
Министерство образования Республики Беларусь 

Учреждение образования «Витебский государственный  

университет имени П.М. Машерова» 

Кафедра теории и методики физической культуры и спорта 
 

 

 

 

 

 

 

 

СРЕДСТВА И МЕТОДЫ  

РАЗВИТИЯ 

ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 

 

Методические рекомендации 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Витебск 

ВГУ имени П.М. Машерова 

2014 

Ре
по
зи
то
ри
й В
ГУ



2 

 

УДК 796:37.037.1:378(075.8) 

ББК  75.10я73 

С75 

 

Печатается по решению научно-методического совета учрежде-

ния образования «Витебский государственный университет имени 

П.М. Машерова». Протокол № 5 от 21.04.2014 г. 

 

 

 

Составитель: преподаватель кафедры теории и методики физической 

культуры и спорта ВГУ имени П.М. Машерова  

Е.П. Сафронова 

 

Р е ц е н з е н т : 

заведующий кафедрой теории и методики физической культуры  

и спорта ВГУ имени П.М. Машерова, кандидат педагогических наук, 

доцент Г.Б. Шацкий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

С75 

Средства и методы развития физических качеств : ме-

тодические рекомендации / сост. Е.П. Сафронова. – Витебск : 

ВГУ имени П.М. Машерова, 2014. – 50 с. 

 
В методических рекомендациях по предмету «Теория и методика физи-

ческого воспитания» изложены теоретические сведения в области физического вос-

питания, а также методика развития физических качеств. Предлагаемый материал 

соответствует требованиям образовательного стандарта  и базовой учебной про-

граммы для специальности 1-03 02 01 «Физическая культура» со специализациями.  

Учебное издание предназначено для студентов и преподавателей. 

 

 

 
УДК 796:37.037.1:378(075.8) 

ББК  75.10я73 

 

© ВГУ имени П.М. Машерова, 2014 

 

Ре
по
зи
то
ри
й В
ГУ



3 

 

СОДЕРЖАНИЕ  

 

Введение …………………………….……………………………… 4 

Тема 1. Воспитание двигательных способностей .…........……….. 5 

1.1. Понятие о физических способностях, основные формы их 

проявления ………………………………………………………….. 

 

5 

1.2. Основные закономерности развития физических способностей  6 

Тема 2. Средства и методы воспитания силы …………………...... 12 

2.1. Понятие о силовых способностях, их виды ………………….. 12 

2.2. Средства воспитания силы ……………………………………. 16 

2.3. Методы воспитания силы …………………………………….. 17 

2.4. Контрольные упражнения для определения уровня развития 

силы …………………………………………………………………. 

 

24 

Тема 3. Средства и методы воспитания скоростных способностей 25 

3.1. Понятие скоростные способности, их виды …………..……. 25 

3.2. Средства воспитания скоростных способностей …………... 27 

3.3. Методы воспитания скоростных способностей ……………… 28 

3.4.  Контрольные упражнения для определения уровня развития 

скоростных способностей …………………………………………. 

 

30 

Тема 4. Средства и методы воспитания выносливости  …...…….. 31 

4.1. Понятие выносливость, виды выносливости ………………… 31 

4.2. Средства воспитания выносливости …………………….…… 33 

4.3. Методы воспитания выносливости …………………………… 34 

4.4. Контрольные упражнения для определения уровня развития 

выносливости ……………………………………………………….. 

 

35 

Тема 5. Средства и методы воспитания координационных спо-

собностей ……………………………………………………………. 

 

36 

5.1. Понятие координационные способности, их виды …………. 36 

5.2. Средства воспитания координационных способностей .…….. 38 

5.3. Методы воспитания координационных способностей ……. 39 

5.4. Контрольные упражнения для определения уровня развития 

координационных способностей ………………………...……….. 

 

41 

Тема 6. Средства и методы воспитания  гибкости ……………... 42 

6.1. Понятие гибкость, виды гибкости …………………………… 42 

6.2. Средства воспитания гибкости ………………………..…….. 44 

6.3. Методы воспитания гибкости ……………………………….. 45 

6.4. Контрольные упражнения для определения уровня развития 

гибкости …………………………………………………………….. 

 

47 

Литература ……………………………………………………….. 49 

 

 

 

 

Ре
по
зи
то
ри
й В
ГУ



4 

 

ВВЕДЕНИЕ 
 

Курс «Теория и методика физического воспитания» вооружает 

студентов знаниями, умениями, навыками в области развития физиче-

ских качеств, необходимых для работы в дошкольных учреждениях, 

школах, ПТУ и вузах.  

Изучение всего курса тесно связано с такими науками, как фило-

софия, педагогика, психология, физиология, гигиена и др. 

Учебная работа по курсу проводится в форме лекций, семинар-

ских занятий, а также самостоятельной работы студентов. Для более 

прочного усвоения темы рекомендуется сопровождать демонстрацию 

упражнений различными наглядными пособиями (таблицы, схемы, 

рисунки, фотографии и т.д.), а также использовать технические сред-

ства обучения.  

На семинарских занятиях углубляются и конкретизируются во-

просы, изложенные в лекциях, проверяются знания студентов, выра-

батываются навыки изучения и анализа рекомендованной литературы, 

составление методической документации. 

Самостоятельная работа способствует углубленному усвоению 

лекционного материала и заключается в изучении программного ма-

териала по учебникам и методическим пособиям, а также выполнение 

домашних заданий и курсовой работы. 

Предлагаемые лекции составлены на оригинальном материале 

учебников, учебных пособий, монографических и выполненных под 

общей редакцией трудов известных отечественных ученых Л.П. Мат-

веева, Б.П. Ашмарина, Б.Н. Минаева, Б.М. Шияна, Г.Д. Харабуги,  

В.Н. Платонова, Ю.В. Курамшина, Т.Ю. Круцевича с некоторыми до-

полнениями авторов и необходимыми редакционными правками в хо-

де объединения (компоновки) используемых литературных данных в 

целостный, логически взаимосвязанный лекционный курс. 
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Тема 1. Воспитание двигательных способностей 
 

1.1. Понятие о физических способностях, основные формы 

их проявления 

 

Одной из основных задач, решаемой в процессе физического 

воспитания, является обеспечение оптимального развития физических 

качеств, присущих человеку.  

Физическими качествами принято называть врожденные 

(унаследованные генетически) морфофункциональные качества, бла-

годаря которым возможна физическая (материально выраженная) ак-

тивность человека, получающая свое полное проявление в целесооб-

разной двигательной деятельности. К основным физическим ка-

чествам относят мышечную силу, быстроту, выносливость, гибкость и 

ловкость. 

Применительно к динамике изменения показателей физиче-

ских качеств употребляются термины «развитие» и «воспитание». 

Термин развитие характеризует естественный ход изменений физиче-

ского качества, а термин воспитание предусматривает активное и на-

правленное воздействие на рост показателей физического качества. 

В современной литературе используют термины «физические 

качества» и «физические (двигательные) способности». Однако они 

нетождественны. В самом общем виде двигательные способности 

можно понимать как индивидуальные особенности, определяющие 

уровень двигательных возможностей человека. 

Основу двигательных способностей человека составляют физи-

ческие качества, а форму проявления - двигательные умения и на-

выки. К двигательным способностям относят силовые, скоростные, 

скоростно-силовые, двигательно-координационные способности, об-

щую и специфическую выносливость. Необходимо помнить, что, ко-

гда говорится о развитии силы мышц или быстроты, под этим следует 

понимать процесс развития соответствующих силовых или скорост-

ных способностей. 

У каждого человека двигательные способности развиты по-сво-

ему. В основе разного развития способностей лежит иерархия разных 

врожденных (наследственных) анатомо-физиологических задатков (В. 

И.Лях, 1996): 

- анатомо-морфологические особенности мозга и нервной сис-

темы (свойства нервных процессов - сила, подвижность, урав-

новешенность, индивидуальные варианты строения коры, степень 

функциональной зрелости ее отдельных областей и др.); 
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- физиологические (особенности сердечно-сосудистой и дыха-

тельной систем - максимальное потребление кислорода, показатели 

периферического кровообращения и др.); 

- биологические (особенности биологического окисления, эн-

докринной регуляции, обмена веществ, энергетики мышечного со-

кращения и др.); 

- телесные (длина тела и конечностей, масса тела, масса мы-

шечной и жировой ткани и др.); 

- хромосомные (генные). 

На развитие двигательных способностей влияют также и психо-

динамические задатки (свойства психодинамических процессов, тем-

перамент, характер, особенности регуляции и саморегуляции психи-

ческих состояний и др.). 

О способностях человека судят не только по его достижениям в 

процессе обучения или выполнения какой-либо двигательной дея-

тельности, но и по тому, как быстро и легко он приобретает эти уме-

ния и навыки. 

Способности проявляются и развиваются в процессе выполне-

ния деятельности, но это всегда результат совместных действий на-

следственных и средовых факторов. Практические пределы развития 

человеческих способностей определяются такими факторами, как 

длительность человеческой жизни, методы воспитания и обучения и 

т.д., но вовсе не заложены в самих способностях. Достаточно усовер-

шенствовать методы воспитания и обучения, чтобы пределы развития 

способностей немедленно повысились (Б.М.Теплов, 1961). 

Для развития двигательных способностей необходимо создавать 

определенные условия деятельности, используя соответствующие фи-

зические упражнения на скорость, на силу и т.д. Однако эффект тре-

нировки этих способностей зависит, кроме того, от индивидуальной 

нормы реакции на внешние нагрузки. 

В настоящее время принято различать пять основных физиче-

ских способностей: силовые, скоростные и координационные способ-

ности, выносливость и гибкость. Каждая из них имеет многообразные 

формы проявления в различных видах двигательной деятельности. 
 

1.2 Основные закономерности развития физических  

способностей 

 

Направленному развитию всех физических способностей при-

сущ целый ряд закономерностей. К их числу относятся: 

1) Движения - ведущий фактор развития физических способно-

стей 
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В формировании способностей большое значение имеют и вро-

жденные и средовые факторы. Однако при равных условиях решаю-

щую роль в развитии физических способностей играет двигательная 

активность, направленная на совершенствование психофизиологиче-

ской природы человека. Вот почему морфологические и функцио-

нальные показатели различных органов и систем, двигательная подго-

товленность в целом выше у людей, занимающихся физическими уп-

ражнениями.  

2) Зависимость развития способностей от режима двигательной 

деятельности. 

Физические способности развиваются в процессе деятельности, 

требующей не только их проявления, но и определенного режима ее 

выполнения. Под режимом подразумевается точно установленный по-

рядок чередования работы, связанной с выполнением каких-либо фи-

зически упражнений и интервалов отдыха между ними в рамках одно-

го занятия ил в системе занятий. Важную роль в построении нужных 

режимов, прежде всего, играют фазовые колебания работоспособно-

сти человека. В процессе выполнения физических упражнений уро-

вень работоспособности постепенно снижается в связи с расходовани-

ем энергетических и функциональных ресурсов организма. При отды-

хе (после окончания упражнения) происходит восстановление работо-

способности. Организм человека при этом проходит ряд состояний: 

фазу пониженной работоспособности; фазу полного восстановления 

работоспособности и, наконец, фазу сверхвосстановления, т.е. повы-

шенной работоспособности. Каждая из перечисленных фаз имеет оп-

ределенную длительность, зависящую помимо прочих условий от ха-

рактера, интенсивности и продолжительности проделанной работы. 

В зависимости от того, в какой фазе отдыха повторяется каждое 

последующее упражнение, можно выделить три основных режима 

двигательной активности, которые оказывают различное влияние на 

развитие физических способностей: 

1-й режим, при котором каждое последующее упражнение в 

уроке повторяется через короткие интервалы отдыха, т.е. в фазе недо-

восстановления работоспособности. Происходит систематическое 

снижение всех показателей работоспособности. Такой режим чередо-

вания работы и отдыха соответствует развитию выносливости. 

2-й режим, где каждое последующее упражнение будет повто-

ряться через такие интервалы отдыха, которые обеспечивают возвра-

щение ряда функциональных показателей организма к дорабочему 

уровню, т.е. в фазе полного восстановления работоспособности. Такой 

режим характерен для занятий, направленных на развитие скорост-

ных, силовых и координационных возможностей. 
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3-й режим, при котором каждое последующее упражнение по-

вторяется через более длительные интервалы отдыха, совпадающие с 

фазой повышенной работоспособности. При таком режиме от повто-

рения к повторению наблюдается разнонаправленное изменение дви-

гательных возможностей человека - мышечная сила и быстрота будут 

увеличиваться, а выносливость - снижаться. 

3) Этапность развития физических способностей. 

В динамике развития физических способностей при многократ-

ном, длительном выполнении одних и тех же нагрузок условно можно 

выделить три относительно самостоятельных этапа: 

Первый - повышения уровня развития способностей. 

Второй - достижения максимальных показателей в развитии 

способностей. 

Третий - снижения показателей развития физических способно-

стей. 

На первом этапе в результате применения нагрузки происходят 

всесторонние приспособительные изменения в организме, которые 

вызывают постепенное расширение его функциональных возможно-

стей и поступательный рост физических способностей, обусловлен-

ных спецификой двигательной деятельности. 

На втором этапе, по мере развития приспособительных измене-

ний, стандартная нагрузка будет вызывать все меньшие и меньшие 

функциональные сдвиги в организме. Это является одним из призна-

ков перехода приспособительных процессов в стадию устойчивой 

адаптации. Возможности органов и систем, лежащих в основе прояв-

ления соответствующих способностей, увеличиваются значительным 

образом. Повышается экономичность и взаимосогласованность в их 

деятельности. Все это создает условия для максимального проявления 

способностей. 

На третьем этапе данная нагрузка в связи с возросшими функ-

циональными возможностями организма перестает вызывать приспо-

собительные сдвиги и не обеспечивает дальнейший рост способно-

стей, т.е. развивающий эффект ее снижается или почти полностью ис-

чезает. Для того чтобы происходил последующий прогресс в развитии 

способностей, необходимо изменить характер и содержание приме-

няемых нагрузок (выбрать иные упражнения, увеличить интенсив-

ность работы, ее длительность или условия выполнения упражнений), 

создав тем самым новые повышенные требования к физическим спо-

собностям. Иными словами, следует как бы перевести развитие спо-

собностей на первый этап. 

4) Неравномерность и гетерохронность (разновременность) раз-

вития способностей. 
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Неравномерность развития означает, что степень прироста пока-

зателей физических способностей на одних этапах может быть более 

значительной, чем на других. Это справедливо как для небольших пе-

риодов времени (к примеру, для нескольких недель, месяцев занятий), 

так и для всего процесса развития (скажем, для нескольких лет заня-

тий). Как правило, наибольший прирост физических способностей на-

блюдается в начальный период занятий физическими упражнениями. 

С повышением уровня развития какой-либо способности темпы ее 

прироста уменьшаются. Поскольку развитие физических способно-

стей связано с уменьшением темпов их прироста, то на каждом после-

дующем этапе развития для достижения необходимых сдвигов требу-

ется все больше времени. 

В динамике показателей развития физических способностей об-

наруживается явление гетерохронности. Оно проявляется в несовпа-

дении во времени моментов, соответствующих началу интенсивного 

прироста отдельных физических способностей. Специальные иссле-

дования и практический опыт показывают, что в определенные воз-

растные периоды жизни человека имеются благоприятные возможно-

сти для воздействия на развитие способностей, так как темпы прирос-

та некоторых из них будут более высокими, чем в иные возрастные 

этапы. Эти периоды обычно называют сенситивными (чувствитель-

ными) или критическими, потому что они играют особую роль в раз-

витии организма. 

Установлено, что наибольший эффект физического воспитания 

в развитии отдельных способностей достигается в период их бурного 

естественного развития. Эффективность педагогических воздействий 

в другие возрастные периоды для данной способности может быть 

нейтральной или даже отрицательной. Поэтому при совершенствова-

нии конкретных физических способностей очень важно не упустить 

наиболее благоприятные возрастные периоды, поскольку впоследст-

вии сделать это будет намного сложнее. 

На рис.1 приведены периоды интенсивного развития отдельных 

физических способностей у детей. Видно, что каждая из них имеет 

свой сенситивный период.   Временные границы этих периодов у 

мальчиков и девочек неодинаковы. Обычно на момент начала интен-

сивного развития большинства  способностей девушки обгоняют под-

ростков на 1-2 года. 

Необходимо отметить, что в научно-методической литературе у 

разных авторов можно встретить различные сенситивные периоды 

развития той или иной способности. Подобные различия могут быть 

обусловлены несколькими причинами: 

1. Применением необходимых тестов для измерения какой-

либо способности. 
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2. Использованием различных подходов и форму для опре-

деления темпов прироста показателей физических способностей. 

3. Неоднородность обследуемой выборки испытуемых (раз-

ным числом обследуемых людей, различиями в уровне их физическо-

го развития, подготовленности, общего режима деятельности и т.д.). 

 

 
Рис. 1. Сенситивные периоды развития физических способностей у детей  

(по А.П. Матвееву) 

 

5) Обратимость показателей развития способностей. 

Функциональные и структурные изменения, достигаемые в ре-

зультате систематических занятий физическими упражнениями, обра-

тимы, они могут претерпевать обратное развитие. Достаточно относи-

тельно небольшого перерыва в занятиях, как начинается понижение 
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уровня функциональных возможностей, происходит регресс струк-

турных признаков и в результате снижаются показатели развития фи-

зических способностей. 

В первую очередь снижаются скоростные способности, позднее 

- силовые, а в последнюю - выносливость к длительной работе. На-

блюдения на спортсменах показали, что прекращение тренировки, 

длившейся 5 месяцев, приводит к возвращению исходного уровня 

максимального темпа движений через 4-6 месяцев, мышечной силы - 

через 18 месяцев, а выносливости - через 2-3 года. 

6) Перенос физических способностей. 

Различные физические способности развиваются в тесном взаи-

модействии друг с другом. Такое явление, когда направленное изме-

нение в уровне развития одной способности влечет за собой измене-

ния в уровне развития другой, получило название «перенос физиче-

ских способностей». 

Перенос может быть положительным и отрицательным. При по-

ложительном переносе развитие одной способности содействует со-

вершенствованию другой. Например, увеличение «взрывной» силы - 

росту быстроты движений. Отрицательный перенос характеризуется 

тем, что развитие одной способности тормозит рост другой или пони-

жает уровень ее развития. 

Перенос бывает однородным и разнородным. При однородном 

переносе наблюдается повышение уровня одной и той же способности 

в применявшихся и не применявшихся упражнениях. Например, по-

вышение уровня силовой выносливости при сгибании - разгибании 

рук в висе приводит к изменению той же способности в сгибании и 

разгибании рук в упоре лежа. При разнородном переносе тренировка, 

направленная на развитие одной способности, приводит к изменению 

уровня как этой, так и других физических способностей. Например, 

повышение изометрической силы сгибателей рук сопровождается 

достоверным приростом силовой выносливости при тренировке на 

блочном устройстве. 

Перенос может быть взаимным (например, если при развитии 

силовых способностей совершенствуются скоростные, а при совер-

шенствовании скоростных — силовые) и односторонним (например, 

если при развитии быстроты движений совершенствуется и время ре-

акции, а упражнения, направленные на улучшение времени реакции, 

никак не оказывают влияния на развитие быстроты движений). 

Наконец, выделяют прямой и опосредованный перенос. При 

прямом переносе повышение уровня развития одной способности не-

посредственно сказывается на развитии другой. Например, повыше-

ние уровня скоростно-силовой подготовленности мышц нижних ко-

нечностей у бегунов на короткие дистанции сразу же сопровождается 
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увеличением скорости бега. При опосредованном переносе создаются 

только предпосылки для совершенствования какой-либо другой спо-

собности. Например, максимальная сила ног спринтера не имеет пря-

мой существенной связи с результатом скоростного бега. 

 «Перенос» физических способностей имеет существенное педа-

гогическое значение. Благодаря этому явлению можно, занимаясь от-

носительно небольшим кругом физических упражнений, создать не-

которые предпосылки для успешного овладения любым видом двига-

тельной деятельности. Эта возможность используется в практике фи-

зического воспитания при подготовке людей к трудовой, военной и 

спортивной деятельности. 

7) Единство и взаимосвязь двигательных умений и физических 

способностей. 

Проявляясь в деятельности, физические способности неотдели-

мы от двигательных умений и навыков. От того, насколько человек 

владеет тем или "иным двигательным действием, в решающей мере 

зависит успешная реализация соответствующих физических способ-

ностей. 
 

 

Тема 2. Средства и методы воспитания силы 

   

2.1. Понятие о силовых способностях, их виды 

 

Сила - это способность человека преодолевать внешнее сопро-

тивление или противостоять ему за счет мышечных усилий (напряже-

ний).  

Физическая подготовка начинается с силовой по двум причинам. 

Во-первых, наличие определенного уровня развития силы является обяза-

тельным условием любого движения. Во-вторых, сила лежит в основе 

проявления других физических качеств. 

В процессе силовой подготовки школьников педагог должен ре-

шить три задачи: 

1. Гармонически развить все мышечные группы. 

2. Научить школьников осуществлять основные виды силовых усилий 

(динамические, статические, преодолевающие, уступающие). 

3. Развить способность учеников рационально пользоваться своей 

силой в различных условиях. 

Самыми благоприятными периодами развития силы у мальчи-

ков и юношей считается возраст от 13-14 до 17-18 лет, а у девочек и 

девушек - от 11-12 до 15-16 лет, чему в немалой степени соответству-

ет доля мышечной массы к общей массе тела (к 10-11 годам она со-

ставляет примерно 23%, к 14-15 годам - 33%, а к 17-18 годам - 45%). 
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Наиболее значительные темпы возрастания относительной силы раз-

личных мышечных групп наблюдаются в младшем школьном возрас-

те, особенно у детей от 9 до 11 лет. Следует отметить, что в указанные 

отрезки времени силовые способности в наибольшей степени подда-

ются целенаправленным воздействиям. При развитии силы следует 

учитывать морфофункциональные возможности растущего организма. 

Силовые способности - это комплекс различных проявлений 

человека в определенной двигательной деятельности, в основе кото-

рых лежит понятие «сила». 

Силовые способности проявляются не сами по себе, а через ка-

кую-либо двигательную деятельность. При этом влияние на про-

явление силовых способностей оказывают разные факторы, вклад ко-

торых в каждом конкретном случае меняется в зависимости от кон-

кретных двигательных действий и условий их осуществления, вида 

силовых способностей, возрастных, половых и индивидуальных осо-

бенностей человека. 

Различают собственно силовые способности и их соединение с 

другими физическими способностями: скоростно-силовые, силовая 

ловкость, силовая выносливость) (рис.2). 

Собственно силовые способности проявляются: 1) при относи-

тельно медленных сокращениях мышц, в упражнениях, выполняемых 

с околопредельными, предельными отягощениями (например, при 

приседаниях со штангой достаточно большого веса); 2) при мышеч-

ных напряжениях изометрического (статического) типа (без измене-

ния длины мышцы). В соответствии с этим различают медленную си-

лу и статическую силу.  

Собственно силовые способности характеризуются большим 

мышечным напряжением и проявляются в преодолевающем, усту-

пающем и статическом режимах работы мышц. Они определяются 

физиологическим поперечником мышцы и функциональными воз-

можностями нервно-мышечного аппарата. 

Статическая сила характеризуется двумя ее особенностями про-

явления (В.В.Кузнецов, 1975): 1) при напряжении мышц за счет ак-

тивных волевых усилий человека (активная статическая сила); 2) при 

попытке внешних сил или под воздействием собственного веса чело-

века насильственно растянуть напряженную мышцу (пассивная стати-

ческая сила).  

Воспитание собственно силовых способностей может быть на-

правлено на развитие максимальной силы (тяжелая атлетика, гиревой 

спорт, силовая акробатика, легкоатлетические метания и др.); общее 

укрепление опорно-двигательного аппарата занимающихся, необхо-

димое во всех видах спорта (общая сила) и строительства тела (боди-

билдинг).  
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Рис. 2. Классификация силовых способностей и их соединений 

 

Скоростно-силовые способности характеризуются непредель-

ными напряжениями мышц, проявляемыми с необходимой, часто мак-

симальной мощностью в упражнениях, выполняемых со значительной 

скоростью, но не достигающей, как правило, предельной величины. 

Они проявляются в двигательных действиях, в которых наряду со зна-

чительной силой мышц требуется и быстрота движений (например, 

отталкивание в прыжках в длину и в высоту с места и с разбега, фи-

нальное усилие при метании спортивных снарядов и т.п.). При этом 

чем значительнее внешнее отягощение, преодолеваемое спортсменом 

(например, при подъеме штанги на грудь), тем большую роль играет 

силовой компонент, а при меньшем отягощении (например, при мета-

нии копья) возрастает значимость скоростного компонента.   

К скоростно-силовым способностям относят: 1) быструю силу; 

2) взрывную силу.  

Быстрая сила характеризуется непредельным напряжением 

мышц, проявляемым в упражнениях, которые выполняются со значи-

тельной скоростью, не достигающей предельной величины.  
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Взрывная сила отражает способность человека по ходу выпол-

нения двигательного действия достигать максимальных показателей 

силы в возможно короткое время (например, при низком старте в беге 

на короткие дистанции, в легкоатлетических прыжках и метаниях и 

т.д.). 

 Взрывная сила характеризуется двумя компонентами: старто-

вой силой и ускоряющей силой.  

Стартовая сила - это характеристика способности мышц к бы-

строму развитию рабочего усилия в начальный момент их напряже-

ния. 

 Ускоряющая сила - способность мышц к быстроте наращивания 

рабочего усилия в условиях их начавшегося сокращения. 

К специфическим видам силовых способностей относят сило-

вую выносливость и силовую ловкость. 

Силовая выносливость - это способность противостоять утом-

лению, вызываемому относительно продолжительными мышечными 

напряжениями значительной величины. В зависимости от режима ра-

боты мышц выделяют статическую и динамическую силовую вынос-

ливость.  

Динамическая силовая выносливость характерна для цикличе-

ской и ациклической деятельности, а статическая силовая выносли-

вость типична для деятельности, связанной с удержанием рабочего 

напряжения в определенной позе. Например, при упоре рук в стороны 

на кольцах или удержании руки при стрельбе из пистолета проявляет-

ся статическая выносливость, а при многократном отжимании в упоре 

лежа, приседании со штангой, вес которой равен 20—50% от макси-

мальных силовых возможностей человека, сказывается динамическая 

выносливость. 

Силовая ловкость проявляется там, где есть сменный характер 

режима работы мышц, меняющиеся и непредвиденные ситуации дея-

тельности (регби, борьба, хоккей с мячом и др.). Ее можно определить 

как «способность точно дифференцировать мышечные усилия раз-

личной величины в условиях непредвиденных ситуаций и смешанных 

режимов работы мышц». 

В физическом воспитании и на спортивной тренировке для 

оценки степени развития собственно силовых способностей различа-

ют абсолютную и относительную силу.  

Абсолютная сила — это максимальная сила, проявляемая чело-

веком в каком-либо движении, независимо от массы его тела.  

Относительная сила - это сила, проявляемая человеком в пере-

счете на 1 кг собственного веса. Она выражается отношением макси-

мальной силы к массе тела человека. В двигательных действиях, где 

приходится перемещать собственное тело, относительная сила имеет 
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большое значение. В движениях, где есть небольшое внешнее сопро-

тивление, абсолютная сила не имеет значения, если сопротивление 

значительно - она приобретает существенную роль и связана с макси-

мумом взрывного усилия. 

 

2.2. Средства воспитания силы 

 

Средствами развития силы мышц являются различные силовые 

упражнения, среди которых можно выделить три их основных вида: 

1. Упражнения с внешним сопротивлением являются одними 

из самых эффективных средств развития силы и подразделяются на: 

 1) упражнения с тяжестями, в том числе и на тренажерах, кото-

рые удобны своей универсальностью и избирательностью; 

 2) упражнения с партнером, которые можно использовать не 

только на учебных занятиях и тренировках в спортивных залах, на 

стадионах, в манежах, но и в полевых условиях; 

3) упражнения с сопротивлением упругих предметов (резиновых 

амортизаторов, жгутов, различных эспандеров и т. п.), которые целе-

сообразно применять на самостоятельных занятиях, особенно на ут-

ренней физической зарядке; 

 4) упражнения в преодолении сопротивления внешней среды 

эффективны при тренировке в ускоренном передвижении и силовой 

выносливости (например, бег в гору или по песку, снегу, воде, против 

ветра и т. п.), для специальной силовой подготовки к рукопашному 

бою (на льду, песке, в воде и т. п.). 

2. Упражнения в преодолении собственного веса широко 

применяются во всех формах занятий по физической подготовке. Они 

подразделяются на: 

 1) гимнастические силовые упражнения: подъем переворотом и 

силой, подтягивание различным хватом на перекладине, отжимание на 

руках в упоре лежа и на брусьях, поднимание ног к перекладине, ла-

зание по канату, шесту и многие другие; 

 2) легкоатлетические прыжковые упражнения: однократные и 

«короткие» прыжковые упражнения, включающие до пяти повторных 

отталкиваний, «длинные» прыжковые упражнения с многократными 

отталкиваниями на отрезках 30-50 метров, прыжки через легкоатлети-

ческие барьеры, прыжки «в глубину» с возвышения с последующим 

отталкиванием; 

 3) упражнения в преодолении препятствий (забора, стены, раз-

рушенной лестницы, рва и др.) на специальных тренировочных поло-

сах. 
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3. Изометрические упражнения, как никакие другие, способ-

ствуют одновременному (синхронному) напряжению максимально 

возможного количества двигательных единиц работающих мышц.  

Они подразделяются на: 

-  упражнения в пассивном напряжении (удержание груза и т. п.); 

- упражнения в активном напряжении мышц в течение опреде-

ленного времени и в определенной позе (выпрямление полусогнутых 

ног, упираясь плечами в закрепленную перекладину, попытка ото-

рвать от пола штангу чрезмерного веса и др.). 

Выполняемые обычно при задержке дыхания, они приучают ор-

ганизм к работе в очень трудных бескислородных условиях. Занятия с 

использованием изометрических упражнений требует мало времени. 

Оборудование для их проведения весьма простое. С их помощью 

можно воздействовать на любые мышечные группы. Особенно ценны 

они в условиях гиподинамии у моряков-подводников, танкистов, опе-

раторов. 

Помимо названных, можно выделить так называемые упражне-

ния в самосопротивлении за счет волевых усилий (волевая гимнасти-

ка). Их суть состоит в напряженных движениях, когда тяговому уси-

лию активной мышечной группы противостоит напряжение антагони-

стов. Эти упражнения прежде всего полезны при проведении оздоро-

вительных занятий. Они позволяют за небольшое время создать зна-

чительную нагрузку, не требуя специального оборудования. 

 

2.3. Методы воспитания силы 

 

Направленное развитие силовых способностей происходит лишь 

тогда, когда осуществляются максимальные мышечные напряжения. 

Поэтому основная проблема в методике силовой подготовки состоит в 

том, чтобы обеспечить в процессе выполнения упражнений достаточ-

но высокую степень мышечных напряжений.  

 В практике физического воспитания используется большое коли-

чество методов, направленных на воспитание различных видов сило-

вых способностей. Наиболее распространенные из них: 

Метод максимальных усилий. Он основан на использовании 

упражнений с субмаксимальными, максимальными и сверхмакси-

мальными отягощениями. Каждое упражнение выполняется в не-

сколько подходов. Количество повторений упражнений в одном под-

ходе при преодолении предельных и сверхмаксимальных сопротивле-

ний, т.е. когда вес отягощения равен 100% и более от максимального 

может составлять 1-2, максимум 3 раза. Число подходов 2-3, паузы 

отдыха между повторениями в подходе 3-4 мин, а между подходами 

от 2 до 5 мин. При выполнении упражнений с околопредельными со-
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противлениями (весом отягощения 90-95% от максимального) число 

возможных повторений движений в одном подходе 5-6, количество 

подходов 2-5. Интервалы отдыха между повторениями упражнений в 

каждом подходе – 4-6 мин и подходами 2-5 мин. Темп движений - 

произвольный, скорость - от малой до максимальной. В практике 

встречаются различные варианты этого метода, в основе которых ле-

жат разные способы повышения отягощений в подходах. 

Данный метод обеспечивает повышение максимальной динами-

ческой силы без существенного увеличения мышечной массы, воспи-

тание умения развивать концентрированные усилия большой мощно-

сти. Рост силы при его использовании происходит за счет совершен-

ствования внутри -  и межмышечной координации и повышения мощ-

ности креатинфосфатного и гликолитического механизмов ресинтеза 

АТФ. 

Следует иметь в виду, что предельные силовые нагрузки за-

трудняют самоконтроль за техникой действий, увеличивают риск 

травматизма и перенапряжений, особенно в детском возрасте и у на-

чинающих. Поэтому этот метод является основным, но не единствен-

ным в тренировке квалифицированных спортсменов. Он применяется 

не чаще 2-3 раз в неделю. Веса большие, чем предельный тренировоч-

ный, используются лишь изредка - один раз в 7-14 дней. Упражнения 

с весом свыше 100% от максимального выполняются, как правило, в 

уступающем режиме с использованием помощи партнеров или специ-

альных приспособлений. 

До 16 лет не рекомендуется применять данный метод. Так, в си-

ловой подготовке юношей допризывного и призывного возрастов ме-

тод максимальных усилий является дополнительным и его следует 

использовать после предварительной базовой силовой тренировки, а 

также под контролем преподавателя и с обеспечением страховки. Ис-

пользуется метод главным образом для текущей оценки уровня сило-

вой подготовленности учащихся. Осуществляется эта оценка пример-

но один раз в месяц контрольными испытаниями в соответствующих 

упражнениях. Например, приседание со штангой на ногах, жим штан-

ги лежа на горизонтальной скамье и др. 

Метод повторных непредельных усилий. Предусматривает 

многократное преодоление непредельного внешнего сопротивления 

до значительного утомления или «до отказа». 

В каждом подходе упражнение выполняется без пауз отдыха. В 

одном подходе может быть от 4 до 15-20 и более повторений упраж-

нений. За одно занятие выполняется 2-6 серий. В серии – 2-4 подхода. 

Отдых между подходами 2-8 мин, между сериями - 3-5 мин. Величина 

внешних сопротивлений обычно находится в пределах 40-80% от мак-

симальной в данном упражнении. Скорость движений невысокая. В 
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зависимости от величины сопротивления предельно возможное число 

повторений может быть достигнуто на пятом, например, или тридца-

том повторении. Разумеется, механизм проявления и соответственно 

развития силовых способностей при таком различии в числе повторе-

ний станет разным. При большом отягощении и незначительном ко-

личестве повторений будет развиваться преимущественно максималь-

ная сила или одновременно происходит рост силы и увеличение мы-

шечной массы. И, наоборот, при значительном числе повторений и 

небольшом весе отягощений в значительной степени начинает возрас-

тать силовая выносливость. 

Тренировочный эффект при применении этого метода достига-

ется к концу каждой серии повторений упражнения. В последних по-

вторениях число работающих двигательных единиц возрастает до 

максимума, происходит их синхронизация, увеличивается частота эф-

фекторной импульсаций, т.е. физиологическая картина становится 

сходной с той, которая существует при преодолении предельных уси-

лий. Не случайно педагоги говорят своим ученикам: «Подними этот 

вес столько раз, сколько можешь и еще два-три раза». 

Значительный объем мышечной работы с непредельными отя-

гощениями активизирует обменно-трофические процессы в мышеч-

ной и других системах организма, вызывая необходимую гипертро-

фию мышц с увеличением их физиологического поперечника, стиму-

лируя тем самым развитие максимальной силы. Отметим тот факт, что 

сила сохраняется дольше, если одновременно с ее развитием увеличи-

вается и мышечная масса. 

Выделяют три основных варианта метода «до отказа»: 

- Упражнения выполняются в одном подходе «до отказа», число 

подходов не «до отказа». 

- В нескольких подходах упражнение выполняется «до отказа», 

число подходов не «до отказа». 

- Упражнение в каждом подходе выполняется «до отказа», чис-

ло под ходов «до отказа». 

Несмотря на то что работа «до отказа» менее выгодна в энерге-

тическом отношении, данный метод получил широкое распростране-

ние в практике. Объясняется это вполне определенными его преиму-

ществами. Он позволяет лучше контролировать технику движений, 

избегать травм, уменьшить натуживание во время выполнения сило-

вых упражнений, содействует гипертрофии мышц. И наконец, этот 

метод - единственно возможный в силовой подготовке начинающих, 

так как развитие силы у них почти не зависит от величины сопротив-

ления, если она превосходит 35-40% максимальной силы. Его целесо-

образно применять в тех случаях, когда решающую роль играет вели-

чина силы, а скорость ее проявления не имеет большого значения.  
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Метод изометрических усилий. Характеризуется выполнением 

кратковременных максимальных напряжений, без изменения длины 

мышц. Продолжительность изометрического напряжения обычно 5-10 

с. Величина развиваемого усилия может быть 40-50% от максимума и 

статические силовые комплексы должны состоять из 5-10 упражне-

ний, направленных на развитие силы различных мышечных групп. 

Каждое упражнение выполняется 3-5 раз с интервалом отдыха 30-60 с. 

Отдых перед очередным упражнением 1-3 мин. Изометрические уп-

ражнения целесообразно включать в тренировку до 4 раз в неделю, 

отведя для них каждый раз 10-15 мин. Комплекс упражнений приме-

няется в неизменном виде примерно в течение 4-6 недель, затем он 

обновляется за счет изменения исходных положений в аналогичных 

упражнениях или направлениям воздействия на различные мышечные 

группы и т.п. 

Паузы отдыха заполняются выполнением упражнений на дыха-

ние, расслабление и растяжение, которые способствуют быстрому 

восстановлению организма и устранению негативных эффектов ста-

тических напряжений. Доказана целесообразность выполнения между 

подходами упражнений динамического характера. 

При выполнении изометрических упражнений важное значение 

имеет выбор позы или величины суставных углов. Так, тренировка 

сгибателей предплечья при большом суставном угле (растянутом со-

стоянии мышц) вызывает меньший прирост силы, но более высокий 

перенос на не тренируемые положения в суставных углах. И наобо-

рот, тренировка при относительно малом суставном угле (укорочен-

ном состоянии мышц) приводит к более эффективному росту силовых 

показателей. Однако перенос силовых возможностей на нетренируе-

мые положения в суставных углах при этом существенно ниже, чем в 

первом случае. Изометрические напряжения при углах в суставах 90° 

оказывает большое влияние на прирост динамической силы разгиба-

телей туловища, чем при углах 120 и 150°. На прирост динамической 

силы разгибателей бедра положительно влияют изометрические уп-

ражнения при углах в суставах 90°. 

Целесообразно выполнение изометрических напряжений в по-

зах, соответствующих моменту проявления максимального усилия в 

спортивном упражнении. Например, для прыгунов на лыжах с трам-

плина рекомендуется максимальные изометрические напряжения в 

позах различной глубины подседа (углы в коленных суставах 80, 110, 

140°), находящихся в пределах амплитуды отталкивания с положени-

ем туловища, параллельным полу. 

Метод динамических усилий. Предусматривает выполнение 

упражнений с относительно небольшой величиной отягощений (до 

30% от максимума) с максимальной скоростью или темпом. Он при-
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меняется для развития скоростно-силовых способностей - «взрывной» 

силы. Количество повторений упражнения в одном подходе составля-

ет 15-25 раз. Упражнения выполняются в несколько серий – 3-6, с от-

дыхом между ними по 5-8 мин. 

Вес отягощения в каждом упражнении должен быть таким, что-

бы он не оказывал существенных нарушений в технике движений и не 

приводил к замедлению скорости выполнения двигательного задания. 

Например, при развитии силы броска у копьеметателей при метании 

ядер оптимальный вес снаряда должен быть 3 кг. 

 «Ударный» метод основан на ударном стимулировании мы-

шечных групп путем использования кинетической энергии падающего 

груза или веса собственного тела. Поглощение тренируемыми мыш-

цами энергии падающей массы способствует резкому переходу мышц 

к активному состоянию, быстрому развитию рабочего усилия, создает 

в мышце дополнительный потенциал напряжения, что обеспечивает 

значительную мощность и быстроту последующего отталкивающего 

движения и быстрый переход от уступающей работы к преодолеваю-

щей. 

Этот метод применяется главным образом и для развития 

«амортизационной» и «взрывной» силы различных мышечных групп, 

а также для совершенствования реактивной способности нервно-

мышечного аппарата. 

В качестве примера использования ударного метода развития 

«взрывной» силы ног можно назвать прыжки в глубину с последую-

щим выпрыгиванием вверх или длину. Приземление должно быть уп-

ругим, с плавным переходом в амортизацию. Для смягчения удара на 

место приземления следует положить толстый (2,5-3 см) лист литой 

резины. Глубина амортизационного подседания находится опытным 

путем. Амортизация и последующее отталкивание должны выпол-

няться как единое целостное действие. 

Доказана большая эффективность этого упражнения, проводи-

мого по следующей методике. Упражнение выполняется с высоты 70-

80 см с приземлением на слегка согнутые в коленном суставе ноги с 

последующим быстрым и мощным выпрыгиванием вверх. Прыжки 

выполняются серийно – 2-3 серии, в каждой по 8-10 прыжков. Интер-

валы отдыха между сериями – 3-5 мин (для высококвалифицирован-

ных спортсменов). Выполняются упражнения не более двух раз в не-

делю. Отягощением является вес собственного тела. Чрезмерное под-

седание затруднит последующее отталкивание, неглубокое - усилит 

жесткость удара и исключит полноценное отталкивание. Переход от 

амортизации к отталкиванию должен быть очень быстрым, пауза в 

этот момент снижает тренирующий эффект упражнения. Для активи-
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зации отталкивания в высшей точке взлета желательно подвесить ори-

ентир (например, флажок), который надо достать одной рукой. 

Использование «ударного» метода в этих случаях требует спе-

циальной предварительной подготовки, включающей значительный 

объем прыжковых упражнений и со штангой. Начинать надо с не-

большой высоты, постепенно доведя ее до оптимальной. К примеру, в 

тренировке фигуристов используются отталкивания двумя ногами по-

сле прыжка в глубину с высоты 0,75 м для мужчин, 0,7 м - для юно-

шей и 0,6 м - для женщин. Прыгунам на лыжах с трамплина в глубину 

с высоты 0,5-0,6 м в позу приседа разной глубины (ПО и 140° в ко-

ленных суставах). 

Для гимнастов эффективны прыжки в глубину с высоты 50—60 

см с последующим выпрыгиванием на возвышение (горку матов) или 

с кувырком вперед через планку (на горку матов). Высота спрыгива-

ния для легкоатлетов-прыгунов 0,75-1, 1-1,5 м. 

Оптимальной считается следующая дозировка прыжков: 4 серии 

по 10 раз для хорошо подготовленных спортсменов и 2-3 серии по 6-8 

раз - для менее подготовленных. Интервал отдыха между сериями – 6-

8 мин, заполняется легким бегом и упражнениями на расслабление. 

Возможно применение «ударного» метода и для развития силы 

других мышечных групп с отягощениями или весом собственного те-

ла. Например, сгибание-разгибание рук в упоре лежа с отрывом от 

опоры. При использовании внешних отягощений на блочных устрой-

ствах груз вначале опускается свободно, а в крайнем нижнем положе-

нии траектории движения редко поднимается с активным переключе-

нием мышц на преодолевающую работу. Выполняя упражнения с отя-

гощениями «ударным» методом, необходимо соблюдать следующие 

правила: 

- применять их можно только после специальной разминки тре-

нируемых мышц; 

- дозировка «ударных» движений не должна превышать 5-8 по-

вторений в одной серии; 

- величина «ударного» воздействия определяется весом груза и 

вели чиной рабочей амплитуды. В каждом конкретном случае опти-

мальное значение этих показателей определяется эмпирически, в за-

висимости от уровня физической подготовленности; 

- исходная поза выбирается с учетом соответствия положению, 

при котором развивается рабочее усилие в тренируемом упражнении. 

Метод изокинетических усилий. Специфика этого метода со-

стоит в том, что при его применении задается не величина внешнего 

сопротивления, а постоянная скорость движения. Упражнения выпол-

няются на специальных тренажерах, которые позволяют делать дви-

жения в широком диапазоне скоростей, проявлять максимальные или 
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близкие к ним усилия практически в любой фазе движения. Например, 

по всей амплитуде гребка в плавании кролем или брассом. Это дает 

возможность мышцам работать с оптимальной нагрузкой на протяже-

нии всего движения, чего нельзя добиться, применяя любые из обще-

принятых методов. 

Силовые упражнения в изокинетическом режиме, выполняемые 

на современных тренажерах, позволяют варьировать скорость пере-

мещения биозвеньев от 0 до 200 и более в 1 с. Поэтому этот метод ис-

пользуется для развития различных типов силовых способностей - 

«медленной», «быстрой», «взрывной» силы. Его широко применяют в 

процессе силовой подготовки в плавании, в легкой атлетике, в спор-

тивных играх - для отработки ударов руками и ногами, бросков мяча и 

т.п. Он обеспечивает значительное увеличение силы за более корот-

кий срок по сравнению с методами повторных и изометрических уси-

лий. При применении этого метода отпадает необходимость в размин-

ке, которая характерна для занятий с отягощениями. 

Силовые занятия, основанные на выполнении упражнений изо-

кине-тического характера, исключают возможность получения мы-

шечно-суставных травм, так как тренажер приспосабливается к воз-

можностям индивида во всем диапазоне движения, а не наоборот. Че-

ловек фактически не может сделать больше того, на что он способен 

при данных условиях. Используя сопротивление, автоматически при-

спосабливающее к проявляемому усилию, можно достигнуть большей 

силы при меньшем числе повторений упражнений, поскольку каждое 

повторение «загружает» мышцу по всей траектории движения. 

В процессе выполнения упражнения человек видит свой резуль-

тат, демонстрируемый на специальном циферблате или в виде графи-

ческой кривой и, таким образом, имеет возможность соревноваться 

сам с собой и с другими лицами. 

Метод круговой тренировки. Обеспечивает комплексное воз-

действие на различные мышечные группы. Упражнения проводятся 

по станциям и подбираются таким образом, чтобы каждая последую-

щая серия включала в работу новую группу мышц. Число упражне-

ний, воздействующих на разные группы мышц, продолжительность их 

выполнения на станциях зависят от задач, решаемых в тренировочном 

процессе, возраста, пола и подготовленности занимающихся. Ком-

плекс упражнений с использованием непредельных отягощений по-

вторяют 1-3 раза по кругу. Отдых между каждым повторением ком-

плекса должен составлять не менее 2-3 мин, во время которого вы-

полняются упражнения на расслабление. 

Игровой метод предусматривает воспитание силовых способ-

ностей преимущественно в игровой деятельности, где игровые ситуа-
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ции вынуждают менять режимы напряжения различных мышечных 

групп и бороться с нарастающим утомлением организма. 

К таким играм относятся игры, требующие удержания внешних 

объектов (например, партнера в игре «Всадники»), игры с пре-

одолением внешнего сопротивления (например, «Перетягивание кана-

та», игры с чередованием режимов напряжения различных мышечных 

групп (например, различные эстафеты с переноской грузов различно-

го веса). 

Педагог по физической культуре и спорту всегда должен твор-

чески подходить к выбору методов воспитания силовых способностей 

занимающихся, учитывая природный индивидуальный уровень их 

развития и требования, предусмотренные программами по физиче-

скому воспитанию и характером соревновательной деятельности. 

 

2.4. Контрольные упражнения для определения уровня раз-

вития силы 

 

В практике физического воспитания количественно-силовые воз-

можности оцениваются двумя способами:  

1) с помощью измерительных устройств - динамометров, дина-

мографов, тензометрических силоизмерительных устройств;  

2) с помощью специальных контрольных упражнений, тестов на 

силу. 

Современные измерительные устройства позволяют измерять си-

лу практически всех мышечных групп в стандартных заданиях (сгиба-

ние и разгибание сегментов тела), а также в статических и динами-

ческих усилиях (измерение силы действия спортсмена в движении). 

В массовой практике для оценки уровня развития силовых ка-

честв наиболее часто используются специальные контрольные упраж-

нения (тесты). Их выполнение не требует какого-либо специального 

дорогостоящего инвентаря и оборудования. Для определения макси-

мальной силы используют простые по технике выполнения упражне-

ния, например жим штанги лежа, приседание со штангой и т.п. Ре-

зультат в этих упражнениях в очень малой степени зависит от уровня 

технического мастерства. Максимальная сила определяется по наи-

большему весу, который может поднять занимающийся (испытуе-

мый). 

Для определения уровня развития скоростно-силовых спо-

собностей и силовой выносливости используются следующие кон-

трольные упражнения: прыжки через скакалку, подтягивания, отжи-

мания на параллельных брусьях, от пола или от скамейки, поднимание 

туловища из положения лежа с согнутыми коленями, висы на согну-

тых и полусогнутых руках, подъем переворотом на высокой перекла-
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дине, прыжок в длину с места с двух ног, тройной прыжок с ноги на 

ногу (вариант - только на правой и только на левой ноге), поднимание 

и опускание прямых ног до ограничителя, прыжок вверх со взмахом и 

без взмаха рук (определяется высота выпрыгивания), метание набив-

ного мяча (1-3 кг) из различных исходных положений двумя и одной 

рукой и т.д. Критериями оценки скоростно-силовых способностей и 

силовой выносливости служат число подтягиваний, отжиманий, время 

удержания определенного положения туловища, дальность метаний 

(бросков), прыжков и т.п. 

 

Тема 3. Средства и методы воспитания скоростных  

способностей 

 

3.1 Понятие скоростные способности, их виды 

 

Под скоростными способностями (быстротой) понимают спо-

собность человека выполнять движение за минимальный отрезок вре-

мени. 

Различают элементарные и комплексные формы проявления 

скоростных способностей. К элементарным формам относятся быст-

рота реакции, скорость одиночного движения, частота (темп) дви-

жений. 

Все двигательные реакции, совершаемые человеком, делятся 

на две группы: простые и сложные. Ответ заранее известным дви-

жением на заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, так-

тильный) называется простой реакцией. Примерами такого вида реак-

ций являются начало двигательного действия (старт) в ответ на вы-

стрел стартового пистолета в легкой атлетике или в плавании, пре-

кращение нападающего или защитного действия в единоборствах или 

во время спортивной игры при свистке арбитра и т.п. Быстрота про-

стой реакции определяется по так называемому латентному (скрыто-

му) периоду реакции - временному отрезку от момента появления 

сигнала до момента начала движения. Латентное время простой реак-

ции у взрослых, как правило, не превышает 0,3 с. 

Сложные двигательные реакции встречаются в видах спорта, 

характеризующихся постоянной и внезапной сменой ситуации дейст-

вий (спортивные игры, единоборства, горнолыжный спорт и т.д.). 

Большинство сложных двигательных реакций в физическом воспита-

нии и спорте - это реакции «выбора» (когда из нескольких возможных 

действий требуется мгновенно выбрать одно, адекватное данной си-

туации). 

Временной интервал, затраченный на выполнение одиночного 

движения (например, удар в боксе), тоже характеризует скоростные 
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способности. Частота, или темп, движений - это число движений в 

единицу времени (например, число беговых шагов за 10 с). 

Задачи развития скоростных способностей: 

1. необходимость разностороннего развития скоростных спо-

собностей (быстрота реакции, частота движений, скорость одиночного 

движения, быстрота целостных действий) в сочетании с приобретени-

ем двигательных умений и навыков, которые осваивают дети за время 

обучения в образовательном учреждении. Для педагога по физической 

культуре и спорту важно не упустить младший и средний школьный 

возраст - сенситивные (особенно благоприятные) периоды для эффек-

тивного воздействия на эту группу способностей. 

2. максимальное развитие скоростных способностей при спе-

циализации детей, подростков, юношей и девушек в видах спорта, где 

скорость реагирования или быстрота действия играет существенную 

роль (бег на короткие дистанции, спортивные игры, единоборства, 

санный спорт и др.). 

3. совершенствование скоростных способностей, от которых за-

висит успех в определенных видах трудовой деятельности (например, 

в летном деле, при выполнении функций оператора в промышленно-

сти, энергосистемах, системах связи и др.). 

Скоростные способности весьма трудно поддаются развитию. 

Возможность повышения скорости в локомоторных циклических ак-

тах весьма ограничена.  

В процессе спортивной тренировки повышение скорости дви-

жений достигается не только воздействием на собственно скоростные 

способности, но и иным путем - через воспитание силовых и скорост-

но-силовых способностей, скоростной выносливости, совершенство-

вание техники движений и др., т.е. посредством совершенствования 

тех факторов, от которых существенно зависит проявление тех или 

иных качеств быстроты. 

Наиболее благоприятными периодами для развития скоростных 

способностей как у мальчиков, так и у девочек считается возраст от 7 

до 11 лет. Несколько в меньшем темпе рост различных показателей 

быстроты продолжается с 11 до 14-15 лет. К этому возрасту фактиче-

ски наступает стабилизация результатов в показателях быстроты про-

стой реакции и максимальной частоты движений. 

 Целенаправленные воздействия или занятия разными видами 

спорта оказывают положительное влияние на развитие скоростных 

способностей: специально тренирующиеся имеют преимущество на 5-

20% и более, а рост результатов может продолжаться до 25 лет. 

Половые различия в уровне развития скоростных способностей 

невелики до 12-13-летнего возраста. Позже мальчики начинают опе-
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режать девочек, особенно в показателях быстроты целостных двига-

тельных действий (бег, плавание и т.д.). 

 

3.2 . Средства воспитания скоростных способностей 

 

Средствами развития быстроты являются упражнения, выпол-

няемые с предельной либо околопредельной скоростью (т.е. ско-

ростные упражнения). Их можно разделить на три основные группы 

(В. И. Лях, 1997). 

1.Упражнения, направленно воздействующие на отдельные 

компоненты скоростных способностей: а) быстроту реакции; б) ско-

рость выполнения отдельных движений; в) улучшение частоты дви-

жений; г) улучшение стартовой скорости; д) скоростную выносли-

вость; е) быстроту выполнения последовательных двигательных дей-

ствий в целом (например, бега, плавания, ведения мяча). 

2. Упражнения комплексного (разностороннего) воздействия на 

все основные компоненты скоростных способностей (например, спор-

тивные и подвижные игры, эстафеты, единоборства и т.д.). 

3. Упражнения сопряженного воздействия: а) на скоростные и 

все другие способности (скоростные и силовые, скоростные и коорди-

национные, скоростные и выносливость); б) на скоростные способно-

сти и совершенствование двигательных действий (в беге, плавании, 

спортивных играх и др.). 

В спортивной практике для развития быстроты отдельных дви-

жений применяются те же упражнения, что и для развития взрывной 

силы, но без отягощения или с таким отягощением, которое не снижа-

ет скорости движении. Кроме этого используются такие упражнения, 

которые выполняют с неполным размахом, с максимальной скоростью 

и с резкой остановкой движений, а также старты и спурты. 

Для развития частоты движений применяются: циклические уп-

ражнения в условиях, способствующих повышению темпа движений; 

бег под уклон за мотоциклом, с тяговым устройством; быстрые дви-

жения ногами и руками, выполняемые в высоком темпе за счет со-

кращения размаха, а затем постепенного его увеличения; упражнения 

на повышение скорости расслабления мышечных групп после их со-

кращения. 

Для развития скоростных возможностей в их комплексном вы-

ражении применяются три группы упражнений: упражнения, которые 

используются для развития быстроты реакции; упражнения, которые 

используются для развития скорости отдельных движений, в том чис-

ле для передвижения на различных коротких отрезках (от 10 до 100 

м); упражнения, характеризующиеся взрывным характером. 
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3.3 . Методы воспитания скоростных способностей 

 

Основными методами воспитания скоростных способностей яв-

ляются: 

Методы строго регламентированного упражнения включают 

в себя: а) методы повторного выполнения действий с установкой на 

максимальную скорость движения; б) методы вариативного (перемен-

ного) упражнения с варьированием скорости и ускорений по заданной 

программе в специально созданных условиях. 

При использовании метода вариативного упражнения чередуют 

движения с высокой интенсивностью (в течение 4-5 с) и движения с 

меньшей интенсивностью - вначале наращивают скорость, затем под-

держивают ее и замедляют скорость. Это повторяют несколько раз 

подряд. 

Сенсорный метод -  основан на тесной связи между быстротой 

реакции и способностью различать очень небольшие интервалы вре-

мени (десятые и сотые доли секунды). Люди, хорошо воспринимаю-

щие микроинтервалы времени, отличается, как правило, высокой бы-

стротой реакции. Данный метод направлен на развитие способности 

управления быстротой реакции на основе совершенствования точно-

сти восприятия времени, т.е. улучшения сенсорного компонента дви-

гательной реакции. 

Тренировка быстроты простой реакции по этому методу прово-

дится в три этапа: на первом этапе ученик выполняет действие (на-

пример, 5-метровый стартовый рывок), стараясь реагировать на сиг-

нал с максимальной скоростью. После каждой попытки преподаватель 

сообщает ученику фактическое время реакции; на втором этапе реак-

ция и последующие движения также выполняются с максимальной 

скоростью. Но преподаватель спрашивает у ученика, за какое время 

он, по его мнению, выполнил движение. После этого ему сообщают 

действительное время. Постоянное сопоставление своих ощущений 

времени с тем, что фактически показано, совершенствует точность 

восприятия времени; на третьем этапе ученику предлагают выполнять 

задания с различной заранее обусловленной скоростью реагирования. 

Сложные реакции. В них выделяют: 

1. Реакции на движущийся объект. 

2. Реакции выбора. 

Чаще всего эти типы реакций встречаются в играх и единобор-

ствах. Быстрота реакции на движущийся объект составляет 0,18-

1,00 с. Латентный период этой реакции больше, чем простой, и может 

достигать 300 мс. К примеру, время реакции вратаря при движении 

рукой с ловушкой в среднем имеет величину 0,18-0,21 с, с «блином» - 
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0,22-0,23 с; при выдвижении ногой, одноименной с ловушкой - 0,22-

0,24 с, одноименной с «блином» - 0,24-0,26 с. 

Скрытый период реакции на движущийся предмет слагается из 

четырех элементов: 

1.Человек должен увидеть движущийся предмет (мяч, игрока). 

2. Оценить направление и скорость его движения. 

3. Выбрать план действий. 

4. Начать его осуществление. 

Основная доля этого времени (более 80%) уходит на зрительное 

восприятие, т.е. на умение видеть предмет, передвигающийся с боль-

шой скоростью. Эта способность тренируема и ее развитию на заняти-

ях следует уделять особое внимание. Для этого используются упраж-

нения с реакцией на движущийся объект. При их выполнении следует: 

- постепенно увеличивать скорость движения объекта; 

- сокращать дистанцию между объектом и занимающимися; 

- уменьшать размеры движущегося объекта. 

Одним из средств развития этой способности может быть игра в 

баскетбол, футбол или ручной мяч с мячами меньшего размера, чем 

обычные. 

Важное значение на сокращение времени реакции имеет умение 

человека предугадывать движение, скажем, полет мяча в футболе или 

шайбы в хоккее, по действиям игрока, производящего удар. Так, в со-

временном хоккее скорость полета шайбы в бросках достигает свыше 

50 м/с. Это значит, что с расстояния до 10 м вратарь практически не 

успевает среагировать на брошенную шайбу. Однако очень часто вра-

тарь удачно реагирует на шайбу, брошенную даже с более близкого 

расстояния. Это происходит благодаря предугадыванию, предвосхи-

щению (антиципации) полета шайбы. 

Реакция выбора связана с выбором нужного двигательного от-

вета из ряда возможных в соответствии с изменением поведения 

партнера, противника или окружающей обстановки. Это гораздо более 

сложный тип реакции. Здесь время реакции во многом зависит от 

большого запаса тактических действий и технических приемов, выра-

ботанных в длительной тренировке, от умения мгновенно выбрать из 

них наиболее выгодных. 

 Для развития быстроты реакции с выбором следует: 

1. Постепенно усложнять характер ответных действий и условия 

их выполнения. Например, сначала обучают выполнять защиту в от-

вет на заранее обусловленный удар или укол (защищающийся не зна-

ет, когда будет проведена и куда направлена атака), затем ученику 

предлагают реагировать на одну из двух возможных атак, потом трех 

и т.д. Постепенно его подводят к реальной обстановке единоборств. 
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2. Развивать способность предугадывать действия противника, 

как бы опережать их начало, т.е. реагировать не столько на противни-

ка или партнера, сколько на малозаметные подготовительные движе-

ния и внешний вид (осанку, мимику, эмоциональное состояние и пр.). 

К примеру, большинство боксеров отличают финты от ударов по ис-

ходному положению ног, по выражению лица и глаз, по поступатель-

ному движению ног, по вороту туловища, по вращению таза, по по-

ложению рук. 

Соревновательный метод применяется в форме различных 

тренировочных состязаний (прикидки, эстафеты, гандикапы - уравни-

тельные соревнования) и финальных соревнований. Эффективность 

данного метода очень высокая, поскольку спортсменам различной 

подготовленности предоставляется возможность бороться друг с дру-

гом на равных основаниях, с эмоциональным подъемом, проявляя 

максимальные волевые усилия. 

Игровой метод предусматривает выполнение разнообразных 

упражнений с максимально возможной скоростью в условиях прове-

дения подвижных и спортивных игр. При этом упражнения выполня-

ются очень эмоционально, без излишних напряжений. Кроме того, 

данный метод обеспечивает широкую вариативность действий, пре-

пятствующую образованию «скоростного барьера». 

Специфические закономерности развития скоростных способ-

ностей обязывают особенно тщательно сочетать указанные выше ме-

тоды в целесообразных соотношениях. Дело в том, что относительно 

стандартное повторение движений с максимальной скоростью способ-

ствует стабилизации скорости на достигнутом уровне, возникновению 

«скоростного барьера». Поэтому в методике воспитания быстроты 

центральное место занимает проблема оптимального сочетания мето-

дов, включающих относительно стандартные и варьируемые формы 

упражнений. 

 

3.4 Контрольные упражнения для определения уровня 

развития скоростных способностей 

 

Контрольные упражнения (тесты) для оценки скоростных спо-

собностей делятся на четыре группы:  

1) Контрольные упражнения для оценки быстроты простой и 

сложной реакции. Время простой реакции измеряют в условиях, когда 

заранее известен и тип сигнала, и способ ответа (например, при заго-

рании лампочки отпустить кнопку, на выстрел стартера начать бег и 

т.д.). 

В лабораторных условиях время реакции на свет, звук опре-

деляют с помощью хронорефлексометров, определяющих время реак-
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ции с точностью до 0,01 или 0,001 с. Для оценки времени простой ре-

акции используют не менее 10 попыток и определяют среднее время 

реагирования. 

В соревновательных условиях время простой реакции измеряют 

с помощью контактных датчиков, помещаемых в стартовые колодки 

(легкая атлетика), стартовую тумбу в бассейне (плавание) и т.д. 

Сложная реакция характеризуется тем, что тип сигнала и вслед-

ствие этого способ ответа неизвестны (такие реакции свойственны 

преимущественно играм и единоборствам). Зарегистрировать время 

такой реакции в соревновательных условиях весьма трудно. 

В лабораторных условиях время реакции выбора измеряют так: 

испытуемому предъявляют слайды с игровыми или боевыми ситуа-

циями. Оценив ситуацию, испытуемый реагирует либо нажатием 

кнопки, либо словесным ответом, либо специальным действием. 

2) Контрольные упражнения для оценки скорости одиночных 

движений. Время удара, передачи мяча, броска, одного шага и т.п. оп-

ределяют с помощью биомеханической аппаратуры. 

3) Контрольные упражнения для оценки максимальной частоты 

движений в разных суставах. Частоту движений рук, ног оценивают с 

помощью теппингтестов. Регистрируется число движений руками 

(поочередно или одной) или ногами (поочередно или одной) за 5-20 с. 

4) Контрольные упражнения для оценки скорости, проявляемой 

в целостных двигательных действиях. Бег на 30, 50, 60, 100 м на ско-

рость преодоления дистанции (с низкого и высокого старта). Измере-

ние времени осуществляется двумя способами: вручную (секундоме-

ром) и автоматически с помощью фотоэлектронных и лазерных уст-

ройств, позволяющих фиксировать важнейшие показатели: динамику 

скорости, длину и частоту шагов, время отдельных фаз движения. 

 

Тема 4. Средства и методы воспитания выносливости   
 

4.1. Понятие выносливость, виды выносливости 

 

Выносливость - это способность противостоять физическому 

утомлению в процессе мышечной деятельности. Мерилом выносливо-

сти является время, в течение которого осуществляется мышечная 

деятельность определенного характера и интенсивности. 

Различают общую и специальную выносливость. Общая вы-

носливость - это способность длительно выполнять работу умеренной 

интенсивности при глобальном функционировании мышечной систе-

мы. По-другому ее еще называют аэробной выносливостью. Человек, 

который может выдержать длительный бег в умеренном темпе дли-

тельное время, способен выполнить и другую работу в таком же темпе 
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(плавание, езда на велосипеде и т.п.). Основными компонентами об-

щей выносливости являются возможности аэробной системы энерго-

обеспечения, функциональная и биомеханическая экономизация. 

Общая выносливость играет существенную роль в оптимизации 

жизнедеятельности, выступает как важный компонент физического 

здоровья и, в свою очередь, служит предпосылкой развития специаль-

ной выносливости. 

Специальная выносливость - это выносливость по отношению к 

определенной двигательной деятельности. Специальная выносливость 

классифицируется: по признакам двигательного действия, с помощью 

которого решается двигательная задача (например, прыжковая вынос-

ливость); по признакам двигательной деятельности, в условиях кото-

рой решается двигательная задача (например, игровая выносливость); 

по признакам взаимодействия с другими физическими качествами 

(способностями), необходимыми для успешного решения двигатель-

ной задачи (например, силовая выносливость, скоростная выносли-

вость, координационная выносливость и т.д.). 

Специальная выносливость зависит от возможностей нервно-

мышечного аппарата, быстроты расходования ресурсов внутри-

мышечных источников энергии, от техники владения двигательным 

действием и уровня развития других двигательных способностей. 

Различные виды выносливости независимы или мало зависят 

друг от друга. Например, можно обладать высокой силовой вы-

носливостью, но недостаточной скоростной или низкой коорди-

национной выносливостью. 

Проявление выносливости в различных видах двигательной дея-

тельности зависит от многих факторов: биоэнергетических, функцио-

нальной и биохимической экономизации, функциональной устойчи-

вости, личностно-психических, генотипа (наследственности), среды и 

др. 

Задачи по развитию выносливости. Главная задача по разви-

тию выносливости у детей школьного возраста состоит в создании ус-

ловий для неуклонного повышения общей аэробной выносливости на 

основе различных видов двигательной деятельности, пре-

дусмотренных для освоения в обязательных программах физического 

воспитания. 

Существуют также задачи по развитию скоростной, силовой и 

координационно-двигательной выносливости. Решить их - значит до-

биться разностороннего и гармоничного развития двигательных спо-

собностей. Наконец, еще одна задача вытекает из потребности дости-

жения максимально высокого уровня развития тех видов и типов вы-

носливости, которые играют особенно важную роль в видах спорта, 

избранных в качестве предмета спортивной специализации. 
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Развитие выносливости происходит от дошкольного возраста до 

30 лет (а к нагрузкам умеренной интенсивности и свыше). Наиболее 

интенсивный прирост наблюдается с 14 до 20 лет. 

 

4.2. Средства воспитания выносливости 

 

Средствами развития общей (аэробной) выносливости явля-

ются упражнения, вызывающие максимальную производительность 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Мышечная работа обес-

печивается за счет преимущественно аэробного источника; интенсив-

ность работы может быть умеренной, большой, переменной; суммар-

ная длительность выполнения упражнений составляет от нескольких 

до десятков минут. 

Большинство видов специальной выносливости в значительной 

мере обусловлено уровнем развития анаэробных возможностей орга-

низма, для чего используют любые упражнения, включающие фун-

кционирование большой группы мышц и позволяющие выполнять ра-

боту с предельной и околопредельной интенсивностью. 

В качестве средства воспитания выносливости используются 

общеподготовительные, специально подготовительные и соревнова-

тельные упражнения, которые в зависимости от воздействия на орга-

низм делятся на упражнения общего (бег, плавание и др.) и локально-

го воздействия (многократное поднимание и опускании рук, ног  и 

др.). 

Упражнения локального воздействия позволяют избирательно 

активизировать деятельность отдельных мышечных групп, отстающих 

в своем развитии, повышать силовые, скоростно-силовые и скорост-

ные компоненты выносливости. 

Для повышения анаэробных возможностей организма исполь-

зуют следующие упражнения: 

1. Упражнения, преимущественно способствующие повышению 

алактатных анаэробных способностей. Продолжительность работы 

10-15 с, интенсивность максимальная. Упражнения используются в 

режиме повторного выполнения, сериями. 

2. Упражнения, позволяющие параллельно совершенствовать 

алактатные и лактатные анаэробные способности. Продолжитель-

ность работы 15-30 с, интенсивность 90-100% от максимально дос-

тупной. 

3. Упражнения, способствующие повышению лактатных ана-

эробных возможностей. Продолжительность работы 30-60 с, ин-

тенсивность 85-90% от максимально доступной. 

4. Упражнения, позволяющие параллельно совершенствовать 

алактатные анаэробные и аэробные возможности. Продолжитель-
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ность работы 1-5 мин, интенсивность 85-90% от максимально доступ-

ной. 

При выполнении большинства физических упражнений сум-

марная их нагрузка на организм достаточно полно характеризуется 

следующими компонентами: 1) интенсивность упражнения; 2) про-

должительность упражнения; 3) число повторений; 4) продолжитель-

ность интервалов отдыха; 5) характер отдыха. 

 

4.3. Методы воспитания выносливости 

 

Равномерный метод характеризуется непрерывным длитель-

ным режимом работы с равномерной скоростью или усилиями. При 

этом занимающийся стремится сохранить заданную скорость, ритм, 

постоянный темп, величину усилий, амплитуду движений. Упражне-

ния могут выполняться с малой, средней и максимальной интенсивно-

стью. 

Переменный метод отличается от равномерного последова-

тельным варьированием нагрузки в ходе непрерывного упражнения 

(например, бега) путем направленного изменения скорости, темпа, 

амплитуды движений, величины усилий и т.п. 

Интервальный метод предусматривает выполнение упражне-

ний со стандартной и с переменной нагрузкой и со строго дозирован-

ными и заранее запланированными интервалами отдыха. Как правило, 

интервал отдыха между упражнениями 1-3 мин (иногда по 15-30 с). 

Таким образом, тренирующее воздействие происходит не только и не 

столько в момент выполнения, сколько в период отдыха. Такие на-

грузки оказывают преимущественно аэробно-анаэробное воздействие 

на организм и эффективны для развития специальной выносливости. 

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение уп-

ражнений, воздействующих на различные мышечные группы и функ-

циональные системы по типу непрерывной или интервальной работы. 

Обычно в круг включается 6-10 упражнений («станций»), которые за-

нимающийся проходит от 1 до 3 раз. 

Соревновательный метод предусматривает использование раз-

личных соревнований в качестве средства повышения уровня вы-

носливости занимающегося. 

Игровой метод предусматривает развитие выносливости в про-

цессе игры, где существуют постоянные изменения ситуации, эмо-

циональность. 

Используя тот или иной метод для воспитания выносливости, 

каждый раз определяют конкретные параметры нагрузки. 
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4.4. Контрольные упражнения для определения уровня 

развития выносливости 

 

Одним из основных критериев выносливости является время, в 

течение которого человек способен поддерживать заданную интен-

сивность деятельности. На основе этого критерия разработаны прямой 

и косвенный способы измерения выносливости. При прямом способе 

испытуемому предлагают выполнять какое-либо задание (например, 

бег) с заданной интенсивностью (60, 70, 80 или 90% от максимальной 

скорости). Сигналом для прекращения теста является начало сниже-

ния скорости выполнения данного задания. Однако на практике педа-

гоги по физической культуре и спорту прямым способом пользуются 

редко, поскольку сначала нужно определить максимальные скорост-

ные возможности испытуемых (по бегу на 20 или 30 м с ходу), затем 

вычислить для каждого из них заданную скорость и только после это-

го приступать к тестированию. 

В практике физического воспитания в основном применяется 

косвенный способ, когда выносливость занимающихся определяется 

по времени преодоления ими какой-либо достаточно длинной дистан-

ции. Так, например, для учащихся младших классов длина дистанции 

обычно составляет 600-800 м; средних классов - 1000-1500 м; старших 

классов – 2000-3000 м. Используются также тесты с фиксированной 

длительностью бега - 6 или 12 мин. В этом случае оценивается рас-

стояние, преодоленное за данное время. 

В спорте выносливость может измеряться и с помощью других 

групп тестов: неспецифических (по их результатам оценивают потен-

циальные возможности спортсменов эффективно тренироваться или 

соревноваться в условиях нарастающего утомления) и специфических 

(результаты этих тестов указывают на степень реализации этих по-

тенциальных возможностей). 

К неспецифическим тестам определения выносливости относят: 

1) бег на тредбане; 2) педалирование на велоэргометре; 3) степ-тест. 

Во время выполнения теста измеряются как эргометрические (время, 

объем и интенсивность выполнения заданий), так и физиологические 

показатели (максимальное потребление кислорода - МПК, частота 

сердечных сокращений - ЧСС, порог анаэробного обмена - ПАНО и 

т.п.). 

Специфическими считают такие тесты, структура выполнения 

которых близка к соревновательной. С помощью специфических тес-

тов измеряют выносливость при выполнении определенной деятель-

ности, например в плавании, лыжных гонках, спортивных играх, еди-

ноборствах, гимнастике. 
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Тема 5. Средства и методы воспитания координационных 

способностей 

 

5.1. Понятие координационные способности, их виды 

 

Координационные способности (ловкость) - это способность уча-

щихся быстро усваивать сложнокоординационные, точные движения и пе-

рестраивать свою деятельность в зависимости от условий. 

Основным условием воспитания ловкости является новизна изучае-

мых упражнений. Повторение хорошо освоенных действий воспитанию 

ловкости не содействует. Длительные перерывы в упражнениях приводят 

к потере способности обучаться. 

Учитель должен стремиться на каждом занятии обеспечить воспита-

ние ловкости путем использования непривычных исходных положений, 

выполнения известных упражнений в другую сторону, другой рукой, изме-

няя скорость и темп выполнения упражнений, используя дополнительные 

упражнения, выполняя изученные упражнения в комбинациях с другими 

упражнениями, применяя игры. 

Упражнения на ловкость дают малый эффект на фоне утомления, 

поэтому их следует выполнять в начале занятия. 

Различают общую и специальную ловкость.  
Общая ловкость – это способность целесообразно выполнять 

любые новые двигательные задачи. 

Специальная ловкость – это способность координировать свои 

действия, использовать технический арсенал движений в соответст-

вующих данному виду спорта ситуациях. Существует две разновидно-

сти специальной ловкости: 

Акробатическая ловкость, проявляющаяся в защите, во время 

игры, в бросках. 

Прыжковая ловкость – навыки контроля своего тела в положе-

нии, где нет какой-либо опоры. 

Между разными видами ловкости нет достаточно выраженной 

связи. Вместе с тем ловкость имеет самые многообразные связи с дру-

гими физическими качествами, тесно связана с двигательными навы-

ками, содействуя их развитию, они, в свою очередь, улучшают лов-

кость. Двигательные навыки, как известно, приобретаются в первые 

пять лет жизни (около 30% общего фонда движений), а к 12 годам – 

уже 90% движений взрослого человека.  

Наиболее благоприятные условия для развития и воспитания ловко-

сти создаются в дошкольном и младшем школьном возрасте. Если был 

упущен этот период, то после окончания школы ловкость практически 

не поддается совершенствованию. 
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Задачи развития координационных способностей.  

При воспитании координационных способностей решают две 

группы задач: а) по разностороннему и б) специально направленному 

их развитию. 

а) Первая группа указанных задач преимущественно решается в 

дошкольном возрасте и базовом физическом воспитании учащихся. 

Достигнутый здесь общий уровень развития координационных спо-

собностей создает широкие предпосылки для последующего совер-

шенствования в двигательной деятельности. 

Особенно большая роль в этом отводится физическому воспи-

танию в общеобразовательной школе. Школьной программой пре-

дусматриваются обеспечение широкого фонда новых двигательных 

умений и навыков и на этой основе развитие у учащихся координаци-

онных способностей, проявляющихся в циклических и ациклических 

локомоциях, гимнастических упражнения», метательных движениях с 

установкой на дальность и меткость, подвижных, спортивных играх. 

б) Задачи по обеспечению дальнейшего и специального разви-

тия координационных способностей решаются в процессе спортивной 

тренировки и профессионально-прикладной физической подготовки. 

В первом случае требования к ним определяются спецификой из-

бранного вида спорта, во втором - избранной профессией. 

В видах спорта, где предметом состязаний является сама техни-

ка движений (спортивная и художественная гимнастика, фигурное ка-

тание на коньках и др.), первостепенное значение имеют способности 

образовывать новые, все более усложняющиеся формы движений, а 

также дифференцировать амплитуду и время выполнения движений 

различными частями тела, мышечные напряжения различными груп-

пами мышц. 

Способность же быстро и целесообразно преобразовывать дви-

жения и формы действий по ходу состязаний в наибольшей мере тре-

буется в спортивных играх и единоборствах, а также в таких видах 

спорта, как скоростной спуск на лыжах, горный и водный слалом, где 

в обстановку действий преднамеренно вводят препятствия, которые 

вынуждают мгновенно видоизменять движения или переключаться с 

одних точно координированных действий на другие. 

В указанных видах спорта стремятся довести координационные 

способности, отвечающие специфике спортивной специализации, до 

максимально возможной степени совершенства. 

Решение задач физического воспитания по направленному раз-

витию координационных способностей прежде всего на занятиях с 

детьми, со школьниками и с другими занимающимися приводит к то-

му, что они: 
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- значительно быстрее и на более высоком качественном уровне 

овладевают различными двигательными действиями; 

- постоянно пополняют свой двигательный опыт, который затем 

помогает успешнее справляться с заданиями по овладению более 

сложными в координационном отношении двигательными навыками 

(спортивными, трудовыми и др.); 

- приобретают умения экономно расходовать свои энергети-

ческие ресурсы в процессе двигательной деятельности; 

- испытывают в психологическом отношении чувства радости и 

удовлетворения от освоения в совершенных формах новых и разнооб-

разных движений. 

 

5.2. Средства воспитания координационных способностей 

 

Практика физического воспитания и спорта располагает ог-

ромным арсеналом средств для воздействия на координационные спо-

собности. 

Основным средством воспитания координационных способно-

стей 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 ус-

ловий, изменяя порядок расположения снарядов, их вес, высоту; из-

меняя площадь опоры или увеличивая ее подвижность в упражнениях 

на равновесие и т.п.; комбинируя двигательные навыки; сочетая ходь-

бу с прыжками, бег и ловлю предметов; выполняя упражнения по сиг-

налу или за ограниченное время. 

 Наиболее широкую и доступную группу средств для воспита-

ния координационных способностей составляют общеподготовитель-

ные гимнастические упражнения динамического характера, одно-

временно охватывающие основные группы мышц. Это упражнения 

без предметов и с предметами (мячами, гимнастическими палками, 

скакалками, булавами и др.), относительно простые и достаточно 

сложные, выполняемые в измененных условиях, при различных по-

ложениях тела или его частей, в разные стороны: элементы акробати-

ки (кувырки, различные перекаты и др.), упражнения в равновесии. 

Большое влияние на развитие координационных способностей 

оказывает освоение правильной техники естественных движений: бе-

га, различных прыжков (в длину, высоту и глубину, опорных прыж-

ков), метаний, лазанья. 

Для воспитания способности быстро и целесообразно перестра-

ивать двигательную деятельность в связи с внезапно меняющейся об-

становкой высокоэффективными средствами служат подвижные и 
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спортивные игры, единоборства (бокс, борьба, фехтование), кроссо-

вый бег, передвижения на лыжах по пересеченной местности, горно-

лыжный спорт. 

Особую группу средств составляют упражнения с преимуще-

ственной направленностью на отдельные психофизиологические 

функции, обеспечивающие управление и регуляцию двигательных дей-

ствий. 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 тех-

нико-тактическими действиями в данном виде спорта или трудовыми 

действиями. 

На спортивной тренировке применяют две группы таких 

средств: а) подводящие, способствующие освоению новых форм дви-

жений того или иного вида спорта; 

б) развивающие, направленные непосредственно на воспита-

ние координационных способностей, проявляющихся в конкретных 

видах спорта (например, в баскетболе специальные упражнения в за-

трудненных условиях - ловля и передача мяча партнеру при прыжках 

через гимнастическую скамейку, после выполнения 

на гимнастических матах нескольких кувырков подряд, ловля мяча 

от партнера и бросок в корзину и др.). 

Упражнения, направленные на развитие координационных спо-

собностей, эффективны до тех пор, пока они не будут выполняться ав-

томатически. Затем они теряют свою ценность, так как любое, осво-

енное до навыка и выполняемое в одних и тех же постоянных услови-

ях двигательное действие не стимулирует дальнейшее развитие коор-

динационных способностей. 

Выполнение координационных упражнений следует планиро-

вать на первую половину основной части занятия, поскольку они бы-

стро ведут к утомлению. 

 

5.3. Методы воспитания координационных способностей 

 

Для развития координационных способностей в физическом 

воспитании и спорте используются следующие методы:  

При разучивании новых достаточно сложных двигательных дей-

ствий применяют стандартно-повторный метод, так как овладеть та-

кими движениями можно только после большого количества повторе-

ний их в относительно стандартных условиях. 

Метод вариативного упражнения с его многими разновиднос-

тями имеет более широкое применение. Его подразделяют на два 
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подметода - со строгой и нестрогой регламентацией вариативности 

действий и условий выполнения. К первому относятся следующие 

разновидности методических приемов: 

- строго заданное варьирование отдельных характеристик или 

всего освоенного двигательного действия (изменение силовых па-

раметров, например прыжки в длину или вверх с места в полную силу, 

в полсилы; изменение скорости по предварительному заданию и вне-

запному сигналу темпа движений и пр.); 

- изменение исходных и конечных положений (бег из положения 

приседа, 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 на-

оборот); 

- изменение способов выполнения действия (бег лицом вперед, 

спиной, боком по направлению движения, прыжки в длину или глу-

бину, стоя спиной или боком по направлению прыжка и т.п.); 

- «зеркальное» выполнение упражнений (смена толчковой и ма-

ховой ноги в прыжках в высоту и длину с разбега, метание спортив-

ных снарядов «неведущей» рукой и т.п.); 

- выполнение освоенных двигательных действий после воз-

действия на вестибулярный аппарат (например, упражнения в равно-

весии сразу после вращений, кувырков); 

- выполнение упражнений с исключением зрительного контроля  

в специальных очках или с закрытыми глазами (например, упражне-

ния в равновесии, с булавами, ведение мяча и броски в кольцо). 

Методические приемы не строго регламентированного варьи-

рования связаны с использованием необычных условий естественной 

среды (бег, передвижение на лыжах по пересеченной местности), пре-

одоление произвольными способами полосы препятствий, отработка 

индивидуальных и групповых атакующих технико-тактических дейст-

вий в условиях не строго регламентированного взаимодействия парт-

неров. 

Эффективным методом воспитания координационных способ-

ностей является игровой метод с дополнительными заданиями и без 

них, предусматривающий выполнение упражнений либо в ограничен-

ное время, либо в определенных условиях, либо определенными дви-

гательными действиями и т.п. Например, при проведении игры «Пят-

нашки» ставится задача как можно больше играющих «запятнать» за 3 

мин или «запятнать» с помощью волейбольного мяча, или «запятнать» 

в определенном участке тела. Игровой метод без дополнительных за-

даний характеризуется тем, что возникающие двигательные задачи 

занимающийся должен решать самостоятельно, опираясь на собствен-

ный анализ сложившейся ситуации. 
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Соревновательный метод предусматривает использование раз-

личных соревнований в качестве средства повышения уровня коорди-

национных способностей занимающихся. 

 

5.4. Контрольные упражнения для определения уровня раз-

вития координационных способностей 

 

Многообразие видов двигательных координационных способ-

ностей не позволяет оценивать уровень их развития по одному уни-

фицированному критерию. Поэтому в физическом воспитании и спор-

те используют различные показатели, наиболее важными из которых 

являются: 

1) время, затрачиваемое на освоение нового движения или ка-

кой-то комбинации. Чем оно короче, тем выше координационные спо-

собности; 

2) время, необходимое для «перестройки» своей двигательной 

деятельности в соответствии с изменившейся ситуацией. В этих усло-

виях умение выбрать наиболее оптимальный план успешного решения 

двигательной задачи считается хорошим показателем координацион-

ных возможностей; 

3) координационная сложность выполняемых двигательных за-

даний (действий) или их комплексы (комбинации). В качестве за-

даний-тестов рекомендуется применять упражнения с асимметричным 

согласованием движений руками, ногами, головой, туловищем, как 

наиболее сложные и реже встречающиеся в двигательном опыте чело-

века; 

4) точность выполнения двигательных действий по основным 

характеристикам техники (динамическим, временным, простран-

ственным); 

5) сохранение устойчивости при нарушении равновесия; 

6) стабильность выполнения сложного в координационном от-

ношении двигательного задания (по конечному результату и ста-

бильности отдельных характеристик движения). Ее оценивают, на-

пример, по показателям целевой точности - количеству попаданий при 

бросках мяча в кольцо в баскетболе, различных предметов в мишень и 

т.п. 

Для совершенствования дифференцировки мышечных усилий 

можно рекомендовать следующие упражнения: 

1) прыжки в длину с места, многоскоки, тройной прыжок на за-

данное расстояние; 

2) подскоки вверх на заданную высоту; 

3) метание мячей на заданное расстояние и в цель. 
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Упражнения для совершенствования способности дифференци-

ровать пространство: 1) поднимание рук (ног) с предметами и без 

предметов до заданного угла (30, 45, 60, 90, 120º и др.) с закрытыми 

глазами и с последующей коррекцией амплитуды движений; 

2) воспроизведение определенного количества шагов, отрезков 

пути; определение расстояний (10, 20, 50, 60, 100 м и др.); повороты. 

Упражнения для дифференцирования движений во времени: 

1) выполнение различных движений (ходьба, бег, прыжки, ме-

тания, общеразвивающие упражнения) в строго определенное время; 

2) выполнение комбинации вольных упражнений за заданное 

время; 

3) многократное повторение упражнений на точность, быстроту, 

силу. 

Все упражнения выполняются из различных исходных положе-

ний, в различных направлениях и плоскостях, в различные конечные 

положения. 

Для совершенствования функций равновесия рекомендуются 

следующие упражнения: 

1) стойка на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами с 

различным положением свободной ноги и рук до потери равновесия 

на ограниченной площади опоры и различной высоте; 

2) разнообразные упражнения на гимнастической скамейке, 

рейке гимнастической скамейки, бревне без предметов и с предмета-

ми; 

3) игры, эстафеты, полосы препятствий с элементами удержания 

равновесия на двух или одной ноге; 

4) прохождение отрезков различной длины с закрытыми глазами 

после многократных вращений вокруг себя. 

Развивая ловкость, необходимо совершенствовать способность 

расслабляться. Большой эффект дают контрастные упражнения: мак-

симальное напряжение мышечной группы - максимальное расслабле-

ние. Например: И.п.: руки в стороны, максимально напрягая мышцы 

рук и плечевого пояса, пальцы сжаты в кулаки. расслабить мышцы 

рук и плечевого пояса и «уронить» руки.  

 

Тема 6. Средства и методы воспитания  гибкости  

 

6.1. Понятие гибкость, виды гибкости 

 

Гибкость - это способность выполнять упражнения с большой ам-

плитудой. Гибкость зависит от подвижности суставов и может быть 

активной или пассивной. 
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Активное движение выполняется за счет силы сокращения 

мышц, участвующих в данном движении. 

Пассивное движение осуществляется с помощью партнера или 

других внешних влияний. 

Пассивная гибкость всегда больше активной и является резервом 

для увеличения последней. 

По способу проявления гибкость подразделяют на динамичес-

кую и статическую. Динамическая гибкость проявляется в движе-

ниях, а статическая - в позах. 

Выделяют также общую и специальную гибкость. Общая гиб-

кость характеризуется высокой подвижностью (амплитудой движе-

ний) во всех суставах (плечевом, локтевом, голеностопном, по-

звоночника и др.); специальная гибкость - амплитудой движений, со-

ответствующей технике конкретного двигательного действия. 

На гибкость существенно влияют внешние условия: 

1) время суток (утром гибкость меньше, чем днем и вечером);  

2) температура воздуха (при 20...30 °С гибкость выше, чем при 

5...10 °С);  

3) проведена ли разминка (после разминки продолжительностью 

20 мин гибкость выше, чем до разминки);  

4) разогрето ли тело (подвижность в суставах увеличивается по-

сле 10 мин нахождения в теплой ванне при температуре воды +40 °С 

или после 10 мин пребывания в сауне). 

Фактором, влияющим на подвижность суставов, является также 

общее функциональное состояние организма в данный момент: под 

влиянием утомления активная гибкость уменьшается (за счет сни-

жения способности мышц к полному расслаблению после предше-

ствующего сокращения), а пассивная увеличивается (за счет меньшего 

тонуса мышц, противодействующих растяжению). 

Положительные эмоции и мотивация улучшают гибкость, а про-

тивоположные личностно-психические факторы ухудшают. 

Результаты немногих генетических исследований говорят о вы-

соком или среднем влиянии генотипа на подвижность тазобедренных 

и плечевых суставов и гибкость позвоночного столба. 

Наиболее интенсивно гибкость развивается до 15-17 лет. При 

этом для развития пассивной гибкости сенситивным периодом будет 

являться возраст 9-10 лет, а для активной – 10-14 лет. 

Целенаправленно развитие гибкости должно начинаться с 6 - 7 

лет. У детей и подростков 9-14 лет это качество развивается почти в 2 

раза эффективнее, чем в старшем школьном возрасте. 

Гибкость зависит и от пола. Так подвижность в суставах у де-

вушек выше, чем у юношей примерно на 20 -30%. Процесс развития 
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гибкости индивидуализирован. Развивать и поддерживать гибкость 

необходимо постоянно. 

При развитии гибкости педагогу необходимо решать следующие 

задачи:  

1. Обеспечить всестороннее развитие гибкости, которое позволи-

ло бы выполнять разнообразные движения с необходимой амплитудой 

во всех направлениях, допускаемых строением опорно-двигательного 

аппарата. 

2. Повысить уровень развития гибкости в соответствии с теми 

требованиями, которые предъявляет конкретная деятельность (про-

фессиональная, спортивная и др.). 

3. Содействовать поддержанию оптимального уровня гибкости в 

различные возрастные периоды жизни человека. 

4. Обеспечить восстановление нормального состояния гибкости, 

утраченного в результате заболеваний, травм и других причин. 

 

6.2. Средства воспитания гибкости 

 

Предельно возможной амплитуды в суставах можно достичь за 

6-8 месяцев систематических упражнений на растягивание (Б. А. Сер-

меев). 

В работе на гибкость важно правильно дозировать выполнение уп-

ражнений, помня, что предельная амплитуда движений достигается не 

сразу. Так, при сгибании и разгибании в тазобедренном суставе учащих-

ся 7-10 лет предельная амплитуда достигается после 20-30 повторений, 

у 11-14-летних - после 30-40, а у 15-летних - после 45 повторений. При 

дальнейшем повторении амплитуда движения падает, и повторять уп-

ражнения нет смысла. 

Таким образом, выполняя упражнения на растягивание, следует 

довести их до предельной амплитуды, что выразится в появлении лег-

ких болевых ощущений в суставах. 

Выполнять упражнения на гибкость следует ежедневно после хо-

рошей разминки до появления пота. Разминку следует начать 3-5-

минутным бегом в умеренном темпе, затем выполнить 6- 8 упражне-

ний (по 8-10 раз каждое) типа потягивания, наклонов (вперед, назад, в 

сторону), приседаний, маховых движений ногами во все стороны, 

прыжков. 

При выполнении упражнений всегда нужно ставить конкретные 

задания: достать до определенного предмета, коснуться чего-то. 

После каждой серии следуют упражнения на расслабление рабо-

тавших мышц. 

Среди упражнений на растягивание различают активные, пас-

сивные и статические. 
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Активные движения с полной амплитудой (махи руками и но-

гами, рывки, наклоны и вращательные движения туловищем) можно 

выполнять без предметов и с предметами (гимнастические палки, об-

ручи, мячи и т.д.). 

Пассивные упражнения на гибкость включают: движения, вы-

полняемые с помощью партнера; движения, выполняемые с отя-

гощениями; движения, выполняемые с помощью резинового эс-

пандера или амортизатора; пассивные движения с использованием 

собственной силы (притягивание туловища к ногам, сгибание кисти 

другой рукой и т.п.); движения, выполняемые на снарядах (в качестве 

отягощения используют вес собственного тела). 

Статические упражнения, выполняемые с помощью партнера, 

собственного веса тела или силы, требуют сохранения неподвижного 

положения с предельной амплитудой в течение определенного време-

ни (6-9 с). После этого следует расслабление, а  затем повторение уп-

ражнения. 

Упражнения для развития подвижности в суставах рекоменду-

ется проводить путем активного выполнения движений с постепенно 

увеличивающейся амплитудой, использования пружинящих «самоза-

хватов», покачиваний, маховых движений с большой амплитудой. 

Основные правила применения упражнений в растягивании: не 

допускаются болевые ощущения, движения выполняются в медлен-

ном темпе, постепенно увеличиваются их амплитуда и степень при-

менения силы помощника. 

Параллельно с развитием подвижности в суставах следует раз-

вивать силу удерживающих данный сустав мышц, для чего используют 

упражнения с большей амплитудой и отягощением. 

 

6.3. Методы воспитания гибкости 

 

Основным методом развития гибкости является повторный ме-

тод, где упражнения на растягивание выполняются сериями. В зави-

симости от возраста, пола и физической подготовленности занимаю-

щихся количество повторений упражнения в серии диф-

ференцируется. 

В зависимости от решаемых задач, режима растягивания, воз-

раста, пола, физической подготовленности, строения суставов дози-

ровка нагрузки при его применении может быть весьма разнообраз-

ной. Этот метод имеет различные варианты: метод повторного дина-

мического  упражнения и метод повторного статического упражнения. 

В том и другом случае могут быть как активные, так и пассивные на-

пряжения мышц. 
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В последние годы за рубежом и в нашей стране получил широ-

кое распространение 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 

занимающийся принимает определенную позу и удерживает ее от 15 

до 60 с, при этом он может напрягать растянутые мышцы. 

Физиологическая сущность стретчинга заключается в том, что 

при растягивании мышц и удержании определенной позы в них акти-

визируются процессы кровообращения и обмена веществ. 

В практике физического воспитания и спорта упражнения 

стретчинга могут использоваться: в разминке после упражнений на 

разогревание как средство подготовки мышц, сухожилий и связок к 

выполнению объемной или высокоинтенсивной тренировочной про-

граммы; в основной части занятия (урока) как средство развития гиб-

кости и повышения эластичности мышц и связок; в заключительной 

части занятия как средство восстановления после высоких нагрузок и 

профилактики травм опорно-двигательного аппарата, а также снятия 

болей и предотвращения судорог. 

Существуют различные варианты стретчинга. Наиболее распро-

странена следующая последовательность выполнения упражнений: 

фаза сокращения мышцы (силовое или скоростно-силовое упражне-

ние) продолжительностью 1-5 с, затем расслабление мышцы 3-5 с и 

после этого растягивание в статической позе от 15 до 60 с. Широко 

используется и другой способ выполнения упражнений стретчинга: 

динамические (пружинистые) упражнения, выполняемые в разминке 

или основной части занятия, заканчиваются удержанием статической 

позы на время в последнем повторении. 

Продолжительность и характер отдыха между упражнениями 

индивидуальны, а сама пауза для занимающихся может заполняться 

медленным бегом или активным отдыхом. 

Методика стретчинга достаточно индивидуальна. Однако можно 

рекомендовать определенные параметры тренировки. 

1. Продолжительность одного повторения (удержания позы) от 

15 до 60 с (для начинающих и детей – 10-20 с). 

2. Количество повторений одного упражнения от 2 до 6 раз, с 

отдыхом между повторениями 10-30 с. 

3. Количество упражнений в одном комплексе от 4 до 10. 

4. Суммарная длительность всей нагрузки от 10 до 45 мин. 

5. Характер отдыха - полное расслабление, бег трусцой, ак-

тивный отдых. 
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Во время выполнения упражнений необходима концентрация 

внимания на нагруженную группу мышц. 

В качестве развития и совершенствования гибкости использу-

ются также игровой и соревновательный методы (кто сумеет на-

клониться ниже; кто, не сгибая коленей, сумеет поднять обеими рука-

ми с пола плоский предмет и т.д.). 

 

6.4. Контрольные упражнения для определения уровня 

развития гибкости 

 

Основным критерием оценки гибкости является наибольшая 

амплитуда движений, которая может быть достигнута испытуемым. 

Амплитуду движений измеряют в угловых градусах или в линейных 

мерах, используя аппаратуру или педагогические тесты. Аппаратур-

ными способами измерения являются: 1) механический (с помощью 

гониометра); 2) механоэлектрический (с помощью электрогониомет-

ра); 3) оптический; 4) рентгенографический. 

Для особо точных измерений подвижности суставов применяют 

электрогониометрический, оптический и рентгенографический спосо-

бы. Электрогониометры позволяют получить графическое изображе-

ние гибкости и проследить за изменением суставных углов в различ-

ных фазах движения. Оптические способы оценки гибкости основаны 

на использовании фото-, кино- и видеоаппаратуры. Рентгенографиче-

ский способ позволяет определить теоретически допустимую ампли-

туду движения, которую рассчитывают на основании рентгенологиче-

ского анализа строения сустава. 

В физическом воспитании наиболее доступным и распростра-

ненным является способ измерения гибкости с помощью механи-

ческого гониометра — угломера, к одной из ножек которого крепится 

транспортир. Ножки гониометра крепятся на продольных осях сег-

ментов, составляющих тот или иной сустав. При выполнении сгиба-

ния, разгибания или вращения определяют угол между осями сегмен-

тов сустава. 

Основными педагогическими тестами для оценки подвижности 

различных суставов служат простейшие контрольные упражнения. 

Подвижность в плечевом суставе. Испытуемый, взявшись за 

концы гимнастической палки (веревки), выполняет выкрут прямых 

рук назад. Подвижность плечевого сустава оценивают по расстоянию 

между кистями рук при выкруте: чем меньше расстояние, тем выше 

гибкость этого сустава, и наоборот. Кроме того, наименьшее расстоя-

ние между кистями рук сравнивается с шириной плечевого пояса ис-

пытуемого. Активное отведение прямых рук вверх из положения лежа 
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на груди, руки вперед. Измеряется наибольшее расстояние от пола до 

кончиков пальцев. 

Подвижность позвоночного столба. Определяется по степени 

наклона туловища вперед. Испытуемый в положении стоя на скамейке 

(или сидя на полу) наклоняется вперед до предела, не сгибая ног в ко-

ленях. Гибкость позвоночника оценивают с помощью линейки или 

ленты по расстоянию в сантиметрах от нулевой отметки до третьего 

пальца руки. Если при этом пальцы не достают до нулевой отметки, 

то измеренное расстояние обозначается знаком «минус» (-), а если 

опускаются ниже нулевой отметки — знаком «плюс» (+). 

«Мостик». Результат (в см) измеряется от пяток до кончиков 

пальцев рук испытуемого. Чем меньше расстояние, тем выше уровень 

гибкости, и наоборот. 

Подвижность в тазобедренном суставе. Испытуемый стре-

мится как можно шире развести ноги: 1) в стороны и 2) вперед назад с 

опорой на руки. Уровень подвижности в данном суставе оценивают 

по расстоянию от пола до таза (копчика): чем меньше расстояние, тем 

выше уровень гибкости, и наоборот. 

Подвижность в коленных суставах. Испытуемый выполняет 

приседание с вытянутыми вперед руками или руки за головой. О вы-

сокой подвижности в данных суставах свидетельствует полное присе-

дание. 

Подвижность в голеностопных суставах. Измерять различные 

параметры движений в суставах следует, исходя из соблюдения стан-

дартных условий тестирования: 1) одинаковые исходные положения 

звеньев тела; 2) одинаковая (стандартная) разминка; 3) повторные из-

мерения гибкости проводить в одно и то же время, поскольку эти ус-

ловия так или иначе влияют на подвижность в суставах. 

Пассивная гибкость определяется по наибольшей амплитуде, 

которая может быть достигнута за счет внешних воздействий. Ее оп-

ределяют по наибольшей амплитуде, которая может быть достигнута 

за счет внешней силы, величина которой должна быть одинаковой для 

всех измерений, иначе нельзя получить объективную оценку пассив-

ной гибкости. Измерение пассивной гибкости приостанавливают, ко-

гда действие внешней силы вызывает болезненное ощущение. 

Информативным показателем состояния суставного и мышеч-

ного аппарата испытуемого (в сантиметрах или угловых градусах) яв-

ляется разница между величинами активной и пассивной гибкости. 

Эта разница называется дефицитом активной гибкости. 
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