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Одной из основных задач, решаемой в процессе физического 

воспитания, является обеспечение оптимального развития физических 

качеств, присущих человеку. Физическими качествами принято называть 

врожденные (унаследованные генетически) качества, благодаря которым 

возможна физическая (материально выраженная) активность человека, 

получающая свое полное проявление в целесообразной двигательной 

деятельности. В данной статье мы рассмотрим основные физические 

качества, к которым относят мышечную силу, быстроту, выносливость, 

гибкость и ловкость. 
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Сила — это способность человека совершать действия с 

определенными мышечными напряжениями. Сила тесно связана с 

выносливостью и быстротой. Средствами развития силы мышц являются 

различные несложные по структуре общеразвивающие силовые упражнения, 

среди которых можно выделить три основных вида: 

 упражнения с внешним сопротивлением (упражнения с 

тяжестями, на тренажерах, упражнения с сопротивлением партнера, 

 упражнения с сопротивлением внешней среды: бег в гору, по 

песку, в воде и т.д.); 

 упражнения с преодолением веса собственного тела 

(гимнастические силовые упражнения: отжимания в упоре лежа, отжимания 

на брусьях, подтягивание; легкоатлетические прыжковые упражнения и т.д.); 

Наиболее распространены следующие методы развития силы: 

 метод максимальных усилий (упражнения выполняются с 

применением предельных или околопредельных отягощений до 90% от 

максимально возможного; в серии выполняется 1-3 повторений, за одно 

занятие выполняется 5-6 серий, отдых между сериями 4-8 минут); 

 метод повторных усилий (или метод "до отказа") (упражнения 

выполняются с отягощением до 70% от максимально возможного, которые 

выполняются сериями до 12 повторений, в одном занятии выполняется от 3 

до 6 серий, отдых между сериями от 2 до 4 минут); 

 метод динамических усилий (упражнения выполняются с 

отягощением до 30% от максимально возможного, в серии выполняется до 25 

повторений, количество серий за одной занятие от 3 до 6. Отдых между 

сериями от 2 до 4 минут). 

Быстрота составляет важную основу, необходимую для успеха в 

большинстве спортивных игр. Итак, проявление высоких скоростных качеств 

зависит от степени развития подвижности нервных процессов, воли и 

координационных центрально-нервных факторов. Быстрота движений 

обусловливается в первую очередь соответствующей деятельностью коры 
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головного мозга, подвижностью нервных процессов, вызывающих 

сокращение, напряжение и расслабление мышц, направляющих и 

координирующих действие спортсмена. Показатель, характеризующий 

быстроту как качество, определяется временем одиночного движения, 

временем двигательной реакции и частотой одинаковых движений в единицу 

времени (темпом). 

Для целенаправленного развития быстроты простой двигательной 

реакции с большой эффективностью используются различные методы: 

 метод многократного повторения скоростных упражнений с 

предельной и околопредельной интенсивностью, (в серии выполняется 3-6 

повторений, за одно занятие выполняются 2 серии; 

 игровой метод (дает возможность комплексного развития 

скоростных качеств, поскольку имеет место воздействие на скорость 

двигательной реакции). Средства для развития быстроты могут быть самыми 

разнообразными - это легкая атлетика, бокс, вольная борьба, спортивные 

игры. 

Выносливость - это способность человека значительное время 

выполнять работу без снижения мощности нагрузки ее интенсивности или 

способность организма противостоять утомлению. 

Для развития выносливости применяются различные методы. 

 равномерный непрерывный метод (дает возможность развитию 

аэробных способностей организма. Здесь применяются упражнения 

циклического характера (бег, ходьба), выполняемые с равномерной 

скоростью малой и средней интенсивности); 

 переменный непрерывный метод (заключается в непрерывном 

движении, но с изменением скорости на отдельных участках движения); 

 интервальный метод (дозированное повторное выполнение 

упражнений небольшой интенсивности и продолжительности со строго 

определенным временем отдыха, где интервалом отдыха служит обычно 
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ходьба). Средствами воспитания выносливости являются циклические 

упражнения (ходьба, бег, ходьба и бег на лыжах). 

Гибкость характеризует степень подвижности в суставах и состояние 

мышечной системы. Последнее связано как с механическими свойствами 

мышечных волокон (сопротивляемость их растяжению), так и с регуляцией 

тонуса мышц во время выполнения двигательного действия. Недостаточно 

развитая гибкость затрудняет координацию движений, лимитирует 

возможности пространственных перемещений тела и его звеньев. 

Уровень развития гибкости оценивают по амплитуде движений. От 

растяжимости суставных связок, сухожилий и силы мышц, проходящих 

около того или иного сустава, зависит, какую амплитуду действия может 

использовать человек. Эластичность связок можно увеличить с помощью 

систематического упражнения. Однако гибкость ограничивается прежде 

всего эластичностью мышц. В различных упражнениях сокращение 

определенных мышц сопровождается растягиванием их антагонистов. 

Реальные показатели гибкости зависят от способности человека 

сочетать произвольное расслабление растягиваемых мышц с напряжением 

мышц, производящих движение. Одним из методов развития гибкости 

является метод многократного растягивания. Этот метод основан на свойстве 

мышц растягиваться больше при многократных повторениях. Средствами 

развития гибкости являются: повторные пружинящие движения, активные 

свободные движения с постепенным увеличением амплитуды, пассивные 

упражнения, выполняемые с помощью партнера и т.д. 

Следует всегда помнить, что упражнения на растяжку или с большой 

амплитудой движения следует делать после хорошей разминки и при этом не 

должно быть сильных болевых ощущений. 

Ловкость — это, во-первых, способность овладевать сложными 

двигательными координациями; во-вторых, спортивными движениями и 

совершенствованием их; в-третьих, в соответствии с меняющейся 

обстановкой быстро и рационально перестраивать свои действия. 
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Ловкость — важная предпосылка к развитию и совершенствованию 

спортивной техники и поэтому имеет первостепенное значение в видах 

спорта, где предъявляются высокие требования к координации движений.  

Обычно для развития ловкости применяют повторный и игровой 

методы. Интервалы отдыха должны обеспечивать достаточно полное 

восстановление организма. 

Наиболее распространенными средствами при развитии ловкости 

являются акробатические упражнения, спортивные и подвижные игры. В 

процессе развития ловкости используются разнообразные методические 

приемы: 

 выполнение привычных упражнений из непривычных исходных 

положений (бросок баскетбольного мяча из положения сидя); 

 зеркальное выполнение упражнений; 

 усложнение условий выполнения обычных упражнений; 

 изменение скорости и темпа движений; 

 изменение пространственных границ выполнения упражнений 

(уменьшение размеров поля). 
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