
№1. Дайте определение следующим понятиям: «физические 

упражнения», «форма физических упражнений», «содержание 

физических упражнений». 

«Физические упражнения»- элементарные движения, составленные из них 

двигательные действия и их комплексы, систематизированные в 

целях физического развития. 

 «Форма физических упражнений»- внешняя и внутренняя организация, 

согласованность, упорядочение физических упражнений. 

«Содержание физических упражнений»-  это совокупность 

физиологических, психологических и биомеханических процессов, 

происходящих в организме человека при выполнении какого-

либо упражнения (физиологические сдвиги в организме, степень 

проявления физических качеств и т.д.) 

№ 2. Раскройте классификацию физических упражнений и методы 

обучения двигательным действиям. 

Классификация физических упражнений — это разделение их на группы 

(классы) в соответствии с определенным классификационным признаком. С 

помощью классификации учитель, преподаватель, тренер могут определять 

характерные свойства тех или иных физических упражнений, их 

образовательно-воспитательный потенциал, а, следовательно, более целе-

направленно и эффективно подбирать те упражнения, которые в большей мере 

отвечают решению конкретных педагогических задач, индивидуальным и 

возрастным особенностям занимающихся, характеру физкультурной 

деятельности и условиям проведения занятий. 

Каждое физическое упражнение обладает не одним, а несколькими 

характерными признаками. Поэтому одно и то же упражнение может быть 

представлено в разных классификациях. В связи с этим нет единой 

классификации упражнений. 

1. Классификация физических упражнений по признаку исторически 

сложившихся систем физического воспитания (гимнастика, игра, туризм, 

спорт). По этой классификации физические упражнения делятся на четыре 

группы: гимнастические упражнения, характеризующиеся многообразием 

искусственно созданных движений и действий, эффективность которых 

оценивается избирательностью воздействия на строение и функции 

организма, а также правильностью, красотой и координационной сложностью 

всех движений; игровые упражнения, состоящие из естественных видов 

действий (бега, бросков и т. п.), которые выполняются в разнообразных 

вариантах в соответствии с изменяющейся игровой ситуацией и оцениваются 

по эффективности влияния на организм в целом и по конечному результату 

действия (выше прыгнуть, точнее бросить и т. п.); туристические физические 
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упражнения, включающие ходьбу, бег, прыжки, преодоление препятствий, 

ходьбу на лыжах, езду на велосипеде, греблю в естественных природных 

условиях, эффективность которых оценивается комплексным воздействием на 

организм и результативностью преодоления расстояния и препятствий на 

местности; спортивные упражнения объединяют ту группу действий, 

исполнение которых искусственно стандартизировано в соответствии с 

Единой всесоюзной спортивной классификацией и является предметом 

специализации для достижения максимальных спортивных результатов. К 

последней группе могут быть отнесены некоторые физические упражнения 

первых трех трупп, если им присущи перечисленные признаки (спортивные 

гимнастические упражнения, спортивные игровые упражнения, спортивные 

туристические упражнения). 

Условность данной классификации видна в различии признаков, 

характеризующих эти группы упражнений. Поэтому, например, бег, хотя и в 

различных вариантах, представлен во всех четырех группах. Подобная 

классификация существует лишь как самая общая ориентировка в характере 

физических упражнений. 

2. Классификация упражнений по преимущественной целевой 

направленности их использования. По этому признаку упражнения 

подразделяются на общеразвивающие, профессионально-прикладные, 

спортивные, восстановительные, рекреационные, лечебные, 

профилактические и др. В свою очередь, в зависимости от значимости их в 

соответствующем виде физкультурной деятельности, они могут иметь 

различные разновидности. Например, спортивные упражнения 

подразделяются на соревновательные, специально-подготовительные и 

общеподготовительные. 

Соревновательные упражнения представляют собой двигательные действия, 

которые являются предметом спортивной специализации и выполняются в 

соответствии с правилами соревнований по данному виду спорта. 

Специально-подготовительные упражнения — это упражнения, представля-

ющие те или иные варианты соревновательного упражнения. Обязательным 

признаком этих упражнений является существенное сходство с соревнова-

тельным действием как по форме, так и по характеру проявления усилий. 

Общеподготовительные упражнения — это все остальные упражнения, 

включаемые в спортивную тренировку и служащие, прежде всего, средствами 

общей подготовки спортсмена. 

3. Классификация упражнений по их преимущественному воздействию на 

развитие отдельных качеств (способностей) человека. По этому признаку 

выделяют упражнения для развития скоростных, силовых, скоростно-силовых 

и координационных способностей, выносливости, гибкости, сенсорно-

перцептивных, интеллектуальных, эстетических и волевых способностей и 

т.д. 



4. Классификация упражнений по преимущественному проявлению 

определенных двигательных умений и навыков. Здесь обычно различают 

акробатические, гимнастические, игровые, беговые, прыжковые, метательные 

и другие упражнения. 

5. Классификация упражнений по структуре движений. В этом случае уп-

ражнения подразделяются на циклические, ациклические и смешанные. В 

группу циклических упражнений входят ходьба, бег, плавание, гребля, пере-

движение на велосипеде и на лыжах, бег на коньках и др. Их характерными 

признаками являются закономерная последовательность, повторяемость и 

связь самих циклов. К ациклическим упражнениям относятся: метания диска 

и молота, толкание ядра, прыжки с места, гимнастические упражнения на 

снарядах, рывок и толчок штанги и др. Здесь каждое упражнение представляет 

собой законченное действие, а если оно будет многократно повторяться, то не 

станет циклическим, так как повторение не вытекает из сущности самого 

действия. К смешанным упражнениям относятся такие, в которых сочетаются 

действия циклического и ациклического типа. В эту группу входят прыжки в 

длину с разбега, прыжки с шестом, метание копья с разбега и т.д. 

6. Классификация упражнений, построенная по преимущественному воз-

действию на развитие отдельных мышечных групп. В зависимости от того, 

на какие мышечные группы они воздействуют, выделяют упражнения для 

мышц шеи и затылка, спины, живота, плечевого пояса, плеча, предплечья, 

кисти, таза, бедра, голени и стопы. Такая классификация широко применяется 

при составлении комплексов силовых упражнений в процессе проведения 

занятий по бодибилдингу, атлетической гимнастике, пауэрлифтингу, 

гиревому спорту и др. 

7. Классификация упражнений по особенностям режима работы мышц. 

При этом выделяют динамические упражнения, если в процессе выполнения 

какого-либо действия мышцы сокращаясь, укорачиваются или удлиняются; 

статические (изометрические), при выполнении которых длина мышцы при 

сокращении остается неизменной; комбинированные, т.е. одновременно 

сочетающие оба режима работы мышц. 

8. Классификация упражнений по различию участвующих в работе меха-

низмов энергообеспечения мышечной деятельности. В этом случае 

различают упражнения аэробного характера, когда энергообеспечение 

мышечной работы осуществляется в основном за счет процессов окисления с 

участием кислорода; анаэробного характера, выполнение которых происходит 

в бескислородных условиях; и аэробно-анаэробные упражнения, т.е. 

смешанного характера. 

9. Классификация упражнений по интенсивности работы. Существуют 

различные способы оценки интенсивности, поэтому группировка и уровни 

градации упражнений по этому признаку в отдельных видах физической 

культуры может происходить по-разному. Как правило, они подразделяются 

на упражнения максимальной, субмаксимальной, большой, средней, малой 

или умеренной интенсивности. 

 



В зависимости от способа освоения структуры двигательного действия в 

процессе разучивания методы подразделяются на: 

 - метод разучивания упражнения по частям (расчлененно- 

конструктивный); 

 - метод разучивания упражнения в целом (целостно-конструктивный); 

 — метод сопряженного воздействия. 

Методрасчлененно-конструктивный предусматривает разучивание отельных 

частей движения с последующим их соединением (например, гимнастические 

комбинации). Этот метод применяется в следующих случаях: 

 — при обучении координационно-сложным двигательным действиям в 

силу влияния патологии, когда нет возможности изучить его целостно; 

 — если упражнение состоит из большого числа элементов, органически 

мало связанных между собой (например, плавание); 

 — если упражнение производится так быстро, что при целостном 

выполнении нельзя изучить и усовершенствовать его отдельные части; 

 — когда целостное выполнение действия может быть опасным, если 

предварительно не изучить его элементы; 

 — когда необходимо обеспечить быстрый успех в обучении с гем, чтобы 

поддержать интерес к учебной деятельности, сформировать уверенность 

в своих силах. 

Решая эти вышеперечисленные задачи, необходимо придерживаться 

следующих правил: 

 — при расчленении следует учитывать особенности структуры 

изучаемого действия, двигательный опыт детей и условия обучения; 

 — расчленение не должно вызывать принципиального изменения 

структуры данного действия; 

 — для отдельного разучивания следует выбирать только те фазы 

упражнения, которые могут эффективно контролироваться учеником 

или преподавателем; фазы движения, плохо поддающиеся контролю, 

вычленять не следует. 

Преимущества данного метода: 

 1. Облегчает процесс усвоения действия. К цели ученик подходит 

постепенно, накапливая соответствующие умения. Оттачивается каждая 

деталь действия. 

 2. Занятие становится более конкретным. Успехи в чем-либо доставляют 

ученикам радость. 

 3. От многообразия подводящих упражнений занятия становятся 

интереснее. 



 4. Применение этого метода содействует быстрому восстановлению 

утраченных навыков. 

 5. Метод незаменим при разучивании сложно координированных 

упражнений. 

Недостаток метода заключается в том, что не всегда разученные элементы по 

частям удается соединить. 

Метод целостно-конструктивного упражнения. Сущность его состоит в том, 

что техника двигательного действия осваивается с самого начала в целостной 

структуре без расчленения на части. Целостный метод позволяет разучить 

структурно несложные движения (например, бег, метания, ловля предмета) и 

применяется на любом этапе обучения. Целостным методом возможно 

осваивать отдельные детали, элементы или фазы не изолированно, а в общей 

структуре движения, путем акцентирования внимания учеников на 

необходимых частях техники. 

Недостаток этого метода заключается в том, что в неконтролируемых фазах 

возможно закрепление ошибок. Следовательно, при освоении упражнений со 

сложной структурой его применение нежелательно. 

 

 №3. Дайте определение пяти двигательным качествам. Подробно 

раскройте средства и методы развития одного из пяти двигательных 

качеств. 

  

Под физическими (двигательными) качествами принято понимать 

отдельные качественные стороны двигательных возможностей человека и 

отдельных действий. Уровень их развития определяется не только 

физическими факторами, но и психическими факторами в частности степенью 

развития интеллектуальных и волевых качеств. 

Физические (двигательные) качества можно разделить в зависимости от 

их структуры на простые и сложные. 
 

Сила - это способность человека преодолевать за счёт мышечных 

усилий (сокращений) внешнее сопротивление или противодействовать 

внешним силам. Сила – одно из важнейших физических качеств в абсолютном 

большинстве видов спорта, поэтому её развитию спортсмены уделяют 

исключительно много внимания. 

В процессе выполнения спортивных или профессиональных приёмов 

связанных с подниманием, опусканием, удержание тяжёлых грузов, мышцы, 



преодолевая сопротивление, сокращаются и укорачиваются. Такая работа 

называется преодолевающей. Противодействуя какому-либо сопротивлению 

мышцы, могут при напряжении, и удлиняться, например, удержание очень 

тяжёлого груза. В таком случае их работа называется уступающей. Оба эти 

режима объединяются под одним названием - динамического. Сила, 

проявляемая в движении, т. е. в динамическом режиме называется 

динамической силой. 

Сокращение мышцы при постоянном напряжении или внешней нагрузке 

называется изотоническим. Данный режим имеет место в силовых 

упражнениях (штанга, гири, гантели). 

Режим работы мышц на тренажерах, где задается скорость перемещения 

звеньев тела называется изокинетическим (плавание, гребля). 

Если усилие спортсмена движением не сопровождается и производится 

без изменения длины мышц, то в этом случае говорят о статическом режиме. 

Такая сила называется статической. 

Средствами воспитания силы мышц являются различные несложные по 

структуре обще развивающие силовые упражнения, среди которых можно 

выделить три их основных вида: 

 упражнения с внешним сопротивлением; 

 упражнения с преодолением веса собственного тела; 

 изометрические упражнения. 

а) Первые упражнения, являются наиболее эффективными для развития 

силы и подразделяются на: 

1. упражнения с тяжестями, в том числе и на тренажёрах 

2. упражнения с сопротивлением партнёра. Эти упражнения оказывают 

благотворное не нервно-эмоциональное состояние занимающихся; 

3. упражнения с сопротивлением внешней среды (бег в гору, бег по песку 

или снегу, бег в воде и т.д.); +упражнения с сопротивлением упругих 

предметов (прыжки на батуте, эспандер, резина). 

б) упражнения с преодолением собственного веса широко применяются 

во всех формах занятий по физическому воспитанию (подготовке). Они 

подразделяются на: 

 гимнастические силовые упражнения (отжимание в упоре лежа, 

отжимание на брусьях, подтягивание ног к перекладине и т.п.); 

 легкоатлетические прыжковые упражнения однократные и "короткие" 

прыжковые упражнения; +упражнения с преодолением препятствий 

(ров, забор т.д.) 



Эти упражнения являются эффективным средством базовой подготовки 

спортсменов, военнослужащих и д.р. профессий. 

Тренирующий эффект прыжков в глубину (ударный метод) направлен 

преимущественно на развитие "абсолютной", стартовой и "взрывной"' силы,, 

мощности усилия, а так же способности мышц к быстрому переключению от 

уступающего к преодолевающему режиму работы. Так, например, 

преодоление человеком сопротивления пружины динамометра, 

характеризуется величиной "абсолютной силы" "Относительная сила" это 

сила развиваемая мышцей в расчете на площадь поперечного сечения, 

мышечного волокна и равна абсолютной силе на 1 кг массы (веса} тела. 

С увеличением веса тела относительная сила снижается. Для метателей, 

штангистов тяжёлого веса важное значение имеет абсолютная сила. В видах 

спорта, связанных с перемещением своего тела, основное значение имеет 

относительная сила. 

По своему характеру все упражнения, способствующие развитию силы, 

подразделяются на основные группы: общего, регионального и локального 

воздействия на мышечные массивы. 

К упражнениям общего воздействия относятся те, при выполнении 

которых в работе участвуют не менее 2/3 общего объёма мышц, регионального 

от 1/3 до 2/3, локального менее 1/3 всех мышц. 

Направленность воздействий силовых упражнений в основном 

определяется: 

 видом и характером упражнений; 

 величиной отягощения или сопротивления; 

 количеством повторения упражнений; 

 скоростью выполнения преодолевающих или уступающих движений; 

 темпом выполнения упражнений; 

 характером и продолжительностью интервалов отдыха между 

подходами. 

Метод максимальных усилии, используется в основным для воспитания 

силы у спортсменов. При практической реализации метода обращается 

внимание на скорость выполнения этих упражнений и предполагается 

использование отягощении весом 90-95% от максимально возможного 

использовавшем нескольких методических, приемов: равномерность, 

"пирамиды" и т. д.: с повторениями в одном подходе 1-2 при интервалах 

отдыха между подходами 4-8 минут. 

Основным методом развития силы является метод повторных усилий - 

повторный метод. 



Важным тренировочным фактором в этом методе является количество 

повторений упражнения. Метод предусматривает выполнение упражнения в 

среднем темпе с отягощениями около предельного и предельного веса. 

Большое внимание уделяется силовым упражнениям, позволяющим 

избирательно воздействовать на развитие отдельных групп мышц, несущих 

наибольшую нагрузку при выполнении соревновательных упражнений 

Метод изометрических усилий характеризуется максимальным 

напряжением мышц в статическом режиме. При выполнении таких, 

упражнений сила прикладывается к неподвижному предмету и длина мышц не 

изменяется. Каждое упражнение выполняется с максимальным напряжением 

мышц в течение 4-5 секунд по 3-5 раз. 

"Ударный" метод применяется для развития "амортизационной" и 

"взрывной силы" (сгибание-разгибание рук в упоре лежа с отталкиванием от 

пола, выпрыгивание из глубокого приседа). 

Ловкость - это сложное качество, характеризующееся хорошей 

координацией и высокой точностью движений. Ловкость - это способность 

быстро овладевать сложными движениям быстро и точно перестраивать 

двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся 

обстановки. 

Гибкость - свойство опорно-двигательного аппарата способности к 

мышечной релаксации. Сам термин "гибкость" обычно используется для 

интегральной оценки подвижности звеньев тела, т.е. этим термином 

пользуются в тех случаях, когда речь идёт о подвижности в суставе всего тела. 

Если же оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято 

говори о "подвижности" в них. 

Выносливость - способность человека значительное время выполнять 

работу без снижения мощности нагрузки её интенсивности или как 

способность организма противостоять утомлению. Выносливость - 

многофункциональное свойство человеческого организма и интегрирует в 

себе большое число процессов, происходящих на различных уровнях: от 

клеточного до целостного организма. Однако, как показывают результаты 

современных научных исследований, ведущая роль в проявлении 

выносливости принадлежит факторам энергетического обмена веществ и 

вегетативным системам, которые его обеспечивают, а именно сердечно-

сосудистой, дыхательной, а также ЦНС. 

Быстрота - это способность человека в определённых специфических 

условиях мгновенно реагировать с высокой скоростью движений на тот или 

иной раздражитель, выполняемых при отсутствии значительного внешнего 

сопротивления, сложной координации работы мышц в минимальный для 

данных условий отрезок времени и не требующих больших энергозатрат. 



 

 


