианты ответов на него. Выберите из 

предложенных вариантов один единственно верный и впишите номер вы-
бранного вами ответа в таблицу в конце теста. 
 

1 Актуальные двигательные способности – это: 
1) индивидуальные особенности, обеспечивающие целесообразную двига-

тельную деятельность; 
2) индивидуальные особенности, определяющие уровень двигательных 

возможностей человека, но не всякие индивидуальные особенности, а лишь 
такие, которые связаны с успешностью осуществления какой-либо двига-
тельной деятельности; 

3) способности быстро и легко осваивать различные по сложности двига-
тельные действия; 

4) двигательные способности, проявляющиеся реально, в начале и в про-
цессе выполнения двигательной деятельности; 

 
2 Физические качества – это: 
1) индивидуальные особенности, определяющие уровень двигательных 

возможностей человека, но не всякие индивидуальные особенности, а лишь 
такие, которые связаны с успешностью осуществления какой- либо двига-
тельной деятельности; 



 

2) врожденные (генетически унаследованные) морфофункциональные ка-
чества, благодаря которым возможна физическая (материально выраженная) 
активность человека, получающая свое полное проявление в целесообразной 
двигательной деятельности; 

3) комплекс различных проявлений человека в определенной двигательной 
деятельности; 

4) комплекс способностей занимающихся физической культурой и спор-
том, выраженных в контрольных результатах. 

 
3 Относительные показатели развития двигательных способностей – 

это:  
1) показатели, характеризующие уровень развития тех или иных двига-

тельных способностей без учета их влияния друг на друга; 
2) показатели позволяющие судить о проявлении двигательных способно-

стей с учетом их влияния друг на друга;  
3) показатели, определяющие уровень двигательных возможностей чело-

века;  
4) показатели позволяющие судить о проявлении двигательных способно-

стей с учетом их влияния друг на друга.  
 
4 Двигательные (физические) способности – это: 
1) умения быстро и легко осваивать различные по сложности двигатель-

ные действия; 
2) физические качества, присущие человеку;  
3) индивидуальные особенности, определяющие уровень двигательных 

возможностей человека, но не всякие индивидуальные особенности, а лишь 
такие, которые связаны с успешностью осуществления какой- либо двига-
тельной деятельности; 

4) индивидуальные особенности, обеспечивающие целесообразную двига-
тельную деятельность. 

 
5 Основу двигательных способностей человека составляют: 
1) психодинамические задатки; 
2) физические качества; 
3) двигательные умения; 
4) двигательные навыки. 
 
6 Под общими двигательными способностями следует понимать: 



 

1) потенциальные и реализованные возможности человека, определяющие 
его готовность к успешному осуществлению различных по происхождению и 
смыслу двигательных действий;  

2) возможности человека, определяющие его готовность к успешному 
осуществлению сходных по происхождению и смыслу двигательных дей-
ствий; 

3) врожденные (генетически унаследованные) морфофункциональные ка-
чества, благодаря которым возможна физическая (материально выраженная) 
активность человека, получающая свое полное проявление в целесообразной 
двигательной деятельности; 

4) комплекс различных проявлений человека в определенной двигательной 
деятельности; 

 
7 Уровень двигательных способностей человека определяется:  
1) тестами (контрольными упражнениями); 
2) индивидуальными спортивными результатами; 
3) разрядными нормативами единой спортивной классификации;  
4) индивидуальной реакцией организма на внешнюю (стандартную) 

нагрузку. 
 
8 К кондиционным или энергетическим (в традиционном понимании 

физическим) способностям относятся: 
1) силовые способности и выносливость; 
2) скоростные и скоростно-силовые способности; 
3) гибкость и скоростные способности; 
4) скоростные и координационные способности. 
 
9 Абсолютные показатели развития двигательных способностей – это: 
1) показатели, характеризующие уровень развития тех или иных двига-

тельных способностей без учета их влияния друг на друга. 
2) показатели позволяющие судить о проявлении двигательных способно-

стей с учетом их влияния друг на друга;  
3) показатели, определяющие уровень двигательных возможностей чело-

века;  
4) показатели, определяющие комплекс различных проявлений человека в 

определенной двигательной деятельности. 
 
10 Потенциальные двигательные способности – это:  
1) индивидуальные особенности, обеспечивающие целесообразную двига-

тельную деятельность; 



 

2) индивидуальные особенности, определяющие уровень двигательных 
возможностей человека, но не всякие индивидуальные особенности, а лишь 
такие, которые связаны с успешностью осуществления какой- либо двига-
тельной деятельности; 

3) способности быстро и легко осваивать различные по сложности двига-
тельные действия; 

4) двигательные способности существующие в скрытом, не реализованном 
виде, в виде анатомо – физиологических задатков;  

 
№ Вопроса 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
№ Ответа           
 

Задания для самостоятельной работы 
 

1 У каждого человека двигательные способности развиты по-своему. 
В основе разного развития способностей лежат разные врожденные 
(наследственные) задатки. Перечислите эти задатки 

1                          
2                           
3                           
4                           
5                           
6                           
 
2 Перечислите классификации двигательных способностей  
1                           
2                           
3                           
4                           
5                           
6                          
7                           
8                           
 
3 Развитие двигательных способностей школьников на уроке физиче-

ской культуры осуществляется посредством различных организационно-
методических форм. Перечислите эти формы 

1                           
2                           
3                           



 

4                           
5                          
 
4 Развитие двигательных способностей осуществляется через направ-

ленное развитие ведущих физических качеств человека, которые разви-
ваются на основе определенных закономерностей. Перечислите эти зако-
номерности 

1                           
2                           
3                           
4                           

 
Тема 2 СИЛОВЫЕ СПОСОБНОСТИ: ВИДЫ И ХАРАКТЕРИСТИКА  

 
1 Сущность и содержание понятий «сила», «силовые способности», «аб-

солютная сила», «относительная сила», «градиент силы», «импульс силы».  
2 Виды (собственно-силовые, скоростно-силовые, силовая выносливость 

и силовая ловкость) и разновидности силовых способностей.  
3 Факторы, обуславливающие проявление и развитие силовых способно-

стей. 
4 Задачи развития силовых способностей. 

 
Тема 3 СИЛОВЫЕ СПОСОБНОСТИ И МЕТОДИКА ИХ РАЗВИТИЯ 
 
1 Средства и методы развития силовых способностей. 
2 Методики развития различных видов силовых способностей.  
3 Организационно-методические особенности развития силовых способ-

ностей у школьников различных возрастных групп и сенситивные периоды 
развития силовых способностей. 

4 Методика диагностики уровня развития силовых способностей. 
 

Тематика рефератов 
 

1 Виды силовых способностей. 
2 Средства развития силовых способностей. 
3 Методы и методические приемы развития различных видов силовых 

способностей. 
4 Методика развития собственно-силовых способностей. 
5 Методика развития скоростно-силовых способностей. 
6 Методика развития силовой выносливости.  



 

7 Организационно-методические особенности развития силовых способ-
ностей у школьников различных возрастных групп. 

8 Методика диагностики уровня развития силовых способностей челове-
ка. 

Вопросы для самоконтроля 
 
1 Что называется силовыми способностями человека? 
2 Какие виды силовых способностей вы знаете? 
3 В чем разница между абсолютной и относительной силой? 
4 Какие средства используются для развития силовых способностей? 
5 Какие методы и методические приемы используются для развития си-

ловых способностей? 
6 В чем сущность и содержание методик развития различных видов сило-

вых способностей? 
7 Как правильно дозировать тренировочное отягощение при занятиях си-

ловыми упражнениями? 
8 Какие способы и тесты вы знаете для определения уровня развития си-

ловых способностей? 
9 Как определяется уровень общей силовой подготовленности человека? 
10 Каковы сенситивные периоды развития силовых способностей? 
11 Как зависит сила от условий ее проявления? 
12 Какие режимы работы мышц вам известны?  
13 Какие задачи решаются при развитии силовых способностей? 

 
Тема 4 МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ 
1 Виды (взрывная сила, быстрая сила и амортизационная сила) и разно-

видности (стартовая сила и ускоряющая сила) скоростно – силовых способ-
ностей.  

2 Средства, методы и методики развития скоростно – силовых способно-
стей.  

3 Особенности развития скоростно-силовых способностей у учащихся 
различного школьного возраста и сенситивные периоды развития скоростно-
силовых способностей.  

4 Диагностика скоростно-силовых способностей (батарея тестов).  
 

Тематика рефератов 
 



 

1 Средства и методы развития скоростно-силовых способностей. 
2 Методика развития скоростно-силовых способностей. 
3 Организационно-методические особенности развития скоростно-

силовых способностей у школьников различных возрастных групп. 
4 Диагностика скоростно-силовых способностей. 
 

Вопросы для самоконтроля 
 

1 Что называется скоростно-силовыми способностями (СкСС) человека? 
2 Какие виды СкСС вы знаете? 
3 Какие средства используются для развития СкСС? 
4 Какие методы и методические приемы используются для развития 

СкСС? 
5 Что такое и как определяется скоростно-силовой индекс? 
6 В чем сущность и содержание методики развития СкСС? 
7 Какие методические условия необходимо соблюдать при развитии 

СкСС? 
8 Какие способы и тесты вы знаете для определения уровня развития 

СкСС? 
9 Каковы сенситивные периоды развития СкСС? 
10 Как правильно провести тест школьной программы «Прыжок в длину с 

места»? 
 

Тест 
Внимательно прочтите вопрос и варианты ответов на него. Выберите из 

предложенных вариантов один единственно верный и впишите номер вы-
бранного вами ответа в таблицу в конце теста. 

 
1 Сила – это: 
1) комплекс различных проявлений человека в определенной двигательной 

деятельности, в основе которых лежит понятие «сила»;  
2) способность человека проявлять мышечные усилия различной величины 

в возможно короткое время;  
3) способность человека преодолевать внешнее сопротивление или проти-

востоять ему за счет мышечных усилий (напряжений); 
4) способность человека проявлять большие мышечные усилия. 
 
2 Абсолютная сила – это: 
1) максимальная сила, проявляемая человеком в каком-либо движении, 

независимо от массы его тела;  



 

2) способность человека преодолевать внешнее сопротивление; 
3) проявление максимального мышечного напряжения в статическом ре-

жиме работы мышц; 
4) сила, проявляемая за счет активных волевых усилий человека. 
3 Относительная сила – это: 
1) сила, проявляемая человеком в перерасчете на 1 кг собственного веса; 
2) сила, проявляемая одним человеком в сравнении с другим; 
3) сила, приходящаяся на 1 квадратный см. физиологического поперечника 

мышцы;  
4) сила, проявляемая при выполнении одного физического упражнения 

сравнительно с другими упражнениями.  
 
4 При использовании силовых упражнений величину отягощений до-

зируют количеством возможных повторений в одном подходе, что обо-
значается термином: 

1) повторный максимум (ПМ); 
2) силовой индекс (СИ); 
3) весосиловой показатель (ВСП); 
4) объем силовой нагрузки. 
 
5 Наиболее благоприятным (сенситивным) периодом развития силы у 

мальчиков и юношей считается возраст: 
1) 10 – 11 лет; 
2) 11 – 12 лет; 
3) от 13 – 14 лет до 17 – 18 лет; 
4) от 17 – 18 до 19 – 20 лет.  
 
6 Наиболее благоприятным (сенситивным) периодом развития силы у 

девочек и девушек считается возраст: 
1) 10 – 11 лет; 
2) от 11 – 12 до 15 – 16 лет; 
3) 15 – 16 лет до 17 – 18 лет; 
4) 18 – 19 лет. 
 
7 Укажите, какому весу отягощения соответствует максимальное ко-

личество повторений упражнений силовой направленности в одном под-
ходе от 4 до7 

1) предельному; 
2) околопредельному; 
3) большому; 



 

4) малому. 
 
8 Наиболее значительные темпы возрастания относительной силы 

различных мышечных групп наблюдается в: 
1) дошкольном возрасте, особенно у детей 5 – 6 лет; 
2) младшем школьном возрасте, особенно у детей от 9 до 11 лет;  
3) в среднем школьном возрасте (12 – 15 лет);  
4) в старшем школьном возрасте (16 – 18 лет). 
 
9 Скоростно – силовые способности – это:  
1) способности, проявляющиеся в двигательных действиях, в которых 

наряду со значительной силой мышц требуется и стремительность движений; 
2) способности мышц к быстрому развитию рабочего усилия в начальный 

момент их напряжения; 
3) способность точно дифференцировать мышечные усилия различной ве-

личины в условиях непредвиденных ситуаций и смешанных режимов работы 
мышц; 

4) способность мышц к быстроте наращивания рабочего усилия в условиях 
их начавшегося сокращения. 

 
10 Основным методом развития собственно – силовых способностей 

является: 
1) метод максимальных усилий; 
2) «ударный» метод; 
3) метод непредельных усилий с максимальным количеством повторений 

(до отказа); 
4) метод динамических усилий. 
 
№ Вопроса 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
№ Ответа           
 

Задания для самостоятельной работы 
 
1 Перечислите виды и разновидности (соединения силовых способно-

стей с другими двигательными способностями) силовых способностей  
1                           
2                           
3                           
4                           
5                          



 

6.                          
7                          
8                          
 
2 Перечислите факторы, влияющие на проявление силовых и ско-

ростно-силовых способностей 
1                           
2                           
3                           
4                           
5                           
6                           
7                           
8                           
 
3 Укажите основные задачи развития силовых способностей 
1                           
2                           
3                           
 
4 Заполните таблицу «Средства развития силовых способностей» 

Средства развития силовых способностей 
Основные средства Дополнительные средства 

1………………………………………… 
2………………………………………… 
3………………………………………… 
4………………………………………… 
5………………………………………… 

1………………………………………….2……
……………………………………. 
3…………………………………………. 

 
5 Заполните таблицу «Методы развития силовых способностей и их 

направленность в упражнениях с отягощениями» 
Методы развития 

силовых способностей 
Характеристика метода 

1.  
2.  
3.  
4.  
5.  
6.  
7.  
8.  
9.  



 

10.  
 
6 Заполните таблицу «Методики развития силовых способностей» 

Методика развития 
силовых способностей 

Характеристика методики 

1  
2  
3  
4  
5  

 
7 Перечислите контрольные упражнения (тесты) для определения 

уровня развития силовых способностей  
1                           
2                           
3                           
4                           
5                          
6                           
7                           
 
8 Составьте комплексы упражнений для круговой тренировки (6 

упражнений) учащихся школы с направленностью на:  
8.1) развитие собственно-силовых способностей (упражнения с внешним 

отягощением); 
8.2) развитие собственно-силовых способностей (упражнения без внешне-

го отягощения); 
8.3) развитие скоростно-силовых способностей (упражнения с внешним 

отягощением); 
8.4) развитие скоростно-силовых способностей (упражнения без внешнего 

отягощения); 
8.5) развитие силовой выносливости (упражнения с внешним отягощени-

ем); 
8.6) развитие силовой выносливости (упражнения без внешнего отягоще-

ния); 
 
Тема 5 СКОРОСТНЫЕ СПОСОБНОСТИ: ВИДЫ И 

ХАРАКТЕРИСТИКА 
 



 

1 Сущность и содержание понятий «быстрота» и «скоростные способно-
сти».  

2 Элементарные (простые и сложные двигательные реакции, скорость 
одиночного движения и темп движения) и комплексные (скорость целостного 
двигательного действия, стартовая скорость и дистанционная скорость) фор-
мы проявления скоростных способностей.  

3 Факторы, обуславливающие проявление и развитие скоростных спо-
собностей.  

4 Задачи развития скоростных способностей. 
 

Тема 6 МЕТОДИКИ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 
 

1 Средства и методы развития скоростных способностей. 
2 Методики развития элементарных и комплексных скоростных способ-

ностей. 
3 Особенности развития скоростных способностей у учащихся различно-

го школьного возраста и сенситивные периоды развития скоростных способ-
ностей.  

4 Диагностика скоростных способностей (батарея тестов).  
 

Тематика рефератов 
 
1 Типы скоростных способностей. 
2 Факторы, обуславливающие проявление и развитие скоростных спо-

собностей 
3 Средства развития скоростных способностей.  
4 Методы развития скоростных способностей.  
5 Методика развития простой и сложной двигательных реакций. 
6 Методика развития быстроты одиночного движения и скорости целост-

ных двигательных действий. 
7 Скоростной барьер и методика его преодоления. 
8 Организационно-методические особенности развития скоростных спо-

собностей у школьников различных возрастных групп. 
9 Диагностика скоростных способностей. 

 
Вопросы для самоконтроля 

 
1 Что такое скоростные способности (СкС) человека? 
2 Какие типы СкС вам известны? 
3 Какие средства используются для развития СкС? 



 

4 Какие методы и методические приемы используются для развития СкС? 
5 Каковы основы методик развития различных видов СкС? 
6 Какие способы и тесты существуют для определения уровня развития 

различных видов СкС? 
7 Каковы сенситивные периоды развития СкС? 
8 Какие методические условия необходимо соблюдать при развитии 

СкС? 
9 Что такое скоростной барьер и каковы рекомендации по его преодоле-

нию? 
10 Как правильно проводятся тесты школьной программы для определе-

ния уровня развития скоростных способностей. 
 

Тест 
Внимательно прочтите вопрос и варианты ответов на него. Выберите из 

предложенных вариантов один единственно верный и впишите номер вы-
бранного вами ответа в таблицу в конце теста. 

 
1 Возможности человека, обеспечивающие ему выполнение двига-

тельных действий в минимальный для данных условий промежуток 
времени, называются:  

1) двигательной реакцией; 
2) скоростными способностями; 
3) скоростно – силовыми способностями; 
4) частотой движений, 
 
2 К элементарным видам (формам) проявления скоростных способно-

стей относятся: 
1) быстрота двигательной реакции, скорость одиночного движения, часто-

та (темп) движений;  
2) быстрота выполнения целостных двигательных действий, способность 

как можно быстрее набрать максимальную скорость, способность длительно 
поддерживать максимальную скорость; 

3) быстрота двигательной реакции, быстрота выполнения целостных дви-
гательных действий, способность как можно быстрее набрать максимальную 
скорость; 

4) скорость одиночного движения, способность как можно быстрее 
набрать максимальную скорость, способность длительно поддерживать мак-
симальную скорость; 

 



 

3 Ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал 
(зрительный, слуховой, тактильный) называется: 

1) простой двигательной реакцией; 
2) скоростью одиночного движения; 
3) скоростными способностями; 
4) быстротой движения. 
 
4 Способность как можно дольше удерживать достигнутую макси-

мальную скорость называется: 
1) скоростным индексом; 
2) абсолютным запасом скорости; 
3) коэффициентом проявления скоростных способностей;  
4) скоростной выносливостью. 
 
5 Какая форма проявления скоростных способностей определяется по 

так называемому латентному (скрытому) периоду реакции? 
1) скорость одиночного движения; 
2) частота движений; 
3) быстрота двигательной реакции; 
4) ускорение; 
 
6 Число движений в единицу времени характеризует:  
1) темп движений; 
2) ритм движений; 
3) скоростную выносливость; 
4) сложную двигательную реакцию. 
 
7 Наиболее благоприятным периодом для развития скоростных спо-

собностей считается возраст: 
1) от 7 до 10 лет; 
2) от 14 до 16 лет; 
3) 17 – 18 лет; 
4) от 19 до 21 года. 
 
8 В физическом воспитании и спорте основным методом при совер-

шенствовании быстроты двигательной реакции является:  
1) метод круговой тренировки; 
2) метод динамических усилий; 
3) метод повторного выполнения упражнения; 
4) игровой метод. 



 

 
9 Выберите из перечисленных  ниже основную причину возникнове-

ния так называемого скоростного барьера при воспитании быстроты 
движений у занимающихся 

1) стабилизация как пространственных так и временных характеристик 
(скорость и частота) движения; 

2) возраст занимающихся; 
3) небольшой объем скоростных упражнений в рамках отдельного занятия;  
4) большой интервал отдыха между повторным выполнением упражнений 

скоростной направленности.  
 
10 К комплексным видам (формам) проявления скоростных способно-

стей относятся: 
1) быстрота двигательной реакции, скорость одиночного движения, часто-

та (темп) движений;  
2) быстрота выполнения целостных двигательных действий, способность 

как можно быстрее набрать максимальную скорость, способность длительно 
поддерживать максимальную скорость; 

3) быстрота выполнения целостных двигательных действий, скорость оди-
ночного движения, частота (темп) движений;  

4) способность длительно поддерживать максимальную скорость, скорость 
одиночного движения, частота (темп) движений.  

 
№ Вопроса 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
№ Ответа           

 
Задания для самостоятельной работы 

 
1 Заполните таблицу «Формы проявления скоростных способностей» 

Формы проявления скоростных способностей 
Элементарные формы Комплексные формы 

  
 
2 Приведите по три примера простой и сложной двигательной реак-

ции, проявляемых в физическом воспитании и спорте, и запишите их в 
таблицу 

Примеры простой  
двигательной реакции 

Примеры сложной  
двигательной реакции 

1………………………………………….. 
2………………………………………….. 
3………………………………………….. 

1……………………………………… 
2…………………………………………. 
3…………………………………………. 



 

 
3 Перечислите факторы, от которых зависит проявление форм быст-

роты и скорости движений 
1                           
2                           
3                           
4                           
5                           
6                           
7                           
8                           
9                           
10                          
 
4 Укажите основные задачи развития скоростных способностей 
1                           
2                           
 
5 Заполните таблицу «Методы развития скоростных способностей и 

их характеристика» 
Методы развития 

скоростных 
способностей 

 
Характеристика метода 

1  
2  
3  
4  
5  

 
6 Средства для развития скоростных способностей делятся на четыре 

основные группы. Перечислите эти группы упражнений 
1                           
2                           
3                           
4                           
 
7 Заполните таблицу «Методика совершенствования скоростных спо-

собностей» 
Название методики Характеристика методики 

1 Совершенствование быстроты простой 
двигательной реакции. 

 



 

2 Совершенствование быстроты сложных 
двигательных реакций. 

 

3 Совершенствования быстроты движений и 
целостных двигательных действий 

 

 
8 Заполните таблицу «Контрольные упражнения (тесты) для опреде-

ления уровня развития скоростных способностей» 
Контрольные упражнения 

Для оценки быст-
роты простой и 
сложной двига-

тельной реакции 

Для оценки 
скорости 

одиночных 
движений 

Для оценки макси-
мальной частоты 

движений в разных 
суставах 

Для оценки скоро-
сти, проявляемой в 
целостных двига-

тельных действиях 
    
 
9 Составьте комплексы упражнений для круговой тренировки (6 

упражнений) учащихся школы с направленностью на:  
9.1) совершенствование простой двигательной реакции; 
9.2) совершенствование реакции на движущийся объект; 
9.3) совершенствование быстроты движений руками;  
9.4) совершенствование быстроты движений ногами; 
 
9.4) совершенствование скорости целостных двигательных действий. 
 
10 Укажите методические подходы и приемы для предупреждения 

возникновения скоростного барьера при совершенствовании быстроты 
движений у занимающихся, а также приведите конкретные примеры 
(упражнения) 
Методические приемы 

и подходы 
Примеры 

1  
2  
3  

 
Тема 7 МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ ОБЩЕЙ ВЫНОСЛИВОСТИ 
 
1 Понятие о выносливости, типы (общая и специальная) и виды (силовая, 

координационная и скоростная) выносливости. 
2 Теоретические основы развития общей выносливости (факторы, обу-

славливающие проявление и развитие, задачи развития). 
3 Основные и дополнительные средства, методы и методика развития 

общей выносливости. 



 

4 Диагностика общей выносливости (батарея тестов).  
 

Тематика рефератов 
 
1 Типы и виды выносливости. 
2 Методы развития общей выносливости. 
3 Средства развития общей выносливости. 
4 Методика развития общей выносливости. 
5 Организационно-методические особенности развития общей выносли-

вости у школьников различных возрастных групп. 
6 Диагностика общей выносливости.  

 
Вопросы для самоконтроля 

 
1 Что такое выносливость? 
2 Какие типы и виды выносливости вы знаете? 
3 Какие средства используются для развития общей выносливости? 
4 Какие методы используются для развития общей выносливости? 
5 Каковы особенности методики развития общей выносливости? 
6 В чем сущность «аэробных» и «анаэробных» упражнений? 
7 Какие способы и тесты существуют для определения уровня развития 

общей выносливости? 
8 Каковы сенситивные периоды развития общей выносливости? 
9 Как правильно провести тесты школьной программы для определения 

уровня развития общей выносливости? 
10 Каковы критерии измерения выносливости? 
 
Тема 8 МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ 

ВЫНОСЛИВОСТИ 
 

1 Специальная выносливость и ее виды (скоростная, силовая и координа-
ционная).  

2 Основные и дополнительные средства и методы развития специальной 
выносливости.  

3 Методики развития специальной выносливости и особенности развития 
специальной выносливости у учащихся различного школьного возраста.  

4 Диагностика специальной выносливости (батарея тестов и методик).  
 



 

Тематика рефератов 
1 Виды специальной выносливости. 
2 Средства развития скоростной, силовой и координационной выносли-

вости. 
3 Методы развития специальной выносливости. 
4 Методика развития скоростной выносливости. 
5 Методика развития силовой выносливости. 
6 Методика развития координационной выносливости. 
7 Организационно-методические особенности развития специальной вы-

носливости у школьников различных возрастных групп. 
8 Диагностика специальной выносливости. 
 

Вопросы для самоконтроля 
 
1 Что называется специальной выносливостью (СпВ)? 
2 Какие виды СпВ вы знаете? 
3 Какие средства используются для развития различных видов СпВ? 
4 Какие методы используются для развития СпВ? 
5 Что такое ПАНО? 
6 В чем сущность и содержание методик развития различных видов СпВ? 
7 Каковы теоретико-методические и организационные особенности раз-

вития СпВ у учащихся различного школьного возраста? 
8 Каковы сенситивные периоды развития СпВ? 
9 Какие способы и тесты существуют для определения уровня развития 

СпВ? 
 

Тест 
Внимательно прочтите вопрос и варианты ответов на него. Выберите из 

предложенных вариантов один единственно верный и впишите номер вы-
бранного вами ответа в таблицу в конце теста. 

 
1 Основными методами развития скоростной выносливости являют-

ся: 
1) интервальный и метод повторного упражнения; 
2) метод круговой тренировки и «ударный» метод; 
3) соревновательный и игровой методы;  
4) игрой метод и метод круговой тренировки. 
 
2 Способность противостоять физическому утомлению в процессе 

мышечной деятельности называется: 



 

1) функциональной устойчивостью; 
2) биохимической экономизацией; 
3) тренированностью; 
4) выносливостью. 
 
3 Способность длительно выполнять работу умеренной интенсивно-

сти с использованием всего мышечного аппарата называется:  
1) физической работоспособностью; 
2) физической подготовленностью; 
3) общей выносливостью; 
4) тренированностью. 
 
4 Выносливость по отношению к определенной двигательной дея-

тельности называется: 
1) аэробной выносливостью; 
2) анаэробной выносливостью; 
3) анаэробно-аэробной выносливостью; 
4) специальной выносливостью; 
 
5 Основным методом совершенствования координационной выносли-

вости является: 
1) метод повторно-интервального упражнения; 
2) метод круговой тренировки; 
3) игровой метод; 
3) метод расчлененно-конструктивного упражнения; 
6 Мерилом выносливости является:  
1) время, в течение которого осуществляется мышечная деятельность 

определенного характера и интенсивности; 
2) коэффициент выносливости; 
3) порог анаэробного обмена (ПАНО); 
4) максимальное потребление кислорода и частота сердечных сокращений. 
 
7 Интервал отдыха, гарантирующий к моменту очередного повторе-

ние упражнения восстановление работоспособности до исходного уровня, 
называют: 

1) полным (ординарным); 
2) суперкомпенсаторным; 
3) активным; 
4) жестким. 
 



 

8 В практике физического воспитания применяются прямой и кос-
венный способы измерения выносливости. Выберите из перечисленных 
ниже прямой способ измерения выносливости 

1) время бега на достаточно длинную дистанцию (например, 2000-3000 М); 
2) время бега с заданной скоростью (например, 60, 70, 80 или 90% от мак-

симальной) до начала ее снижения; 
3) предельное время педалирования на велоэргометре; 
4) время восстановления частоты сердечных сокращений до исходного 

уровня после стандартной нагрузки. 
 
9 Для развития общей выносливости наиболее широко применяются 

циклические упражнения продолжительностью не менее: 
1) 3-5 мин., выполняемые в анаэробном режиме; 
2) 7-12 мин., выполняемые а аэробно-анаэробном режиме; 
3) 15-20 мин., выполняемые в аэробном режиме; 
4) 45-60 мин. 
 
10 Выберите из перечисленных ниже методов метод развития силовой 

выносливости  
1) метод максимальных усилий;  
2) метод непредельных усилий с максимальным количеством повторений; 
3) метод динамических усилий; 
4) «ударный» метод. 
 
№ Вопроса 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
№ Ответа           

 
Задания для самостоятельной работы 

 
1 Перечислите факторы, от которых зависит проявление выносливо-

сти, и кратко раскройте их 
1                           
2                           
3                           
4                           
5                           
 
2 Перечислите основные задачи по развитию выносливости 
1                           
2                           



 

3                           
 
3 При выполнении физических упражнений с направленностью на 

развитие выносливости суммарная их нагрузка на организм характери-
зуется следующими пятью компонентами:  

1                           
2                           
3                           
4                           
5                           
 
4 При планировании длительности отдыха между повторениями одно-

го и того же упражнения или разными упражнениями в рамках одного 
занятия различают три типа интервалов отдыха. Запишите их названия 
в таблицу и дайте краткую характеристику 

Тип интервала 
отдыха 

Характеристика типа интервала отдыха 

1  
2  
3  

 
5 Заполните таблицу «Методы и характерные показатели нагрузки 

при совершенствовании общей (аэробной) выносливости у учащихся 
разного возраста» 
Методы развития об-

щей выносливости 
Характеристика метода 

1  
2  
3  
4  
5  
6  

 
6 Заполните таблицу «Методы и показатели нагрузки при развитии 

специальных видов выносливости» 
Методы развития  

специальной 
выносливости 

Характеристика метода 

1  
2  



 

3  
4  
5  

 
7 Перечислите специальные виды выносливости и упражнения, 

направленные на их развитие 
Специальные виды  

выносливости 
Упражнения, направленные на развитие 

специальных видов выносливости 
1  
2  
3  

 
8 Заполните таблицу «Методики развития общей и специальной вы-

носливости» 
Методики развития  

выносливости 
Характеристика методики 

1 Методика развития об-
щей (аэробной)  
выносливости. 

 

2 Методика развития  
силовой выносливости. 

 

3 Методика совершен-
ствования скоростной  

выносливости. 

 

4 Методика совершен-
ствования координаци-

онной выносливости 

 

 
9 Перечислите контрольные упражнения (тесты) для определения 

уровня развития выносливости в физическом воспитании учащихся 
школ 

1                           
2.                          
3.                          
4                           
5                           
6                           
 
10 Определите «запас скорости», «индекс выносливости» и «коэффи-

циент выносливости» двух школьников и уровень развития выносливо-
сти у каждого из них по отношению к своим скоростным возможностям 
если:  



 

10.1) два школьника пробежали 300 м за 51 сек, однако у одного из них 
максимальная скорость бега на 100 м равна 14,5 сек., а у другого 15,0 сек;  

10.2) два школьника пробежали 3000м за 12 мин. 45 сек., однако у одного 
из них максимальная скорость бега на 300 м равна 51 сек., а у другого 56 сек.  

 
11 Составьте комплексы упражнений для круговой тренировки (6 

упражнений) учащихся школы с направленностью на:  
11.1) развитие силовой выносливости; 
11.2) развитие скоростной выносливости. 
 
Тема 9 СУЩНОСТЬ И СОДЕРЖАНИЕ ДВИГАТЕЛЬНО-

КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  
 
1 Общая характеристика понятий «ловкость» и «двигательно-

координационные способности», типы и виды двигательно-координационных 
способностей (ДКС) и их характеристика.  

2 Факторы, обуславливающие проявление и совершенствование ДКС.  
3 Задачи совершенствования ДКС. 
4 Обсуждение монографии В.И.Ляха. «Координационные способности 

школьников».  
Тематика рефератов 

1 Типы и виды двигательно-координационных способностей. 
2 Факторы, обуславливающие проявление и совершенствование двига-

тельно-координационных способностей. 
3 Особенности совершенствования двигательно-координационных спо-

собностей у учащихся различного школьного возраста. 
4 Координационные способности школьников (критический анализ моно-

графии В.И. Ляха).  
 

Вопросы для самоконтроля 
 
1 Что такое ДКС? 
2 Какие типы и виды ДКС вы знаете? 
3 В чем сущность и значение ДКС? 
4 Какие факторы обуславливают ДКС? 
5 Каковы критерии измерения ДКС? 
6 Каковы сенситивные периоды совершенствования ДКС? 
7 Каковы особенности совершенствования ДКС у учащихся различного 

школьного возраста? 
 



 

Тема 10 МЕТОДИКА СОВЕРШЕНСТОВАНИЯ ДВИГАТЕЛЬНО-
КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  

 
1 Средства и методы совершенствования способности поддерживать ста-

тическое (позу) и динамическое равновесие, выполнять двигательные дей-
ствия без излишней мышечной напряженности (скованности), точно соизме-
рять и регулировать пространственные, временные и динамические парамет-
ры движений.  

2 Методические приемы и методики совершенствования ДКС.  
3 Критерии измерения ДКС.  
4 Диагностика ДКС школьников (батарея тестов).  

 
Тематика рефератов 

1 Средства совершенствования двигательно-координационных способно-
стей.  

2 Методы и методические приемы совершенствования двигательно-
координационных способностей. 

3 Методика совершенствования способности поддерживать статическое 
(позу) и динамическое равновесие. 

4 Методика совершенствования способности выполнять двигательные 
действия без излишней мышечной напряженности (скованности). 

5 Методика совершенствования способности точно соизмерять и регули-
ровать пространственные, временные и динамические параметры движений. 

6 Диагностика двигательно-координационных способностей. 
 

Вопросы для самоконтроля 
 
1 Какие средства используются для совершенствования ДКС? 
2 Какие методы и методические приемы используются для совершен-

ствования ДКС? 
3 В чем сущность методики совершенствования способностей поддержи-

вать статическое (позу) и динамическое равновесие? 
4 В чем сущность методики совершенствования способностей выполнять 

двигательные действия без излишней мышечной напряженности (скованно-
сти)? 

5 В чем сущность методики совершенствования способностей точно со-
измерять и регулировать пространственные, временные и динамические па-
раметры движений? 

6 Какие способы и тесты существуют для определения уровня ДКС? 



 

7 Как правильно провести тест школьной программы «Челночный бег 
4х9 м»? 

Тест 
Внимательно прочтите вопрос и варианты ответов на него. Выберите из 

предложенных вариантов один единственно верный и впишите номер вы-
бранного вами ответа в таблицу в конце теста. 

 
1 Под двигательно-координационными способностями следует пони-

мать: 
1) способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. 

наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и воз-
никающие неожиданно); 

2) способности владеть техникой различных двигательных действий при 
минимальном контроле со стороны сознания;  

3) способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. 
наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и воз-
никающие неожиданно); 

4) способности противостоять физическому утомлению в 
сложнокоординационных видах деятельности, связанных с выполнением 
точности движений. 

 
2 Наиболее благоприятным (сенситивным) периодом для развития 

двигательно-координационных  способностей считается возраст: 
1) 5-6 лет; 
2) 7-9 лет; 
3) 11-12 лет; 
4) 13-15 лет. 
 
3 Упражнения с направленностью на совершенствование  координа-

ционных способностей рекомендуется выполнять: 
1) в подготовительной части урока (тренировочоного занятия); 
2) в первой половине основной части урока; 
3) во втрой половине основной части урока; 
4) в заключительной части урока. 
 
4 Можно ли совершенствовать координацию движений на фоне 

утомления? Выберите ответ  
1) можно, поттому что с утомлением объективно возникает необходимость 

более экономного выполнения движений; 



 

2) нельзя, так как при утомлении сильно снижается четкость мышечных 
ощущений;  

3) можно, така как утомление снимает координационную напряженность; 
4) можно, потому что на фоне утомления повышается чувствительность 

участвующих в управлении двигательными действиями сенсорных систем.  
 
5 Для совершенствования координационных спсообностей в 

физическом воспитании и спорте используется ряд методов. Основным 
методом при разучивании новых достаточно сложных двигательных 
действий является: 

1) стандартно-повторный метод; 
2) метод переменно-непрерывного упражнения; 
3) метод круговой тренировки; 
4) метод наглядного воздействия. 
 
6 Объединяя целый ряд способностей, относящихся к координации 

движений, можно в определенной мере разбить на:  
1) две группы: 
2) три группы 
3) четыре группы; 
4) пять групп. 
 
7 Упражнения, направленные на совершенствование координацион-

ных способностей, эффективны до тех пор, пока они: 
1) не будут выполняться автоматически;  
2) будут выполнятся автоматически, так как любое, освоенное до навыка и 

выполняемое в одних и тех же постоянных условиях двигательное действие, 
стимулирует дальнейшее совершенствования координационных способно-
стей; 

3) не будут способствовать возникновению мышечных ощущений;  
4) не будут способствовать возникновению тонической напряженности.  
 
8 Основная методическая тенденция при построении системы занятий 

упражнениями, нацеленными на совершенствование способности под-
держивать равновесие, заключается в:  

1) постепенном последовательном усложнении заданий и условий их вы-
полнения;  

2) постепенном последовательном усложнении заданий и упрощении 
условий их выполнения; 



 

3) постепенном последовательном упрощении заданий и усложнении 
условий их выполнения;  

4) постепенном последовательном упрощении заданий и условий их 
выполнения. 

 
9 Задания на точность дифференцирования силовых, временных и 

пространственных параметров движения рациональнее применять по:  
1) методике круговой тренировки; 
2) методике обучения двигательному действию; 
3) методике стандартно-повторного упражнения;  
4) методике контрастных заданий. 
 
10 Для снятия тонической напряженности целесообразно использо-

вать:  
1) упражнения в растягивании, преимущественно динамического характе-

ра;  
2) силовые упражнения, преимущественно динамического характера;  
3) упражнения на выносливость, ведущие к нарастанию мышечного утом-

ления; 
4) скоростные упражнения, ведущие к нарастанию мышечного утомления.  
 
№ Вопроса 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
№ Ответа           

 
Задания для самостоятельной работы 

 
1 Перечислите группы координационных способностей 
1                           
2                           
3                           
 
2 Многообразие видов двигательных координационных способностей 

не позволяет оценивать уровень их развития по одному унифицирован-
ному критерию. Поэтому в физическом воспитании и спорте используют 
различные показатели, наиболее важными из которых являются: 

1                           
2                           
3                           
4                           
5                           



 

6                           
 
3 Перечислите факторы, от которых зависит проявление и совершен-

ствование двигательно-координационных способностей 
1                           
2                           
3                           
4                           
5.                           
6                           
7                           
 
4 Перечислите основные задачи совершенствования координацион-

ных способностей 
1                           
2                           
 
5 Заполните таблицу «Методы совершенствования двигательно-

координационных способностей и их характеристика» 
Методы совершенство-

вания двигательно-
координационных 

способностей 

Характеристика метода 

1  
2  
3  
4  
5  
6  
7  

 
5 Перечислите основные методические приемы, применяемые при со-

вершенствовании двигательно-координационных способностей 
1                           
2                           
3                           
4                           
 
6 Перечислите контрольные упражнения (тесты) для определения 

уровня координационных способностей школьников 



 

1                           
2                           
3                           
4                           
 
7 Напишите пять упражнений с направленностью на совершенство-

вание двигательно-координационных способностей  
1                           
2                           
3                           
4                           
5                           
 
Тема 11 РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ 

 
1 Понятие о гибкости и ее виды (активная, пассивная, динамическая, ста-

тическая, общая и специальная).  
2 Теоретические основы развития гибкости (факторы внешние и внут-

ренние, обуславливающие проявление и развитие, задачи и сенситивные пе-
риоды развития).  

3 Средства, методы и методики (развивающий и поддерживающий режи-
мы) развития гибкости.  

4 Особенности развития гибкости у учащихся различного школьного воз-
раста и диагностика (приборы и тесты) гибкости.  

Тематика рефератов 
1 Виды гибкости. 
2 Средства и методы развития гибкости. 
3 Факторы, влияющие на проявление и развитие гибкости. 
4 Методика развития гибкости. 
5 Организационно-методические особенности развития гибкости у уча-

щихся различного школьного возраста. 
6 Диагностика гибкости.  
 

Вопросы для самоконтроля 
 

1 Что такое гибкость? 
2 Какие виды гибкости вы знаете? 
3 Какие виды упражнений используются для развития гибкости? 
4 Какие факторы обуславливают проявление и развитие гибкости? 
5 Какие существую методы развития гибкости? 



 

6 В чем сущность и содержание методики развития гибкости? 
7 Какова методика определения активной и пассивной гибкости? 
8 Каковы сенситивные периоды развития гибкости? 
9 Какова методика проведения теста школьной программы «Наклон впе-

ред из положения сидя»? 
10 Какие способы и тесты для контроля за гибкостью вам известны? 

 
Тест 

Внимательно прочтите вопрос и варианты ответов на него. Выберите из 
предложенных вариантов один единственно верный и впишите номер вы-
бранного вами ответа в таблицу в конце теста. 

 
1 Способность выполнять движения с большой амплитудой называет-

ся: 
1) эластичностью; 
2) стретчингом; 
3) гибкостью; 
4) растяжкой. 
 
2 Способность выполнять движения с большой амплитудой за счет 

активности соответствующих мышц называется: 
1) активной гибкостью; 
2) специальной гибкостью; 
3) подвижностью; 
4) динамической гибкостью. 
  
3 Под пассивной гибкостью понимают:  
1) гибкость, проявляемую в статических позах; 
2) способность выполнять движения под воздействием внешних растяги-

вающих сил (усилий партнера, внешнего отягощения, специальных приспо-
соблений и т. п.); 

3) способность человека достигать большой амплитуды движений во всех 
суставах;  

4) гибкость, проявляемую под влиянием утомления. 
 
4 Гибкость, характеризующаяся амплитудой движений, соответству-

ющей технике конкретного двигательного действия, называется:  
1) специальной гибкостью; 
2) общей гибкостью; 
3) активной гибкостью; 



 

4) динамической гибкостью. 
 
5 Стретчинг это: 
1) морфофункциональные свойства опорно-двигательного аппарата, опре-

деляющие степень подвижности его звеньев;  
2) система статических упражнений, развивающих гибкость и способ-

ствующих повышению эластичности мышц; 
3) гибкость, проявляемая в движениях;  
4) мышечная напряженность. 
 
6 Основным методом развития гибкости является: 
1) повторный метод; 
2) метод максимальных усилий; 
3) метод статических усилий; 
4) метод переменно-непрерывного упражнения. 
 
7 В качестве средств развития гибкости используют: 
1) скоростно-силовые упражнения; 
2) упражнения на растягивание; 
3) упражнения «ударно-реактивного» воздействия»; 
4) динамические упражнения с предельной скоростью движения.  
 
8 При развитии гибкости, чем меньше возраст, тем больше в объеме 

должна быть доля:  
1) статических упражнений; 
2) активных упражнений; 
3) пассивных упражнений; 
4) статодинамических упражнений. 
 
9 Какое из физических качеств при чрезмерном его развитии отрица-

тельно влияет на гибкость?  
1) выносливость; 
2) сила; 
3) быстрота; 
4) координационные способности. 
 
10 Гибкость (амплитуда движений) измеряется: 
1) временем и параметрами удержания определенной позы в растянутом 

состоянии;  



 

2) в угловых градусах или линейных мерах (в см.) с использованием аппа-
ратуры или педагогических тестов; 

3) показателем разницы между величиной активной и пассивной гибко-
стью; 

4) показателем суммы общей и специальной гибкости («запас гибкости»). 
 
№ Вопроса 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
№ Ответа           

 
Задания для самостоятельной работы 

 
1 Перечислите факторы, от которых зависит проявление гибкости 
1                           
2                           
3                           
4                           
5                           
 
2 Перечислите основные задачи развития гибкости  
1                           
2                           
3                           
 
3 Для развития гибкости используют следующие группы физических 

упражнений: 
1                           
2                           
3                           
4                           
 
4 Перечислите основные методы развития гибкости 
1                           
2                           
3.                           
 
5 Перечислите аппаратурные способы измерения уровня развития 

гибкости 
1                           
2                           
3                           



 

4                           
 
6 Перечислите основные  параметры тренировки при занятиях стрет-

чингом 
1                           
2                           
3                           
4                           
5                           
 
7 Заполните таблицу «Контрольные упражнения (тесты) для опреде-

ления уровня развития гибкости»  
Контрольные упражнения для оценки подвижности: 

в плечевых 
суставах 

Позвоночного стол-
ба 

в тазобедренных 
суставах 

в коленных и 
голеностопных 

суставах 
    

 
 
 
8 Впишите в таблицу по 5 упражнений для развития активной и пас-

сивной гибкости 
Упражнения для развития  

активной гибкости 
Упражнения для развития  

пассивной гибкости 
  

 
9 Составьте комплексы упражнений для круговой тренировки (6 

упражнений) учащихся школы с направленностью на:  
9.1) развитие подвижности в плечевых суставах; 
9.2) развитие подвижности в тазобедренных суставах;  
9.3) развитие подвижности позвоночного столба; 
 
Тема 12 МЕТОДИКА ОПРЕДЕЛЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ, 

ОСАНКИ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ  
 

1 Сущность и содержание понятий «физическое развитие», «физкультур-
ное развитие», «осанка», «телосложение».  

2 Средства, методы и методика формирования правильной осанки. 
3 Методики регулирования мышечной и «пассивной» массы тела, стиму-

лирования роста мышечной массы, устранения избыточной массы тела.   



 

4 Методики определения физического развития, осанки и телосложения 
человека.  

Тематика рефератов 
 
1 Осанка и методика ее формирования. 
2  Методика стимулирования роста мышечной массы и устранения избы-

точной массы тела. 
3 Физическое развитие, телосложение и спорт. 
4 Методика определения физического развития, осанки и телосложения. 

Вопросы для самоконтроля 
 

1 Что называют осанкой и какие виды осанок вы знаете? 
2 Какое влияние оказывает физическая подготовка на формирование 

осанки? 
3 Какие организационно-методические условия способствуют формиро-

ванию осанки? 
4 Как соотносятся понятия «физическое развитие», «телосложение» и 

«здоровье»? 
5 Каковы основы методики регулирования мышечной массы и «пассив-

ной» массы тела? 
6 Каковы методики определения физического развития, осанки и тело-

сложения человека? 
7 Как вы понимаете тезисы: «В здоровом теле здоровый дух» и «Здоров 

дух, здорово и тело»?  
 

Тест 
Внимательно прочтите вопрос и варианты ответов на него. Выберите из 

предложенных вариантов один единственно верный и впишите номер вы-
бранного вами ответа в таблицу в конце теста. 

 
1 Для оценки динамики показателей физической подготовленности в 

конце первой четверти оценивают изменение уровня развития: 
1) скоростных, скоростно-силовых способностей и общей выносливости; 
2) скоростных и координационных способностей; 
3) силовых, скоростно-силовых способностей и гибкости; 
4) координационных способностей статической и динамической силы. 

 
2 Неспецифическим тестом определения выносливости является: 
1) бег на третбане;  
2) бег 6 минут; 



 

3) кросс;  
4) бег на дистанцию. 
 
3 Для оценки общей физической подготовленности рекомендуется 

следующая очередность тестирования:  
1) 1-й урок - силовые и скоростно-силовые способности, 2-й урок - гиб-

кость и координационные способности, 3-й урок - скоростные способности и 
выносливость;  

2) 1-й урок - силовые и скоростно-силовые способности, 2-й урок - ско-
ростные способности и выносливость, 3-й урок - гибкость и координацион-
ные способности; 

3) 1-й урок - скоростные способности и выносливость, 2-й урок - гибкость 
и координационные способности, 3-й урок - силовые и скоростно-силовые 
способности, 

4) 1-й урок - гибкость и координационные способности, 2-й урок - силовые 
и скоростно-силовые способности, 3-й урок - скоростные способности и вы-
носливость. 

 
4 В конце второй четверти оценивают изменение уровня развития: 
1) координационных способностей, гибкости и общей выносливости; 
2) скоростных и координационных способностей; 
3) скоростных, скоростно-силовых способностей и общей выносливости; 
4) силовых способностей и гибкости. 
 
5 Основным методом организации упражнений для формирования 

правильной осанки у новорожденных является:  
1) и г р о в о й  м е т о д ;  
2) метод повторного упражнения; 
3) метод сопряженного воздействия; 
4) метод расчлененно-конструктивного упражнения. 
 
6 Для формирования правильной осанки в школьном возрасте ис-

пользуют следующую последовательность действий: 
1) 1 д е й с т в и е  -  и с п о л ь з о в а н и е  м е т о д и ч е с к и х  п р и е м о м  

о б с т а н о в о ч н о й  р е г л а м е н т а ц и и  позы; 2 действие - детальная отра-
ботка, навыка соблюдения параметров нормальной осанки, качественное со-
вершенствование ее основ и предупреждение вероятных нарушений ее ста-
туса; 3 действие - постепенное увеличение суммарного времени удержания 
основной стойки и ее модификаций в строго регламентированных положе-
ниях;  



 

2 ) 1 д е й с т в и е  -  и с п о л ь з о в а н и е  м е т о д и ч е с к и х  п р и е м о м  
о б с т а н о в о ч н о й  р е г л а м е н т а ц и и  позы; 2 действие - постепенное 
увеличение суммарного времени удержания основной стойки и ее модифи-
каций в строго регламентированных положениях; 3 действие - детальная от-
работка, навыка соблюдения параметров нормальной осанки, качественное 
совершенствование ее основ и предупреждение вероятных нарушений ее 
статуса; 

3) 1 действие - детальная отработка, навыка соблюдения параметров нор-
мальной осанки, качественное совершенствование ее основ и предупре-
ждение вероятных нарушений ее статуса; 2 действие - постепенное увеличе-
ние суммарного времени удержания основной стойки и ее модификаций в 
строго регламентированных положениях; 3 д е й с т в и е  -  и с п о л ь з о в а -
н и е  м е т о д и ч е с к и х  п р и е м о м  о б с т а н о в о ч н о й  р е г л а м е н т а -
ц и и  позы; 

4) 1 действие - постепенное увеличение суммарного времени удержания 
основной стойки и ее модификаций в строго регламентированных положе-
ниях; 2  д е й с т в и е  -  и с п о л ь з о в а н и е  м е т о д и ч е с к и х  п р и е м о м  
о б с т а н о в о ч н о й  р е г л а м е н т а ц и и  позы; 3 действие - детальная отра-
ботка, навыка соблюдения параметров нормальной осанки, качественное со-
вершенствование ее основ и предупреждение вероятных нарушений ее ста-
туса; 

 
7 Для уменьшения жировой массы тела занятия силовыми физиче-

скими упражнениями организуют: 
1) в форме «круговой тренировки» по типу интенсивной интервальной 

нагрузки;  
2) в форме «круговой тренировки» по типу экстенсивной интервальной 

нагрузки;  
3) в форме «круговой тренировки» по типу интенсивной непрерывной 

нагрузки; 
4) в форме интенсивной методики.  
 
8 В практике спорта осуществляют комплексный контроль за 

состоянием спортсмена, его соревновательной и тренировочной 
деятельностью. Различают: 

1) две разновидности комплексного контроля; 
2) четыре разновидности комплексного контроля; 
3) три разновидности комплексного контроля; 
4) пять разновидностей комплексного контроля. 
 



 

9 Факторы, определяющие осанку и ее формирование можно подраз-
делить на:  

1) три группы факторов; 
2) четыре группы факторов 
3) пять групп факторов.  
4) две группы факторов; 
 
10 В конце третей четверти оценивают изменение уровня развития: 
1) скоростных, скоростно-силовых способностей и общей выносливости; 
2) силовых способностей и гибкости; 
3) координационных способностей, гибкости и общей выносливости; 
4) скоростных, скоростно-силовых способностей и общей выносливости; 
  
№ Вопроса 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
№ Ответа           
 

Задания для самостоятельной работы 
 
1 Перечислите задачи по формированию и поддержанию правильной 

осанки 
1                           
2                           
3                           
4                           
5                           
6                           
 
2 Перечислите факторы, определяющие правильную осанку и ее фор-

мирование 
1                           
2                           
3                           
4                           
5                           
 
3 Для формирования правильной осанки используют следующие 

группы физических упражнений: 
1                           
2                           
3                           



 

4                           
5                           
6                           
 
4 Составьте комплексы из шести упражнений для формирование пра-

вильной осанки в следующих разновидностях: 
4.1) в движении без предметов; 
4.2) в движении с предметами; 
4.3) с гимнастическими палками; 
4.4) со скакалкой; 
4.5) с набивными мячами; 
4.6) у гимнастической стенки; 
4.7) для утренней гимнастики. 

 
5 В процессе физического воспитания объектами контроля являются:  
1                           
2                           
3                           
4                           
5                           
6                           
7                           
8                           

 
6 В практике физического воспитания и спорта осуществляют 

комплексный контроль за состоянием спортсмена, его соревновательной 
и тренировочной деятельностью. Перечислите разновидности контроля 
и дайте их краткую характеристику 

1                           
2                           
3                           
 
7 Не всякие измерения могут быть использованы как тесты, а только 

те, которые отвечают специальным требованиям. К ним относятся:  
1                           
2                           
3                           
4                           
 



 

8 Для оценки общей физической подготовленности учащихся школ 
учителю рекомендуется использовать следующие двигательные тесты:  

1                           
2                           
3                           
4                           
5                           
6                           
7                           
8                           
9                           
10                           

 
 

5 ТЕРМИНОЛОГИЧЕСКИЙ СЛОВАРЬ 
 
Абсолютная сила - максимальный вес внешнего отягощения, который 

может преодолеть человек независимо от массы своего тела. 
 
Абсолютные показатели развития двигательных способностей - пока-

затели, характеризующие уровень развития тех или иных двигательных спо-
собностей без учета их влияния друг на друга. 

 
Активная гибкость - движение с большой амплитудой выполняются за 

счет собственной активности соответствующих мышц. 
 
Активный отдых – отдых с дополнительной деятельностью. 
 
Актуальные двигательные способности - двигательные способности, 

проявляющиеся реально, в начале и в процессе выполнения двигательной де-
ятельности. 

 
Амортизационная сила – способность как можно быстрее закончить 

движение при его осуществлении с максимальной скоростью (например, 
остановку после ускорении). 

 
Быстрая сила (разновидность скоростно – силовых способностей) - не-

предельное напряжение мышц, проявляемое в упражнениях, выполняемых со 
значительной скоростью, не достигающей предельной величины. 

 



 

Выносливость - возможности человека, обеспечивающие ему длительное 
выполнение какой-либо двигательной деятельности без снижения её эффек-
тивности, способность противостоять физическому утомлению в процессе 
мышечной деятельности. 

 
Взрывная сила – способность по ходу выполнения двигательного дей-

ствия достигать максимальных показателей силы в возможно короткое время 
(например, при старте в спринтерском беге, в прыжках, метаниях и т.д.). 

 
Гибкость - способность человека выполнить движения с большой ампли-

тудой. Под гибкостью также понимают морфофункциональные свойства 
опорно-двигательного аппарата, обуславливающие степень подвижности его 
звеньев относительно друг друга, а также суммарную подвижность в суставах 
всего тела. 

 
Градиент силы – измерение времени достижения максимальной силы. 
 
Двигательно-координационные способности - способности быстро, 

точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, ре-
шать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). 

 
Двигательные (моторные) тесты - тесты, в основе которых лежат 

двигательные задания. 
 
Двигательные способности - индивидуальные особенности, определяю-

щие уровень двигательных возможностей человека, но не всякие индивиду-
альные особенности, а лишь такие, которые связаны с успешностью осу-
ществления какой- либо двигательной деятельности. 

 
Дефицит активной гибкости - разница между величинами активной и 

пассивной гибкости. 
 
Дистанционная скорость - способность как можно дольше удерживать 

достигнутую максимальную скорость. 
 
Запас скорости - разность между средним временем преодоления какого-

либо короткого эталонного отрезка (30, 60, 100 м в беге, 25 и 50 м в плавании 
и т.д.) при прохождении всей дистанции и лучшим временем на этом отрезке. 

 



 

Импульс силы – интегральная характеристика механической силы, кото-
рую проявляет индивид за все время осуществления двигательного действия 
(например, в прыжке в длину с места или при ударе ногой по мячу и т.п.). 

 
Индекс выносливости – это разность между временем преодоления 

длинной дистанции и тем временем на этой дистанции, которое показал бы 
ученик, если бы преодолел ее со скоростью, показываемой им на эталонном 
отрезке. 

 
Интенсивность упражнения - скорость движения в циклических упраж-

нениях и количество двигательных действий в единицу времени (темп) в 
ациклических. 

 
Комплекс (батарея) тестов - несколько тестов, имеющих единую 

конечную цель (например, оценку состояния спортсмена в соревновательном 
периоде тренировки).  

 
Кондиционные или энергетические (в традиционном понимании фи-

зические) способности - способности в значительно большей мере завися-
щие от морфологических и гистологических перестроек в мышцах и организ-
ме в целом. 

 
Контроль (в переводе с фр. — проверка чего-либо) - сбор информации об 

объекте (системе) с целью коррекции. 
 
Координационная выносливость - способность противостоять утомле-

нию в двигательной деятельности, предъявляющие повышенные требования к 
координационным способностям человека. 

 
Координационная напряженность - неполное расслабление мышц в про-

цессе работы или их замедленный переход в фазу расслабления. 
 
Координационные упражнения - физические упражнения повышенной 

координационной сложности и содержащие элементы новизны. 
 
Коэффициент выносливости – отношение времени преодоления всей ди-

станции ко времени преодоления эталонного отрезка. 
 



 

Ловкость — способностью человека быстро, оперативно, целесообразно, 
т.е. наиболее рационально, осваивать новые двигательные действия, успешно 
решать двигательные задачи в изменяющихся условиях. 

 
Локальная выносливость – способность преодолевать утомление при 

включении в работу менее 1/3 общего числа мышечных групп (многократное 
вращение руками в плечевых суставах). 

 
Минимакс отдых - это наименьший интервал отдыха между упражнения-

ми, после которого наблюдается повышенная работоспособность (суперком-
пенсация), наступающая в силу закономерностей восстановительных процес-
сов в организме. 

 
Нагрузка – степень воздействия физического упражнения на организм че-

ловека (может быть максимальной (до 20 с), субмаксимальной (от 20 с до 5 
мин), большой (от 5 до 30 мин), умеренной (свыше 30 мин)). 

 
Напряженный (неполный) отдых - вид отдыха, при котором очередная 

нагрузка попадает на состояние некоторого недовосстановления. 
 
Общая выносливость (общая аэробная) – выносливость, проявляемая во 

время относительно длительной работы умеренной интенсивности с исполь-
зованием всего мышечного аппарата.  

Общая гибкость - высокая гибкость, подвижность во всех суставах – го-
леностопном, локтевом, плечевом, позвоночника и др. 

 
Общие двигательные способности - потенциальные и реализованные 

возможности человека, определяющие его готовность к успешному осу-
ществлению различных по происхождению и смыслу двигательных действий. 

 
Оп е р а т и в н а я  осанка - вариативные формы проявления осанки в 

условиях трудовой, спортивной и других видов деятельности (рабочая осан-
ка, осанка боксера, осанка фехтовальщика, осанка бегуна и т.д.). 

 
Осанка - привычная манера удерживать свое тело в вертикальном поло-

жении, соблюдаемом в повседневной жизни. Осанка – индивидуальная ма-
нера и типичные черты фиксации основной вертикальной позы, ряда произ-
вольных от нее и частично видоизмененных поз, достаточно часто воспроиз-
водимых в жизни. 

 



 

О с н о в н а я  осанка - проявление осанки, выраженное в позе прямостоя-
ния. 

 
Относительная сила – максимальный вес внешнего отягощения, который 

может преодолеть человек в расчете на 1 кг массы собственного тела. 
 
Относительные показатели развития двигательных способностей - по-

казатели позволяющие судить о проявлении двигательных способностей с 
учетом их влияния друг на друга. 

  
Оценивание - процесс установления оценок. 
 
Оценка (или педагогической оценка) - унифицированная мера успеха в 

каком-либо задании, в частном случае — тесте. 
 
Пассивная гибкость - способность выполнять движения под воздействи-

ем внешних растягивающих сил: усилий партнера, внешнего отягощения, 
специальных приспособлений и т.п. 

 
Пассивный отдых – отдых без дополнительной деятельности. 
 
Повторный максимум - количество возможных повторений в одном под-

ходе. 
 
Полный (ординарный) отдых – вид отдыха, гарантирующий к моменту 

очередного повторения упражнения восстановление работоспособности до 
исходного уровня. 

 
Потенциальные двигательные способности – двигательные способности 

существующие в скрытом, не реализованном виде, в виде анатомо – физиоло-
гических задатков. 

 
«Правильная» ( « нормальная») о с а н к а  –  т а к а я  о с а н к а ,  к о -

т о р а я  способствует нормальному функционированию жизнеобеспечиваю-
щих систем организма и вместе с тем сохранению равновесия тела. 

 
Простая двигательная реакция - ответ заранее известным движением на 

заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, тактильный). 
 



 

Реакция «выбора» - когда из нескольких возможных действий требуется 
мгновенно выбрать одно, адекватное данной ситуации. 

 
Региональная выносливость – способность преодолевать утомление, ко-

гда функционируют от 1/3 до 2/3 мышечных групп (многократное сгибание, 
разгибание туловища в положении сидя). 

 
Результат тестирования - полученное в итоге измерения числовое 

значение. 
 
Сенситивные (чувствительные) периоды развития физических ка-

честв - периоды интенсивного развития того или иного физического каче-
ства. 

 
Сила – способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему за счет мышечных усилий (напряжений). 
 
Силовая выносливость - способность противостоят утомлению в мы-

шечной работе, требующей значительных силовых напряжений, без снижения 
ее эффективности. 

 
Силовая ловкость (к циклической работе и к ациклической работе) – 

способность точно дифференцировать мышечные усилия различной величи-
ны в условиях непредвиденных ситуаций и смешанных режимов работы 
мышц. 

 
Силовые способности - комплекс различных проявлений человека в 

определенной двигательной деятельности, в основе которого лежит понятие 
«сила». 

 
Силовые упражнения - физические упражнения с повышенным отягоще-

нием (сопротивлением), которые направленно стимулируют увеличение сте-
пени напряжения мышц. 

 
Скоростная выносливость – выносливость, проявляемая в двигательной 

деятельности, когда от человека требуется удержать максимальную или суб-
максимальную интенсивность работы (скоростной или темп движений либо 
такое соотношение скоростей - например, при котором дистанция преодоле-
вается в полную силу). 

 



 

Скоростной барьер - стабилизация как пространственных так и времен-
ных характеристик (скорость и частота) физического упражнения. 

 
Скоростно-силовые способности – способности, проявляющиеся в дви-

гательных действиях, в которых наряду со значительной силой мышц требу-
ется и стремительность движений (прыжки в длину и высоту с места и разбе-
га, метание снарядов и т.п.). 

 
Скоростные способности - возможности человека, обеспечивающие ему 

выполнение двигательных действий в минимальный для данных условий 
промежуток времени. 

 
Скоростные упражнения - упражнения, выполняемые с предельной либо 

околопредельной скоростью. 
 
Скорость одиночного движения - временной интервал, затраченный на 

выполнение одиночного движения (например, удар в боксе). 
 
Специальная (специфическая) выносливость - выносливость по отно-

шению к определенной двигательной деятельности. 
 
Специальные двигательные способности – это возможности человека, 

определяющие его готовность к успешному осуществлению сходных по про-
исхождению и смыслу двигательных действий. 

 
Стартовая сила (компонент взрывной силы) – способности мышц к 

быстрому развитию рабочего усилия в начальный момент их напряжения. 
 
Стартовая скорость - способность как можно быстрее набрать макси-

мальную скорость. 
 
Стретчинг – система статических упражнений, развивающих гибкость и 

способствующих повышению эластичности мышц. 
 
Тест - измерение или испытание, проводимое с целью определения состо-

яния или способностей спортсмена. 
 
Тестирование – процесс испытаний. 
 
Тоническая напряженность - повышен тонус мышц в состоянии покоя. 



 

 
Тотальная выносливость - способность преодолевать утомление при ак-

тивном участии в работе более 2/3 всех мышечных групп (бег на лыжах, мно-
гократное приседание со штангой значительного веса). 

 
Упражнения на растягивание - упражнения, которые можно выполнять с 

максимальной амплитудой. 
 
Ускоряющая сила (компонент взрывной силы) – способность мышц к 

быстроте наращивания рабочего усилия в условиях их начавшегося сокраще-
ния. 

 
Физические качества - врожденные (генетически унаследованные) мор-

фофункциональные качества, благодаря которым возможна физическая (ма-
териально выраженная) активность человека, получающая свое полное про-
явление в целесообразной двигательной деятельности. 

 
Шкала оценок - закон преобразования спортивных результатов в очки. 
 
Частота (темп) - количество движений в единицу времени (например, 

число беговых шагов за 10 сек.). 
6 ПРИМЕРНЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ ВОПРОСОВ К ЗАЧЕТУ ПО КУРСУ 

«ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ» 
РАЗДЕЛ «МЕТОДИКА РАДВИТИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ» 
 

1 Сущность и содержание понятий: «двигательные способности», «физи-
ческие качества» и связанных с ними понятий, классификации двигательных 
способностей. 

2 Теоретико – методические положения и закономерности развития дви-
гательных способностей. 

3 Силовые способности: определение понятия; виды; критерии и методы 
оценки уровня развития; факторы, определяющие развитие; задачи развития.  

4 Возрастно-половые и индивидуальные особенности развития двига-
тельных способностей в школьном возрасте.  

5 Средства, методы и методики развития силовых и скоростно силовых 
способностей.  

6 Скоростные способности: определения понятия; виды; критерии и ме-
тоды оценки; факторы, определяющие развитие; задачи развития. 

7 Средства, методы и методики развития скоростных способностей. 



 

8 Выносливость: определения понятия; типы и виды; критерии и методы 
оценки; факторы, определяющие развитие; задачи развития. 

9 Средства, методы и методика развития аэробной выносливости. 
10 Средства, методы и методики развития специальной выносливости.  
11 Координационные способности: определение понятия; типы и виды; 

критерии и методы оценки; факторы, определяющие совершенствование; за-
дачи совершенствования. 

12 Средства, методы и методические подходы совершенствования коорди-
национных способностей. 

13 Методики совершенствования координационных способностей. 
14 Гибкость: определение понятия; виды; критерии и методы оценки; фак-

торы, определяющие развитие; задачи развития.  
15 Средства, методы и методика развития гибкости.  
16 Осанка :  понятие ;  виды;  задачи  формирования ;  факторы, 

определяющие правильную осанку и ее формирование. 
17 Средства и особенности методики формирования правильной осанки. 
18 Методика уменьшения жировой массы тела в процессе занятий физиче-

скими упражнениями. 
19 Теоретико – методические основы диагностики двигательных способ-

ностей.  
20 Педагогические тесты, используемые для оценки физической подготов-

ленности и общей физической подготовленности учащихся общеобразова-
тельных школ Республики Беларусь и правила их выполнения.  
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