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Основные средства и методы физического воспита-
ния студентов вузов (в таблицах и рисунках) Набор на-
глядных пособий по физвоспитанию /Сост. Н.О.Богатко – Се-
вастополь. 2003.- 50с.  

 

Целью наглядных пособий является оказание помощи 
студентам в изучении теоретического раздела программы по 
физическому воспитанию в высшем учебном заведении и  
преподавателям в подборе эффективных средств обучения. 

Наглядные пособия предназначены для студентов всех 
специальностей дневной формы обучения, а также преподава-
телей по физическому воспитанию. 
 

 

Наглядные пособия рассмотрены и обсуждены на заседа-
нии кафедры физвоспитания и спорта СевНТУ (протокол №  1 
от 22.01.2003 г.) 

 

 

 

Рецензент: В.А.Гальчинский, кандидат педагогических 
наук, доцент. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Успешное овладение теоретическим и практическим учебным материа-
лом любой науки в высшей школе в значительной степени зависит от оптими-
зации учебного процесса. Одним из путей повышения эффективности препода-
вания является его наглядность. 

Наглядность в процессе изучения теории и методики физического воспи-
тания и спорта не менее необходима, чем в обучении технике выполнения дви-
жений, однако учебники по этой дисциплине содержат недостаточное количе-
ство иллюстрированного материала. Существующие пособия, к сожалению, не 
в полной мере отражают все стороны действующих учебных программ. Кроме 
того, студентам необходимо иметь наглядные материалы для индивидуального 
пользования при подготовке к занятиям. 

В отечественной учебной литературе «Основные средства и методы фи-
зического воспитания студентов вузов (в таблицах и рисунках)» является пер-
вым пособием такого рода. При его подготовке были использованы разные ис-
точники, прежде всего учебники по данной дисциплине, а также научные труды 
ведущих украинских и российских теоретиков, научных работников и опытных 
преподавателей проф. В.М.Зациорского, А.Д.Новикова, Л.П.Матвева, 
В.П.Филина, В.А.Романенко, Б.М.Шияна, Р.В.Жордочко, а также оригинальные 
схемы автора.  

При создании иллюстраций автор исходил из необходимости избегать ус-
ложненных рисунков и схем, стараясь соблюдать принципы доступности и на-
глядности, и в то же время, не упрощать сложности и разнообразия проявлений 
физических качеств человека. 

Наглядное  пособие состоит из шести разделов, соответствующих пяти 
основным физическим качествам (силе, выносливости, быстроте, гибкости, ко-
ординационным способностям) и методам физического воспитания. Каждый 
раздел иллюстрирован схемами, в которых раскрываются следующие вопросы: 

1. Определение физического качества и отражение его структуры (виды 
и проявления). 

2. Факторы, влияющие на физическое качество. 
3. Формулировка задач воспитания физического качества. 
4. Основные направления (средства и методы) развития этого качества. 

 4 
 5 
12 
23 
30 
37 
44 
49 
49 
50 

Create PDF files without this message by purchasing novaPDF printer (http://www.novapdf.com)

http://w
http://www.novapdf.com


 4
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Сила. Режим работы мышц 

Виды силы и факторы, влияющие на нее 

Силовые способности (6) 

Классификация средств развития силы (3) 

Методы развития силы и их направленность 

в упражнениях с отягощениями (6) 

 

 

ССИИЛЛАА  
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ББЫЫССТТРРООТТАА  
Быстрота в ее элементарных проявлениях (5) 

Быстрота в ее комплексных проявлениях (5) 

Факторы, влияющие на быстроту  

Основные направления воспитания элемен-

тарных проявлений быстроты 

Виды двигательной реакции  

Основные направления воспитания быстро-

ты двигательной реакции 

Пути совершенствования комплексных про-

явлений быстроты 

Основные направления воспитания ком-

плексных проявлений быстроты 

Методика и характерные показатели нагруз-

ки при воспитании быстроты (8) 
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ВВЫЫННООССЛЛИИВВООССТТЬЬ  

Виды выносливости 

Факторы, определяющие выносливость 

Выносливость в различных аспектах проявления 

Методика и характерные показатели нагрузки при 

развитии общей (аэробной) выносливости (по 

В.И.Ляху, 1998) 

Методика и характерные показатели нагрузки при 

развитии специальных видов выносливости 

Зависимость работы биохимических механизмов 

энергообеспечения от времени выполнения физи-

ческой нагрузки 
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ГГИИББККООССТТЬЬ  

Виды гибкости и факторы, влияющие на нее 

Средства воспитания гибкости (3) 

Основные направления воспитания гибкости в 

пассивном режиме 

Основные направления воспитания гибкости в ак-

тивном режиме 

Методика воспитания гибкости в пассивном ре-

жиме (7) 

Методика воспитания гибкости в активном режи-

ме (7) 
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Виды координационных способностей (6) 

Факторы, влияющие на координационные 

способности 

Основные направления воспитания коорди-

национных способностей 

ККООООРРДДИИННААЦЦИИООННННЫЫЕЕ  
ССППООССООББННООССТТИИ  
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Классификация методов физического воспи-

тания 

Методы, основанные на различных способах 

регламентации нагрузки и отдыха (5) 

Методы стандартно-повторного упражнения 

Методы переменного упражнения 

 

ММЕЕТТООДДЫЫ  ФФИИЗЗИИЧЧЕЕССККООГГОО  ВВООССППИИТТААННИИЯЯ  
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7.  

8. Порядок проведения зачета 
 

Зачеты по физвоспитанию студенты сдают в конце осеннего и весеннего 
семестров 1-3 курсов обучения. 

К зачету допускаются студенты, полностью выполнившие учебную про-
грамму и набравшие в рейтинге не менее 25 баллов. В конце осеннего семестра 
студентам выставляется в зачетную книжку оценка «зачтено», в конце весенне-
го семестра – дифференцированная оценка «отлично», «хорошо», удовлетвори-
тельно». В зачетной ведомости дополнительно проставляется сумма баллов со-
ответствующего семестрового рейтинга. 

Студенты, не выполнившие минимальные контрольные нормативы, или не 
сдавшие зачетные требования, после соответствующей подготовки допускают-
ся к повторной сдаче зачета, но не более двух раз. При этом первый раз повтор-
но принимает зачет преподаватель, а второй – специально назначенная комис-
сия. 

 
8. Контрольные вопросы 

 
1. Характеристика ведущих физических качеств и их взаимосвязь. 
2. Дать определение физическому качеству сила и перечислить ее разно-

видности. 
3. В какой двигательной деятельности большее значение имеет абсолют-

ная сила, а в каких силовая выносливость? 
4. Назвать режимы работы мышц и факторы, обуславливающие силовые 

возможности человека. 
5. Назвать средства развития силы. 
6. Назвать основные пути воспитания силы. 
7. Дать определение быстроты, как физическому качеству человека. 
8. Какие элементарные и комплексные проявления быстроты вы знаете? 
9. Какие факторы влияют на скоростные возможности человека? 
10.  Каким условиям должны соответствовать средства совершенствова-

ния быстроты? 
11.  Перечислить виды двигательных реакций и средства их совершенст-

вования. 
12.  Дать определение понятиям: «общая выносливость», «скоростная вы-

носливость», «силовая выносливость». 
13.  Назовите факторы, влияющие на выносливость. 
14.  Назвать эффективные средства развития разных видов выносливости. 
15.  Общая и специальная выносливость, как основа работоспособности 

человека. 
16.  Дать определение понятия гибкости, как двигательного качества и ее 

разновидностей. 
17.  Какие факторы влияют на гибкость человека? 
18.  Как гибкость влияет на другие физические качества? 
19.  Назовите основные группы средств развития гибкости. 
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20.  Каким основным методическим требования должна соответствовать 

работа по совершенствованию гибкости? 
21.  Что понимается под термином: «координационные способности» 
22.  Какие факторы влияют на координационные способности человека? 
23.  Назвать основные виды координационных способностей человека. 
24.  Назвать основные средства совершенствования координационных 

способностей человека. 
 
 
 

БИБЛИОГРАФИЧЕСКИЙ СПИСОК 
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Л.П.Матвеева, А.Д.Новикова. – М.: Физкультура и спорт, 1976. -  Т. 1. – 303с. 
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7.  Менхин Ю.В. Физическая подготовка в гимнастике /Ю.В.Менхин – 
М.: Физкультура и спорт, 1989. – 223 с. 

   8.  Жордочко Р.В. Легка атлетика /Р.В.Жордочко, В.Д.Полищук. – Киiв: 
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Create PDF files without this message by purchasing novaPDF printer (http://www.novapdf.com)

http://ww
h


 

ББыыссттррооттаа                 

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
                       
 
 

 
 

 
 
 

((ссккооррооссттнныыее  ссппооссооббннооссттии))  

В броске, 
прыжке, 

ударе 

 В беге,  
плавании,  

езде на  
велосипеде 

Реакция 
вратаря, 
боксера 

Реакция 
на  

сигнал 
стартера 
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((ссккооррооссттнныыее  ссппооссооббннооссттии))  
ББыыссттррооттаа 

Бег, плавание, 
велогонки и т.п. 

Быстрота выполнения 
 целостных двигательных 

действий 

Фаза стартового 
разгона 

в среднем=5-6 с 

Способность быстро  
набирать максимальную 

скорость 

Скоростная вы-
носливость в бе-
ге, плавании и 

т.п. 

Способность долго 
 удерживать  достигнутую 
максимальную скорость 

Спортивные  
игры,  

единоборства 

Быстрота торможения 
(необходимость быстро остано-

виться и начать движение в 
другом направлении) 
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 Динамическая сила 

Наследственность  

Гибкость  

Соотношение крас-
ных  и белых волокон 

 Владение техникой Степень возбужде-
ния нервных центров 

Социальный фактор Активность химиче-
ских процессов 

Межмышечная коор-
динация 

Способность мышц к 
расслаблению 

Факторы, влияющие на быстроту  
Факторы, влияющие на быстроту  
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Реагирование на внезапно по-
являющийся сигнал, изменение 

направления движения по сигналу: 
(низкий старт) 

Реакция на быстро дви-
жущийся объект: спортив-
ные игры (игра вратаря), 

единоборства  

 
Единоборства, спор-

тивные игры  

Выбор нужного движе-
ния из ряда возмож-

ных, в зависимости от 
изменения окружаю-

щей обстановки 
 

Ответ известным 
движением на из-

менение обста-
новки 

Ответ известным движе-
нием на заранее извест-

ный сигнал 
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  оспитание быстроты 
простой двигательной 
реакции 

Выполнение движений или изменение направ-
ления движения по сигналу. Выполнение дей-
ствия в облегченных условиях. Ожидание сиг-
нала с некоторым напряжением мускулатуры. 
Направлять внимание не на сигнал, а на пред-
стоящее движение 
 

Бег с низкого старта, за-
щитное действие в ответ 
на заранее известный 
удар в боксе 

  оспитание быстроты 
двигательной реакции на 
движущийся объект (раз-
витие способности видеть пред-
мет, передвигающийся с боль-
шой скоростью) 

Реагирование на внезапное появление объекта 
(мяча), изменение скорости его полета и дис-
танции. 
Направление внимания: Выполнять действия, 
как бы опережая движущийся объект 

Спортивные игры (прием 
мяча в волейболе, игра 
вратаря в футболе), 
единоборства 

   оспитание быстроты 
реакции выбора 

Постепенное увеличение числа возможных 
изменений обстановки («от простого к сложно-
му») 

Спортивные игры, еди-
ноборства 

 АДАЧИ 
 МЕТОДИКА 

 СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 
 ВИДЫ  

ДВИГАТЕЛЬНОЙ  
АКТИВНОСТИ 
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Прыжки в длину с места, 
метания снарядов раз-
личного веса, удары 

Повторное выполнение ударов, прыж-
ков, метаний с отягощениями и без (см. 
«взрывная сила») 

   оспитание быстроты 
одиночного двигательно-
го действия 

Бег под уклон, имитаци-
онный бег в упоре на 
брусьях. Удары боксера 

Повторное выполнение циклических 
упражнений с максимальной частотой в 
обычных и облегченных условиях. Час-
тота не должна снижаться вследствие 
утомления 

   овершенствование 
частоты движений 

 ЗАДАЧИ 
 МЕТОДИКА 
 СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

 ВИДЫ  
ДВИГАТЕЛЬНОЙ  

АКТИВНОСТИ 

 Пробегание или проплы-
вание коротких отрезков 
дистанции 

Выполнение скоростных действий за 
заданное время. 
Определение времени, затраченного 
на выполнение своих действий. 
 

   овершенствование 
способности различать 
микроинтервалы време-
ни 
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   овершенствование тех-
ники скоростно-силовых 
движений 

Упражнения избранного вида деятельности 
или упр., соответствующие им по биомеха-
ническим параметрам выполняются: а) со 
скоростью близкой к максимальной; б) в 
режиме варьирования скорости выполнения 
движения. Используется преимущественно 
метод целостного упражнения 

Выполнение специаль-
ных беговых и прыжко-
вых  упражнений. 

Упражнения со штангой, 
гирей, гантелями, эспан-
дерами. Прыжковые уп-
ражнения. Бег в гору, бег 
по песку 

Методом повторных усилий перемеще-
ние непредельных отягощений с наи-
высшей скоростью непредельное число 
раз (до утомления), пользуясь всем ар-
сеналом средств для воспитания силы  

Использование снарядов, позволяющих 
проявлять максимальные усилия в ди-
намическом режиме  

Упражнения со штангой, 
использование силовых 
тренажеров 

 МЕТОДИКА 
 СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

 ВИДЫ  
ДВИГАТЕЛЬНОЙ  

АКТИВНОСТИ 
 ЗАДАЧИ 

  оспитание способности к 
проявлению большой силы в 
условиях быстрых движений 

  овышение уровня макси-
мальной физической силы 
(собственно силовых спо-
собностей. См. Сила) 
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Методика и характерные показатели нагрузки при воспитании быстроты 

 
 
 

Цели применения и 
вероятностный 

результат 

Длитель-
ность ра-
боты, с 

Ско-
рость, % 
от макс. 

Пауза между 
упражне-

ниями, мин 

Кол-во по-
вторений в 

серии 

Пауза меж-
ду сериями, 

мин 

Количест-
во серий в 

уроке 
Развитие скоростной 
реакции 

0,1 – 1 95 - 100 До 30 15 - 20 До 5 4 – 6 

Увеличение скорости 
одиночного действия 

0,1 – 5 95 – 100 10 15 - 20 До 5 4 – 6 

Развитие абсолютной 
скорости 

3 – 6 95 – 100 2 – 5 3 – 4 5 - 10 2 – 6 

Развитие абсолютной 
скорости 

10 – 20 95 – 100 2 – 5 2 – 4 5 – 10 2 – 4 

Развитие скоростной 
выносливости 

10 – 20 90 – 95 1,5 – 2,5 2 – 4 5 – 10 2 – 6 

Развитие скоростной 
выносливости 

20 - 30 85 - 95 2 - 5 3 - 4 8 - 15 2 - 4 
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Упражнения в режиме активной и пассив-
ной гибкости для мышечных групп, участ-
вующих быстрых движениях 

Для бегунов: наклоны, 
шпагаты, полушпагаты 

   овершенствование 
гибкости (см. Гибкость) 

   овершенствование спо-
собности мышц к рас-
слаблению (см. Ловкость) 

Сознательное стремление к расслабле-
нию. Постоянный самоконтроль 
Специальные упражнения на расслабле-
ние. 
Переключение внимания во время вы-
полнения упражнения 
 

Перед упражнением на-
прячь все мышцы, затем 
резко расслабиться и  
начать движение. 
Расслабление мимиче-
ской мускулатуры. 
 

 ЗАДАЧИ 
 МЕТОДИКА 
 СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

 ВИДЫ  
ДВИГАТЕЛЬНОЙ  

АКТИВНОСТИ 

   овершенствование 
скоростной выносливо-
сти 

Повторное выполнение скоростной на-
грузки на фоне утомления 
 

Беговые дистанции 100 
– 400 м. Бег по песку 
Бег в  с высоким подни-
манием бедра в упоре в 
максимальном темпе 
более 6 с.  
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Совершенствование 
техники движения 

Увеличение максималь-
ной скорости 

(пути совершенствования) 

Увеличение мак-
симальной силы 

Смотри средства и 
методы развития  

скоростно-силовых 
качеств (сила) 

Спортивные игры: футбол, баскетбол, во-
лейбол.  
Единоборства: борьба, бокс. 
Бег 60-200 м, плавание 25 м. 
Имитирующие упражнения в обычных и 
облегченных условиях. 

Упражнения, соответствующие биомехани-
ческим параметрам тренируемого движения, 
которые можно выполнить с максимальной 

скоростью, техника  
которых хорошо изучена. 

Выполнение упражнений с 
околопреднльной, предельной, 

сверхпредельной быстротой или 
изменением объема (дистанции) 

 

Выполнение стандартных 
упражнений с одинаковой 

интенсивностью 
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Уровень 
МПК 

 

Быстрота 
протекания 

окислительных  
реакций 

 

Способность 
экономично 
расходовать 

энергоресурсы 
 

Количество красных 
волокон в мышцах 

Владение техникой 
и тактикой 

Объем запасов 
субстратов 

окислительных 
реакций 

Мотивация;  
способность терпеть 
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вис на переклади-
не, стойки, равно-

весия 

подтягивание на 
перекладине, в  

седе поднимание и 
опускание 

туловища за 1 мин 

работа с клавиа-
турой компьютера 

подтягивания на 
перекладине, от-

жимания на 
брусьях 

бег, плавание, 
ритмическая 
гимнастика 

Бег на дистанцию 
более 1500м 

Бег на 800м и 
1500м 

Бег на 300м и 400м 

Бег на 100м и 
200м 

нагрузка с  
пульсом до  

160 – 170 уд./мин. 

нагрузка с 
 пульсом более  

160 – 170 уд./мин. 
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способность противостоять утомлению 
в какой-либо деятельности  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Выносливость 
 по отношению к 

какой-либо 
деятельности, 
избранной как 

предмет 
специализации  

 

Выносливость  
в продолжительной 
работе умеренной  
интенсивности, 

включающей 
функционирование 

всего мыечного  
аппарата 
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Методика и характерные показатели нагрузки при развитии 
общей (аэробной) выносливости 

Метод Нагрузка Характер 
отдыха 

Упражнение 
 (средство) Число по-

вторений 

Длительность Интенсивность 

Слитного (не-
прерывного) уп-
ражнения 

1 Не менее 15 – 25 мин Умеренная и пере-
менная. Рабочая ЧСС 
от 120 – 130 в начале 
до 160 – 170 уд./мин 

Без пауз Ходьба, бег, езда на ве-
лосипеде, многократные 
прыжки (через скакалку) 

Повторного 
интервального 
упражнения 

3-4 3-4 мин Субмаксимальная 
ЧСС от 120 – 140 в 
начале до 170 – 180 
уд./мин 

Активный 
(бег трусцой, 
ходьба) не-
полный 

То же 

Круговая тре-
нировка по ме-
тоду длитель-
ной непрерыв-
ной работы 

Число кругов 
(1 – 3) 

Время прохождения 
круга: 5 - 10 мин, 

длительность работы 
на одой станции 30  - 

60 с 

Умеренная или 
большая 

Без пауз Повторный максимум 
(ПМ) каждого упражне-
ния: ½ - 1/3 ПМ (в нача-
ле), 2/3 – ¾ ПМ через не-
сколько месяцев занятий 

Круговая тре-
нировка в ре-
жиме интер-
вальной работы 

Число кругов 
(1 – 2) 

5 – 12 мин, длитель-
ность работы на од-

ной станции 30 – 45 с 

Субмаксимальная 
переменная 

Между стан-
циями 30–60с; 
между круга-
ми 3 мин 

Бег, многоскоки, присе-
дания, отжимания в упо-
ре, подтягивания в висе, 
упр. с набивным мячом, 
на гим. стенке и др. 

Игровой  1 Не менее 10 мин Переменная  Без пауз Спортивные и подвиж-
ные игры 

Соревнователь-
ный  

  Максимальная  Без пауз Соревновательные дис-
танции более 1000м 
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Методика и характерные показатели нагрузки при развитии 
 специальных видов выносливости 

Вид 
 выносливо-

сти 

Нагрузка Характер от-
дыха 

Упражне-
ние 

 (средство) 

Метод 

Число по-
вторений 

Длитель-
ность 

Интенсивность 

Силовая (ана-
эробная) 

От 10 до 15 – 
30 раз 

10 – 30 с От средней до суб-
максимальной 

Не полный 20 – 40 
с 

Круговая тре-
нировка: 
20 – 30 с – ра-
бота, 
20 с - отдых 

Интер-
вальный  

Скоростная, ос-
нованная на 
кретинфрсфат-
ном энергетиче-
ском источнике 

3 – 5 раз   3 - 8 с 90 – 95 % от макси-
мальной 

пассивный Беговые от-
резки от 30 до 
60 м 

Повтор-
ный  

Скоростная, ос-
нованная на гли-
колетическом 
механизме энер-
гообеспечения 

2 – 3 до 4 - 6 
раз в серии 

20 с – 2 мин  Субмаксимальная (85 
– 95 % от макси-
мальной) 

Активный (до восста-
новления ЧСС между 
забегами до 
130уд/мин., между 
сериямидо100уд\мин. 

Темповой бег:  
3 х 100 м, 
2 х 200 м 

Интерваль-
ный, интер-
вально-
регресси-
рующий 

Скоростная, ос-
нованная на ана-
эробно-аэробном 
механизме энер-
гообеспечения 

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

Активный, непол-
ный 1 мин 

Бег 3 мин Интер-
вальный  

Координацион-
ная  

1 – 3 раза 2 – 10 мин То - же Без пауз Игры и гим-
настические 
упр. 

Игровой  
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креатинфосфатный 
гликолитический 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
 

аэробный аэробный 
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пол 

утомление 

мышечная 
 сила 

суточный 
биоритм 

межмышечная 
координация 

возраст 

 температура 
тела 

эмоциональный 
 фон 

в результате воздей-
ствия внешних сил 

 

в результате собствен-
ных мышечных усилий 

 

Виды гибкости и факторы, влияющие на неё 
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Основные направления воспитания гибкости 
в активном режиме 

 

Маховые и пружинные упражне-
ния с отягощениями (амортиза-
торами, сопротивлением парт-
нера) (см. развитие силы) 

Поднимание прямой ноги 
с сопротивлением рези-
нового амортизатора или 
партнера 

Статические удержания положе-
ний (без посторонней помощи) с 
наибольшим растяжением мышц 
(с отягощением и без) 

Равновесие с поднятой 
ногой. 
Прогиб, лежа на животе 
 

Статические удержания положе-
ний с растяжением близким к 
максимальному, с последующим 
маховым движением 

Руки максимально подня-
ты за спиной, кисти «в 
замке». «Рывки» вверх 

 
 

  Азвитие 
 подвижности  

тазобедренных, 
плечевых, 

 голеностопных, 
лучезапястных 

суставов и  
гибкости  

позвоночника 

МЕТОДИКА 
СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ Примеры Задачи 
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Характеристики 
 нагрузки 

Упражнения 
динамические  статические  

Количество движений  
(время удержания ) 

10 - 40  6 - 10 с 
(висы  15 - 20 с) 

Количество подходов 3 - 4 3 - 4 
Время отдыха между 

 подходами 
20 - 30 с 40 - 60 с 

Характер отдыха Расслабление, выполнение движений в 
противоположную сторону 

Темп выполнения Медленный (1 движение в 1-2 с) 
 
 
 
 
 
 

Работа на гибкость должна предшествовать силовой работе, а впоследствии 
проводиться параллельно ей. 
Увеличение лишь пассивной гибкости без увеличения силы мышц может при-
вести к «хлибкости» суставов и отрицательно сказаться на основной спор-
тивной деятельности. 
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Основные направления воспитания гибкости 
в пассивном режиме 

 

Вращения, махи, висы, выкру-
ты с гимнастической палкой, 
приседания в висе стоя  

  овершенствование  гиб-
кости позвоночника 

 

  величение подвижности 
в тазобедренных суставах 

  величение подвижности 
в лучезапястных суставах  
    

Шпагат продольный и попереч-
ный, наклоны вперед в различ-
ных и.п., махи ногами вперед, в 
сторону 

Сгибание, разгибание, враще-
ние, статическое удержание в 
разогнутом положении 

Оттягивание носков, глубокие 
приседания на полной ступне 

Наклоны туловища в стороны, 
назад, повороты и вращения 

  величение подвижности 
в плечевых суставах 

МЕТОДИКА 
СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ Примеры Задачи 

Выполнение упражнений с 
пассивным растяжением 
мышц с помощью других 

мышечных групп или 
партнера в динамическом 
или статическом режиме 

Выполнение маховых или 
пружинных движений 

 (без отягощений) 

Расслабленные висы 
(только для плечевых сус-
тавов (с отягощениями и 

без них))   

  величение подвижности 
в голеностопных суставах 
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Характеристики 

 нагрузки 

Упражнения  
маховые или 
пружинные 
с отягоще-

ниями* 

Статические 
 удержания 

Статическое  
удержание с рывками 

без отя-
гощений 

с отяго-
щениями 

без отяго-
щений 

с отяго-
щениями 

Количество движе-
ний в подходе (время 
удержания) 

6-8 
(1 движение 

в 1 с) 

5-6 с 2-3 с 5-6 с 
2-3 рывка 

5-6 с 
2-3 рывка 

Количество подходов 2-3 2-3 1 2 1 
Время отдыха меж-
ду подходами 

2-2,5 мин 

Характер отдыха 
между подходами 

В течении 1-й мин – расслабление, далее выполнить 3-5 движений в 
противоположную сторону и 3-5 маховых движений за счет работы 
тренируемой группы мышц 

 
*Отягощения составляют 2-3 % от массы занимающегося 
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Силовые  
упражнения 

Активные  

Упражнения на  
расслабление мышц 

Комбинированные   

Без отя-
гощений 
 

С отяго-
щениями 
 

Свободные движения 

Пружинящие движения 

Маховые движения 

Свободные движения в со-
четании с удержанием позы 
в крайних точках амплитуды 

Упражнения на  
растягивание мышц 

Пассивные   

С помощью партнера 

С самозахватом 

С использованием ве-
са своего тела 

Стати-
ческие 

Динами-
ческие 

Без внеш-
него сопро-
тивления 

С внешним 
сопротив-

лением 

Махи в сочетании с удержа-
нием конечностей в крайних 
точках амплитуды  

Пружинистые движения в 
сочетании с удержанием по-
зы в крайних точках ампли-
туды 
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Запас 
 двигательных 

навыков  
(двигательная 

память) 

Пластичность 
ЦНС 

Мышечная ко-
ординация 

Сложность двига-
тельного задания 

 

Деятельность анализаторов 
и межанализаторных систем 

 

Психическое 
состояние  

Способность к точному 
анализу движений 

Быстрота  

Динамическая сила 

Гибкость  

Координационная 
выносливость  
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Основные направления воспитания 
 координационных способностей 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Выполнение упражнений с заданной ин-
тенсивностью (в процентах от мак-
симального результата) 

Бег, прыжки, метания   овершенствование дифферен-
циации мышечных усилий 

Многократное повторение упражнений 
Гимнастика, прыжки в длину 
с разбега, спортивные игры 
(броски по кольцу, удары по 
воротам) 

  овершенствование точности 
движений 

Пробегание коротких отрез-
ков дистанции, челночный 
бег, плавание 

Выполнение скоростно-силовых упраж-
нений за заданное время. 
Определение времени, затраченного на 
выполнение своих действий. 

  овершенствование «чувства 
времени» 

ЧУВСТВО ПРИЛАГАЕМОГО УСИЛИЯ 
(«ЧУВСТВО ПРОСТРАНСТВА», «ЧУВСТВО ВРЕМЕНИ», «МЫШЕЧНОЕ ЧУВСТВО») 

ЗАДАЧИ МЕТОДИКА 
СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

ВИДЫ 
ДВИГАТЕЛЬНОЙ 

АКТИВНОСТИ 
задачи 
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Упражнения, направленные на адек-
ватную оценку направления и скорости 
перемещения движущегося объекта, ли-
бо своего тела, относительно другого 
объекта 

Ловля или отбивание мячей, 
летящих в различных на-
правлениях (футбол, тен-
нис), кросс, броски по бас-
кетбольному кольцу с раз-
личных дистанций 

  овершенствование «чувства 
пространства» в определении 
направления и расстояния 

Спортивные игры, едино-
борства  

Упражнения с быстрой реакцией на 
внезапно меняющуюся обстановку (см. 
БЫСТРОТА) 

  овершенствование быстроты, 
проявляющейся в скорости слож-
ной двигательной реакции и ско-
рости одиночного двигательного 
действия 

Использование упражнений с элементами 
новизны. 
Изменение способов выполнения упраж-
нения (необычные исходные положения, 
зеркальное выполнение упр.). 

Спортивные игры, едино-
борства. 
Старт из необычного исход-
ного положения. 
Метание левой рукой (для 
павшей) 

  овершенствование функцио-
нальных возможностей двига-
тельного анализатора 

СПОСОБНОСТЬ БЫСТРО РЕАГИРОВАТЬ НА ДВИЖУЩИЙСЯ ОБЪЕКТ, 
ОПРЕДЕЛИВ НАПРАВЛЕНИЕ И СКОРОСТЬ ЕГО ПЕРЕМЕЩЕНИЯ 

СПОСОБНОСТЬ БЫСТРО ПЕРЕСТРАИВАТЬ ДВИГАТЕЛЬНУЮ ДЕЯТЕЛЬ-
НОСТЬ В СООТВЕТСТВИИ С ТРЕБОВАНИЯМИ МЕНЯЮЩЕЙСЯ ОБСТАНОВКИ 
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Постоянный самоконтроль 
Перед упражнением на-
прячь все мышцы, затем 
резко расслабиться и  на-
чать движение. 
Расслабление мимической 
мускулатуры. 
 

Сознательное стремление к расслабле-
нию. 
Применение специальных упражнений 
на расслабление. 
Переключение внимания во время вы-
полнения упражнения 

  овершенствование рациональ-
ного чередования напряжения и 
расслабления или борьба с ко-
ординационной напряженностью 

СПОСОБНОСТЬ БЫСТРО ОБУЧАТЬСЯ ДВИЖЕНИЯМ 

Постоянно включать в занятия упражнения 
с элементами новизны 

   величение запаса двигательных 
навыков 

Все виды двигательной дея-
тельности  

СПОСОБНОСТЬ ВЫПОЛНЯТЬ ДВИГАТЕЛЬНУЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ БЕЗ ИЗ-
ЛИШНИХ МЫШЕЧНЫХ УСИЛИЙ 

Упражнения в растягивании 
динамического характера. 
Маховые движения конеч-
ностями в расслабленном 
состоянии. 
Плавание, массаж, сауна, 
тепловые процедуры 
 

Способствовать быстрому восстановле-
нию организма после нагрузки  

   орьба с тонической мышечной 
напряженностью, возникшей 
вследствие утомления 
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 Спортивные игры, кроссо-

вый бег, гимнастика 

  овершенствование координаци-
онной выносливости (способность 
противостоять координационному 
утомлению)  

Выполнение сложно координационных 
упражнений на фоне утомления 

Стойки на одной ноге (рав-
новесие), на двух, на руках 

- удлинение времени сохранения позы; 
- исключение зрительного анализатора; 
- уменьшение площади опоры; 
- увеличение высоты опорной поверхно-

сти; 
- введение неустойчивой опоры; 
- введение сопутствующих движений 

   овершенствование способно-
сти к поддержанию равновесия в 
статических положениях 

СПОСОБНОСТЬ СОХРАНЯТЬ РАВНОВЕСИЕ 

   овершенствование способности 
к поддержанию равновесия при 
перемещениях 

- упражнения с изменяющимися внеш-
ними условиями (рельеф, покрытие, 
расположение, погода); 

- упражнения для тренировки вестибу-
лярного аппарата с применением каче-
лей, лонжей, центрифуги, др. тренаже-
ров 

Ходьба, бег  
Раскачивание, вращения, 
кувырки 

КООРДИНАЦИОННАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ 
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Способность выполнять 
двигательные действия 

без излишней мышечной 
напряженности 

 без координационной 
 напряженности 

без тонической 
 напряженности 

Способность 
сохранять 
равновесие 

в статических 
положениях 

при 
 перемещениях 

Чувство прилагаемого усилия: 
«чувство пространства», 

«чувство времени», 
«мышечное чувство» 

Способность быстро 
обучаться движениям 

Способность быстро пере-
страивать двигательную 

деятельность в соответст-
вии с требованиями ме-
няющейся обстановки 

Способность чувствовать и 
 сохранять ритм движения 

Пластичность 
 (индивидуальный стиль 

движений) 

Способности быстро, целесообразно, 
экономно и находчиво, т.е. наиболее со-
вершенно, решать двигательные задачи 
(особенно сложные и возникающие не-

ожиданно) 

Способность точно соизмерять и 
реализовывать пространствен-

ные, временные и динамические 
характеристики движений 
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Виды силы и факторы, влияющие на нее 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Состояние опорно-
двигательного аппарата 

Физиологический 
 поперечник мышцы 

Суточная и сезонная 
 периодика 

Возраст 

Пол 

Наследственность Социальные факторы 

Питание 

Синхронность деятельности 
сгибателей и разгибателей 

Соотношение красных и  
белых волокон 

Активность химических  
процессов 

Степень возбуждения  
нервных центров 

абсолютная сила 
собственный вес 
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Силу человека можно определить, как его способность преодолевать внешнее сопротивле-
ние, либо противодействовать ему посредством мышечных напряжений. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

режим работы мышц 

уступающий 

Мышца удлиняется 
 

Опускание веса, ходьба 
вниз по лестнице, 

амортизационная фаза 
в приземлениях 

Динамический 

преодолевающий 
 

Мышца укорачивается 

Поднимание веса, преодо-
ление сопротивления, 

ходьба вверх по лестнице 

Статический 

Мышца 
 сохраняет свою длину 

Любое статическое 
 положение: стойка, 

упор, вис 
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Рывок или толчок 
штанги, прыжки, 

метания, выбегание 
с низкого старта 

Быстрый бег, езда на 
велосипеде, плавание, 
гребля, упражнения с 

непредельными отяго-
щениями, длит. до 20с 

Скоростно-силовые 
 

Непредельное напряжение 
мышц в упражнениях, вы-
полняемых со значитель-
ной скоростью, не дости-

гаемой предельных вели-
чин 

 Быстрая 
 сила 

 
Способность достигать 
максимальных показа-
телей за возможно ко-

роткое время 
 

 Взрывная 
 сила 

Регби, борьба, хоккей 

Способность точно дифферен-
цировать мышечные усилия 

различной величины в услови-
ях непредвиденных ситуаций и 

смешенных режимах работы 
мышц 

 

Силовая 
ловкость 

Преодоление предельного 
сопротивления веса спор-
тивного снаряда (приседа-
ния со штангой, жим, ле-

жа, армрестлинг)  

Проявляются при медленных 
сокращениях мышц, выпол-

няемых с околопредельными и 
предельными отягощениями, а 

также при мышечных напря-
жениях изометрического типа 

 

Собственно 
силовые 

Вис на перекладине, 
многократные приседа-

ния 

Способность противостоять 
утомлению,  вызываемому  про-
должительными  мышечными 
напряжениями  значительной 

величины 
 

Силовая 
выносливость 
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Методы 

развития 
силы 

 
Направленность  

методов  
развития силы 

Содержание компонентов нагрузки 
Вес отя-

гоще-
ния, % 
от мак-
симума 

Количе-
ство по-

вторений 
упраж-
нения 

Количе-
ство 

подходов 

Отдых, 
мин 

Скорость 
преодо-
леваю-

щих дви-
жений 

Темп вы-
полнения 
упражне-

ния 

Метод мак-
симальных 
усилий 

Преимущественное развитие 
максимальной силы 

До 100 и 
более 1-3 2-5 2-5 Медлен-

ная 
Произволь-

ный 
Развитие максимальной силы с 
незначительным приростом 
мышечной массы 

90-95 5-6 2-5 2-5 Медлен-
ная 

Произволь-
ный 

Одновременное увеличение 
силы и мышечной массы 85-90 5-6 3-6 2-3 Средняя Средний 

Метод не-
предельных 
усилий с 
нормиро-
ванным ко-
личеством 
повторений 

Преимущественное увеличе-
ние мышечной массы с одно-
временным приростом макси-
мальной силы 

80-85 8-10 3-6 2-3 Средняя Средний 

Уменьшение жирового компо-
нента массы тела и совершен-
ствование силовой выносливо-
сти 

50-70 15-30 3-6 3-6 Средняя 
Высокий до 
максималь-

ного 
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Методы 
развития 

силы 

Направленность методов 
развития силы 

Содержание компонентов нагрузки 
Вес отя-

гощения, 
% от 

макси-
мума 

Количе-
ство по-

вторений 
упраж-
нения 

Коли-
чество 
подхо-

дов 

Отдых, 
мин 

Скорость 
преодоле-
вающих 

движений 

Темп вы-
полнения 
упражне-

ния 

 Совершенствование силовой 
выносливости и рельефа мышц 

30-60 50-100 2-6 5-6 Высокая Высокий 

Метод не-
предельных 
усилий с 
максималь-
ным коли-
чеством по-
вторений 
(до отказа) 

Совершенствование силовой 
выносливости (анаэробной 
производительности) 

30-70 До 
отказа 

2-4 5-10 Высокая Субмакси-
мальный 

Совершенствование силовой 
выносливости (гликолетиче-
ской емкости) 

20-60 До 
отказа 

2-4 1-3 Высокая Субмакси-
мальный 

Метод ди-
намических 
усилий 

Совершенствование скорости 
отягощенных движений 

15-35 1-3 До па-
дения 
скоро-

сти 

До вос-
станов-
ления 

Макси-
мальная 

Высокий 
 

«Ударный» 
метод 

Совершенствование «взрыв-
ной силы» и реактивной спо-
собности двигательного аппа-
рата 

15-35 5-8 До па-
дения 

мощно-
сти уси-

лий 

До вос-
станов-
ления 

Макси-
мальная 

Произволь-
ный 
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ооо 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ср
ед

ст
ва

 ра
зв

ит
ия

 си
лы

 
Упражнения с отягощени-

ем веса своего тела 
Подтягивания, отжимания, приседания, наклоны и  
т.п. 

Упражнения на силовых тренажерах 

Упражнения с  комбиниро-
ванными отягощениями  

Упражнения , отягощенные 
сопротивлением 

Упражнения с отягощени-
ем веса предметов 

Изометрические упражнения 

 
Штанга, гири, гантели, набивные мячи и т.п. 

Сопротивление эластичных предметов 
Сопротивление партнера 
Сопротивление окружающей среды 
Самосопротивление  

Подтягивания, прыжки и т.п. с отягощением  
собственного тела и дополнительного веса 
Изометрические упражнения с использованием 
различных отягощений в динамическом режиме 
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Взаимосвязь основных 
физических качеств 

Выносливость   

Бы
ст

ро
та

  

Выносливость  

С
ил

а 
 

Быстрота   

С
ил

а 
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строго регламентиро-
ванного упражнения игровой соревновательный  

избирательный 
подход 

целостный 
подход 

Метод целостно-
конструктивного упраж-

нения 
 
 
 
 

Метод сопряженного 
воздействия 

Метод расчлененно-
конструктивного уп-

ражнения 
 
 
 
 

Метод избирательно-
го упражнения 

в процессе разучивания 
движений 

 

в процессе разучивания движе-
ний и совершенствовании дви-

гательных навыков в единстве с 
воспитанием физических ка-

честв  
 

в процессе разучивания 
движений 

 

в процессе разучивания движе-
ний и совершенствовании дви-

гательных навыков в единстве с 
воспитанием физических ка-

честв  
 

Методы, основанные на различных подхо-
дах к освоению и совершенствованию дви-

гательного действия 

Методы, основанные на различных способах 
регламентации нагрузки и отдыха 

(см. отдельную таблицу) 

строго регламентиро-
ванного упражнения 

 
игровой 

 
соревновательный 
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ММЕЕТТООДДЫЫ,,  ООССННООВВААННННЫЫЕЕ  ННАА  РРААЗЗЛЛИИЧЧННЫЫХХ  ССППООССООББААХХ  РРЕЕГГЛЛААММЕЕННТТААЦЦИИИИ  

ННААГГРРУУЗЗККИИ  ИИ  ООТТДДЫЫХХАА  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Методы стандартно-повторного упражнения 
 

Методы переменного упражнения 
 

Непрерывный равномер-
ный бег умеренной ин-

тенсивности, поточное по-
вторение элементарных 

гимнастических упражне-
ний 

Непрерывный бег пере-
менной интенсивности, 
поточное выполнение 

комплекса различных гим-
настических элементов 

 

В режиме непрерывной 
нагрузки 

методы стандартного не-
прерывного упражнения 
 

В режиме непрерывной 
нагрузки 

методы переменного не-
прерывного упражнения 
 

Повторное выполнение 
действия с одинарными 
или жесткими, или экс-
тремальными интерва-

лами отдыха 
 

Интервальная нагрузка с 
тенденцией возрастания 
или убывания, или раз-
нонаправленного варьи-
рования по ходу упраж-

нения 

В режиме интерваль-
ной нагрузки 

методы переменного ин-
тервального упражнения 
 

В режиме интерваль-
ной нагрузки 

методы стандартного ин-
тервального упражнения 
 

М. стандартно-вариативного упр., м. Повторно-прогрессирующего 
упр., м. повторного упр. с убывающими интервалами отдыха и т. д. 

Комбинированные методы упражнения 

по методу непрерыв-
ного упражнения 

по методу интерваль-
ного упражнения 

 

Методы упражнения в структуре «круговой трени-
ровки» 
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Ре
ж

им
 н

е-
пр
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ы

вн
ой

 
на

гр
уз

ки
 

 

Ре
ж

им
 и

нт
ер

ва
ль

но
й 

 н
аг

ру
зк

и 
 

  
 

 

 
 

 
 

 
   

Метод переменного непрерывного упражнения 

Нагрузка 

Метод редуцирующего упражнения 

Метод вариативно-интервального упражнения 
 

Метод прогрессирующего упражнения 
 

Отдых 
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Преимущественная 
направленность 

методов 

    

    

       

Ре
ж

им
 и

нт
ер

ва
ль

но
й 

 н
аг

ру
зк

и 
 

 

Ре
ж

им
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