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Одной из основных задач, решаемых в процессе физического воспита-

ния, является обеспечение оптимального развития физических качеств. Фи-

зическими качествами принято называть врожденные морфофункциональные 

качества, благодаря которым возможна физическая активность и целесооб-

разная двигательная деятельность человека [8]. 

Физические качества — это отдельные, качественно определённые сто-

роны двигательных возможностей человека. Двигательные возможности 

определяются наличием соответствующих двигательных навыков, умений и 

физических качеств [2]. 

К основным физическим качествам относят силу, быстроту, выносли-

вость, гибкость, ловкость. 

Сила — это способность преодолевать внешнее сопротивление или противо-

действовать ему посредством мышечных напряжений. Развитие силы сопро-

вождается утолщением и ростом мышечных волокон [1]. 

Средствами развития силы являются физические упражнения с повышенным 

отягощением (сопротивлением):  

 упражнения с весом внешних предметов, например, как: гири, гантели, 

штанга и т.д.); 
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 упражнения с преодолением собственного веса тела (подтягивание в 

висе, отжимание в упоре, удержание равновесия в упоре, в висе и т.д.);  

 упражнения с использованием спортивных тренажеров; бег и прыжки 

по рыхлому песку, бег и прыжки в гору, бег против ветра и т.д.);  

 упражнения с использованием сопротивления упругих предметов (эс-

пандеры, резиновые жгуты, фитомячи и т.д. [4]. 

Силовые упражнения хорошо сочетаются с упражнениями на растягива-

ние и расслабление.  Для развития силы применяют различные методы. 

 Метод максимальных усилий - выполнение упражнений с предельными 

и около предельными отягощениями.  

 Метод динамических усилий способствует созданию максимального 

силового напряжения посредством работы с непредельным отягощени-

ем с максимальной скоростью.  

 Метод повторных (непредельных) усилий предусматривает использо-

вание непредельных отягощений с предельным числом повторений 

("до отказа").  

 Метод круговой тренировки обеспечивает комплексное воздействие на 

различные мышечные группы [6]. 

Быстрота - комплекс функциональных свойств организма, определяю-

щих скоростные характеристики движений, а также двигательной реакции. 

Средствами развития быстроты являются соревновательные специальные 

упражнения, выполняемые с максимальной скоростью, скоростно-силовые 

упражнения, подвижные и спортивные игры [3]. 

Выносливость — это способность противостоять физическому утомле-

нию в процессе мышечной деятельности. Различают два вида выносливости: 

общую и специальную. Средствами развития общей (аэробной) выносливо-

сти являются упражнения, вызывающие максимальную производительность 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем.  

Специальная выносливость — это способность эффективно выполнять 

работу в определенной трудовой или спортивной деятельности. Средством 
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развития специальной выносливости (скоростной, силовой, координацион-

ной, скоростно-силовой и т.д.) являются специально-подготовительные 

упражнения, максимально приближенные к соревновательным упражнениям 

по форме, структуре и особенностям воздействия на функциональные систе-

мы организма, собственно соревновательные упражнения и обще подготови-

тельные средства [7]. 

Гибкость - способность выполнять упражнения с большой амплитудой. 

Гибкость зависит от эластичности мышц, связок, суставных сумок; она свя-

зана с фактором наследственности, на нее влияют возраст, регулярные заня-

тия физическими упражнениями. Для развития гибкости применяют упраж-

нения на растягивание мышц, мышечных сухожилий и суставных связок с 

постепенно возрастающей амплитудой. Среди упражнений на растягивание 

различают активные, пассивные и статические [8]. 

Ловкость - способность быстро, точно, экономно решать двигательные 

задачи. Основным средством воспитания ловкости являются физические 

упражнения повышенной координационной сложности и содержащие эле-

менты новизны. Упражнения, направленные на развитие ловкости, эффек-

тивны до тех пор, пока они не будут выполняться автоматически. Затем они 

теряют свою ценность, так как любые освоенные до навыка и выполняемые в 

одних и тех же постоянных условиях двигательные действия не стимулируют 

дальнейшее развитие ловкости [5,6]. 

Таким образом, развитию физических качеств способствуют система-

тическое разучивание новых усложненных движений, применение упражне-

ний, требующих мгновенной перестройки двигательной деятельности: спор-

тивные, подвижные игры, единоборства. 
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