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ПРЕДИСЛОВИЕ
Знание только тогда знание, когда  
оно приобретено усилиями  
своей мысли, а не одной памяти.

       Л.Н. Толстой

Квалифицированный специалист в области физической культуры должен 
владеть большим количеством специальных терминов, понятий и определений. 
На сегодняшний день трактовка основных понятий теории и методики физи-
ческой культуры в некоторых случаях, к сожалению, не отличается четкостью, 
определенностью и однозначностью интерпретации. Так, например, одни авто-
ры считают, что понятие «физическая культура» полностью поглощает понятие 
«спорт», другие справедливо отмечают, что спорт выходит за ее рамки, третьи 
говорят о необходимости замены понятия «физическая культура» понятием 
«спорт». Не вдаваясь в дискуссию по поводу методологических вопросов тео-
рии и методики физической культуры, тем не менее, в данном словаре-справоч-
нике представлены мнения различных специалистов в отношении определения 
того или иного понятия или термина. 

При подготовке данного издания анализировалась и обобщалась основная 
литература (учебники и учебные пособия) по специальности 13.00.04 – теория 
и методика физического воспитания, спортивной тренировки, оздоровитель-
ной и адаптивной физической культуры, а также энциклопедические электрон-
ные издания. В перечень использованных источников вошли работы ведущих 
отечественных и зарубежных специалистов, среди которых: Л.П. Матвеев, 
А.М. Максименко В.М. Зациорский, М.Я. Набатникова, В.И. Лях, Д.А. Тышлер, 
В.Н. Платонов, Б.А. Ашмарин, С.Д. Бойченко, А.А. Гужаловский, Е.И. Иванчен-
ко, В.Н. Кряж, Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов и др.

Данная работа является одной из первых за последние годы попыток систе-
матизации и обобщения терминологического аппарата в области физической 
культуры, не считая словарей, выпущенных по ее отдельным направлениям 
(например, теории спорта), а также отдельным видам спорта (легкой атлетике, 
гимнастике, боксу и др.).

Автор будет признателен за обоснованные критические замечания,  дополне-
ния и предложения по совершенствованию словаря-справочника, которые будут 
использованы в работе по подготовке последующих изданий.  

Все рекомендации и предложения просьба направлять на адрес:
220035, г. Минск, ул. Игнатенко, 15РЕ
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км – километр
м – метр
мес – месяц 
мин – минута
ООД – ориентировочная основа дей-
ствия
ООТ – основные опорные точки
ОФП – общая физическая подготовка
пр. – прочее
ПТУ – профессионально-техническое 
училище

с – секунда
см – сантиметр
см. – смотри
т. е. – то есть
УВО – учреждение высшего образо-
вания
уд / мин – удары в минуту
ЦНС – центральная нервная система
ч – час
ЧСС – частота сердечных сокраще-
ний

УСЛОВНЫЕ СОКРАЩЕНИЯ
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5Адаптированный показ

А
Абсолютная сила – сила, оцени-

ваемая чаще всего по максимальному 
весу преодолеваемого предметного 
отягощения (штанги и т. п.) или по ин-
струментально-динамометрическим 
показателям, определяемым безотно-
сительно к весу собственного тела.

Абсолютные (явные) показатели 
двигательных способностей – по-
казатели, характеризующие уровень 
развития тех или иных двигательных 
способностей без учета их влияния 
друг на друга. 

Абсолютные показатели вынос-
ливости – показатели, отвлеченные 
от конкретных показателей силы и 
быстроты у данного человека.

Адаптационный двигательный 
эффект см. Кумулятивный эффект 
системы упражнений.

Адаптация – процесс приспосо-
бления организма к внешней среде 
или происходящим в организме изме-
нениям.

Адаптивная двигательная рекре-
ация – компонент (вид) адаптивной 
физической культуры, позволяющий 
удовлетворить потребности человека 
с отклонениями в состоянии здоровья 
(включая инвалида) в отдыхе, развле-
чении, интересном проведении досу-
га, смене вида деятельности, получе-
нии удовольствия, в общении.

Адаптивная физическая куль-
тура – это вид (область) физической 
культуры человека с отклонениями в 
состоянии здоровья, включая инва-
лида, и общества. Это деятельность 
и ее социально и индивидуально 
значимые результаты по созданию 
всесторонней готовности человека с 
отклонениями в состоянии здоровья, 
включая инвалида, к жизни; опти-
мизации его состояния и развития в 
процессе комплексной реабилита-
ции и социальной интеграции; это 

специфический процесс и результат 
человеческой деятельности, а также 
средства и способы совершенство-
вания и гармонизации всех сторон и 
свойств индивида с отклонениями в 
состоянии здоровья (физических, ин-
теллектуальных, эмоционально-воле-
вых, эстетических, этических и др.) 
с помощью физических упражнений, 
естественносредовых и гигиениче-
ских факторов.

Адаптивная физическая реаби-
литация – компонент (вид) адаптив-
ной физической культуры, удов-
летворяющий потребность лиц, с 
отклонениями в состоянии здоровья 
(инвалидов) в лечении, восстановле-
нии временно утраченных функций 
(помимо тех, которые утрачены или 
разрушены на длительный срок или 
навсегда в связи с основным заболе-
ванием, например, являющимся при-
чиной инвалидности).

Адаптивное физическое воспита-
ние (образование) – компонент (вид) 
адаптивной физической культуры, 
удовлетворяющий потребности ин-
дивида с отклонениями в состоянии 
здоровья в его подготовке к жизни, 
бытовой и трудовой деятельности; в 
формировании положительного и ак-
тивного отношения к адаптивной фи-
зической культуре.

Адаптивный спорт – компонент 
(вид) адаптивной физической куль-
туры, удовлетворяющий потребно-
сти личности в самоактуализации, в 
максимально возможной самореали-
зации своих способностей, сопостав-
лении их со способностями других 
людей; потребности в коммуникатив-
ной деятельности и вообще в социа-
лизации.

Адаптированный показ – показ, 
при котором движения демонстриру-
ют замедленно и по возможности вы-
разительно, выделяя отдельные поло-
жения тела остановками.
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6 Аквафитнес 

Аквафитнес – система физиче-
ских упражнений избирательной 
направленности в условиях водной 
среды, выполняющей, благодаря сво-
им природным свойствам, роль есте-
ственного многофункционального 
тренажера.

Акклиматизация (применитель-
но к человеку) – приспособление к 
новым климатическим условиям.

Аксиомы спортивной деятель-
ности: 1) спортивная деятельность 
представляет собой случайный (ве-
роятностный) процесс; 2) спортив-
ная деятельность представляет собой 
многомерный процесс; 3) спортивная 
деятельность представляет собой 
управляемый процесс.

Акт рождения («неонатальный 
биостарт») – период перехода от 
плацентарного обмена веществ к са-
мостоятельному метаболизму в но-
вой среде обитания, обусловленный 
рядом адаптационных сдвигов всех 
жизненно важных органов и систем 
новорожденного, функционирование 
которых в значительной степени за-
висит от уровня морфологической и 
функциональной зрелости его орга-
низма.

Активная гибкость – гибкость, 
проявляемая в движениях, соверша-
емых благодаря мышечным усилиям 
выполняющего их.

Активность – мера или величина 
проявляемой человеком деятельно-
сти, степень его включения в работу.

Активный отдых – отдых, орга-
низуемый посредством переключе-
ния на деятельность, отличающуюся 
от той, которая вызвала утомление, 
и способствующую восстановлению 
работоспособности.

Актуальные двигательные спо-
собности – способности, проявляю-
щиеся реально в начале и в процессе 
выполнения двигательной деятельно-
сти.

Алактатная выносливость – спо-
собность использовать энергию креа-
тинфосфокиназной реакции.

Алгоритмичная тактика – такти-
ка, строящаяся на заранее запланиро-
ванных действиях и их преднамерен-
ной реализации.

Амплитуда движения – размах 
движения.

Аналитическая «школа дви-
жения» – система гимнастических 
упражнений и правил их выполнения, 
с помощью которых формируют уме-
ние дифференцированно управлять 
отдельными движениями и развивают 
способность координировать их в раз-
личных сочетаниях; система упраж-
нений, рассчитанных на освоение 
основных способов рационального 
использования своих сил для переме-
щения в пространстве, преодоления 
препятствий и оперирования с пред-
метами (основных способов ходь-
бы, бега, плавания, передвижения с 
помощью вспомогательных средств, 
прыжков, метаний, поднимания и пе-
реноски тяжестей и т. п.).

Аналитический (избиратель-
ный) подход в методах упраж-
нения – подход, при котором раз-
учивание действия происходит в 
расчлененном виде с последователь-
ным объединением частей в целое.

Анатомическая структура дви-
жений – структура, которая опреде-
ляет взаимодействие мышц и режимы 
их работы при различных движениях 
конечностей и туловища.

Анаэробные возможности (анаэ-
робная производительность) – воз-
можности, показателем которых 
является максимальная величина кис-
лородного долга. 

Аппаратурно-методическое обе-
спечение – внедрение современных 
технических средств и методов их 
применения, направленных на опти-
мизацию процессов формирования 
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7Базовая физическая подготовленность

и совершенствования двигатель-
ных навыков, а также управление 
эффектом упражнений. Значитель-
ная часть технических средств, от-
носящихся к тренажерам, приме-
няется с целью обеспечить строго 
направленное «прочувствование» 
движений в специально созданных 
условиях и способствовать тем са-
мым формированию рациональных 
двигательных действий. Кроме того, 
разрабатывается и используется ряд 
быстродействующих автоматизи-
рованных устройств, позволяющих 
реализовать принцип срочной инфор-
мации в управлении движениями, а 
также устройства, рассчитанные на 
автоматизированное оперативное 
программирование некоторых пара-
метров двигательной деятельности 
в сочетании с экспресс-контролем 
за выполнением заданной программы 
(автокардиолидеры и др.).

Асимметричная (сколиотиче-
ская) осанка – диспропорция правой 
и левой половин туловища. Она выра-
жена в изгибе позвоночника вправо и 
влево. Плечо и лопатка с одной сторо-
ны опущены.

Астенический эктоморфный тип 
телосложения – конституциональ-
ный тип телосложения, характеризу-
ющийся плоской и длинной грудной 
клеткой, относительно широким та-
зом, худым телом и слабым развитием 
подкожной основы, длинными тонки-
ми конечностями, узкими стопами и 
кистями, минимальным количеством 
подкожного жира.

Атлетическая гимнастика (боди-
билдинг, культуризм) – система фи-
зических упражнений с различными 
отягощениями, направленная на раз-
витие силовых способностей и кор-
рекцию телосложения.

Атлетический мезоморфный тип 
телосложения – конституциональ-
ный тип телосложения, характери-

зующийся трапециевидной формой 
туловища, узким тазом, мощным 
плечевым поясом, хорошо развитой 
мускулатурой, грубым строением ко-
стей.

Аутогенные методы – методы, 
основанные на использовании спор-
тсменом внутренней речи, словес-
но-образных и чувственных представ-
лений для настройки на выполнение 
тренировочных заданий и регулиро-
вания своего состояния.

Аэробика (от греч. аэро – воздух, 
биос – жизнь) – система упражнений в 
циклических видах спорта, связанных 
с проявлением выносливости (ходьба, 
бег, плавание и т. п.), направленная на 
повышение функциональных возмож-
ностей сердечно-сосудистой и дыха-
тельной систем.

Аэробные возможности (аэроб-
ная производительность) – воз-
можности, характеризующиеся 
максимальным объемом кислорода, 
который способен потребить человек 
за минуту. 

Аэроданс – использование элемен-
тов хореографии классического танца 
и балета.

Б
Базовая физическая культура – 

фундаментальная часть физической 
культуры, которая включена в систему 
образования и воспитания подраста-
ющего поколения в качестве фактора 
основного физического образования 
и обеспечения базового уровня общей 
физической подготовленности.

Базовая физическая подготов-
ленность – физическая подготовлен-
ность, характеризующаяся, во-пер-
вых, приобретением основного фонда 
жизненно важных двигательных уме-
ний и навыков наряду с необходимым 
в жизни уровнем общего разносто-
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8 Базовое физическое воспитание

роннего развития физических спо-
собностей; во-вторых, являющаяся 
общей фундаментальной предпосыл-
кой («базовой») для специализации в 
той или иной избранной деятельно-
сти (профессиональной, спортивной 
и т. п.).

Базовое физическое воспита-
ние – педагогически организован-
ный многолетний процесс использо-
вания базовой физической культуры 
в образовательно-воспитательных 
целях.

Базовое физкультурное образо-
вание (общее «двигательное об-
разование») – совершенствование 
природных, естественных, а также 
формирование и развитие новых 
двигательных навыков и физических 
качеств на оптимальном для жизне-
деятельности человека уровне. Оно 
сопряжено с освоением минимума 
знаний, достаточного для повседнев-
ной жизни, для укрепления здоровья 
человека, развития его физических 
способностей.

Базово-пролонгирующая физи-
ческая культура  см. Пролонгирую-
щие разновидности базовой физиче-
ской культуры.

Базово-пролонгирующее физи-
ческое воспитание – процесс физи-
ческого воспитания, следующий за 
его собственно базовой разновидно-
стью и являющийся ее модернизиро-
ванным продолжением. Пролонгация 
выражается в совершенствовании 
приобретенных ранее жизненно важ-
ных двигательных умений и навыков, 
повышении общего уровня развития 
основных физических качеств ин-
дивида, сохранении и повышении 
уровня общей работоспособности и 
здоровья.

Базовые движения и действия – 
движения и действия, которые состав-
ляют основу технической оснащенно-
сти данного вида спорта.

Базовые уроки – уроки, которые 
в зависимости от преимуществен-
ной направленности в них одной из 
сторон процесса физического воспи-
тания могут акцентироваться на обу-
чении двигательным действиям или 
воспитании двигательных способно-
стей. В первом случае они обознача-
ются как уроки изучения, повторения 
или закрепления учебного материала, 
во втором – как уроки развития или 
поддержания двигательных способ-
ностей.

Базовый мезоцикл – главный 
тип мезоциклов подготовительного 
периода тренировки (периода фун-
даментальной подготовки в боль-
шом тренировочном цикле). Именно 
в них реализуются основные задачи 
подготовки, осуществляется основ-
ная тренировочная работа по форми-
рованию новых и преобразованию 
освоенных ранее спортивных дви-
гательных навыков, вводятся наи-
более значительные тренировочные 
нагрузки, приводящие к увеличению 
функциональных возможностей ор-
ганизма. По своему преимуществен-
ному содержанию они могут быть 
общеподготовительными и специ-
ально-подготовительными, а по 
особенностям воздействия на дина-
мику тренированности – развиваю-
щими (играющими первостепенную 
роль в достижении спортсменом но-
вого уровня работоспособности, в 
переходе на новую, более высокую 
ступень тренированности и отли-
чающиеся в связи с этим особенно 
значительными параметрами трени-
ровочных нагрузок) и стабилизи-
рующими (для которых характерна 
временная приостановка роста на-
грузок на достигнутом уровне, что 
облегчает адаптацию к предъявлен-
ным до этого необычным трениро-
вочным требованиям, способствует 
завершению и закреплению вызван-
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9Большие циклы (макроциклы)

ных положительных адаптационных 
перестроек).

Базовый спорт – спортивные заня-
тия, ориентированные преимуществен-
но на достижение базовой физической 
подготовленности и оптимизацию об-
щей физической дееспособности, что 
характерно для массовой практики 
спорта. Данное направление включает 
в себя: школьно-студенческий спорт, 
профессионально-прикладной спорт, 
физкультурно-кондиционный спорт, 
оздоровительно-рекреативный спорт.

Бег трусцой – свободный, медлен-
ный бег, при котором тело держится 
вертикально, свободно и расслаблен-
но, плечи опущены, руки находятся в 
произвольном положении, а если со-
гнуты, время от времени «роняются». 
Шаги короткие (примерно 40–50 см). 
Бег трусцой полностью исключает 
напряжение и проводится «на грани 
удовольствия».

Биологические факторы физи-
ческого развития – наследственные 
факторы, в результате действия ко-
торых физическое развитие подчи-
няется естественным законам, посте-
пенной и возрастной сменяемости 
периодов развития (например, по 
длине тела родителей можно с долей 
вероятности судить о возможной дли-
не тела их детей).

Биомеханическая стимуляция – 
частое периодическое механическое 
воздействие на мышцы человека, на-
правленное вдоль их волокон, с целью 
управления рядом физиологических 
функций (в частности, кровообраще-
ния).

Ближайший резерв – контингент 
молодых одаренных спортсменов, 
способных в течение олимпийского 
цикла пополнить число кандидатов в 
сборные команды страны.

Ближайший эффект физических 
упражнений – эффект, характеризую-
щийся процессами, происходящими в 

организме непосредственно во время 
упражнения, и тем измененным функ-
циональным состоянием организма, 
которое возникает к концу упражне-
ния в результате его выполнения.

Близкие задания – задания, пред-
усматривающие сравнительно не-
большие различия в условиях дей-
ствия.

Бодибилдинг  см. Культуризм.
Бокс-аэробика – вид аэробики, 

который строится на использовании 
серии мелкоамплитудных темповых 
движений: джеб (прямой удар), хук 
(удар сбоку), апперкот (удар снизу) с 
постоянной сменой позиции и разно-
образными перемещениями, имити-
рующими действия боксера на ринге. 

Большая нагрузка – нагрузка, 
сопровождающаяся значительными 
функциональными сдвигами в орга-
низме спортсмена, снижением рабо-
тоспособности, свидетельствующим 
о наступлении явного утомления. Для 
получения большой нагрузки спор-
тсмену необходимо выполнить зна-
чительный объем работы, адекватной 
уровню подготовленности в данное 
время. Внешним критерием большой 
нагрузки является неспособность 
спортсмена продолжать выполнение 
предлагаемой работы.

Большие циклы (макроциклы) – 
циклы, охватывающие крупные пе-
риоды процесса физического вос-
питания, каждый из которых может 
состоять из ряда средних циклов. 
В основе макроциклов лежат общие 
закономерности, определяющие тен-
денции развертывания этого процес-
са на протяжении долговременных 
стадий. В большинстве случаев та-
кие циклы планируют как годичные 
или окологодичные, но их продолжи-
тельность иная (например, 4-летние 
олимпийские циклы). На протяжении 
процесса тренировки спортсменов 
основной макроцикл характеризуется 
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10 Большой спорт

последовательной сменой трех перио-
дов – подготовительного, соревнова-
тельного и переходного, следующих 
друг за другом в соответствии с зако-
номерностями управления развитием 
(приобретением, сохранением (отно-
сительной стабилизацией) и времен-
ной утратой) спортивной формы.

Большой спорт – направление 
спортивного движения, где в полной 
мере выражена роль спорта как дея-
тельности, преодолевающей кажущи-
еся «пределы» человеческих возмож-
ностей. Ориентирован на абсолютные 
параметры спортивных результатов, 
включая достижения международ-
ного, всечеловеческого масштаба. 
В большом спорте выделяют ряд на-
правлений: 1) супердостиженческий 
(любительский) спорт; 2) профессио-
нальный спорт; 3) профессиональ-
но-коммерческий спорт: а) дости-
женческо-коммерческий спорт; 
б) зрелищно-коммерческий спорт.

Босохождение – средство закали-
вания, при котором закаливающий 
эффект оказывает хождение босиком 
по земле, мокрым камням, росе, по 
инею и снегу, в холодной воде.

Быстрая сила – сила, характеризу-
ющаяся непредельным напряжением 
мышц, проявляемым в упражнениях, 
которые выполняются со значитель-
ной скоростью, не достигающей пре-
дельной величины.

Быстрота – комплекс функцио-
нальных свойств человека, непосред-
ственно и по преимуществу опреде-
ляющих скоростные характеристики 
движений, а также время двигатель-
ной реакции.

Быстрота двигательных реак-
ций – способность экстренно реаги-
ровать в ситуациях, требующих сроч-
ных двигательных реакций.

Быстрота движений – способ-
ность обеспечивать скоротечность ор-
ганизменных процессов, от которых 

непосредственно зависят скоростные 
характеристики движений.

В
Вариативность техники движе-

ний – один из критериев эффектив-
ности техники, характеризующийся 
внесением целесообразных измене-
ний в детали действия, а при необ-
ходимости и в общую его структуру 
применительно к необычным услови-
ям его выполнения.

Варьирующая нагрузка – нагруз-
ка, которой развивают способность 
организма легко переключаться на раз-
личные уровни его деятельности, а так-
же позволяющая предупреждать воз-
никновение функциональных стойких 
«барьеров», мешающих дальнейшему 
развитию двигательных способностей.

Введение в теорию физической 
культуры – раздел теории физиче-
ской культуры, включающий опреде-
ление исходных категорий (понятий), 
составляющих ее основной поня-
тийный аппарат; предмет и методы 
исследования; системную характери-
стику основных социальных функций 
и форм физической культуры, а также 
тенденции ее развития в обществе.

Вводная гимнастика – фор-
ма производственной гимнастики, 
представляющая собой комплекс из 
5–8 относительно несложных гимна-
стических упражнений без снарядов, 
выполняемых в течение 5–7 минут 
непосредственно перед началом рабо-
чих операций.

Вводные уроки – уроки, которые 
проводятся перед началом прохожде-
ния нового самостоятельного раздела 
программы. В них предусматривают 
решение общих задач учебно-вос-
питательного процесса, выяснение 
методических или организационных 
вопросов.
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11Взрывная сила

Вводный ритуал – общее постро-
ение группы (класса, секции), рапорт 
ведущему, взаимное приветствие.

Вегетативная выносливость – 
выносливость, проявляемая при гло-
бальном утомлении.

Величина нагрузки – мера коли-
чественного воздействия упражнения 
на организм.

Вероятностная тактика – такти-
ка, представляющая собой действия, 
в которых планируется определенное 
начало с последующими вариантами 
продолжения в зависимости от кон-
кретных реакций соперника и партне-
ров по команде.

Взаимосвязь двигательных уме-
ний и навыков – взаимосвязь, состо-
ящая, прежде всего, в том, что умение 
служит основной предпосылкой фор-
мирования навыка в процессе обуче-
ния двигательному действию.

Взаимосвязь физического воспи-
тания с нравственным – взаимос-
вязь, суть которой в том, что с одной 
стороны, правильно организованное 
физическое воспитание способству-
ет формированию положительных 
черт морального облика человека, а 
с другой – от уровня воспитанности 
занимающихся, их организованности, 
дисциплинированности, настойчи-
вости, воли и других черт характера 
зависит эффективность занятий по 
физическому воспитанию.

Взаимосвязь физического вос-
питания с трудовым – взаимосвязь, 
суть которой в том, что систематиче-
ские занятия физическими упражне-
ниями формируют организованность, 
настойчивость, способность преодо-
левать трудности, собственное не-
желание или неумение, и в конечном 
итоге воспитывают трудолюбие. Кро-
ме того, выполнение занимающимися 
различных поручений педагога по са-
мообслуживанию, ремонту спортив-
ного инвентаря, оборудованию про-

стейших спортивных площадок и пр. 
содействует формированию элемен-
тарных трудовых навыков.

Взаимосвязь физического воспи-
тания с умственным – взаимосвязь, 
проявляющаяся непосредственно и 
опосредованно. Непосредственная 
связь заключается в том, что в процес-
се физического воспитания оказыва-
ется прямое воздействие на развитие 
умственных способностей занимаю-
щихся. На занятиях постоянно воз-
никают познавательные ситуации, 
связанные с овладением техникой 
физических упражнений, ее совер-
шенствованием, овладением приема-
ми практических действий и пр. Опо-
средованная связь состоит в том, что 
укрепление здоровья, развитие физи-
ческих сил в процессе физического 
воспитания составляют необходимое 
условие для нормального умственно-
го развития детей.

Взаимосвязь физического воспи-
тания с эстетическим – взаимосвязь, 
суть которой в том, что в процессе за-
нятий формируется красивая осанка, 
осуществляется гармоничное разви-
тие форм телосложения, воспитыва-
ется понимание красоты и изящества 
движений. Все это помогает воспи-
танию эстетических чувств, вкусов и 
представлений, способствует прояв-
лению положительных эмоций, жиз-
нерадостности, оптимизма. Эстетиче-
ское воспитание развивает человека 
духовно, позволяет также правильно 
понимать и оценивать прекрасное, 
стремиться к нему. Связь физического 
и эстетического воспитания основана 
на единстве их цели – формировании 
человека; при этом физическое совер-
шенство составляет часть эстетиче-
ского идеала.

Взрывная сила – способность по 
ходу движения достигать возможно 
больших показателей внешне про-
являемой силы в кратчайшее время 
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12 Вид (разновидность) спорта

(оценивается по градиенту силы или 
скоростно-силовым индексом).

Вид (разновидность) спорта – вид 
(либо разновидность) собственно-со-
ревновательной деятельности, отли-
чающийся предметом состязания, 
обусловленным составом действий и 
способов ведения спортивной борьбы 
(спортивной техникой и тактикой), 
регламентом состязания и критерием 
достижений.

Виды гибкости: 1) общая гиб-
кость; 2) специальная гибкость. 
По способу проявления гибкость под-
разделяют на динамическую и стати-
ческую. См. также Формы проявления 
гибкости.

Виды координационных способ-
ностей: 1) общие координационные 
способности; 2) специальные коор-
динационные способности; 3) специ-
фические координационные способ-
ности: а) способность к равновесию 
(динамическому и статическому); 
б) способность к ориентированию; 
в) способность к реагированию; 
г) способность к дифференцированию 
параметров движений; д) способность 
к ритму; е) способность к перестрое-
нию двигательных действий; ж) спо-
собность к вестибулярной устойчиво-
сти; з) способность к произвольному 
расслаблению мышц; и) способность 
к согласованию (связи).

Виды спортивной тактики: на-
ступательная, оборонительная, кон-
тратакующая.

Виды (типы) силовых способно-
стей: 1) собственно-силовые: а) мед-
ленная сила; б) статическая сила; 
2) скоростно-силовые; а) быстрая 
сила; б) взрывная сила (стартовая 
и ускоряющая); 3) силовая вынос-
ливость; 4) силовая ловкость. Для 
оценки степени развития собствен-
но силовых способностей различают 
абсолютную и относительную силу. 
В зависимости от режима мышечных 

напряжений выделяют статическую 
и динамическую силу.

Виды тренажеров: 1) тренаже-
ры для общей физической подготов-
ки; 2) тренажеры, работающие по 
принципу облегчающего лидирова-
ния; 3) разнообразные управляющие 
устройства, обеспечивающие поддер-
жание заданной скорости движений 
при выполнении упражнений, форми-
рование рационального темпа и рит-
ма движений; 4) тренажеры, позволя-
ющие совместить процесс развития 
различных двигательных качеств с 
техническим совершенствованием; 
5) оригинальные тренажеры с изме-
няющимся сопротивлением, созда-
ющие условия для одновременного 
проявления силовых качеств и под-
вижности в суставах; 6) различные 
устройства, стимулирующие адапта-
ционные реакции организма за счет 
создания искусственных климатиче-
ских и погодных условий.

Виды физической культуры – 
относительно более крупные сочета-
ния элементов физической культуры, 
структурно оформившиеся в связи 
с объединяющей их функцией (или 
функциями).

Виды физической рекреации: 
туризм (пеший, водный, велосипед-
ный), пешие и лыжные прогулки, 
купание, различные игры: волейбол, 
теннис, городки, бадминтон, а также 
рыбная ловля, охота и др.

Внеклассные формы организа-
ции занятий: 1) спортивные секции; 
2) секции общей физической подго-
товки; 3) секции ритмической и ат-
летической гимнастики; 4) школьные 
соревнования; 5) туристские походы 
и слеты; 6) праздники физической 
культуры; 7) дни здоровья, плавания 
и т. д.

Внетренировочные и внесорев-
новательные факторы подготовки 
спортсмена – факторы, включающие 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



13Волевая подготовка

специальные меры по ускорению 
восстановительных процессов после 
тренировочных и соревновательных 
нагрузок (спортивно-реабилитаци-
онные факторы): гигиенические, 
психогигиенические, физиотера-
певтические и др. процедуры; пита-
ние, витаминизация; естественные и 
создаваемые искусственно факторы 
внешней среды; дополнительные 
биологические средства повышения 
спортивной работоспособности, а 
также более широкие, чем трениров-
ка, формы воспитания и самовоспи-
тания. Данные факторы используют-
ся как в процессе тренировки, так и 
вместе с общими условиями жизни и 
деятельности спортсмена.

Внешнее отягощение – отягоще-
ние по отношению к тяжести соб-
ственного тела – вес различного рода 
предметов или любая другая проти-
водействующая сила: сопротивление 
партнера; затруднения, создаваемые 
условиями внешней среды и т. д.

Внешняя сторона нагрузки – 
совершаемая работа в ее внешне 
выраженных размерах (продолжи-
тельность упражнения, количество 
работы в физико-механическом смыс-
ле, преодолеваемое расстояние, ско-
рость движений и т. д.).

Внешняя структура физическо-
го упражнения – это его видимая 
форма, которая характеризуется со-
отношением пространственных, вре-
менных и динамических (силовых) 
параметров движений.

Внутренние (конкретные) функ-
ции физической культуры – функ-
ции каждой части физической культу-
ры (физического воспитания, спорта, 
физической рекреации, физической 
реабилитации).

Внутренние факторы силовых 
способностей – факторы, определяе-
мые строением и функциями организ-
ма, главными из которых являются: 

личностно-психические, централь-
но-нервные, собственно-мышечные, 
а также гормональные, вегетативные, 
биомеханические и др.

Внутренняя сторона нагрузки – 
величины функциональных и свя-
занных с ними сдвигов в организме, 
вызываемых упражнением (степень 
увеличения ЧСС, легочной вентиля-
ции, потребления кислорода, ударно-
го и минутного объемов крови и т. д.).

Внутренняя структура физиче-
ского упражнения – структура, ха-
рактеризующаяся тем, как во время 
выполнения упражнения связаны 
между собой различные процессы 
функционирования организма, их со-
отношение, взаимодействие и согла-
сование.

Внутримышечная координа-
ция – согласованность в работе от-
дельных двигательных единиц в со-
ставе одной мышцы.

Военно-прикладная физическая 
культура – специально направленное 
в целях овладения военными специ-
альностями применение соответству-
ющих факторов физической культу-
ры.

Возрастные периоды развития: 
внутриутробный (до 9 мес); грудной 
(до 1 года); детский: ранний, первый, 
второй (до 11 лет девочки, до 12 лет 
мальчики); подростковый (до 15 лет 
девочки, до 16 лет мальчики); юноше-
ский (до 20 лет девушки, до 21 года 
юноши); зрелый возраст: первый (до 
35 лет), второй (до 55 лет женщины, 
до 60 лет мужчины); пожилой воз-
раст (до 74 лет); старческий возраст 
(до 90 лет); долгожительство (стар-
ше 90 лет).

Волевая гимнастика  см. Упраж-
нения в самосопротивлении.

Волевая подготовка – система 
воздействий, применяемых для фор-
мирования и совершенствования не-
обходимых для спортсмена волевых 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



14 Волнообразная форма динамики нагрузки

качеств (целеустремленность, реши-
тельность, смелость, настойчивость, 
стойкость и т. д.).

Волнообразная форма динамики 
нагрузки – форма динамики нагруз-
ки, характеризующаяся увеличением 
параметров ее суммарного объема на 
протяжении, как правило, нескольких 
аналогичных серий занятий, после-
дующим временным его свертывани-
ем (по крайней мере в упражнениях, 
вызывающих долговременные функ-
циональные сдвиги в организме) при 
повышении интенсивности основных 
упражнений, а затем и временным 
снижением уровня интенсивности 
(если суммарная напряженность на-
грузки достаточно велика).

Воля – активная сторона сознания 
человека, которая в единстве с разу-
мом и чувством регулирует его пове-
дение и деятельность в затрудненных 
условиях. Воля имеет три структур-
ных компонента: а) познаватель-
ный – поиск правильных решений; 
б) эмоциональный – самоубеждение 
на основе моральных мотивов дея-
тельности; в) исполнительный – регу-
лирование фактического выполнения 
решений посредством сознательного 
самопринуждения.

Воспитание (в узком смысле) – 
целенаправленное и систематическое 
взаимодействие субъектов воспита-
тельного процесса, охватывающее 
деятельность воспитателей, осущест-
вляющих систему педагогических 
воздействий на ум, чувства, волю вос-
питуемых, активно реагирующих на 
эти воздействия под влиянием своих 
потребностей, мотивов, жизненного 
опыта, убеждений и других факторов.

Воспитание (в широком смыс-
ле) – процесс и результат усвоения 
и активного воспроизводства соци-
альными субъектами общественного 
опыта, охватывающего их широкое 
многостороннее взаимодействие 

между собой, с социальной средой 
и окружающей природой. Сущность 
воспитания проявляется как процесс 
целенаправленного, организацион-
но оформленного взаимодействия 
всех его участников на основе субъ-
ект-субъектных отношений, обеспе-
чивающего их гармоничное развитие 
и эффективное решение социально 
значимых задач.

Воспитание физических ка-
честв – педагогический процесс фор-
мирования определенных совокупно-
стей биологических и психических 
свойств человека, выражающих его 
физическую готовность.

Воспитательная функция физи-
ческой культуры – использование 
физической культуры, как и культуры 
в целом, в общей системе социальных 
факторов целенаправленного форми-
рования личности, подчиненное пре-
жде всего воспитательным целям. Су-
щественное значение при этом кроме 
специфических функций физической 
культуры имеют особенности ее как 
средства нравственного, эстетическо-
го, интеллектуального и трудового 
воспитания в зависимости от соци-
альной направленности всей системы 
воспитания.

Воспитательная цепочка – сово-
купность взаимосвязанных, после-
довательно используемых приемов и 
звеньев для формирования социаль-
но-ценностных качеств и привычек.

Воспитательное звено – отдель-
ная, самостоятельная часть воспита-
тельной технологии.

Воспитательные задачи физиче-
ского воспитания – задачи, нацелен-
ные на всестороннее и гармоническое 
развитие личности человека в единстве 
его духовных и физических сил. Физи-
ческое воспитание, будучи целостным 
педагогическим процессом, способно 
своими специфическими средствами 
решать общие задачи воспитания.
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15Восстановительные процедуры глобального воздействия

Воспитательный прием – исполь-
зование педагогических средств для 
достижения конкретного воспита-
тельного воздействия.

Воспитательный процесс – це-
ленаправленная деятельность всех 
субъектов воспитания, обеспечиваю-
щая формирование качеств личности 
(потребности, характер, способности 
и «Я-концепция»*) в интересах, соот-
ветствующих воспитательным целям 
и задачам.

Восприятие – целостное отраже-
ние объективной реальности в резуль-
тате непосредственного воздействия 
объектов реального мира на органы 
чувств человека. Включает обнару-
жение объекта как целого, различе-
ние отдельных признаков в объекте, 
выделение в нем информативного 
содержания, адекватного цели дей-
ствия, формирование чувств, образа. 
Восприятие связано с мышлением, 
памятью, вниманием и включено в 
процессы практической деятельности 
и общения.

Восстановительно-подготови-
тельный (промежуточный) мезо-
цикл – один из видов мезоциклов, 
по ряду своих признаков подобный 
базовому, но включающий дополни-
тельное число восстановительных 
микроциклов.

Восстановительно-поддержива-
ющий (промежуточный) мезоцикл – 
мезоцикл, характеризующийся более 
мягким, чем в восстановительно-под-
готовительном мезоцикле, трениро-
вочным режимом и более широким 
использованием эффекта переключе-

*	«Я-концепция» – относительно устой-
чивая, достаточно осознанная, пережи-
ваемая как неповторимая система пред-
ставлений человека о себе как субъекте 
своей жизни и труда, на основе которой 
он строит взаимодействия с другими, от-
ношение к себе, осуществляет свою дея-
тельность и поведение.

ний путем смены форм, содержания и 
условий тренировочных занятий.

Восстановительные занятия – 
занятия, для которых характерен не-
большой суммарный объем работы, 
ее разнообразие и эмоциональность, 
широкое применение игрового ме-
тода. Их основная задача – стимули-
ровать восстановительные процессы 
после перенесенных больших нагру-
зок на предыдущих занятиях, создать 
благоприятный фон для протекания 
в организме спортсмена адаптацион-
ных реакций.

Восстановительные микроци-
клы – особая форма организации 
режима деятельности спортсмена, 
значительно реже используемая при 
построении тренировки, чем ми-
кроциклы основных типов. Данные 
микроциклы вводятся после серии 
напряженных собственно-трени-
ровочных микроциклов (особенно 
«ударных»), вызывающих значитель-
ную кумуляцию эффекта нагрузок, а 
также после серии ответственных со-
ревнований. Микроциклы этого типа 
характеризуются слабо выраженной 
кумуляционной фазой и расширенной 
восстановительной фазой. Суммар-
ная величина нагрузок, особенно их 
интенсивность, снижается, увеличи-
вается число дней активного отдыха, 
широко практикуется контрастная 
смена условий занятий и состава 
упражнений. Все это в совокупности 
направленно на оптимизацию восста-
новительных процессов.

Восстановительные нагруз-
ки – малые нагрузки на организм 
спортсмена на уровне 25–30 % по 
отношению к большим и требующие 
восстановления не более 6 ч.

Восстановительные процедуры 
глобального воздействия – проце-
дуры, охватывающие своим влияни-
ем все основные функциональные 
системы организма спортсмена. Это 
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16 Восстановительные процедуры избирательного воздействия

такие процедуры, как суховоздушная 
и парная бани, общий ручной массаж, 
общий гидромассаж.

Восстановительные процедуры 
избирательного воздействия – про-
цедуры, предполагающие преимуще-
ственное влияние на отдельные функ-
циональные системы или их звенья.

Восстановительные процедуры 
общетонизирующего воздействия – 
мероприятия, не оказывающие глубо-
кого влияния на организм спортсмена 
(ультрафиолетовое облучение, неко-
торые электропроцедуры, аэроиони-
зация).

Восстановление – процесс, проис-
ходящий в организме после прекра-
щения работы и заключающийся в 
постепенном переходе физиологиче-
ских, биохимических и психических 
функций к дорабочему состоянию.

Врабатывание – процесс начала 
мышечной деятельности, сопрово-
ждающийся постоянной активизаци-
ей деятельности регулирующих веге-
тативных и исполнительных функций 
организма.

Врачебно-педагогический кон-
троль – контроль за состоянием спор-
тсменов с помощью методов спортив-
ной медицины и педагогики.

Временные характеристики тех-
ники движений – характеристики, 
описывающие с позиций биомехани-
ки моменты времени выполняемых 
движений, их длительность и темп 
(частоту повторений или количество 
движений в единицу времени). Кро-
ме этих элементарных характеристик 
важно иметь в виду и такие призна-
ки движений, как своевременность 
их начала, изменения и завершения 
и согласованность по времени друг с 
другом (синхронность и последова-
тельность).

Вспомогательная физическая 
подготовка – подготовка, строяща-
яся на базе общей подготовки и слу-

жащая функциональной основой для 
качественной работы при развитии 
специальных физических качеств и 
способностей.

Вспомогательные (полуспеци-
альные) упражнения – двигатель-
ные действия, создающие специаль-
ный фундамент для последующего 
совершенствования в той или иной 
спортивной деятельности.

Второй уровень усвоения зна-
ний – уровень усвоения знаний, 
проявляющийся в готовности к их 
применению по образцу в знакомых 
или незначительно варьируемых си-
туациях.

Второстепенные ошибки – иска-
женные детали техники.

Втягивающий мезоцикл – мезо-
цикл, с которого начинается годич-
ный или иной большой цикл тре-
нировки. Втягивающий мезоцикл 
включает в себя чаще всего 2–3 ор-
динарных микроцикла, завершаемых 
восстановительным микроциклом. 
Общий уровень интенсивности на-
грузок здесь сравнительно невысок, 
объем же их может достигать зна-
чительных величин, особенно при 
специализации в стайерских видах 
спорта.

Втягивающий микроцикл – ми-
кроцикл, направленный на подве-
дение организма спортсмена к на-
пряженной тренировочной работе. 
Отличается относительно невысокой 
суммарной нагрузкой по отношению 
к нагрузке последующих ударных ми-
кроциклов.

Выносливость – комплекс свойств 
индивида, в решающей мере опреде-
ляющих его способность противосто-
ять утомлению в процессе деятельно-
сти.

Выносливость марафонского 
типа – тип специальной выносли-
вости, проявляемой в марафонском 
беге, спортивной ходьбе, лыжных 
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17Гигиеническая гимнастика

гонках на 30–50 и более км, велогон-
ках на 100 и более км и т. п.

Выносливость спринтерского 
типа – тип специальной выносли-
вости, проявляемой в легкоатлети-
ческом спринте, спринтерской вело-
гонке и аналогичных видах спорта, 
представляющей собой способность 
наращивать до максимума и поддер-
живать на этом уровне мощность 
работы в условиях возможно крат-
ковременного преодоления соревно-
вательной дистанции.

Выносливость стайерского 
типа – тип специальной выносли-
вости, проявляемой в беге на длин-
ные дистанции и в др. видах спорта 
циклического характера, которым 
свойственна аналогичная по длитель-
ности работа.

Высокогорье – зона свыше 2500 м 
над уровнем моря, в которой уже в со-
стоянии покоя обнаруживаются функ-
циональные изменения в организме, 
свидетельствующие о кислородной 
недостаточности.

Высшее спортивное достиже-
ние – показатель, отражающий мак-
симальные возможности человека в 
данном виде спорта на конкретном 
этапе его развития.

Г
Генотипическая адаптация – про-

цесс приспособления к условиям сре-
ды популяций (совокупности особей 
одного вида) путем наследственных 
изменений и естественного отбора.

Гетерохронность (неодновремен-
ность) восстановительных процес-
сов – естественная закономерность 
процессов адаптации и развития ор-
ганизма. 

Гетерохронность (разновремен-
ность) развития – закономерность, 
устанавливающая, что в процессе 

биологического созревания организ-
ма наблюдаются периоды интенсив-
ных количественных и качественных 
изменений отдельных его органов и 
структур.

Гибкий механизм регуляции 
двигательной деятельности – кор-
ригирующие движения, позволяющие 
«настраивать» параметры движений 
и их комбинации в зависимости от 
складывающихся условий реализа-
ции в ходе ведения соревновательной 
борьбы и с учетом индивидуальных 
морфофункциональных особенно-
стей организма спортсмена.

Гибкость – свойство упругой 
растягиваемости телесных структур 
(главным образом, мышечных и со-
единительных), определяющее пре-
делы амплитуды движений звеньев 
тела.

Гибридные компоненты культу-
ры – компоненты, относящиеся, с од-
ной стороны, к физической культуре, 
а с другой – к иным отраслям куль-
туры (театрализованные формы фи-
зической культуры (физкультурные 
парады, спортивно-показательные 
выступления и т. п.); отражающие фи-
зическую культуру произведения жи-
вописи, графики, ваяния; «физкуль-
турная архитектура» и т. п.).

Гигиеническая гимнастика – 
одна из важнейших и распростра-
ненных форм занятий физическими 
упражнениями в быту. Она может 
проводиться как утром, так и в любое 
удобное для человека время, способ-
ствует улучшению состояния нервной 
системы, деятельности внутренних 
органов и систем, сохранению и под-
держанию мышечного и психического 
тонуса, укреплению связок, развитию 
мышц. Продолжительность ее – от 
5–7 до 25–30 мин. Она проводится в 
комплексе с водными процедурами и 
может дополняться медленным бегом 
или бегом на месте. Комплексы фи-
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18 Гигиеническая физическая культура

зических упражнений целесообразно 
менять через 7–10 дней.

Гигиеническая физическая куль-
тура – физическая культура, вклю-
ченная в рамки повседневного быта 
(утренняя гигиеническая гимнастика, 
прогулки, др. физические упражне-
ния в режиме дня, не связанные со 
значительными нагрузками).

Гигиенические факторы – фак-
торы, прямо или косвенно содейству-
ющие реализации задач физического 
воспитания и относящиеся к опти-
мизации условий жизни с оздорови-
тельных позиций (соблюдение норм 
и требований, предъявляемых гигие-
ной к общему режиму жизни, режи-
му труда и отдыха, питанию, бытовой 
обстановке, уходу за телом и т. д.), а 
также непосредственно связанные с 
обеспечением оптимальных условий 
для занятий физическими упраж-
нениями (соблюдение специальных 
норм и требований, предъявляемых 
гигиеной к режиму занятий и услови-
ям восстановления, к состоянию мест 
занятий, оборудования, инвентаря, к 
костюму для занятий и т. д.). Данные 
факторы ориентированы прежде все-
го на охрану здоровья, а также повы-
шение работоспособности и оптими-
зацию восстановительных процессов 
(специализированное питание, вита-
минизация, искусственная аэроиони-
зация, ультрафиолетовое облучение, 
сауна, массаж и т. д.).

Гидроаэробика – система физиче-
ских упражнений в воде, выполняе-
мых под музыку, сочетающая элемен-
ты плавания, гимнастики, стретчинга, 
силовые упражнения.

Гимнастика до учебных заня-
тий – физкультурно-оздоровительное 
мероприятие в режиме учебного дня, 
проводимое ежедневно перед первым 
уроком каждой учебной смены в виде 
выполнения учащимися комплекса 
из 5–8 упражнений: в младших клас-

сах – от 4 до 6 мин, в остальных – 12–
15 мин.

Гиперкинезия – чрезмерная дви-
гательная активность.

Гипокинезия – недостаточная 
двигательная активность.

Главное звено (или звенья) тех-
ники движений – это наиболее важ-
ная часть данного способа выполне-
ния двигательной задачи. Например, 
при прыжках в высоту с разбега – от-
талкивание, соединенное с быстрым 
и высоким махом ногой; в метаниях – 
финальное усилие и т. п.

Главные ошибки – ошибки, иска-
жающие основной механизм движе-
ния.

Главные соревнования – соревно-
вания, в которых спортсмену необхо-
димо показать наивысший результат 
на данном этапе спортивного совер-
шенствования.

Гликолиз – реакция, заключаю-
щаяся в ферментативном расщепле-
нии углеводов до молочной кислоты. 
Часть выделяющейся при этом энер-
гии используется на восстановление 
запасов АТФ.

Глобальное утомление – утомле-
ние, наступающее при работе свыше 
2/3 мышц тела.

Годовой (крупноцикловой) 
план – один из основных документов 
педагогического планирования про-
цесса физического воспитания, пред-
ставляющий собой фрагмент много-
летней программы или заменяющего 
ее многолетнего плана, детализиро-
ванный в менее крупном масштабе 
времени.

Гомеостаз («гомеос» – одинако-
вый, «стаз» – состояние) стремление 
организма сохранить постоянство 
ряда наиболее существенных для него 
показателей внутренней среды в пре-
делах биологически доступных гра-
ниц при противодействии внешним 
влияниям. 
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19Двигательная деятельность

Готовность (подготовленность) 
спортсмена – достигнутый уровень 
физической и психической работо-
способности и степень совершенства 
необходимых умений и навыков. Го-
товность спортсмена, во-первых, 
представляет собой одну из состав-
ных частей соревновательного потен-
циала; во-вторых, является характе-
ристикой состояния, приобретенного 
в результате целенаправленной подго-
товки прошедшего отбор спортсмена, 
и, в-третьих, сама складывается из 
различных компонентов.

Градиент силы – степень измене-
ния механической силы за единицу 
времени в процессе движения.

Групповая тактика – тактика, 
предусматривающая объединение 
части команды для достижения успе-
ха (передача эстафеты или атака бы-
стрым прорывом).

Групповая форма организации за-
нимающихся (групповой метод)  см. 
Дифференцировочно-групповая форма 
организации занимающихся.

Групповые занятия с началами 
официальной организации – офи-
циально организуемые спортивные 
соревнования, оздоровительные за-
нятия на предприятиях и в учрежде-
ниях, физкультурные праздники и др. 
виды неурочных занятий физически-
ми упражнениями, осуществляемые 
под руководством специалистов.

Групповые модели – модели, 
строящиеся на основе изучения кон-
кретной совокупности спортсменов 
(или команды), отличающихся специ-
фическими признаками в рамках того 
или иного вида спорта.

Группы здоровья – форма оздо-
ровительно-реабилитационной фи-
зической культуры, которая исполь-
зуется для людей с учетом состояния 
здоровья, а также возраста, пола и 
уровня физической подготовленно-
сти. Численность занимающихся в 

одной группе может быть от 15 до 
20 человек. Занятия носят общеоз-
доровительный характер для людей, 
не имеющих серьезных отклонений 
в состоянии здоровья, и специально 
направленный лечебный характер с 
учетом специфики заболевания.

Группы моделей в спортивной 
тренировке: модели, отражающие 
структуру соревновательной деятель-
ности, необходимой для достижения 
заданного результата; модели, ха-
рактеризующие основные стороны 
подготовленности спортсмена и обе-
спечивающие эффективную сорев-
новательную деятельность; модели, 
отличающиеся морфологическими 
особенностями организма и возмож-
ностями функциональных систем и 
их частей, которые обеспечивают вы-
сокий уровень подготовленности и со-
ревновательной деятельности.

Гуманизация – процесс трансфор-
мации сознания и поведения индиви-
дов, их отношений, социальных инсти-
тутов, всего общества в соответствии с 
гуманистическим мировоззрением.

Гуманизм – нравственный прин-
цип, утверждающий человеческую 
жизнь как высшую ценность, счастье 
людей как высшую цель, справедли-
вость и человеколюбие как норму от-
ношений между людьми.

Д
Двигательная активность. 1. Лю-

бое выполнение физического упраж-
нения или двигательного действия. 
2. Сумма движений, выполняемых 
человеком в процессе жизнедеятель-
ности.

Двигательная деятельность – де-
ятельность, существенными момен-
тами которой являются движения, 
организованные в систему активных 
мышечно-двигательных действий.
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20 Двигательная задача

Двигательная задача – задача, 
решение которой связано с двигатель-
ной активностью человека.

Двигательная задача размин-
ки – задача, решаемая посредством 
организации работы мышц, их взаи-
модействия, усиления афферентной 
информации с работающих мышц и 
ее рациональной переработкой.

Двигательная наглядность – на-
глядность, предусматривающая фор-
мирование у ребенка представления 
о физическом упражнении за счет тех 
мышечных ощущений, которые воз-
никают у него при попытках выпол-
нить двигательное действие.

Двигательная плотность заня-
тий см. Моторная плотность заня-
тий.

Двигательная реабилитация – 
вид физической культуры: целена-
правленный процесс использования 
физических упражнений для восста-
новления или компенсации частично 
или временно утраченных двигатель-
ных способностей, лечения травм и 
их последствий.

Двигательная реакция – процесс, 
который начинается с восприятия ин-
формации, побуждающей к действию 
(заранее обусловленного сигнала, си-
туации, имеющей сигнальное значе-
ние, и т. п.), и заканчивается с началом 
ответных движений, стартовых либо 
начинающихся в порядке переключе-
ния от одного действия к другому.

Двигательное действие – по-
веденческий двигательный акт, со-
знательно осуществляемый в целях 
решения какой-либо двигательной 
задачи. Является специфическим 
предметом обучения в физическом 
воспитании, которое строится в со-
ответствии с закономерностями фор-
мирования двигательных умений и 
навыков. В любом действии можно 
выделить три части (объединенных 
функциональных компонента): ори-

ентировочную, собственно-исполни-
тельную и контрольную).

Двигательное умение – одна из 
типичных форм реализации двига-
тельных возможностей человека, 
выражающаяся в способности осу-
ществлять двигательное действие на 
основе неавтоматизированных (или 
не доведенных до значительной сте-
пени автоматизации) целенаправ-
ленных операций. Отличительными 
признаками первоначального дви-
гательного умения являются: 1) по-
стоянная концентрация внимания в 
процессе действия на составляющих 
его частных операциях, минимальная 
или относительно невысокая степень 
участия двигательных автоматизмов 
в управлении движениями; 2) относи-
тельная нестандартность параметров 
и результата действия при его воспро-
изведении, избыточная (не заданная 
программой действия) изменчивость 
техники движений (вплоть до ее на-
рушений), особенно под влиянием 
сбивающих факторов; 3) расчленен-
ность или мало выраженная слит-
ность операций, обусловленная этим 
избыточная растянутость действия во 
времени.

Двигательно-координационные 
способности. 1. Способность целе-
сообразно координировать движения 
(согласовывать, соподчинять, органи-
зовывать их в единое целое) при по-
строении и воспроизведении новых 
двигательных действий, а также спо-
собность перестраивать координацию 
движений при необходимости изме-
нять параметры освоенного действия 
или переключении на иное действие 
в соответствии с требованиями ме-
няющихся условий. 2. Способность 
быстро, точно, целесообразно, эко-
номно и находчиво, т. е. наиболее 
совершенно, решать двигательные 
задачи (особенно сложные и возника-
ющие неожиданно). 3. Способности, 
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21Действующий резерв

преимущественно обусловленные 
центрально-нервными влияниями 
(психофизиологическими механизма-
ми управления и регулирования).

Двигательные автоматизмы – от-
носительно самостоятельно функци-
онирующие без непосредственного 
участия сознания физиологические 
механизмы управления движениями, 
их регуляции и координации.

Двигательные способности. 
1.  Индивидуальные особенности, 
определяющие уровень двигательных 
возможностей человека. 2. Единство 
физических качеств и двигательных 
умений или двигательных навыков. 
3. Комплексы предиспозиций, объе-
диненных общим биологическим и 
моторным основанием, которые, в 
свою очередь, формируются на осно-
ве влияния генетических и средовых 
факторов, находящихся во взаимных 
связях.

Двигательный динамический 
стереотип – достаточно прочно за-
крепленная и вместе с тем пластичная 
система нервно-регуляторных про-
цессов, которая формируется в ЦНС 
по закономерностям условнорефлек-
торных связей.

Двигательный навык – форма 
реализации двигательных возмож-
ностей, которая возникает на основе 
автоматизации двигательного умения. 
К числу конкретных признаков двига-
тельного навыка относятся: 1) повы-
шенная степень участия двигатель-
ных автоматизмов в осуществлении 
частных операций, составляющих 
действие, и связей между ними, а так-
же направленность сознания по ходу 
действия не столько на его детали, 
сколько на реализацию общей цели; 
2) выраженная стереотипность част-
ных операций и параметров действия 
(если не возникает объективных ус-
ловий, требующих их варьирования), 
повышенная устойчивость техники 

движений по отношению к сбиваю-
щим факторам; 3) выраженная слит-
ность операций и сокращение време-
ни выполнения действия.

Двигательный режим. 1. Уста-
новленный заранее порядок двига-
тельной деятельности, имеющий 
нормированные количественные и 
качественные характеристики, опре-
деляемые планом занятий. 2. Часть 
общего режима больного, регламен-
тирующая в соответствии с меди-
цинскими показаниями активную 
мышечную деятельность (занятия 
физическими упражнениями, прогул-
ки и т. п.).

Движение. 1. Механическое пере-
мещение тела или его частей. 2. Про-
дукт организованной мышечной 
деятельности, регулируемой физи-
ологическими механизмами и обе-
спеченной многочисленными мор-
фологическими и функциональными 
системами организма.

Двусторонний перенос  см. Обо-
юдно направленный перенос.

Двухцикловое построение трени-
ровки – построение годичной трени-
ровки на основе двух макроциклов.

Деадаптация – процесс, обратный 
адаптации.

Дегуманизация – процесс утраты 
гуманистических ценностей и гума-
нистических идеалов в обществе.

Действие – прием или несколько 
приемов, применяемых для решения 
определенной тактической задачи.

Действующий резерв – контин-
гент перспективных в возрастном 
плане спортсменов высокого класса, 
являющихся кандидатами в сбор-
ные команды страны. Они должны 
соответствовать уровню требований 
мастеров спорта международного 
класса, успешно выступать на чемпи-
онатах мира, Европы и других меж-
дународных соревнованиях олимпий-
ского цикла.
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Декомпенсированное утомле-
ние см. Фаза декомпенсированного 
утомления.

Детали техники движений – от-
дельные ее составляющие, в которых 
проявляются индивидуальные вариа-
ции техники непринципиального ха-
рактера.

Детские спортивные соревно-
вания – форма массовых физкуль-
турно-спортивных мероприятий в 
общеобразовательной школе. Раз-
личают соревнования внутри класса 
или секции (по видам спорта, общей 
физической подготовке, подвижным 
играм), между классами и различ-
ные отборочные соревнования. Во 
внутришкольных соревнованиях ос-
новная роль принадлежит ежегодной 
круглогодичной спартакиаде, которая 
состоит из целой системы соревнова-
ний по ряду видов спорта, а также из 
соревнований между классами. Кро-
ме того, в школе, как правило, прово-
дятся первенства по отдельным видам 
спорта: гимнастике, баскетболу, фут-
болу, хоккею, плаванию, шахматам, 
конькам, лыжам и др.

Детские экскурсионно-турист-
ские станции – организационные и 
инструктивно-методические центры 
экскурсионно-туристской и краевед-
ческой работы с учащимися.

Детский спорт – разновидность 
внеучебной деятельности ребенка, 
состоящей из специальной подготов-
ки и выступлений на соревнованиях 
для оптимального с учетом возраст-
ных особенностей проявления спо-
собностей в заранее определяемых 
двигательных действиях. Рамки дет-
ского спорта лимитируются возрас-
том: от момента, когда разрешается 
приступать к специальной подготов-
ке, до выпуска из общеобразователь-
ной школы.

Детско-юношеские спортивные 
школы (ДЮСШ) – внешкольные 

специализированные спортивные 
учебно-воспитательные учреждения. 
Различают следующие типы спор-
тивных школ: комплексные, ведущие 
работу по нескольким видам спор-
та (ДЮСШ), и специализированные, 
(олимпийского резерва – СДЮШОР, 
высшего спортивного мастерства – 
ШВСМ), ведущие работу по одному 
виду спорта. По административной 
подчиненности и охвату занимающих-
ся различают районные, городские, об-
ластные, краевые и республиканские 
спортивные школы. Главными задача-
ми ДЮСШ определены: а) подготов-
ка высококвалифицированных юных 
спортсменов на базе обеспечения их 
всестороннего физического развития 
и укрепления здоровья; б) обеспече-
ние подготовки занимающихся к вы-
полнению обязанностей обществен-
ных инструкторов и судей по спорту; 
в) содействие общеобразовательным 
школам в организации массовой физ-
культурной работы. В ДЮСШ форми-
руются группы начальной подготовки 
и учебно-тренировочные группы.

Дефекты осанки – более или ме-
нее стойкие отклонения в осанке от 
нормы.

Дефицит активной гибкости – 
разница между величинами активной 
и пассивной гибкости.

Дидактические принципы – 
принципы, содержащие ряд универ-
сальных методических положений, 
без соблюдения которых невозможна 
рациональная методика не только в 
обучении, но и ни в одном из основ-
ных аспектов педагогической дея-
тельности. В этом отношении они 
представляют собой общеметоди-
ческие принципы (принципы созна-
тельности и активности, наглядности, 
доступности, систематичности и др.).

Дизъюнктивные реакции – слож-
ные реакции со взаимоисключающим 
выбором.
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23Дни здоровья и спорта

Динамизация – усиление и обнов-
ление воздействий в процессе физи-
ческого воспитания.

Динамическая гибкость – гиб-
кость, проявляемая в упражнениях 
динамического характера.

Динамическая структура дви-
жений – взаимодействие внешних и 
внутренних сил, обусловливающих 
данные движения.

Динамические (силовые) харак-
теристики техники движений – ха-
рактеристики, отражающие биоме-
ханические силы, с использованием 
которых совершаются движения че-
ловека. Данные силы принято под-
разделять на внутренние или свои 
собственные (силы активного сокра-
щения – тяги мышц, силы упругого, 
эластического сопротивления растя-
гиванию мышц и связок, реактивные 
силы, возникающие при взаимодей-
ствии звеньев опорно-двигательного 
аппарата, и т. д.) и внешние (гравита-
ционные силы, силы реакции опоры, 
силы трения, силы сопротивления 
внешней среды, инерционные силы 
перемещаемых предметов и т. д.). Оп-
тимальную динамическую структуру 
движений характеризуют, в частно-
сти: оправданная передача по ходу 
упражнения количества движений с 
одного звена двигательного аппарата 
на другое, целесообразное создание 
противодействия противоположно на-
правленным силам и последователь-
ное наращивание усилий в решающей 
фазе действия.

Динамический (изотонический) 
режим работы мышц – режим рабо-
ты мышц, объединяющий преодоле-
вающий и уступающий режимы.

Динамический стереотип – стой-
ко закрепленная системность в про-
текании пусковых и регуляторных 
процессов в ЦНС и связанных с ней 
органах и системах, обеспечивающих 
выполнение двигательного действия.

Динамическое равновесие – рав-
новесие в движении.

Дифференциальная оценка тех-
нического мастерства – оценка, 
отражающая эффективность важней-
ших элементов техники.

Дифференциально-суммарная 
оценка технического мастерства – 
оценка, отражающая эффективность 
отдельных элементов техники и сум-
марный показатель технического ма-
стерства.

Дифференциация знаний – под-
разделение и специализация знаний 
применительно к отдельным, част-
ным объектам и направлениям.

Дифференцированная подготов-
ка спортсмена – широкое использо-
вание упражнений общего или специ-
ального воздействия.

Дифференцировочно-групповая 
форма организации занимающих-
ся – форма организации, при которой 
занимающиеся подразделяются на 
отделения в соответствии с уровнем 
подготовленности, полом и др. Ка-
ждое отделение получает и выполняет 
свои задания при общем руководстве 
ведущего совместно с помощниками.

Дифференцировочные реакции – 
сложный вид реагирования, требую-
щий большого напряжения внимания 
для быстрого выбора наиболее адек-
ватного ответного действия, а иногда 
и прекращения уже начавшегося от-
вета или переключения на другой вид 
действий.

Дихотомия физических упражне-
ний – возможность множественного 
раскрытия сторон проявлений и вли-
яний физических упражнений, а так-
же их принципиальной группировки 
(классификации), исходя из конкрет-
ных аспектов целевых установок вы-
полнения двигательных действий.

Дни здоровья и спорта – массовые 
физкультурно-спортивные меропри-
ятия, решающие следующие основ-
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24 Добровольные спортивные общества

ные задачи: 1) укрепление здоровья 
и улучшение физического развития 
учащихся; 2) повышение интереса 
детей к занятиям физической куль-
турой; 3) активный отдых учащихся. 
Дни здоровья и спорта включают со-
ревнования, спартакиады, кроссы, ту-
ристские походы, игры на местности 
и др.

Добровольные спортивные обще-
ства – основная форма организации 
самодеятельного физкультурно-спор-
тивного движения, создаваемая по 
инициативе трудящихся при профес-
сиональных союзах и с участием дру-
гих заинтересованных организаций, 
ведомств и учреждений (органов об-
разования, молодежных организаций, 
министерств и т. п.).

Доза нагрузки – определенная ве-
личина нагрузки, измеряемая параме-
трами объема и интенсивности.

Дозированная ходьба – гигиени-
ческая прогулка в режиме дня дли-
тельностью 10–20 мин, проводимая 
за 30 мин до ночного сна в спокойном 
темпе с возможным расслаблением 
мышц ног и туловища.

Доктрина – алгоритм, посред-
ством которого из схемы и цели выра-
батывается решение для достижения 
результата – победы в поединке, со-
ревнованиях.

Долговременная адаптация – 
адаптация, возникающая постепенно, 
в результате длительного или много-
кратного действия на организм опре-
деленных раздражителей.

Долгосрочное прогнозирование – 
прогнозирование, направленное на 
оптимизацию процесса спортивного 
отбора, подготовки и участия в со-
ревнованиях в течение относитель-
но длительного времени – от 1–2 
до 3–4 лет.

Должные нормы – нормы, харак-
теризующие соответствие человека 
конкретным условиям.

Дома и Дворцы культуры, клу-
бы – внешкольные учреждения, осу-
ществляющие работу по физическо-
му воспитанию школьников через 
детские секции. Типичные формы – 
проведение эпизодических массовых 
физкультурных мероприятий (празд-
ники и вечера физической культуры, 
конкурсы, показательные выступле-
ния и пр.). При наличии условий ор-
ганизуются кружки (секции) общей 
физической подготовки и по отдель-
ным видам спорта.

Допинг – запрещенные фармако-
логические препараты и процедуры, 
используемые с целью стимуляции 
физической и психической работо-
способности и достижения благодаря 
этому высокого спортивного резуль-
тата.

Дополнительные движения и 
действия – второстепенные движе-
ния и действия, элементы движений, 
которые характерны для отдельных 
спортсменов и связаны с их индиви-
дуальными особенностями.

Дополнительные средства вос-
питания силы: 1) упражнения с ис-
пользованием внешней среды (бег 
и прыжки по рыхлому песку, бег 
и прыжки в гору, бег против ветра 
и т. д.); 2) упражнения с использова-
нием сопротивления упругих пред-
метов (эспандеры, резиновые жгуты, 
упругие мячи и т. п.); 3) упражнения с 
противодействием партнера.

Дополнительные тренировоч-
ные занятия – занятия, для которых 
характерны следующие функции: 
а) усиление ближайшего эффекта ос-
новного занятия; б) содействие вос-
становлению путем переключения на 
активный отдых (дополнительные за-
нятия преимущественно восстанови-
тельного типа); в) решение частных 
задач, не являющихся главными на 
данном этапе тренировки (например, 
поддержание отдельных компонен-
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тов общей физической подготовлен-
ности на специально-подготовитель-
ном этапе тренировки, частичная 
отработка сформированных двига-
тельных навыков).

Достиженческо-коммерческий 
спорт см. Профессионально-дости-
женческий спорт.

Дыхательная гимнастика – 
специальные упражнения для разви-
тия дыхательной мускулатуры.

Дыхательные упражнения – 
упражнения, направленные на совер-
шенствование функций дыхательной 
системы.

Е
Единицы измерения спортивного 

результата: 1) время (время преодо-
ления дистанции); 2) расстояние (дли-
на, высота); 3) масса (масса поднятой 
штанги, масса груза, поднятого лета-
тельным аппаратом в рекордной по-
пытке); 4) специальные условные еди-
ницы (количество очков, голов, баллов, 
уколов, успешных попыток); 5) ранг 
участников (номер занятого им места).

Естественная гипоксическая 
тренировка – тренировка в горных 
условиях.

Естественные факторы внешней 
среды (естественно-средовые фак-
торы) – условия среды, влияющие 
на физическое развитие, здоровье и 
работоспособность человека, приоб-
ретающие значение средств физиче-
ского воспитания при упорядочении 
их воздействия, дозировании по про-
должительности, силе и направленно-
сти (солнечная радиация, воздушная 
и водная среда). Есть два пути вклю-
чения этих факторов в процесс физи-
ческого воспитания: 1) организация 
занятий физическими упражнениями 
непосредственно в условиях природ-
ной среды (на открытом воздухе, на 

местности, в естественных водоемах 
и т. д.), благодаря чему воздействие ее 
факторов самым тесным образом со-
четается с воздействием физических 
упражнений, так или иначе изменяя 
их эффект (например, усиливает его 
в случае интенсивной солнечной ра-
диации и повышенной температуры 
воздуха); 2) организация специаль-
ных процедур закаливающего и оздо-
ровительно-восстановительного ха-
рактера (солнечно-воздушных ванн, 
водных процедур и т. д.). См. также 
Резистентность. 

Ж

Жесткий (неполный) интервал 
отдыха – интервал отдыха между 
занятиями, менее длительный, чем 
ординарный, при котором происхо-
дит более значительная суммация 
эффектов предыдущего и очередного 
занятия, в силу чего функциональные 
сдвиги в различных системах орга-
низма нарастают с более полной мо-
билизацией его резервных возможно-
стей, что приводит (в определенных 
условиях) к стимулированию после-
дующего развертывания суперком-
пенсаторных процессов.

Жесткий механизм регуляции 
двигательной деятельности – реа-
лизация технического элемента или 
их совокупности по стабильной про-
грамме, что находит свое отражение в 
понятии «основа техники».

З
Задания по образцу – задания, 

применяемые на начальном этапе ос-
воения действия, выполняемые после 
объяснения и показа в стандартных 
ситуациях при наличии строго дози-
руемых помех или при их отсутствии.
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Задания реконструктивно-вари-
ативного характера – задания, пред-
полагающие активную деятельность 
спортсмена по моделированию ситу-
аций соревновательной деятельности 
и использованию в этих ситуациях 
адекватных технико-тактических дей-
ствий.

Задания репродуктивно-поис-
кового характера – задания, пред-
усматривающие совершенствование 
технических действий в сложных 
ситуациях конфликтных взаимодей-
ствий, дефицита пространства и вре-
мени и т. д.

Задания эвристического харак-
тера – задания, связанные с элемента-
ми поиска нового и самостоятельным 
творчеством.

Задатки – врожденные анатоми-
ческие и психофизиологические осо-
бенности человека (строения тела, 
двигательного аппарата, нервной си-
стемы, мозга, органов чувств и т. п.), 
которые могут превратиться или не 
превратиться в способности в зависи-
мости от его воспитания и деятельно-
сти. См. также Иерархия задатков.

Задачи нравственного воспита-
ния: 1) формирование нравственного 
сознания (т. е. нравственных понятий, 
взглядов, суждений, оценок), идейной 
убежденности и мотивов деятельно-
сти (в частности, физкультурной), со-
гласующихся с нормами высокой мо-
рали; 2) формирование нравственных 
чувств (любви к Родине, гуманизма, 
чувства коллективизма, дружбы, чув-
ства непримиримости к нарушениям 
нравственных норм и др.); 3) форми-
рование нравственных качеств, при-
вычек соблюдения этических норм, 
навыков общественно оправданного 
поведения (уважения к результатам 
труда и предметам духовной и ма-
териальной культуры, уважения к 
родителям и старшим, честности, 
скромности, добросовестности и др.); 

4) воспитание волевых черт и качеств 
личности (смелости, решительности, 
мужества, воли к победе, самооблада-
ния и др.).

Задачи профессионально-при-
кладной физической подготовки: 
1) направленное развитие физических 
способностей, специфических для из-
бранной профессиональной деятель-
ности; 2) воспитание профессиональ-
но важных для данной деятельности 
психических качеств (волевых, опе-
ративного мышления, качеств внима-
ния, эмоциональной устойчивости, 
быстроты восприятия и др.); 3) фор-
мирование и совершенствование про-
фессионально-прикладных умений и 
навыков (связанных с особыми внеш-
ними условиями будущей трудовой 
деятельности, в том числе сенсорных 
навыков); 4) повышение функцио-
нальной устойчивости организма к 
неблагоприятному воздействию фак-
торов специфических условий тру-
довой деятельности (гипокинезия, 
высокая и низкая температура, пере-
пады температуры окружающей сре-
ды, нахождение на большой высоте, 
укачивание, действие токсических ве-
ществ и др.); 5) сообщение специаль-
ных знаний для успешного освоения 
обучаемыми практического раздела 
профессионально-прикладной фи-
зической подготовки и применения 
приобретенных умений, навыков и 
качеств в трудовой деятельности.

Задачи развития выносливости: 
1) создание условий для неуклонного 
повышения общей аэробной вынос-
ливости на основе различных видов 
двигательной деятельности, пред-
усмотренных для освоения в обяза-
тельных программах физического 
воспитания; 2) развитие скоростной, 
силовой и координационно-двига-
тельной выносливости; 3) достиже-
ние максимально высокого уровня 
развития тех видов и типов выносли-

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



27Задачи умственного воспитания

вости, которые играют особенно важ-
ную роль в видах спорта, избранных в 
качестве предмета спортивной специ-
ализации.

Задачи развития гибкости: 
1) обеспечение такой степени всесто-
роннего развития гибкости, которая 
позволяла бы успешно овладевать 
основными жизненно важными дви-
гательными действиями (умениями 
и навыками) и с высокой резуль-
тативностью проявлять остальные 
двигательные способности – коор-
динационные, скоростные, силовые, 
выносливость; 2) восстановление 
нормальной амплитуды движений 
суставов в случае травм, наследствен-
ных или возникающих заболеваний; 
3) совершенствование специальной 
гибкости, т. е. обеспечения подвижно-
сти в суставах, исходя из требований 
избранного вида спорта.

Задачи развития координаци-
онных способностей: 1) разносто-
роннее развитие координационных 
способностей; 2) специально направ-
ленное развитие координационных 
способностей.

Задачи развития силовых спо-
собностей: 1) общее гармоническое 
развитие всех мышечных групп опор-
но-двигательного аппарата человека; 
2) разностороннее развитие силовых 
способностей в единстве с освоением 
жизненно важных двигательных дей-
ствий (умений и навыков); 3) созда-
ние условий и возможностей (базы) 
для дальнейшего совершенствования 
силовых способностей в рамках заня-
тий конкретным видом спорта или в 
плане профессионально-прикладной 
физической подготовки.

Задачи развития скоростных 
способностей: 1) разностороннее 
развитие скоростных способностей 
(быстроты реакции, частоты движе-
ний, скорости одиночного движения, 
быстроты целостных действий) в 

сочетании с приобретением двига-
тельных умений и навыков, которые 
осваиваются за время обучения в об-
разовательном учреждении; 2) макси-
мальное развитие скоростных способ-
ностей при специализации в тех видах 
спорта, где скорость реагирования 
или быстрота действия играет суще-
ственную роль; 3) совершенствование 
скоростных способностей, от которых 
зависит успех в определенных видах 
трудовой деятельности.

Задачи спортивной трениров-
ки: 1) освоение техники и тактики 
избранной спортивной дисциплины; 
2) совершенствование двигательных 
качеств и повышение возможностей 
функциональных систем организма, 
обеспечивающих успешное выпол-
нение соревновательного упраж-
нения и достижение планируемых 
результатов; 3) воспитание необходи-
мых моральных и волевых качеств; 
4) обеспечение необходимого уров-
ня специальной психической подго-
товленности; 5) приобретение тео-
ретических знаний и практического 
опыта, необходимых для успешной 
тренировочной и соревновательной 
деятельности.

Задачи трудового воспитания: 
1) воспитание трудолюбия; 2) форми-
рование сознательного отношения к 
труду; 3) овладение элементарными 
трудовыми умениями и навыками.

Задачи умственного воспитания: 
1) обогащение занимающихся специ-
альными знаниями в области физи-
ческой культуры и формирование на 
этой основе осмысленного отноше-
ния к физкультурной и спортивной 
деятельности; 2) содействие форми-
рованию научного мировоззрения; 3) 
развитие умственных способностей 
(способностей к анализу и обобще-
нию, быстроты мышления и др.), 
познавательной активности и творче-
ских проявлений в двигательной де-
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28 Задачи физического воспитания (в узком смысле)

ятельности; 4) стимулирование раз-
вития потребности и способностей к 
самопознанию и самовоспитанию.

Задачи физического воспитания 
(в узком смысле): 1) обеспечение 
всестороннего развития физических 
качеств, основанных на них – каче-
ственно определенных физических 
(двигательных) способностей; 2) со-
вершенствование телосложения, 
укрепление здоровья, достижение и 
многолетнее сохранение высокой об-
щей работоспособности.

Задачи физического воспита-
ния  см. Специфические и Общепеда-
гогические задачи физического воспи-
тания.

Задачи эстетического воспита-
ния: 1) воспитание эстетических 
чувств и вкусов в области физической 
культуры; 2) воспитание эстетиче-
ской оценки тела и движений чело-
века; 3) воспитание умений находить 
и оценивать прекрасное в поведении 
товарищей и в окружающей обста-
новке.

Закаливание – комплекс меропри-
ятий по повышению устойчивости 
организма к воздействию неблагопри-
ятных погодно-климатических усло-
вий (низкой и высокой температуры, 
влажности и движения воздуха, пони-
женного и повышенного атмосферно-
го давления и др.).

Заключительная фаза физиче-
ского упражнения – фаза, завершаю-
щая действие (пробежка по инерции 
после финиша, движения для сохра-
нения равновесия и погашения инер-
ции тела после выпуска снаряда в ме-
таниях и т. п.).

Закон изменения скорости в раз-
витии навыка – закон, заключаю-
щийся в том, что навык формируется 
не только постепенно, но и неравно-
мерно, что выражается в различной 
мере качественного прироста в от-
дельные моменты его становления.

Закон отсутствия предела в раз-
витии двигательного навыка – 
закон, заключающийся в том, что 
совершенствование двигательного 
действия практически продолжается 
на протяжении всего времени занятий 
в избранном направлении физическо-
го воспитания.

Закон переноса двигательного 
навыка  см. Перенос двигательных 
умений и навыков.

Закон «плато» (задержки) в 
развитии навыка – один из зако-
нов развития двигательного навыка. 
Длительность задержки в развитии 
навыка обусловлена двумя причина-
ми: а) внутренней, которая характе-
ризуется протеканием незаметных 
приспособительных изменений в ор-
ганизме, переходящих в заметные ка-
чественные улучшения навыка лишь 
с течением времени; б) внешней, вы-
званной неправильной методикой об-
учения или недостаточным уровнем 
развития физических качеств.

Закон угасания навыка – закон, 
проявляющийся, в том случае, когда 
двигательное действие не повторя-
ется в течение длительного времени. 
При этом сформированный навык не 
исчезает полностью (сохраняется его 
основа) и после соответствующей 
тренировки (повторений) быстро вос-
станавливается.

Закон упражнения Ламарка – ра-
бота укрепляет и развивает орган по 
мере его употребления. Вторая сто-
рона закона упражнения (Д. Дидро) – 
организация определяет и строит 
функцию по мере ее выполнения. 

Занятия избирательной направ-
ленности – занятия, способствую-
щие преимущественному развитию 
отдельных свойств и способностей, 
определяющих уровень специальной 
подготовленности спортсменов – их 
скоростных или силовых качеств, 
анаэробной или аэробной произво-
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29Зона высокоинтенсивных нагрузок

дительности, специальной вынос-
ливости и т. д. Выделяют занятия, 
направленные на техническое или 
тактическое совершенствование.

Занятия комплексной направ-
ленности – занятия, предусматри-
вающие одновременное развитие 
различных качеств и способностей. 
Данные занятия разделяют на две 
группы: с последовательным и парал-
лельным решением задач.

Занятия урочного типа – заня-
тия, организуемые под руководством 
специалистов в добровольном физ-
культурном, в частности спортивном, 
движении (в секциях коллективов 
физической культуры, в спортивных 
клубах, сборных командах и т. д.). 
Данные занятия характеризуются 
определенными особенностями, вы-
текающими из того, что выбор пред-
мета занятий, установки на достиже-
ния, а также затраты времени и сил 
зависят от индивидуальных склонно-
стей, интересов, способностей зани-
мающихся, а также от особенностей 
регулирования бюджета свободного 
времени, расходование которого не 
поддается унифицированной регла-
ментации.

Запас гибкости – разница между 
показателями активной и пассивной 
гибкости.

Запас скорости – разность между 
средним временем преодоления ка-
кого-либо короткого отрезка (100 м в 
беге, 25 или 50 м в плавании и т. д.) 
в процессе прохождения всей дистан-
ции и лучшим результатом на этом 
отрезке.

Здоровый образ жизни – орга-
низация труда, отдыха, творческо-
го самовыражения, удовлетворение 
культурных и физиологических по-
требностей человека, обеспечиваю-
щих ему выполнение биосоциальных 
функций, физическое и психическое 
здоровье, активное долголетие и гар-

моническое развитие личности во 
всех возрастных периодах.

Здоровье. 1. Состояние полного 
физического, душевного и социаль-
ного благополучия, а не только от-
сутствие болезни или физических 
дефектов. 2. Возможность организма 
адаптироваться к изменениям окру-
жающей среды, взаимодействуя с ней 
свободно, на основе биологической, 
психологической и социальной сущ-
ности человека.

Знание. 1. Совокупность конкрет-
ных взаимосвязанных фактов, теоре-
тических обобщений, законов. 2. Со-
вокупность накопленных в процессе 
общественно-исторического развития 
человеческого общества сведений о 
природе, культуре, технике, самом че-
ловеке.

Знания в физическом воспита-
нии – определенная система фактов, 
понятий и закономерностей, лежащих 
в основе организации процесса физи-
ческого воспитания.

Значительная нагрузка – нагруз-
ка, характеризующаяся большим сум-
марным объемом работы в условиях 
устойчивой работоспособности и не 
сопровождающаяся ее снижением. 
При значительной нагрузке выпол-
няемая работа завершается в случае 
появления стойких признаков ком-
пенсированного утомления. Объем 
работы в занятиях со значительными 
нагрузками составляет 70–80 % объе-
ма работы, выполняемой до наступле-
ния явного утомления.

Зона высокоинтенсивных нагру-
зок – зона относительной мощности 
(интенсивности), характеризующа-
яся преодолением отрезков и серий, 
близких к соревновательным дистан-
циям со скоростью, равной соревно-
вательной или превышающей ее. Ча-
стота пульса и содержание молочной 
кислоты в крови достигают макси-
мальных для каждого спортсмена зна-
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30 Зоны относительной мощности

чений и в отдельных случаях превыша-
ют соответственно 200 ударов/мин и 
15–16 ммоль на 1 литр крови.

Зоны относительной мощности – 
участки зависимости скорости – вре-
мя результатов мировых рекордов 
по легкой атлетике, указывающее на 
характер процессов, определяющих 
выносливость в различных группах 
дистанций. Выделяют максимальную, 
субмаксимальную, большую и умерен-
ную зоны относительной мощности. 

Зрелищно-коммерческий спорт – 
разновидность спорта высших до-
стижений, к которому относятся 
спортсмены-ветераны, поддержива-
ющие средний уровень физической 
подготовленности и высокий уровень 
технического мастерства, сопрово-
ждающийся артистизмом при высту-
плениях ради зрителей и высоких за-
работков.

Зрительная наглядность – на-
глядность, существующая в двух раз-
новидностях: в виде естественной 
зрительной наглядности (выполнение 
физического упражнения человеком), 
называемой в теории физического 
воспитания показом, и в виде сим-
волической наглядности (использо-
вание учителем рисунков, схем, фо-
тографий, кинограмм, кинофильмов, 
шарнирных моделей), называемой 
демонстрацией.

Зрительное ориентирование – 
методы и приемы наглядного воз-
действия, помогающие правильно 
выполнить движения в пространстве 
и во времени. В качестве зрительных 
ориентиров используются предметы 
или разметка, на которые занимаю-
щиеся должны ориентировать движе-
ния. Для зрительного ориентирования 
применяются также сложные техни-
ческие устройства, подающие свето-
вые сигналы о времени и направле-
нии (например, загорание лампочек 
в различных местах специального 

щита для тренировки быстроты и точ-
ности попадания мячом в спортивных 
играх). Существуют также светолиди-
рующие устройства, регламентирую-
щие скорость и темп передвижения 
(например, движущиеся флажки на 
беговой дорожке и т.п.).

И
Игровая выносливость – тип 

специальной выносливости, прояв-
ляемой в спортивных играх, особен-
ности которой обусловлены, прежде 
всего, крайней вариативностью, не-
стандартностью соревновательных 
действий, а также невозможностью 
точно определить заранее параметры 
соревновательной нагрузки, в частно-
сти общую продолжительность состя-
заний.

Игровой метод – метод, отличаю-
щийся от других методов воспитания 
методическими особенностями игры 
(сюжетно-ролевая основа; отсутствие 
жесткой регламентации действий, ве-
роятностные условия их выполнения 
и широкие возможности для само-
стоятельного проявления творческих 
начал; моделирование эмоционально 
насыщенных межличностных и ме-
жгрупповых отношений; особенно-
сти регулирования воздействующих 
факторов; комплексное совершен-
ствование двигательной деятельности 
в усложненных условиях).

Идейные основы физического 
воспитания – основы, выраженные 
в целевых установках, принципах и 
других идеях, ради воплощения ко-
торых строится система физического 
воспитания в обществе.

Идеомоторное упражнение – 
мысленное воспроизведение двига-
тельного действия с концентрацией 
внимания на решающих фазах перед 
его фактическим выполнением.
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Иерархия задатков: 1) анато-
мо-морфологические особенности моз-
га и нервной системы (свойства нерв-
ных процессов – сила, подвижность, 
уравновешенность, индивидуальные 
варианты строения коры, степень 
функционирования зрелости ее от-
дельных областей); 2) физиологические 
(особенности сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем – максимальное 
потребление кислорода, показатели 
периферического кровообращения); 
3) биологические (особенности биоло-
гического окисления, эндокринной ре-
гуляции, обмена веществ, энергетики 
мышечного сокращения); 4) телесные 
(длина тела и конечностей, масса тела); 
5) хромосомные (генные).

Избирательный контроль – кон-
троль, проводимый при помощи 
группы показателей, позволяющих 
оценить какую-либо из сторон подго-
товленности или работоспособности, 
соревновательной деятельности или 
учебно-тренировочного процесса.

Измерители ловкости: 1) коорди-
национная сложность задания; 2) точ-
ность выполнения задания; 3) время 
выполнения задания.

Изокинетический метод – метод 
силовой подготовки, в основе которо-
го лежит такой режим двигательных 
действий, при котором при постоян-
ной скорости движения мышцы пре-
одолевают сопротивление, работая с 
околопредельным напряжением.

Изометрический метод – метод 
силовой подготовки, основой которо-
го является напряжение мышц без из-
менения их длины, при неподвижном 
положении сустава.

Имитационные упражнения – 
упражнения, в которых сохраняется 
общая структура основных движений 
и обеспечиваются условия, облегчаю-
щие их освоение.

Импульс силы – интегральная 
характеристика механической силы, 

проявленной за все время движения 
или действия.

Инвалидность – полная или ча-
стичная потеря вследствие заболева-
ния, травм и врожденных дефектов 
способности к самообслуживанию, 
самостоятельному передвижению, 
общению, контролю собственного 
поведения, обучению и занятию тру-
довой деятельностью, т. е. стойкое 
нарушение (снижение или потеря) 
общей или профессиональной трудо-
способности.

Инволюция – «обратное разви-
тие», смена периодов развития, ха-
рактеризующихся увеличением форм 
и функциональных возможностей ор-
ганизма, периодами с иной, противо-
положной, тенденцией.

Индекс выносливости – разность 
между временем преодоления длин-
ной дистанции и тем временем на 
этой дистанции, которое показал бы 
испытуемый, если бы преодолел ее со 
скоростью, показываемой им на ко-
ротком (эталонном) отрезке.

Индивидуальная тактика – так-
тика, характеризующая действия од-
ного спортсмена.

Индивидуальная техника – тех-
ника, приспособленная к особен-
ностям физического развития и 
психомоторным качествам данного 
спортсмена.

Индивидуальная форма органи-
зации занятий см. Индивидуальный 
метод.

Индивидуальные модели – моде-
ли, разрабатывающиеся для отдель-
ных спортсменов, опирающееся на 
данные длительного исследования 
и индивидуального прогнозирова-
ния структуры его соревновательной 
деятельности и подготовленности с 
учетом реакции на выполняемую на-
грузку.

Индивидуальные нормы – нор-
мы, позволяющие сравнивать одного 
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и того же человека в различных состо-
яниях.

Индивидуальные сеансы движе-
ний и массажа – начальная форма 
занятий по физическому воспитанию 
в яслях.

Индивидуальный метод – метод 
организации занимающихся, при ко-
тором каждый из них получает свое 
задание и выполняет его самостоя-
тельно. При этом преподаватель вы-
борочно руководит работой отдель-
ных занимающихся.

Интегральная оценка техниче-
ского мастерства – оценка, основан-
ная на выявлении степени реализации 
двигательного потенциала спортсме-
на в соревнованиях.

Интегральная подготовка – со-
единение всех сторон подготовки 
спортсмена на основе соревнователь-
ных упражнений, в том числе в про-
цессе состязаний.

Интеграция знаний – объединя-
ющее выделение их общего смысла, 
способствующее пониманию целого.

Интеллектуальное воспитание – 
вид воспитания, основными задача-
ми которого являются: 1) овладение 
учащимися специальными знаниями 
в области теории и методики трени-
ровки, гигиены и других дисциплин; 
2) воспитание умения объективно 
анализировать приобретаемый опыт 
тренировки и выступлений в соревно-
ваниях; 3) развитие познавательной 
активности, творческих проявлений 
в спортивной деятельности. Интел-
лектуальное воспитание спортсмена 
обеспечивается главным образом в 
формах, характерных для умственно-
го образования и самообразования: 
лекции, семинары, самостоятельная 
работа с книгой и др.

Интенсивность нагрузки – напря-
женность работы и степень ее кон-
центрации во времени. Показателями 
интенсивности нагрузки в отдельном 

упражнении являются: с «внешней» 
стороны – скорость движения; ско-
рость преодоления дистанции; разо-
вый вес отягощения (в расчете на от-
дельное движение); темп движений; 
мощность работы (в мерах механики, 
кГм/с); с «внутренней» стороны – 
пульсовая интенсивность упражне-
ния (отношение пульсовой стоимости 
упражнения к его продолжительно-
сти); энергетическая интенсивность 
упражнения (отношение энергети-
ческой стоимости упражнения к его 
продолжительности).

Интенсивность функциониро-
вания структур организма – коли-
чество функций, осуществляемое 
единицей массы органа в течение 
определенного времени.

Интервальная тренировка см. 
Интервальное упражнение.

Интервальное упражнение – лю-
бой метод упражнения, включающий 
упорядоченные интервалы отдыха.

Интерференция навыков – от-
рицательное влияние определенных 
черт и деталей ранее сформированно-
го навыка на вновь изучаемое двига-
тельное действие.

Информативные функции физи-
ческой культуры – функции по нако-
плению, распространению и передаче 
от поколения к поколению ценных 
сведений о человеке, его возможно-
стях, средствах и путях их увеличе-
ния.

Информационная структура 
движений – последовательность упо-
рядоченных во времени сообщений, 
несущих как сведения о движениях 
и условиях действия, так и командах 
подготовки к деятельности и их вы-
полнению.

Информационное обеспечение – 
система теоретических положений, 
технических средств и практических 
мероприятий, используемых с целью 
предоставления тренеру (спортсмену) 
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специфических сведений для оптими-
зации отбора, подготовки и управле-
ния соревновательной деятельностью 
спортсмена (команды).

Искусственная гипоксическая 
тренировка – тренировка на уровне 
моря с применением специальных 
сооружений, оборудования или мето-
дических приемов, обеспечивающих 
наличие дополнительного гипоксиче-
ского фактора.

Исполнительский этап процесса 
формирования тактического ма-
стерства – многократное выполнение 
упражнений, поиск оптимальных тех-
нико-тактических решений, отработ-
ка путей их реализации в сложных 
условиях тренировочной и соревно-
вательной деятельности.

Источники возникновения и 
развития теории и методик физи-
ческого воспитания: а) практика об-
щественной жизни; б) практика физи-
ческого воспитания; в) прогрессивные 
идеи о содержании и путях воспитания 
гармонически развитой личности фи-
лософов, педагогов, врачей различных 
стран и эпох; г) постановления прави-
тельства о состоянии и путях совер-
шенствования физической культуры в 
стране; д) результаты исследований в 
области теории и методики физическо-
го воспитания и в смежных областях 
знаний. См также Причины возникно-
вения физического воспитания.

ИТВИ (Total Body Workout) – ин-
тервальная тренировка высокой ин-
тенсивности при возможном исполь-
зовании степ-платформы.

Итоговый контроль – контроль, 
необходимый для выявления конеч-
ных результатов учебной работы по 
теме, разделу учебной программы за 
четверть (полугодие), учебный год.

Итоговый учет – учет, включаю-
щий оценку за каждую четверть или 
каждое полугодие и общую оценку за 
год. 

Й
Йога (санскрит, буквально – связь, 

единение, сосредоточение, усиление). 
1. Учение и метод управления психи-
кой и физиологией человека, состав-
ной элемент религиозных и философ-
ских систем Индии, ставящих целью 
достижение состояния «освобожде-
ния» (нирваны). Признает существо-
вание в человеке неосознаваемых сил 
и возможности управления ими (через 
определенную организацию психи-
ки); разработана система физических 
упражнений. Основная философская 
идея – соотнесенность человеческой 
психофизиологии и космоса. 2. Одна 
из шести ортодоксальных (признаю-
щих авторитет вед) систем индийской 
философии, основанная Патанджали; 
осмысляла природу и функции мето-
дов йоги, этапы их применения и др. 
В общих философских вопросах при-
держивалась учения санкжьи.

Йога-аэробика – сочетание стати-
ческих и динамических асан, дыха-
тельных упражнений, релаксации и 
стретчинга.

К
К а л е н д а р н о - т е м ат и ч е с к о е 

планирование (рабочий план на 
четверть) – более детальное пла-
нирование хода и результатов учеб-
но-воспитательного процесса на 
сравнительно небольшой, но логи-
чески законченный период времени. 
План составляется поурочно, как 
правило, на учебную четверть на ос-
новании годового графика. Методика 
составления плана предусматривает 
несколько последовательных опера-
ций, в результате которых учитель 
должен определить: 1) виды упраж-
нений (гимнастика, легкая атлетика, 
спортивные игры и т. д.), которые 
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34 Калланетика

будут изучаться в течение планиру-
емого срока; 2) количество часов и 
уроков, отведенных на каждый вид 
упражнений на планируемый пери-
од; 3) конкретные задачи на этот пе-
риод (четверть, полугодие); четкую 
их формулировку с учетом изло-
жения теоретических знаний, фор-
мирования двигательных умений и 
навыков, развития двигательных 
качеств, личности учащихся; 4) кон-
трольные нормативы, которые долж-
ны иметь конкретные количествен-
ные показатели (см. также Этапное 
планирование).

Калланетика – программа из 30 
упражнений для женщин, выполня-
емых в основном в изометрическом 
режиме и вызывающих активность 
глубоко расположенных мышечных 
групп.

Кардинальные специфические 
функции физической культуры – 
функции, которые проявляются на 
основе комплексного и последова-
тельного использования на протя-
жении индивидуальной жизни базо-
вых и других слагаемых физической 
культуры, благодаря чему достига-
ются наиболее существенные для 
индивида и общества результаты ее 
функционирования. К ним относятся: 
«физкультурно-развивающая», «физ-
культурно-оздоровительная» и «физ-
культурно-образовательная» функ-
ции.

Качественные характеристики 
техники движений – характеристи-
ки, отражающие не один какой-либо 
физический признак движений, а ком-
плекс частных признаков, взятых в 
единстве. Выделяют точные, эконом-
ные, энергичные, плавные и эластич-
ные движения. 

Кикс-аэробика – синтез движений 
боксера и каратиста.

Кинезиология (от греч. kinesis – 
движение, logos – слово, учение) – 

термин, означающий изучение дви-
жения.

Кинезофилия – биологическая по-
требность организма человека в дви-
жении, которая играет важную роль 
в его жизнедеятельности и находится 
в неразрывной связи с активной мы-
шечной деятельностью, способствую-
щей адаптации к окружающей среде.

Кинематическая структура дви-
жений – структура, включающая 
их пространственную, временную и 
пространственно-временную харак-
теристику.

Кинестетический образ двига-
тельного действия – мышечно-дви-
гательный образ, возникающий с 
опорой на ранее накопленный дви-
гательный опыт, на идеомоторные 
представления и кинестетические 
ощущения, появляющиеся при пер-
вых попытках выполнения действия.

Классификационные соревно-
вания – соревнования, проводимые 
с целью выполнения разрядных нор-
мативов и требований классификации 
спортсменами, прошедшими надле-
жащую подготовку.

Классификация видов спорта – 
распределение видов спорта на груп-
пы на основании каких-либо крите-
риев (признаков). Все виды спорта, 
получившие широкое распростране-
ние в мире, можно классифицировать 
по особенностям предмета состяза-
ний и характеру двигательной актив-
ности на шесть групп: 1) виды спор-
та, для которых характерна активная 
двигательная деятельность спор-
тсменов с предельным проявлением 
физических и психических качеств. 
Спортивные достижения в этих видах 
спорта зависят от собственных двига-
тельных возможностей спортсмена. 
К данной группе относится большин-
ство видов спорта; 2) виды спорта, 
операционную основу которых со-
ставляют действия по управлению 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



35Классификация физических упражнений

специальными техническими сред-
ствами передвижения (автомобиль, 
мотоцикл, яхта, самолет и др.). Спор-
тивный результат в этих видах во мно-
гом обусловлен умением эффективно 
управлять техническим средством и 
качеством его изготовления; 3) виды 
спорта, двигательная активность в ко-
торых жестко лимитирована условия-
ми поражения цели из специального 
оружия (стрельба, дартс); 4) виды 
спорта, в которых сопоставляются 
результаты модельно-конструктор-
ской деятельности спортсмена (авиа-
модели, автомодели и др.); 5) виды 
спорта, основное содержание кото-
рых определяется на соревнованиях 
характером абстрактно-логического 
обыгрывания соперника (шахматы, 
шашки, бридж и др.); 6) многоборья, 
составленные из спортивных дисци-
плин, входящих в различные группы 
видов спорта (спортивное ориентиро-
вание, биатлон, морское многоборье, 
служебные многоборья и др.); класси-
фикация олимпийских видов спорта, 
отражающая специфику движений, 
а также структуру соревнователь-
ной и тренировочной деятельности: 
1) циклические – беговые дисципли-
ны легкой атлетики, плавание, гребля 
академическая, велосипедный спорт 
и др.; 2) скоростно-силовые – тяжелая 
атлетика, легкоатлетические прыжки 
и метания, прыжки на лыжах с трам-
плина; 3) сложнокоординационные – 
спортивная гимнастика, прыжки в 
воду, стрельба стендовая, синхронное 
плавание, фигурное катание, парус-
ный спорт, гребной слалом, конный 
спорт, фристайл и др.; 4) единобор-
ства – бокс, фехтование, борьба воль-
ная, борьба греко-римская, дзюдо, 
таэквондо; 5) спортивные игры – ба-
скетбол, бадминтон, бейсбол, хоккей 
с шайбой, теннис, пляжный волей-
бол, керлинг и др.; 6) многоборья и 
комбинированные виды – современ-

ное пятиборье, легкоатлетическое 
десятиборье и семиборье, триатлон, 
лыжное двоеборье, биатлон; клас-
сификация, основанная на анализе 
структуры двигательных действий: 
1) виды спорта с циклической струк-
турой движений (плавание, гребля 
и т. п.), для которых характерно мно-
гократное повторение стереотипных 
циклов движений; 2) виды спорта с 
ациклической структурой движений 
(борьба, гимнастика, спортивные 
игры и др.), характеризующиеся рез-
ким изменением характера двигатель-
ной активности; 3) виды спорта с ком-
бинированной структурой движений, 
в которой сочетается работа цикли-
ческого и ациклического характера 
(многоборья, биатлон и др.).

Классификация занятий урочно-
го типа: 1) по целевой направленно-
сти: уроки ОФП, тренировочные за-
нятия по видам спорта, уроки ППФП, 
уроки с лечебной целью, методиче-
ские уроки; 2) по характеру решае-
мых задач: вводные, изучения нового 
и повторения пройденного материала, 
направленные на развитие физиче-
ских качеств, контрольные.

Классификация физических 
упражнений – логическое представ-
ление их как некоторой упорядочен-
ной совокупности с подразделением 
на группы и подгруппы согласно кон-
кретным признакам: классификация 
по исторически сложившимся видам 
гимнастики, спорта, игр и туризма; 
классификация по тем требовани-
ям, которые физические упражнения 
преимущественно предъявляют к 
физическим качествам человека (ско-
ростно-силовые виды упражнений; 
виды упражнений, требующие пре-
имущественного проявления вынос-
ливости, в движениях циклического 
характера; виды упражнений, требую-
щие проявления координационных и 
других способностей в условиях стро-
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го заданной программы движений; 
упражнения, требующие комплекс-
ного проявления физических качеств 
в условиях переменных режимов 
двигательной деятельности, непре-
рывного изменения ситуаций и форм 
действий); частные классификации в 
биомеханике (локомоторные – направ-
ленные на передвижение своего тела 
в пространстве, вращательные, пере-
мещающие – связанные с перемеще-
нием внешних физических тел и др.); 
в физиологии (максимальной, субмак-
симальной, большой и умеренной 
физиологической интенсивности); по 
конкретному назначению в процессе 
освоения целевых двигательных дей-
ствий (подготовительные (общепод-
готовительные и специально-подго-
товительные), основные (целевые); 
по анатомическому признаку (упраж-
нения, воздействующие на мышцы 
рук, ног, брюшного пресса, спины 
и т. д.); по признаку биомеханической 
структуры движения (циклические, 
ациклические и смешанные).

Классный журнал – основной до-
кумент учета учебной работы, в кото-
рый своевременно выставляются все 
текущие и итоговые отметки, а также 
отмечаются посещаемость каждого 
урока и пройденный материал.

Климато-географические факто-
ры физического развития – факто-
ры, обусловленные климатическими 
и метеорологическими условиями, 
характерными для тех или иных гео-
графических зон страны, например: 
короткий световой день и сильные 
морозы, высокая температура воздуха 
и низкая влажность.

Клуб туристов см. Секции туриз-
ма.

Количественные критерии спор-
тивной формы – критерии, дающие 
наиболее достоверную информацию 
в видах спорта, где результаты оцени-
ваются в объективных количествен-

ных мерах (времени, расстоянии, весе 
и т. п.). Выделяют две группы крите-
риев такого рода: критерии прогрес-
сирования и критерии стабильности.

Командная тактика – тактика, 
характеризующаяся особенностями 
действий всего спортивного коллек-
тива, участвующего в состязании.

Командные соревнования – со-
ревнования, в которых определяют-
ся только места, занятые командами. 
В отличие от лично-командных, в 
командных соревнованиях участники 
одной команды соревнуются только 
со спортсменами других команд.

Комбинированные занятия – за-
нятия, в которых профессиональ-
но-прикладные упражнения выпол-
няются наряду с упражнениями, 
используемыми в качестве средств 
общей физической подготовки, что 
обусловлено дефицитом учебного 
времени.

Комбинированные методы 
упражнения – методы, включающие 
в себя черты методов строго регламен-
тированного упражнения в разноо-
бразных сочетаниях (например, метод 
серийно-стандартного упражнения с 
прогрессирующей нагрузкой, метод 
стандартно-вариативного упражне-
ния, метод повторного упражнения 
с убывающими интервалами отдыха 
и др.).

Комбинированные уроки см. 
Комплексный урок.

Комбинированный отдых – объе-
динение в одной паузе отдыха актив-
ной и пассивной его организации.

Коммуникативная функция 
спорта – функция, проявляющаяся 
в том, что спорт является фактором 
развертывания международных свя-
зей, взаимопонимания и культурного 
сотрудничества народов, сохранения 
мира на земле.

Компенсаторная зона – зона от-
носительной мощности (интенсив-
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ности), характеризующаяся частотой 
пульса в пределах 120–140 уд/мин и 
уровнем содержания молочной кис-
лоты не более 3 ммоль на 1 литр кро-
ви. Данная зона используется в каче-
стве активного отдыха после тяжелых 
тренировочных нагрузок.

Компенсаторные (рекреацион-
ные) занятия – занятия, служащие 
восполнению недостатка двигатель-
ной активности в повседневной жиз-
ни или целям активного отдыха и 
восстановления работоспособности. 
Отличаются относительно умеренны-
ми требованиями к нагрузке и ее ре-
гламентации (как в рамках отдельного 
занятия, так и в системе занятий).

Компенсируемое утомление см. 
Скрытое утомление; Фаза компенси-
рованного утомления.

Комплексные формы проявления 
скоростных способностей – формы, 
проявляющиеся в сложных двигатель-
ных актах, характерных для трениро-
вочной и соревновательной деятельно-
сти в различных видах спорта, которые 
обеспечиваются элементарными фор-
мами проявления быстроты в различ-
ных сочетаниях и в совокупности с 
другими двигательными качествами и 
техническими навыками.

Комплексный контроль – кон-
троль, заключающийся в параллель-
ном применении этапного, текуще-
го и оперативного видов контроля в 
процессе обследования спортсменов 
при условии использования педагоги-
ческих, социально-психологических 
и медико-биологических показателей 
для всесторонней оценки подготов-
ленности, содержания учебно-трени-
ровочного процесса и соревнователь-
ной деятельности.

Комплексный урок – урок, строя-
щийся с выделением в его основной 
части разделов, ориентированных на 
поочередное решение неоднородных 
задач.

Комплектование команд – фор-
мирование коллектива для участия в 
соревнованиях, в том числе непосред-
ственное варьирование составом ко-
манды по ходу состязаний.

Кондиционная тренировка  см. 
Общекондиционная тренировка.

«Кондиционные» нормативы – 
нормативы, отражающие преимуще-
ственно степень развития физических 
качеств как основы двигательных 
способностей.

Кондиционные (энергетические) 
двигательные способности – спо-
собности, в значительно большей 
мере зависящие от морфологических 
факторов, биохимических и гисто-
логических перестроек в мышцах и 
организме в целом (силовые, вынос-
ливость, скоростные, гибкость и раз-
личные их сочетания).

Контрастные задания – выполне-
ние одного и того же действия в явно 
различающихся условиях.

Контролируемая скорость – 
наибольшая скорость выполнения 
упражнений, которая возможна в 
условиях заданного отягощения при 
сохранении правильной техники 
движений.

Контрольно-подготовительный 
мезоцикл – мезоцикл, представля-
ющий собой переходную форму от 
базовых мезоциклов к соревнователь-
ным. Собственно-тренировочная ра-
бота сочетается в нем с участием в со-
стязаниях, которые имеют в основном 
контрольно-тренировочное значение, 
т. е. подчинены задачам подготовки к 
основным состязаниям.

Контрольные занятия – занятия, 
предусматривающие решение задач 
контроля за эффективностью процес-
са подготовки. В зависимости от со-
держания они могут быть связаны с 
оценкой эффективности технической, 
физической, тактической и др. видов 
подготовки.
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Контрольные соревнования – со-
ревнования, позволяющие оценивать 
уровень подготовленности спортсме-
на. В них проверяется степень овла-
дения техникой, тактикой, уровень 
развития двигательных качеств, пси-
хическая готовность к соревнователь-
ным нагрузкам. Результаты контроль-
ных соревнований дают возможность 
корректировать построение процесса 
подготовки. Контрольными могут 
быть как специально организован-
ные, так и официальные соревнова-
ния различного уровня.

Контрольные упражнения – 
упражнения, которые служат сред-
ством контроля эффективности 
воспитания физических качеств и 
формирования двигательных умений 
и навыков.

Контрольные упражнения (те-
сты) для определения уровня раз-
вития выносливости – специальные 
двигательные задания, позволяющие 
на основании какого-либо критерия 
измерить и оценить данное физиче-
ское качество. Одним из основных 
критериев уровня развития выносли-
вости является время, в течение кото-
рого человек способен поддерживать 
заданную интенсивность деятельно-
сти. На основе этого критерия разра-
ботаны прямой и косвенный способы 
измерения выносливости. При пря-
мом способе испытуемому предла-
гают выполнить какое-либо задание 
(например, бег) с заданной интенсив-
ностью (60, 70, 80 или 90 % от мак-
симальной скорости). Сигналом для 
прекращения теста является начало 
снижения скорости выполнения дан-
ного задания. При косвенном способе 
выносливость определяется по вре-
мени преодоления какой-либо доста-
точно длинной дистанции. Использу-
ются также тесты с фиксированной 
длительностью бега – 6 или 12 мин. 
В этом случае оценивается расстоя-

ние, преодоленное за данное время. 
К неспецифическим тестам опреде-
ления уровня развития выносливости 
относят: бег на тредбане, педалирова-
ние на велоэргометре, степ-тест и др.

Контрольные упражнения (те-
сты) для определения уровня раз-
вития гибкости – специальные дви-
гательные задания, позволяющие на 
основании какого-либо критерия из-
мерить и оценить данное физическое 
качество. Основным критерием оцен-
ки гибкости является наибольшая 
амплитуда движений, которая может 
быть достигнута испытуемым. Ам-
плитуду движений измеряют в угло-
вых градусах или в линейных мерах, 
используя аппаратуру или педагоги-
ческие тесты. Аппаратурными спо-
собами измерения являются: 1) меха-
нический (с помощью гониометра); 
2) механоэлектрический (с помощью 
электрогониометра); 3) оптический; 
4) рентгенографический. Основными 
педагогическими тестами для оцен-
ки подвижности различных суста-
вов служат простейшие контрольные 
упражнения (наклон туловища впе-
ред, «мостик» и т. п.).

Контрольные упражнения (те-
сты) для определения уровня раз-
вития координационных способ-
ностей – специальные двигательные 
задания, позволяющие на основа-
нии какого-либо критерия измерить 
и оценить данные способности. 
В физическом воспитании и спорте 
используют следующие показатели 
для оценки уровня развития коорди-
национных способностей: 1) время, 
затрачиваемое на освоение нового 
движения или какой-либо комбина-
ции. Чем оно короче, тем выше уро-
вень развития координационных спо-
собностей; 2) время, необходимое для 
«перестройки» своей двигательной 
деятельности в соответствии с изме-
нившейся ситуацией; 3) координаци-
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39Координационные способности

онная сложность выполняемых дви-
гательных заданий (действий) или их 
комплексы (комбинации). В качестве 
заданий-тестов рекомендуется приме-
нять упражнения с асимметричным 
согласованием движений руками, но-
гами, головой, туловищем как наибо-
лее сложные и редко встречающиеся в 
двигательном опыте человека; 4) точ-
ность выполнения двигательных дей-
ствий по основным характеристикам 
техники (динамическим, временным, 
пространственным); 5) сохранение 
устойчивости при нарушении равно-
весия; 6) стабильность выполнения 
сложного в координационном отно-
шении двигательного задания (по ко-
нечному результату и стабильности 
отдельных характеристик движения). 
Стабильность выполнения двигатель-
ного задания оценивают, например, 
по показателям целевой точности – 
количеству попаданий при бросках 
мяча в кольцо в баскетболе, различ-
ных предметов в мишень и т. п.

Контрольные упражнения (тесты) 
для определения уровня развития 
силовых способностей: 1) специаль-
ные измерительные устройства – дина-
мометры, динамографы, тензометриче-
ские силоизмерительные устройства; 
2) специальные контрольные упражне-
ния, тесты на силу (жим штанги лежа, 
приседание со штангой и т. п.).

Контрольные упражнения (те-
сты) для определения уровня раз-
вития скоростных способностей: 
1) для оценки быстроты простой и 
сложной реакции используют хроно-
рефлексометры; 2) для оценки скоро-
сти одиночного движения используют 
биомеханическую аппаратуру; 3) для 
оценки максимальной быстроты дви-
жений в различных суставах исполь-
зуют теппинг-тесты; 4) для оценки 
скорости, проявляемой в целостных 
двигательных действиях используют 
бег на короткие дистанции.

Контрольные (учетные, зачет-
ные) уроки – уроки, направленные 
на выявление успеваемости или под-
готовленности занимающихся, про-
верку усвоения ими знаний, умений, 
навыков, на измерение различных 
морфофункциональных показателей, 
состояния тренированности и т. п.

Контрольный этап процесса 
формирования тактического ма-
стерства – выявление эффективности 
тактических решений, фиксирование 
ошибок и путей их устранения.

Концентрический метод – метод 
силовой подготовки, основанный на 
выполнении двигательных действий 
с акцентом на преодолевающий ха-
рактер работы, т. е. с одновременным 
напряжением и сокращением мышц.

Координационная напряжен-
ность – напряженность, выражаю-
щаяся в скованности, закрепощенно-
сти движений, связанной с излишней 
(не соответствующей объективным 
условиям выполнения действия) ак-
тивностью мышечных сокращений, 
излишним включением в действие 
различных мышечных групп, в част-
ности мышц-антагонистов, непол-
ным и (или) замедленным переходом 
мышц в фазу расслабления.

Координационная сложность на-
грузки – один из критериев нагрузки, 
предполагающий распределение тре-
нировочных упражнений на группы 
в зависимости от степени их сложно-
сти.

Координационно-двигательная 
выносливость – выносливость, про-
являемая в двигательной деятельно-
сти, предъявляющей повышенные 
требования к координационным спо-
собностям (соответствующие инди-
видуальному уровню их развития или 
близкие к нему).

Координационные способно-
сти  см. Двигательно-координацион-
ные способности.
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Координационный барьер – огра-
ничение возможности совершенство-
вания в двигательной деятельности 
при постоянном закреплении относи-
тельно узкого круга приобретенных 
навыков.

Координация движений – до-
стигнутая в результате тренировки 
согласованность и упорядоченность в 
пространстве и во времени движений 
отдельных частей тела спортсмена, а 
также способность быстро преобра-
зовывать движения в соответствии с 
новыми условиями.

Координированность движе-
ний – способность к рациональному 
проявлению и перестройке двигатель-
ных действий в конкретных условиях 
на основе имеющегося запаса двига-
тельных умений и навыков.

Корригирующие упражнения – 
упражнения, используемые для ис-
правления различных деформаций 
позвоночника, грудной клетки, стоп 
и др. В этих движениях локального 
воздействия, выполняемых из опреде-
ленного исходного положения, соче-
таются силовое напряжение с растя-
гиванием.

Косвенный перенос – перенос, 
проявляющийся через определенное 
время после начала изучения двига-
тельного действия через промежуточ-
ные связи.

Коэффициент выносливости – 
отношение времени преодоления 
всей дистанции ко времени преодоле-
ния эталонного отрезка.

Краткосрочное планирование – 
разработка относительно малых (кра-
ткосрочных) планов. 

Краткосрочное прогнозирова-
ние – прогнозирование, связанное, 
как правило, с решением задач, воз-
никающих в ходе отдельного трени-
ровочного занятия или серии тре-
нировочных занятий, в отдельном 
соревновании или конкретном старте, 

поединке и т. п., и направленное на 
предвидение функционального состо-
яния спортсменов, их возможностей 
к реализации поставленных задач, 
соответствия предлагаемых нагрузок 
заданным сдвигам в деятельности 
функциональных систем, хода разви-
тия борьбы в отдельном соревнова-
нии или возможностей соперников в 
отношении технико-тактических дей-
ствий и т. д.

Креативные (художественно-му-
зыкальные) телесно-ориентиро-
ванные практики адаптивной фи-
зической культуры – компонент 
(вид) адаптивной физической куль-
туры, удовлетворяющий потребности 
человека с отклонениями в состоянии 
здоровья (включая инвалида) в само-
актуализации, творческом саморазви-
тии, самовыражении духовной сущ-
ности через движение, музыку, образ 
(в том числе художественный), др. 
средства искусства.

Креатинфосфокиназная реак-
ция – реакция, связанная с расще-
плением креатинфосфата (КрФ), 
фосфатные группировки с которого 
переносятся на аденозиндифосфор-
ную кислоту (АДФ), ресинтезируя ее 
в АТФ.

Критерии прогрессирования – 
количественные критерии, харак-
теризующие спортивную форму по 
степени прироста и абсолютному 
уровню достижения спортсмена в 
данном большом цикле тренировки. 
Данные критерии могут быть вы-
ражены в следующих показателях: 
а) величина разности между лучшим 
индивидуальным достижением в 
предыдущем большом цикле трени-
ровки (годичном или полугодичном) 
и рассматриваемым результатом в 
текущем цикле тренировки; б) вели-
чина разности между рассматривае-
мым результатом контрольного со-
ревнования и результатами первых 
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41Круговая тренировка

стартов в данном большом цикле 
тренировки.

Критерии стабильности – коли-
чественные критерии спортивной 
формы, выражающиеся в следующих 
показателях: а) количество резуль-
татов, демонстрируемых спортсме-
ном на соревнованиях в пределах 
расчетной зоны спортивной формы; 
б) средний интервал времени между 
результатами, попадающими в рас-
четную зону спортивной формы (т. е. 
частота демонстрации спортсме-
ном результатов, величина которых 
не меньше результата, принятого за 
нижнюю границу данной зоны); 
в) общая продолжительность пери-
ода, на протяжении которого спор-
тивные результаты при системати-
ческом участии в соревнованиях не 
снижаются ниже уровня, принятого 
за границу зоны спортивной формы 
(по критерию «а»).

Критерии утомления – ряд объ-
ективных и субъективных признаков 
тяжести воздействия нагрузки (изме-
нение цветовых оттенков кожи; по-
тоотделение; качество выполнения 
движений; сосредоточенность внима-
ния; оперативная установка и общая 
готовность к действиям; настроение; 
общее самочувствие).

Критерии эффективности си-
стемы физического воспитания в 
целом: 1) достигнутый уровень фи-
зического здоровья основной массы 
детей и молодежи в стране; 2) до-
стигнутый уровень физической под-
готовленности, соответствующий 
должным нормам физического состо-
яния; 3) количество повторных забо-
леваний и пропущенных по болезни 
дней в течение календарного года; 
4) доступность занятий спортивной 
и оздоровительной направленности в 
свободное от учебы и работы время; 
5) удовлетворение спроса населения 
в получении физкультурно-оздорови-

тельных услуг; 6) уровень социаль-
ного и психического здоровья моло-
дежи; 7) средняя продолжительность 
жизни в регионе, стране. 

Критерии эффективности си-
стемы физического воспитания в 
школе: 1) повышение уровня здоро-
вья учащихся; 2) повышение уровня 
физической подготовленности; 3) по-
вышение объема и интенсивности 
суточной и недельной двигательной 
активности; 4) повышение интереса и 
мотивации к систематическим заняти-
ям физической культурой и спортом.

Критерий оптимальной нормы 
двигательной активности – надеж-
ность функционирования всех систем 
организма, способность адекватно ре-
агировать на изменяющиеся условия 
окружающей среды.

Критическая скорость – ско-
рость, при которой кислородный за-
прос равен аэробным возможностям 
спортсмена.

Круглая спина см. Осанка сутуло-
го вида (кифотическая осанка).

Кругло-вогнутая спина  см. Осан-
ка изогнутого вида.

Круговая тренировка – органи-
зационно-методическая форма ком-
плексного использования физических 
упражнений, основу которой состав-
ляет серийное (слитное или с интер-
валами) повторение их нескольких 
видов, подобранных и объединенных 
в комплекс в соответствии с опреде-
ленной схемой – символом «круговой 
тренировки». К основным вариан-
там круговой тренировки относятся: 
круговая тренировка по типу непре-
рывного длительного упражнения 
(преимущественная направленность 
на развитие общей выносливости); 
круговая тренировка по типу интер-
вального упражнения с напряженны-
ми интервалами отдыха (преимуще-
ственная направленность на развитие 
силовой и скоростно-силовой вынос-
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42 Круговой способ проведения соревнований

ливости); круговая тренировка по 
типу интервального упражнения с 
ординарными интервалами отдыха 
(преимущественная направленность 
на развитие силовых и скоростных 
способностей в сочетании с воздей-
ствием на др. компоненты общей фи-
зической работоспособности).

Круговой способ проведения со-
ревнований – способ, при котором 
все участники соревнований (спор-
тсмен или команда) встречаются со 
всеми соперниками поочередно. Ре-
зультаты встреч (победы, поражения, 
ничьи, оцененные в очках) учитыва-
ются при определении порядкового 
места, занятого спортсменом (коман-
дой). Высшее место присуждается 
спортсмену (команде), набравшей 
большую сумму очков.

Кружок физической культуры – 
основная форма проведения группо-
вых занятий с учащимися младших 
классов. Исходя из условий и количе-
ства желающих, выбирается один из 
вариантов организации кружка: для 
каждого класса в отдельности; для 
всех учеников начальной школы; для 
отстающих в усвоении программно-
го материала; отдельно для девочек и 
мальчиков. Внутри класса выделяют-
ся учебные группы по 20–30 человек. 
Занятия проводятся один-два раза в 
неделю по 45 мин.

Крупные формы занятий в фи-
зическом воспитании см. Основные 
формы занятий в физическом воспи-
тании.

Культура. 1. Способы и результа-
ты преобразовательной деятельности 
человека (общества), т. е. деятель-
ности, направленной на преобразо-
вание природы для удовлетворения 
человеческих потребностей. 2. Со-
вокупность материальных, интел-
лектуальных и духовных ценностей, 
созданных человеком для удовлетво-
рения и развития потребностей лич-

ности и общества, поддержания жиз-
недеятельности людей и сохранения 
человеческого рода.

Культуризм (франц. culturisme, 
англ. physical culture) – система физи-
ческих упражнений с различными тя-
жестями (гантели, гири, штанга и др.) 
для развития мускулатуры. В ряде 
стран английское название Body-
Building – «телостроительство».

Культурно-спортивный ком-
плекс (КСК) – территориальное 
многофункциональное творческое 
объединение учреждений, спортив-
ных организаций – учебных заведе-
ний, предприятий торговли, быта, 
учреждений здравоохранения, а так-
же общественных организаций под 
руководством общественного коорди-
национного Совета, проводящее ком-
плексную культурно-воспитательную 
и физкультурно-оздоровительную 
работу среди населения, а также от-
вечающее за организацию свободного 
времени в соответствии с обществен-
ными потребностями и личными ин-
тересами людей.

Кумулятивный эффект системы 
упражнений – эффект, несводимый 
к эффектам отдельных упражнений, а 
представляющий собой производное 
как от совокупности упражнений, так 
и от динамики реагирования организ-
ма на их общее воздействие.

Кумуляция эффекта занятий – 
интегративное взаимодействие их 
ближайших и следовых эффектов 
при достаточной частоте занятий и 
адекватной регламентации продолжи-
тельности интервалов между ними. 
Происходит при условии, что каждое 
последующее занятие проходит «по 
следам» предыдущего, закрепляя и 
углубляя их.

Кучность – величина, обратная 
меткости, определяемая стандартны-
ми отклонениями координат точек 
попадания.
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Л
Лактатная выносливость – вы-

носливость, проявляемая за счет ис-
пользования энергии гликолитиче-
ской реакции.

Лечебная гимнастика – система 
физических упражнений, используе-
мых в лечебных и профилактических 
целях в связи с той или иной патоло-
гией. В лечебной гимнастике широко 
применяются специально подобран-
ные и строго дозированные комплек-
сы гимнастических упражнений как 
средство воздействия на определен-
ные органы и системы организма с 
целью профилактики и лечения раз-
личных заболеваний.

Лечебная физическая куль-
тура – комплекс специфических 
средств и методов (лечебная гим-
настика, дозированные ходьба, бег 
и др. упражнения), разновидности 
которых используются в зависимо-
сти от характера заболеваний, травм 
и др. нарушений функций и форм 
организма. В лечебной физической 
культуре используются щадящий, 
тонизирующий и тренирующий ре-
жимы нагрузок, а также типичные 
организационно-методические фор-
мы ее применения (индивидуальные 
сеансы процедуры, занятия урочного 
типа и пр.).

Лидирование. 1. Положение 
спортсмена или команды, имеющих 
лучший результат на проходящих со-
ревнованиях (первенствах или чем-
пионатах). 2. Способ помощи спор-
тсмену, заключающийся в подаче 
сигналов в определенное время или 
в передвижении впереди него пар-
тнера или соперника с необходимой 
скоростью.

Линейный метод – противопо-
ложный круговой тренировке способ 
организации работы занимающихся, 

при котором серия упражнений не 
воспроизводится циклично.

Лично-командные соревно-
вания – соревнования, в которых 
определяются места, занятые как от-
дельными участниками, так и их ко-
мандами. 

Личные соревнования – соревно-
вания, в которых определяются места 
всех участвующих спортсменов, по-
бедители и призеры.

Ловкость. 1. Способность быстро 
овладевать новыми движениями (спо-
собность быстро обучаться) и быстро 
перестраивать двигательную деятель-
ность в соответствии с требованиями 
внезапно меняющейся обстановки. 
2. Способность человека быстро, опе-
ративно, целесообразно, т. е. наиболее 
рационально, осваивать новые двига-
тельные действия, успешно решать 
двигательные задачи в изменяющихся 
условиях.

Локальная выносливость – вы-
носливость, проявляемая при функ-
ционировании менее 1/3 общего чис-
ла мышечных групп.

Локальное (местное) утомле-
ние – утомление, наступающее при 
работе, в которой принимает участие 
менее 1/3 общего объема мышц тела.

Локальные показатели силовых 
возможностей – показатели силовых 
возможностей, относящиеся к отдель-
ным мышечным группам.

Локальные силовые упражне-
ния – упражнения с усиленным функ-
ционированием 1/3 мышц двигатель-
ного аппарата.

Локальный контроль – контроль, 
основанный на использовании одного 
или нескольких показателей, позво-
ляющих оценить относительно узкие 
стороны двигательной функции, воз-
можности отдельных функциональ-
ных систем и т. д.

Лоу-импект (лоу) – танцеваль-
но-ориентированное направление с 
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44 Любительский спорт

упражнениями повышенной коорди-
национной сложности при отсутствии 
ударных нагрузок, вызывающих от-
рицательный пьезоэффект (одна нога 
постоянно остается на полу).

Любительский спорт см. Супер-
достиженческий (любительский) 
спорт.

М

Магнитотерапия – лечебный ме-
тод, в основе которого лежит воздей-
ствие на ткани больного постоянного 
или переменного низкочастотного 
магнитного поля.

Макроструктура тренировоч-
ного процесса – структура больших 
тренировочных циклов типа полуго-
дичных, годичных и многолетних.

Макроциклы  см. Большие циклы.
Максимальная зона – зона отно-

сительной мощности (интенсивно-
сти), характеризующаяся преодолени-
ем коротких отрезков с максимальной 
скоростью («чистый спринт»). Работа 
длится не более 10–15 с, пульс и со-
держание молочной кислоты в крови 
не учитываются.

Максимальная сила – наивысшие 
возможности, которые спортсмен 
способен проявить при максималь-
ном произвольном мышечном сокра-
щении.

Максимальная тренировочная 
нагрузка – нагрузка, оказывающая 
максимальное воздействие на орга-
низм занимающихся с учетом достиг-
нутого ими уровня подготовленности.

Максимальный тест (МТ) см. 
Максимум повторений.

Максимум повторений (МП) – 
предварительное испытание на до-
ступное предельное число повторе-
ний.

Малая нагрузка – нагрузка, значи-
тельно активизирующая деятельность 

различных функциональных систем, 
сопровождающаяся стабилизацией 
движений. Количество упражнений, 
выполняемых спортсменами в заня-
тиях с малой нагрузкой, составляет 
примерно 20–25 % объема работы до 
наступления явного утомления.

Малые формы занятий в физи-
ческом воспитании – формы занятий 
физическими упражнениями, типич-
ными признаками которых являются: 
1) относительно узкая направлен-
ность деятельности; 2) сравнительно 
небольшая протяженность во време-
ни; 3) незначительная дифференциро-
ванность структуры; 4) относительно 
невысокий уровень функциональных 
нагрузок.

Малые циклы (микроциклы) – 
периоды, охватывающие от двух до 
нескольких занятий, составляющих 
некоторую относительно завершен-
ную серию. В массовой практике фи-
зического воспитания такие циклы 
приурочены к недельным градациям 
общего режима жизнедеятельности. 
Микроцикл включает как минимум 
две фазы: основную – кумуляцион-
ную, играющую решающую роль 
в обеспечении кумуляции эффекта 
упражнений, используемых в рам-
ках отдельного микроцикла, и вос-
становительную, способствующую 
активному и пассивному отдыху, 
достаточному для развертывания 
и завершения восстановительных 
процессов после суммарной нагруз-
ки в первой фазе. По отношению 
к главным задачам, решаемым как 
в отдельном, так и в смежных ми-
кроциклах, выделяются основные 
или ключевые занятия. Остальные 
занятия в микроцикле являются фо-
новыми. На структуру и продолжи-
тельность микроциклов влияют сле-
дующие факторы и обстоятельства: 
1) содержание, число занятий раз-
личной направленности и величина 
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45Меткость

применяемых в них нагрузок; 2) ди-
намика процессов утомления-восста-
новления и общего функционального 
состояния организма, обусловленная 
чередованием тренировочных на-
грузок и отдыха, индивидуальными 
особенностями реагирования на на-
грузки и биоритмическими фактора-
ми; 3) общий режим жизни, включая 
режим основной учебы или трудовой 
деятельности; 4) место микроциклов 
в общей системе построения трени-
ровочного процесса.

Мануальная терапия – метод ле-
чения, основанный на ручном воздей-
ствии на различные участки тела для 
устранения боли и восстановления 
подвижности в блокированных суста-
вах, чаще всего позвоночника.

Массаж – дозированное механи-
ческое раздражение тела с помощью 
различных приемов и манипуляций, 
выполняемых руками или специаль-
ными инструментами.

Массовые физкультурные и 
спортивные мероприятия: дни 
здоровья и спорта, физкультурные 
праздники, туристские слеты и разно-
образные спортивные соревнования 
(детские спортивные соревнования, 
спортивно-прикладные соревнования 
и др.).

Массовый спорт (общедоступный 
спорт) см. Базовый спорт.

Материальное обеспечение – 
предоставление спортсмену необхо-
димых спортивных баз (стадионов, 
бассейнов, площадок, залов), обо-
рудования и инвентаря, спортивной 
одежды и обуви с финансированием 
и организацией питания, размещения, 
переездов из одного населенного пун-
кта в другой, медицинского обслужи-
вания и контроля, восстановительных 
мероприятий и т. д.

Медико-биологические средства 
восстановления – средства, которые 
могут способствовать повышению 

резистентности организма к нагруз-
кам, более быстрому снятию острых 
форм общего и местного утомления, 
эффективному восполнению энерге-
тических ресурсов, ускорению адап-
тационных процессов, повышению 
устойчивости к специфическим и 
неспецифическим стрессовым влия-
ниям. В данной группе средств раз-
личают: 1) гигиенические средства 
(соответствие продолжительности и 
организационных форм проведения 
занятий, спортивной одежды, содер-
жания разминки и т. д., климатиче-
ским, географическим и погодным 
условиям, состоянию спортивных 
сооружений; распорядок дня; пол-
ноценный сон; хорошее освещение, 
рациональная окраска стен и пола 
и т. п.); 2) физические средства (раз-
личные виды массажа; суховоздуш-
ная и парная баня; электропроцеду-
ры; аэроионизация; магнитотерапия; 
составные ванны; световое облуче-
ние; вдыхание газов, смесей и др.); 
3) питание; 4) фармакологические 
средства (витамины, минеральные 
вещества и др.).

Медико-биологический кон-
троль – контроль, предусматрива-
ющий оценку состояния здоровья, 
возможностей различных функцио-
нальных систем, отдельных органов 
и механизмов, несущих основную на-
грузку в тренировочной и соревнова-
тельной деятельности.

Межмышечная координация – 
согласованность в работе нескольких 
мышечных групп, обеспечивающая 
выполнение того или иного движе-
ния.

Мезоструктура тренировочного 
процесса – структура мезоциклов.

Мезоциклы  см. Средние циклы.
Мелкие движения – движения, 

выполняемые с малой амплитудой.
Меткость см. Финальная точ-

ность.
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Метод (от греч. methodos – путь ис-
следования, теория, учение) – способ 
достижения какой-либо цели, реше-
ния конкретной задачи; совокупность 
приемов или операций практического 
или теоретического освоения (позна-
ния) действительности.

Метод биомеханической стиму-
ляции мышц – нетрадиционный ме-
тод развития гибкости, основанный 
на создании колебательного режима 
работы мышц.

Метод динамических усилий – со-
здание максимального силового напря-
жения посредством работы с непре-
дельным отягощением с максимальной 
скоростью. Упражнение при этом вы-
полняется с полной амплитудой.

Метод использования механизмов 
мышечной координации – нетради-
ционный метод развития гибкости, 
заключающийся в устранении излиш-
него напряжения мышц-антагонистов 
за счет роста активности какой-либо 
мышцы в общей мышечной системе с 
помощью электростимуляции или изо-
метрического напряжения.

Метод использования упражне-
ний, воздействующих на мышцу 
по всей ее длине – нетрадиционный 
метод развития гибкости, при кото-
ром используется набор упражнений, 
максимально растягивающих дис-
тальный, средний и проксимальный 
участки мышц.

Метод максимальных усилий – 
выполнение заданий, связанных с 
необходимостью преодоления мак-
симального сопротивления (напри-
мер, поднимание штанги предельного 
веса).

Метод наказания – метод воспита-
ния, под которым понимается система 
средств и приемов воздействия на за-
нимающихся, нарушающих законы, 
нормы морали, с целью исправить их 
поведение и побудить добросовестно 
исполнять свои обязанности.

Метод напряжения предвари-
тельно растянутой мышцы – нетра-
диционный метод развития гибкости, 
заключающийся в увеличении ампли-
туды движений махового характера 
посредством изометрического напря-
жения предварительно растянутых 
мышц.

Метод непредельных усилий – 
использование непредельных отяго-
щений с предельным числом повторе-
ний (до отказа).

Метод обучения – система дей-
ствий учителя в процессе преподава-
ния, а ученика при усвоении учебного 
материала.

Метод переменного упражне-
ния – метод, связанный с длительным 
непрерывным выполнением движе-
ний циклического характера с пере-
менной скоростью, варьируемой на 
протяжении дистанции по заданной 
программе.

Метод переменно-интервально-
го упражнения – метод, для которо-
го характерно наличие различных ин-
тервалов отдыха между нагрузками.

Метод переменно-непрерывного 
упражнения – метод, характеризу-
ющийся мышечной деятельностью, 
осуществляемой в режиме с изменя-
ющейся интенсивностью.

Метод переменных сопротивле-
ний – метод силовой подготовки, свя-
занный с использованием достаточно 
сложных тренажеров, конструктив-
ные особенности которых позволяют 
изменять величину сопротивления в 
разных суставных углах по всей ам-
плитуде движения и приспосабливать 
ее к реальным силовым возможно-
стям мышц, вовлеченных в работу в 
каждый конкретный момент движе-
ния.

Метод поощрения – метод вос-
питания, представляющий собой 
специфическую упорядоченную со-
вокупность приемов и средств мо-
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47Метод убеждения

рального и материального стимули-
рования.

Метод практического приучения 
см. Метод упражнения.

Метод принудительно-облегчаю-
щего разучивания – метод, основан-
ный на концепции «искусственной 
управляющей среды». Данный метод 
является вариантом метода обучения 
в целом, но с использованием трена-
жеров, т. е. технических устройств, 
обеспечивающих возможность вос-
произведения изучаемого упражне-
ния (или его элемента) в искусственно 
созданных и строго регламентируе-
мых условиях. Это позволяет обуча-
емому выполнять упражнение с теми 
характеристиками параметров, кото-
рые присущи данному двигательному 
действию на уровне запланированно-
го результата. Исключает необходи-
мость переделки двигательного навы-
ка (т. е. переучивания) с повышением 
уровня физической подготовленности 
занимающегося.

Метод принуждения см. Метод 
наказания.

Метод равномерного длительно-
го упражнения – метод, связанный с 
выполнением естественно-цикличе-
ских движений (в ходьбе, беге, плава-
нии, гребле, езде на велосипеде, пере-
движении на лыжах и т. д.).

Метод редуцирующего упражне-
ния – поддержание одного из компо-
нентов нагрузки (например, интен-
сивности) за счет регрессирующего 
изменения других (например, длины 
преодолеваемых частей дистанции).

Метод слуховой (звуковой) на-
глядности – использование звуков 
как сигналов, помогающих уточнить 
пространственно-временные и вре-
менные характеристики движений.

Метод статических (изометри-
ческих) усилий – применение раз-
личных по величине изометрических 
напряжений в зависимости от задач, 

решаемых при воспитании силовых 
способностей.

Метод тренировки без против-
ника – метод, применяемый для ов-
ладения основами техники действия, 
обучения активному и сознательному 
их анализу. Специфическими сред-
ствами тренировки являются основ-
ные положения и движения, передви-
жения, имитационные упражнения, 
различные их сочетания.

Метод тренировки с партнером – 
основной метод овладения тактикой 
действий. Партнер в данном методе 
служит активным помощником и спо-
собствует правильному овладению 
техникой и тактикой действий. Ос-
новные средства тренировки – пар-
ные и групповые упражнения, отли-
чающиеся большим разнообразием 
и носящие преимущественно техни-
ко-тактическую направленность.

Метод тренировки с противни-
ком – метод, применяемый для де-
тальной отработки тактики действий; 
тактического совершенствования с 
учетом индивидуальных особенно-
стей спортсменов; совершенство-
вания волевых качеств; воспитания 
умения использовать свои возможно-
сти в различных тактических ситуа-
циях, создаваемых противником.

Метод тренировки с условным 
противником – метод, предполагаю-
щий использование вспомогательных 
снарядов и приспособлений: мишени, 
манекены, различные тренажерные 
устройства, модели условного про-
тивника с программным управлением 
и т. п.

Метод убеждения – разъяснение 
занимающимся норм поведения, уста-
новленных, сложившихся традиций, а 
при совершении каких-либо проступ-
ков – их аморальной стороны с целью 
осознания ее провинившимся и пред-
упреждения проступка в последую-
щее время.
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48 Метод упражнения

Метод упражнения – способ воз-
действия на физическое состояние 
человека в процессе физического вос-
питания.

Методика (в узком смысле) – со-
вокупность различных методов, обе-
спечивающих успешность овладения 
отдельными упражнениями (бегом, 
прыжками, метаниями, лазанием, 
плаванием и т. д.).

Методика (в широком смысле) – 
совокупность различных методов, 
приемов и форм организации занятий 
(методики физического воспитания 
в дошкольных учреждениях, школе, 
УВО и пр.).

Методика аналитического подхо-
да – методика воспитания быстроты 
простой реакции, которая сводится к 
раздельному совершенствованию бы-
строты реакции в облегченных услови-
ях и скорости последующих движений.

Методико-практические заня-
тия – занятия, проводимые в основ-
ном в средних и высших учебных 
заведениях. Их основная направлен-
ность – операциональное овладение 
методами и способами физкультур-
но-спортивной деятельности для до-
стижения учебных, профессиональ-
ных, жизненных целей личности.

Методические основы системы 
физического воспитания – основы, 
раскрывающиеся в закономерностях 
физического воспитания и соответ-
ствующих им рекомендациях по реа-
лизации принципов обучения и вос-
питания, а также по использованию 
средств, методов и форм организации 
занятий в каждой социальной группе 
населения.

Методические уроки – уроки, 
служащие целям подготовки буду-
щих педагогов, а также повышению 
квалификации уже работающих. От-
личительной особенностью данных 
уроков является направленность не на 
физическое воспитание этих лиц, а на 

их профессионально-педагогическую 
подготовку.

Методический подход – совокуп-
ность способов воздействия педаго-
гов на занимающихся, выбор которых 
обусловлен определенной научной 
концепцией, логикой организации и 
осуществлением процесса обучения, 
воспитания и развития.

Методический прием – способ 
реализации метода в соответствии с 
конкретной задачей обучения.

Методическое направление – 
один из путей в методике обучения 
двигательным действиям или разви-
тия физических качеств, ориентиру-
ющий на использование однородных, 
однотипных заданий, методов и ме-
тодических приемов, позволяющих 
решить поставленную задачу за счет 
воздействия какого-то одного доми-
нирующего фактора.

Методы вариативного (перемен-
ного) упражнения – направленное 
изменение воздействующих факторов 
по ходу упражнения.

Методы вариативного интер-
вального упражнения – методы ин-
тервального упражнения в сочетании 
с варьированием воздействующих 
факторов.

Методы вербального (речевого) 
воздействия – разновидность обще-
педагогических методов, непосред-
ственно включающихся в процесс 
физического воспитания и характе-
ризующихся лаконичностью речевых 
форм (наряду со смысловой емко-
стью), специальной терминологией 
и тесной связью слова с движением. 
К числу специализированных форм 
и приемов речевого воздействия от-
носят: инструктирование (точное, 
емкое объяснение при постановке за-
даний); указания и команды (способы 
оперативного управления действиями 
занимающихся, отличающиеся осо-
бой лаконичностью и повелительным 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



49Методы генерализованного упражнения

наклонением); сопроводительные 
пояснения и замечания (лаконичные 
направляющие комментарии; одобря-
ющие или не одобряющие высказы-
вания по ходу выполнения заданий 
непосредственно во время упражне-
ний либо в интервалах между ними); 
оценочные суждения (оценка выпол-
нения заданий с пояснением ошибок, 
причин неудач) и др. Особую группу 
составляют методы и приемы, осно-
ванные на использовании внешней и 
внутренней речи самих воспитыва-
емых: устные сообщения-отчеты, 
предполагающие четкое формули-
рование выполняющим упражнение 
своих представлений и ощущений, 
связанных с решением двигательных 
задач, краткое информирование об 
этом преподавателя (по его запро-
су либо собственной инициативе) с 
анализом смысла задач, способов и 
условий их выполнения; взаиморазъ-
яснения; самопроговаривание (опи-
сание в словах, произносимых про 
себя, последовательности движений, 
основных операций, от которых за-
висит успех выполнения упражнения, 
и т. д.); самоприказы; самооценки 
и т. п.

Методы воспитания – определен-
ные способы педагогического воздей-
ствия на занимающихся физической 
культурой и спортом или взаимодей-
ствия с ними в целях формирования 
и развития качеств, необходимых для 
успешного выполнения социальных 
ролей и достижения личностно зна-
чимых целей.

Методы воспитания выносливо-
сти: 1) метод слитного (непрерывно-
го) упражнения с нагрузкой умерен-
ной и переменной интенсивности; 
2) метод повторного интервального 
упражнения; 3) метод круговой тре-
нировки; 4) игровой метод; 5) сорев-
новательный метод. Для развития 
специальной выносливости применя-

ются: 1) методы непрерывного упраж-
нения (равномерный и переменный); 
2) методы интервального прерывного 
упражнения (интервальный и повтор-
ный); 3) соревновательный и игровой 
методы.

Методы воспитания гибкости: 
1) повторный метод (традицион-
ный), при котором упражнения на 
растягивание выполняются сериями; 
2) нетрадиционные методы: а) метод 
напряжения предварительно растя-
нутой мышцы; б) метод использова-
ния упражнений, воздействующих на 
мышцу по всей ее длине; в) метод ис-
пользования механизмов мышечной 
координации; г) метод биомеханиче-
ской стимуляции мышц и др.

Методы воспитания координа-
ционных способностей: 1) методы 
стандартно-повторного упражнения; 
2) методы вариативного упражнения; 
3) игровой метод; 4) соревнователь-
ный метод.

Методы воспитания силовых 
способностей: 1) метод максималь-
ных усилий; 2) метод непредельных 
усилий; 3) метод динамических уси-
лий; 4) «ударный» метод; 5) метод 
статических (изометрических) уси-
лий; 6) статодинамический метод; 
7) метод круговой тренировки; 8) 
игровой метод и др.

Методы воспитания скорост-
ных способностей: 1) методы строго 
регламентированного упражнения; 
2) соревновательный метод; 3) игро-
вой метод.

Методы воспитания физических 
качеств – различные комбинации 
нагрузок и отдыха. Данные методы 
направлены на достижение и закре-
пление адаптационных перестроек в 
организме.

Методы генерализованного 
упражнения – методы, оказывающие 
общее воздействие на комплекс тех 
или иных способностей спортсмена.
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50 Методы зрительной наглядности

Методы зрительной наглядно-
сти – методы, основанные на исполь-
зовании зрительного анализатора в 
процессе физического воспитания. 
К ним относятся: непосредственный 
показ (демонстрация) движений; де-
монстрация наглядных пособий; зри-
тельное ориентирование.

Методы и приемы двигатель-
ной наглядности – методы и прие-
мы, направленные на организацию 
восприятия занимающимися ощуще-
ний, поступающих от двигательного 
аппарата. Например, направляющая 
помощь при движениях – принуди-
тельное «проведение по движению»; 
фиксация положений тела или его ча-
стей в отдельные моменты двигатель-
ного действия.

Методы и средства обеспечения 
наглядности – методы и средства, 
обеспечивающие в физическом вос-
питании наглядность при помощи 
всей совокупности воздействий на 
органы чувств, приводящей к фор-
мированию живого образа движе-
ний. В частности, традиционным и 
особенно часто используемым мето-
дом обеспечения наглядности в фи-
зическом воспитании является показ 
двигательных действий (в целом 
или по элементам, замедленно или 
в обычном темпе, с акцентировани-
ем отдельных черт движений или 
ритмической целостности действия 
и т. д.). Опосредованно наглядность 
обеспечивается путем демонстрации 
наглядных аналогов (моделей, копий, 
подобий), отображающих те или иные 
стороны действия (его структуру, био-
механические характеристики и т. д.), 
а также условия его выполнения. Для 
этого используются, в частности, сле-
дующие средства и методы: демон-
страция графических и аналогичных 
наглядных пособий (рисунков, схем, 
фотографий, контурограмм и т. п.), 
на которых элементы техники и об-

щий способ выполнения действий 
иллюстрируются в статичном ото-
бражении; предметно-модельная и 
макетная демонстрация (например, 
демонстрация элементов техники 
физических упражнений с помощью 
муляжей-моделей человеческого тела 
или металлических моделей системы 
«тело гимнаста – снаряд»; демонстра-
ция тактических комбинаций и ситу-
аций, возникающих при выполнении 
физических упражнений на макете 
игровой площадки, слаломной трассы 
и т. д.); кино- и видеодемонстрация 
(просмотр кинокольцовок, специаль-
ных учебных кинофильмов, видео-
записей выполненных упражнений 
и т. п.). Во время выполнения упраж-
нений важную роль играет введение в 
обстановку действия наглядных ори-
ентиров, в частности предметных и 
символических (например, мячей на 
подвесках, флажков, мишеней, щитов 
с разметкой, разграничительных ли-
ний, которые указывают направление, 
амплитуду и форму траектории дви-
жений, точки приложения усилий); 
применение сигнальных и предмет-
ных лидеров, задающих темп и др. па-
раметры движений (например, свето-
лидеров, механических лидеров). См. 
также Принцип наглядности; Словес-
ная наглядность; Слуховая нагляд-
ность; Двигательная наглядность; 
Зрительная наглядность.

Методы идеомоторного и психо-
регулирующего упражнения – мето-
ды, основу которых составляет специ-
ально направленное использование 
внутренней речи, образного мыш-
ления, мышечно-двигательных и др. 
чувственных представлений, сфор-
мированных в тесной взаимосвязи 
для самовоздействия на физическое 
и психическое состояние, его регули-
рования и обеспечения готовности к 
действию. Например, идеомоторное 
упражнение (многократное мыслен-
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51Методы определения физического состояния

ное воспроизведение двигательного 
действия с особой концентрацией 
внимания на его решающих фазах 
или неудающихся операциях); эмо-
циональная самонастройка на пред-
стоящее действие (прием самопобу-
ждения и саморегуляции с помощью 
живых волнующих образов, привле-
каемых из жизненного опыта, литера-
туры, кино и т. д., с целью создания 
для полной мобилизации необходимо-
го эмоционального фона); аутогенная 
тренировка (система регулярно при-
меняемых приемов самовнушения); 
специальные релаксационные мето-
ды; психорегулирующая тренировка 
(тренировка, включающая методы ре-
лаксации, мобилизации и коррекци-
онного моделирования двигательных 
действий).

Методы избирательно-направ-
ленного упражнения – методы с 
преимущественной направленностью 
воздействия на те или иные двига-
тельные качества и отдельные морфо-
функциональные свойства организма.

Методы интенсивного воздей-
ствия – методы, основанные на си-
стематическом преодолении отяго-
щений, близких к индивидуально 
максимальному и равных ему.

Методы интервального упраж-
нения см. Методы упражнения в 
режиме интервальной (дискретной) 
нагрузки.

Методы контроля: педагогиче-
ское наблюдение, опросы, прием 
учебных нормативов, тестирование, 
контрольные и др. соревнования, 
простейшие врачебные методы (из-
мерение жизненной емкости легких, 
массы тела, становой силы и др.), 
хронометрирование занятий, опреде-
ление динамики физической нагрузки 
на занятии по ЧСС и др.

Методы непрерывного упражне-
ния см. Методы упражнения в режи-
ме непрерывной (слитной) нагрузки.

Методы нравственного воспи-
тания: убеждение в форме разъяс-
нения установленных норм поведе-
ния, сложившихся традиций; беседы 
при совершении занимающимися 
какого-либо проступка; диспуты на 
этические темы; наглядный пример 
(личный пример педагога, тренера); 
практическое приучение (соблюде-
нии спортивных правил, спортивного 
режима, традиций и др.); поощрение: 
одобрение, похвала, объявление бла-
годарности, награждение грамотой 
и др.; оказание доверия в выполнении 
обязанностей помощника преподава-
теля, начисление команде поощри-
тельного очка при подведении ито-
гов соревнований и др.; наказание за 
совершенный проступок: замечание, 
выговор, обсуждение на собрании 
коллектива (спортивной команды), 
временное исключение из состава ко-
манды и др.

Методы обучения двигательным 
действиям: 1) целостный метод (ме-
тод целостно-конструктивного упраж-
нения); 2) расчлененно-конструктив-
ный; 3) сопряженного воздействия.

Методы объединенно-транзитив-
ного воздействия – методы, в основе 
которых лежит использование зако-
номерностей комплексного переноса 
тренированности, приобретаемой в 
процессе выполнения подготови-
тельных упражнений, на работоспо-
собность, проявляемую в целевых 
упражнениях.

Методы определения физическо-
го состояния: 1) углубленные лабо-
раторные исследования (велоэргоме-
трия, степэргометрия, тестирование 
на тредмиле – бегущей дорожке); 
2) экспресс-методы (ускоренные): 
анкетные; прогнозирование уровня 
физического состояния по морфо-
функциональным показателям, изме-
ряемым в покое; изолированные дви-
гательные тесты; комплексные тесты.
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Методы планирования: 1) по-
следовательный: подготовка планов, 
отличающихся принципиальной но-
визной, своеобразием целей и задач, 
средств и методов. (перспективные 
планы многолетней подготовки, ее 
этапов и отдельных микроциклов 
и др.); 2) параллельный: подготовка 
относительно часто повторяющихся 
планов (текущих и оперативных пла-
нов проведения соревнований; по-
строения тренировки в соответству-
ющих периодах, мезо- и микроциклах 
и т. п.).

Методы расчлененно-конструк-
тивного упражнения – методы, со-
ответствующие аналитическому (из-
бирательному) подходу к освоению 
структуры двигательных действий.

Методы словесного воздей-
ствия  см. Методы вербального (ре-
чевого) воздействия.

Методы сопряженного упражне-
ния – методы, характеризующиеся 
целостным выполнением действия в 
условиях дополнительных нагрузок, 
позволяющих стимулировать разви-
тие физических качеств без наруше-
ния структуры движений.

Методы спортивной подготов-
ки – способы работы тренера и спор-
тсмена по приобретению знаний, 
обучению двигательным умениям и 
навыкам, развитию необходимых ка-
честв, формированию мировоззрения.

Методы срочной информации – 
оперативное получение объективных 
сведений о ходе выполняемых движе-
ний с целью их коррекции (в случае 
необходимости) или сохранения за-
данных параметров.

Методы стандартно-повторного 
интервального упражнения – мето-
ды интервального упражнения в со-
четании со стандартизацией воздей-
ствующих факторов.

Методы стандартно-повторного 
упражнения – методы, отличающие-

ся повторным выполнением заданных 
движений, действий по ходу данного, 
отдельного занятия без существенных 
изменений их структуры и внешних 
параметров нагрузки (повторное пре-
одоление стандартной дистанции с 
постоянной скоростью; многократное 
поднимание штанги одного и того же 
веса одним и тем же способом и т. п.).

Методы строго регламентиро-
ванного упражнения – тип методов 
физического воспитания, при кото-
ром деятельность занимающихся ор-
ганизуется и регулируется с возмож-
но полной регламентацией, которая 
состоит в: твердо предписанной про-
грамме движений (заранее обуслов-
ленный состав движений, порядок их 
повторения, изменения и связи друг с 
другом); возможно точном нормиро-
вании нагрузки и управлении ее дина-
микой по ходу упражнения, а также 
в нормировании интервалов отдыха 
и строго установленном чередова-
нии их с фазами нагрузки; создании 
или использовании внешних условий, 
облегчающих управление действиями 
занимающихся (построение и распре-
деление на группы на местах занятий, 
использование вспомогательных сна-
рядов, тренажеров и др. технических 
устройств, способствующих выпол-
нению учебных заданий, дозирова-
нию нагрузки, контролю за ее воздей-
ствием и т. д.).

Методы трудового воспитания: 
практическое приучение к труду; 
беседа; оценка результатов труда; 
пример образцового труда (добросо-
вестное отношение спортсмена к тре-
нировке и выполнение учебно-трени-
ровочных заданий с полной отдачей 
сил и высоким спортивно-техниче-
ским результатом).

Методы умственного воспита-
ния: опрос пройденного материала; 
наблюдение и сравнение; анализ и 
обобщение изучаемого материала; 
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53Минимальная тактическая информативность техники

критическая оценка и анализ двига-
тельных действий.

Методы упражнения в режиме 
интервальной (дискретной) нагруз-
ки – методы, отличающиеся преры-
вистостью нагрузки и системным ее 
чередованием с нормированными ин-
тервалами отдыха в процессе выпол-
нения задания.

Методы упражнения в режиме 
непрерывной (слитной) нагрузки – 
методы, характеризующиеся слитно-
стью воздействий, организуемых та-
ким образом, что задаваемая нагрузка 
не прерывается интервалами отдыха, 
а дается «в один прием», отдых пре-
доставляется по окончании всей на-
грузки.

Методы физического воспита-
ния – способы применения физиче-
ских упражнений.

Методы целостно-конструктив-
ного упражнения – методы, типич-
ные для целостного (интегрального) 
подхода к освоению структуры двига-
тельных действий.

Методы экстенсивного воздей-
ствия – методы, характеризующиеся 
тем, что стимулирование мышечных 
напряжений обеспечивается возмож-
но большим серийным повторением 
упражнений с некоторыми фиксиро-
ванными отягощениями – значитель-
ными, но не достигающими около-
предельных величин.

Методы эстетического воспита-
ния: эмоционально-выразительное 
объяснение физических упражнений, 
образное слово; технически совер-
шенный и эмоционально-выразитель-
ный показ упражнений, вызывающий 
чувство восхищения прекрасным; 
вдохновляющий пример в действиях 
и поступках; практическое приуче-
ние к творческим проявлениям кра-
соты в двигательной деятельности 
в процессе занятий физическими 
упражнениями.

Механотерапия – восстановле-
ние утраченных функций с помощью 
специальных аппаратов.

Микропаузы восстановительного 
и профилактического характера – 
отдельные, преимущественно локаль-
ные движения с элементами мышеч-
ных напряжений и расслаблений, 
потряхивание конечностями и смена 
поз (например, при работах на конвей-
ере, включающих мелкие движения 
руками и длительную фиксацию рабо-
чей позы), а также кратковременные 
водные процедуры (умывание, поло-
скание рук в теплых ванночках) и др. 
восстановительные операции, на ко-
торые отводится 20–30 с.

Микросеансы отдельных упраж-
нений тренировочного характера – 
относительно небольшие по времени 
ежедневные физические упражнения, 
включающие в том числе некоторые 
бытовые двигательные действия.

Микроструктура тренировочно-
го процесса – структура микроци-
клов и составляющих их отдельных 
занятий.

Микроциклы  см. Малые циклы.
Минимакс-интервал («крат-

ковременно оптимизирующий» или 
«стимуляционный») – наименьший 
интервал отдыха между упражнения-
ми, по истечении которого может вы-
являться ближайшее последействие 
предшествующего упражнения (либо 
серии упражнений), выражающееся в 
повышенных показателях оператив-
ной работоспособности при выполне-
нии последующего упражнения.

Минимальная тактическая ин-
формативность техники – показа-
тель результативности в спортивных 
играх и единоборствах, предусматри-
вающий наличие способности спор-
тсмена к выполнению таких дви-
жений, которые, с одной стороны, 
достаточно эффективны с точки зре-
ния достижения цели, а с другой – не 
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54 Минимальные нагрузки

имеют четко выраженных информа-
тивных деталей, демаскирующих так-
тический замысел спортсмена.

Минимальные нагрузки – на-
грузки, ниже которых тренировочный 
эффект не наблюдается (ниже 40 % 
МПК).

Мировоззренческие основы си-
стемы физического воспитания – 
совокупность взглядов и идей, опре-
деляющих направленность данной 
системы на содействие всесторонне-
му и гармоничному развитию лич-
ности занимающихся, реализацию 
возможностей достижения каждым 
физического совершенства, укрепле-
ние и многолетнее сохранение здоро-
вья, подготовку на этой основе членов 
общества к профессиональным видам 
деятельности.

«Миттельштрекерская» вынос-
ливость – тип специальной вынос-
ливости, проявляемой в беге на сред-
ние дистанции и аналогичных видах 
спорта, где интенсивность соревнова-
тельных упражнений отличается суб-
максимальной мощностью – плавание 
200–400 м, гребля 1 км и т. п.

Многоборная выносливость – тип 
специальной выносливости, развива-
ющийся у спортсменов-многоборцев 
и зависящий от специфики многобо-
рья. Внешне проявляется в том, что 
результаты, достигнутые спортсме-
ном в каждом отдельном упражнении, 
из числа входящих в многоборье, по-
лучают наиболее полную реализацию 
при выступлении по программе мно-
гоборья в целом, когда уплотненный 
режим соревновательной нагрузки и 
взаимовлияние различных видов ра-
боты затрудняют показ достижений в 
отдельных упражнениях.

Модели подготовленности – мо-
дели, позволяющие раскрыть резер-
вы достижения запланированных 
показателей соревновательной де-
ятельности, определить основные 

направления совершенствования 
подготовленности, установить оп-
тимальные уровни развития различ-
ных ее сторон у спортсменов, а так-
же связи и взаимоотношения между 
ними.

Модели соревновательной дея-
тельности – модели, достижение ко-
торых связано с выходом спортсмена 
на уровень заданного спортивного 
результата. При формировании дан-
ных моделей выделяют наиболее су-
щественные для данного вида спорта 
характеристики соревновательной 
деятельности, которые носят относи-
тельно независимый характер.

Моделирование – процесс постро-
ения, изучения и использования моде-
лей для определения и уточнения ха-
рактеристик и оптимизации процесса 
спортивной подготовки и участия в 
соревнованиях.

Модель. 1. Мысленно представ-
ляемая или материально реализован-
ная система, которая, отображая или 
воспроизводя объект исследования, 
способна заменить его. 2. Образец 
(стандарт, эталон) в более широком 
смысле – любой образец (мысленный 
или условный) того или иного объек-
та, процесса или явления.

Модель действия – идеальные «об-
разцы» действия, описываемые в сло-
вах, графически, математически или в 
какой-либо иной условной форме.

Модель спортивной техники – 
идеальная «модель» соревнователь-
ного действия, выработанная на 
основе практического опыта или тео-
ретически обоснованная.

Модель техники – ориентировоч-
ное представление об общих рацио-
нальных основах техники движений.

Модельные занятия – занятия, 
являющиеся важной формой инте-
гральной подготовки спортсменов к 
основным соревнованиям. Програм-
ма занятий строится в строгом соот-
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55Навык второго рода

ветствии с программой предстоящих 
соревнований и их регламентом, со-
ставом и возможностями предполага-
емых участников.

Модельные соревнования см. 
Подводящие соревнования.

Модельные характеристики – 
выражение в совокупности пара-
метров основных черт соревнова-
тельной деятельности спортсмена, 
необходимых для демонстрации мак-
симального спортивного результата, 
показателей подготовленности спор-
тсмена (физической, технической, 
тактической и т. д.), а также меры 
развития морфофункциональных 
и др. индивидуальных признаков, 
которые могли бы служить четкими 
ориентирами на пути к высшим до-
стижениям.

Модерн-данс – одно из направле-
ний фитнеса, основанное на однои-
менном танцевальном стиле, при 
котором используются элементы со-
временной хореографии. К направ-
лениям фитнеса, использующим 
популярную музыку и модные тан-
цевальные стили, относят также 
стрит-данс, кардиофанк, сити-джем 
и др.

Момент силы – величина силы 
действия, определяющая вращатель-
ный эффект силы тяги мышц при ее 
действии на определенные звенья 
опорно-двигательного аппарата.

Мораль – форма общественного 
сознания, вид общественных отно-
шений и внутренний регулятор по-
ведения индивидов. Представляет 
собой совокупность сложившихся 
в обществе норм (заповедей, прин-
ципов, предписаний, правил и т. п.), 
регулирующих поведение людей во 
всех сферах жизнедеятельности.

Морально-волевая подготовка 
см. Психическая подготовка.

Морфофункциональные моде-
ли – модели, отражающие морфоло-

гические особенности организма и 
возможности его важнейших функци-
ональных систем.

Моторная (двигательная) па-
мять – свойства ЦНС запоминать 
движения и воспроизводить их в слу-
чае необходимости.

Моторная плотность занятий – 
отношение времени, которое затрачи-
вается на выполнение основных и др. 
упражнений, вызывающих оператив-
ное утомление, к суммарным затра-
там времени в уроке.

Мышечная выносливость см. 
Локальная выносливость.

Мышечная напряженность – 
возникающая по различным причи-
нам напряженность, проявляемая в 
следующих формах: 1) повышенное 
напряжение в мышцах в условиях по-
коя (тоническая напряженность, или 
гипермиотония); 2) недостаточная 
скорость расслабления мышц (ско-
ростная напряженность); 3) недо-
статочное расслабление мышц вслед-
ствие несовершенной двигательной 
координации (координационная на-
пряженность).

Мышечное сокращение – изме-
нение (функциональное уменьшение) 
длины мышц.

Мышечное усилие см. Напряже-
ние.

Н
Навык – выполнение целенаправ-

ленных действий, доведенных до 
автоматизма в результате сознатель-
ного многократного повторения од-
них и тех же движений или решения 
типовых задач в производственной, 
спортивной или учебной деятельно-
сти.

Навык второго рода – новый 
навык, формирующийся на основе 
«умения второго рода».
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56 Наглядность

Наглядность – использование 
в процессе обучения информации, 
получаемой от различных органов 
чувств (различают зрительную, слу-
ховую и двигательную наглядность).

Наглядные методы см. Методы и 
средства обеспечения наглядности.

Наглядный пример – метод вос-
питания, который состоит в целена-
правленном и систематическом воз-
действии преподавателя (тренера) 
на занимающихся личным, а также 
всеми др. видами положительных 
примеров, призванных служить об-
разцом для подражания, основой для 
формирования идеала поведения и 
средством самовоспитания.

Нагрузка – дополнительная по 
сравнению с покоем степень функ-
циональной активности организма 
при выполнении упражнения, а также 
степень переносимых при этом труд-
ностей. 

Нагрузка «до отказа» – нагрузка, 
достигающая предела функциональ-
ной активности организма но не пре-
вышающая границ его адаптацион-
ных возможностей.

Надежность действий спортсме-
на – комплексный результат совер-
шенствования его навыков и способ-
ностей, гарантирующих высокую 
эффективность действий вопреки 
возникающим внешним и внутрен-
ним помехам.

Надкритическая скорость – ско-
рость, при которой кислородный за-
прос превышает аэробные возможно-
сти спортсмена и работа происходит в 
условиях кислородного долга за счет 
анаэробных поставщиков энергии.

Направления подготовки спорт-
сменов высокого класса: 1) поиск 
оптимальных объемов тренировоч-
ной работы; 2) согласование системы 
тренировки со специфическими тре-
бованиями конкретного вида спор-
та; 3) совершенствование качества 

спортивной тренировки за счет: 
а) широкого использования нетради-
ционных средств подготовки – прибо-
ров и оборудования, раскрывающих 
функциональные резервы организма 
и позволяющих превзойти уровень 
проявления двигательных качеств; 
б) применения тренажеров, обору-
дования и инвентаря, обеспечиваю-
щих сопряженное развитие качеств 
и техническое совершенствование; 
в) создания условий и использования 
современных организационных форм 
проведения подготовки, способству-
ющих углублению функциональных 
ресурсов спортсменов, обеспечению 
жесткой конкуренции и психологи-
ческой напряженности в процессе 
тренировочных занятий; г) эффек-
тивного планирования и проведения 
подготовки в условиях среднегорья 
и др.; 4) совершенствование системы 
управления тренировочным процес-
сом на основе объективизации знаний 
о структуре подготовленности и со-
ревновательной деятельности, разра-
ботки их модельных характеристик, 
способствующих достижению запла-
нированного результата.

Направленность нагрузки – ха-
рактеристика нагрузки, отражающая 
преимущественное воздействие тре-
нировочного упражнения на опреде-
ленное двигательное качество или их 
совокупности.

Напряжение – обобщенная харак-
теристика процесса функциональной 
активности мышц, включающего их 
нарастающее возбуждение, продуци-
рование энергии и трансформацию ее 
в механическую тягу, передаваемую 
на пассивные звенья опорно-двига-
тельного аппарата.

Напряженный интервал отды-
ха – интервал отдыха между упражне-
ниями незначительной протяженно-
сти, при котором очередная нагрузка 
совмещается с остаточной функцио-
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57Непосредственная наглядность

нальной активностью определенных 
систем организма, вызванной преды-
дущей нагрузкой, воздействие кото-
рой увеличивается, что приводит к 
нарастанию сдвигов во внутренней 
среде организма, затрудняющих вы-
полнение упражнения (например, при 
выполнении интервальных упражне-
ний с нарастанием в крови молочной 
кислоты).

Научная организация труда – 
оптимальное соединение людей и 
техники в едином производственном 
процессе, которое обеспечивает наи-
более эффективное использование 
трудовых ресурсов и непрерывное по-
вышение производительности труда.

Научно-методические основы 
системы физического воспитания – 
совокупность научных данных о фи-
зическом воспитании.

Научно-прикладные основы 
использования физической куль-
туры в различные периоды жизни 
человека – раздел теории физиче-
ской культуры, рассматривающий 
проблемы целесообразного приме-
нения ее факторов применительно 
к особенностям основных этапов 
возрастного развития человека. 
В данном разделе также рассматри-
ваются особенности физкультурных 
занятий, связанных с изменением 
конкретных условий жизнедеятель-
ности человека.

Научность – одна из важнейших 
черт теории и практики физического 
воспитания, заключающаяся в стро-
гой научной обоснованности исход-
ных теоретических концепций, а так-
же средств и путей их практического 
воплощения.

Научные основы управления 
тренировочным процессом – со-
здание необходимых условий для 
объективного выявления состояния 
спортсмена в различных структурных 
образованиях тренировочного процес-

са и протекания адаптационных реак-
ций в направлении, обеспечивающем 
должный уровень подготовленности, 
которая определяется в соответствии 
с планируемой соревновательной дея-
тельностью и ее результатами.

Начальные формы групповых за-
нятий – форма занятий физическими 
упражнениями детей от года до трех 
лет, основу содержания которой со-
ставляют упражнения в ходьбе, беге, 
бросании, лазании, элементарные гим-
настические упражнения для основных 
групп мышц, выполняемые преимуще-
ственно в форме игровых заданий.

Недельный (микроцикловой) 
план – детальная разработка соот-
ветствующей части этапного плана 
с конкретизацией системы занятий в 
пределах ближайшего времени.

Нейтральное взаимодействие 
упражнений – взаимодействие, при 
котором очередная нагрузка суще-
ственно не изменяет характера и ве-
личины ответных реакций.

Некомпенсированное утомление 
см. Фаза декомпенсированного утом-
ления.

Неосновные формы занятий в 
физическом воспитании – формы 
занятий, дополняющие основные, в 
том числе малые формы, включаемые 
в общий режим жизни и подчинен-
ные основной деятельности (вводная 
гимнастика, физкультпаузы, физ-
культминуты и т. п.), а также формы 
коллективной и индивидуальной ор-
ганизации двигательной активности 
как фактора активного отдыха, пол-
ноценного восстановления, здорового 
развлечения (специально-восстанови-
тельные сеансы физических упражне-
ний, подвижные игры, рекреативные 
состязания, прогулки и т. д.).

Непосредственная наглядность – 
прямое восприятие натурального по-
каза разучиваемого двигательного 
действия, и чувственные образы-ото-
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бражения, возникающие в процессе и 
результате его выполнения.

Непосредственная подготовка 
педагога к уроку – вид подготовки 
педагога, включающий следующие 
действия: 1) конкретизация и уточне-
ние задач урока; 2) подбор наиболее 
рациональных средств для решения 
намеченных задач; 3) обеспечение 
санитарно-гигиенических условий 
урока; 4) подбор методов и форм ор-
ганизации деятельности учащихся, 
определение мест их размещения и 
маршрутов передвижения по залу, 
площадке, стадиону; способов уста-
новки и уборки снарядов, раздачи и 
сбора инвентаря, предупреждения 
травм; 5) проверка своей двигатель-
ной подготовленности, способности 
показать ученикам разучиваемые 
упражнения (выбор учеников из клас-
са, способных показать разучиваемые 
упражнения на уровне требований 
школьной программы); 6) проверка 
своей теоретической и речевой подго-
товленности: восстановление в памя-
ти информации, доводимой до созна-
ния учеников, определение ее места 
на уроке и формы сообщения (заме-
чания, вопросы, обсуждение, беседа); 
7) продумывание материального обе-
спечения урока (подготовка и ремонт 
инвентаря и оборудования); 8) обе-
спечение организации работы помощ-
ников учителя и школьников, осво-
божденных от уроков; 9) обеспечение 
соответствующего внешнего вида и 
психологического настроя в процессе 
проведения занятия; 10) продумыва-
ние содержания домашних заданий 
для обеспечения подготовки к после-
дующим занятиям.

Непрерывный метод тренировки 
см. Метод равномерного длительного 
упражнения.

Неравномерное движение – дви-
жение с изменением скорости движе-
ния.

Неспецифические методы фи-
зического воспитания – общепеда-
гогические методы словесного и на-
глядного воздействия, используемые 
в единстве со специфическими.

Нестрого дозируемое внешнее 
отягощение – отягощение, не лими-
тированное точно заданными пре-
делами и в определенных случаях 
варьирующееся независимо от воли 
спортсмена.

Неточные движения – движения, 
не соответствующие двигательному 
заданию по направлению или ампли-
туде.

Неурочные формы занятий – 
формы занятий физическими упраж-
нениями, для которых характер-
на самостоятельная организация 
деятельности в целях укрепления 
здоровья, сохранения и повышения 
работоспособности, закаливания и 
лечения, воспитания физических и 
волевых качеств, а также освоения 
определенных действий. Неурочные 
формы занятий отличаются от уроч-
ных более узким содержанием (на-
пример, комплекс индивидуальной 
гимнастики, отдельная подвижная 
игра), менее сложной структурой, 
повышенной самодисциплиной, ини-
циативой, самостоятельностью за-
нимающихся. Конкретные задачи и 
содержание неурочных форм занятий 
зависят от склонностей и увлечений 
занимающихся. К неурочным формам 
занятий относят: 1) фоновые заня-
тия – занятия, служащие целям акти-
визации, улучшения и поддержания 
на оптимальном уровне физического 
состояния (зарядка, гигиеническая 
гимнастика, прогулки, бег, занятия на 
тропах здоровья, купание, плавание); 
2) занятия учебно-вспомогательного 
характера: самостоятельные занятия, 
связанные с выполнением заданий 
педагога по ОФП и репетиции к вы-
ступлениям, физкультурным праздни-
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кам, парадам; 3) занятия смешанного 
типа, в которых представлены обще-
гигиенические и учебно-воспитатель-
ные элементы (туристические про-
гулки выходного дня, туристические 
походы, подвижные игры спортивные 
развлечения рекреационного типа).

Низкогорье – 800–1000 м над уров-
нем моря. На этой высоте в условиях 
покоя и при умеренных нагрузках не 
проявляется существенное влияние 
недостатка кислорода на физиологи-
ческие функции. Выраженные функ-
циональные изменения отмечаются 
только при очень больших нагрузках.

Норма. 1. В количественно-регла-
ментирующем смысле означает опре-
деленную величину-меру, принимае-
мую за унифицированный показатель 
того, что должно быть достигнуто 
в результате деятельности. 2. В ка-
чественном понимании – принципы 
и др. узаконенные положения, регу-
лирующие межчеловеческие отноше-
ния и поведение человека в обществе 
(нравственные, юридические и т. п.).

Норма физического состояния – 
диапазон границ изменчивости и 
устойчивости объекта, в которых он 
сохраняет свою качественную опре-
деленность.

Норматив – количественный или 
качественный показатель нормы.

Нормативные основы системы 
физического воспитания – система 
норм и нормативов физической и спор-
тивной подготовленности населения.

Нормативные функции физи-
ческой культуры – функции, со-
стоящие в том, что в содержании 
физической культуры в связи с прак-
тикой использования ее в обществе 
вырабатываются и закрепляются 
определенные нормы, которые име-
ют регламентирующее и оценочное 
значение, – нормы физической подго-
товленности, нормированные показа-
тели спортивных достижений, общие 

критерии физического совершенства, 
правила нормирования физических 
нагрузок и т. п., которые являются 
эталонами для оценки достигнутого 
уровня физической дееспособности, 
эффективности усилий, затраченных 
на физическое развитие, а также ори-
ентирами на пути дальнейшего совер-
шенствования.

Нормативы «обученности» – нор-
мативы, отражающие степень спор-
тивно-технической подготовленности 
и т. п.

Нормативы физической подго-
товленности – относительно точные 
количественные критерии, с помо-
щью которых в физическом воспита-
нии определяют уровень физической 
подготовленности, планируют его 
повышение и контролируют фактиче-
ские сдвиги. См. также «Кондицион-
ные» нормативы; Нормативы «обу-
ченности».

Нравственное воспитание – целе-
направленное формирование мораль-
ных убеждений, развитие нравствен-
ных чувств и выработка навыков и 
привычек поведения человека в об-
ществе.

О
Обобщающая теория физи-

ческой культуры как учебный 
предмет – дисциплина, призванная 
интегрально осмысливать всю со-
вокупность существенных свойств 
и связей, объединяющих различные 
компоненты физической культуры как 
целостного многогранного явления, 
раскрывать общие закономерности ее 
функционирования и развития.

Обобщенные модели – модели, 
отражающие характеристику объекта 
или процесса, выявленную на основе 
исследования относительно большой 
группы спортсменов определенного 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



60 Обоюдно направленный перенос

пола, возраста и квалификации, зани-
мающихся тем или иным видом спорта.

Обоюдно направленный пере-
нос – взаимовлияние, взаимодействие 
двигательных умений и навыков.

Образовательные задачи фи-
зического воспитания – задачи, 
включающие в себя обучение жиз-
ненно важным, спортивным, профес-
сионально-прикладным двигатель-
ным умениям и навыкам.

Образцовая техника – эталонная 
техника спортивных движений.

Образцовый показ – показ, при 
котором действие демонстрируется в 
его совершенном исполнении.

Обучение – целенаправленный, 
систематический и организованный 
процесс формирования и развития у 
социальных субъектов качеств, не-
обходимых им для выполнения ка-
ких-либо функций. Включает в себя 
учение и преподавание.

Обучение в физическом воспита-
нии – организованный процесс пере-
дачи и усвоения систем специальных 
знаний и двигательных действий, на-
правленных на физическое и психи-
ческое совершенствование человека.

Общая аэробная выносливость 
см. Общая выносливость (в узком 
смысле).

Общая выносливость (в узком 
смысле) – выносливость, проявляе-
мая в относительно длительной рабо-
те при функционировании основных 
мышечных групп, совершаемой в ре-
жиме аэробного обмена.

Общая выносливость (в широ-
ком смысле) – совокупность функци-
ональных свойств организма, состав-
ляющих неспецифическую основу 
проявления выносливости в различ-
ных видах деятельности.

Общая гибкость – способность 
выполнять движения с большой ам-
плитудой в наиболее крупных суста-
вах и различных направлениях.

Общая плотность занятий – от-
ношение педагогически оправданно 
использованного времени к продол-
жительности урока.

Общая подготовка спортсмена – 
вид подготовки спортсмена, который 
не сводится к избранному для специ-
ализации виду спорта, а расширяет 
предпосылки успешных занятий и 
содействует его разностороннему раз-
витию.

Общая психическая подготовка – 
формирование идейной направленно-
сти личности, коллективизма, дисци-
плинированности, организованности, 
а также умственное воспитание, со-
вершенствование необходимых для 
избранного вида спорта волевых ка-
честв, овладение приемами саморегу-
ляции психического состояния и т. д.

Общая разминка – относительно 
неспецифичный (по отношению к ос-
новному содержанию урока) раздел 
разминки, цель которого – постепенно 
активизировать функции мышечной, 
сердечно-сосудистой и др. систем 
организма, обеспечивающих двига-
тельную деятельность; вызвать опе-
ративные функциональные сдвиги, 
способствующие эффективной реа-
лизации двигательных возможностей, 
в частности, разогревание мышц; со-
здать благоприятный фон для резуль-
тативного и безопасного выполнения 
последующих действий, отличаю-
щихся повышенной интенсивностью, 
координационной сложностью, широ-
той амплитуды движений.

Общая силовая подготовка – 
подготовка, обеспечивающая всесто-
роннее развитие мышечных групп 
двигательного аппарата как единой 
системы. Создает предпосылки к эф-
фективному проявлению силы и др. 
физических качеств спортсмена в из-
бранном виде спорта.

Общая структура физической 
культуры – совокупность видов и 
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61Общепедагогические задачи физического воспитания

разновидностей физической культу-
ры в обществе, взятых в их законо-
мерном соотношении друг с другом 
и в их связях с основными сферами 
жизнедеятельности человека.

Общая тактическая подготовка – 
изучение общетеоретических основ 
спортивной тактики и практических 
способов их использования в разно-
образных условиях, приближенных 
к условиям избранной спортивной 
деятельности, а также воспитание в 
связи с этим тактического мышления.

Общая теория физической куль-
туры как учебный предмет см. 
Обобщающая теория физической 
культуры как учебный предмет.

Общая техническая подготовка – 
создание, пополнение (восстановле-
ние) фонда умений и навыков, являю-
щихся предпосылками формирования 
техники избранного вида спорта.

Общая тренированность – сте-
пень приспособленности организма к 
комплексу различных видов деятель-
ности.

Общая физическая подготов-
ка – разностороннее воспитание 
физических качеств, не сводимых к 
специфическим способностям, про-
являемым в избранном виде спорта и 
обусловливающих успех спортивной 
деятельности. Играет первостепен-
ную роль в повышении общего уров-
ня функциональных возможностей 
организма, комплексном развитии 
физической работоспособности при-
менительно к широкому кругу видов 
деятельности и систематическом по-
полнении фонда двигательных уме-
ний и навыков.

Общая часть разминки – часть 
разминки, обеспечивающая активи-
зацию функций ЦНС, двигательного 
аппарата, сердечно-сосудистой, дыха-
тельной и др. систем организма, под-
готавливающая его к эффективному 
переходу к основной работе.

Общеприкладные упражнения – 
упражнения, посредством которых 
вырабатывают двигательные умения 
и навыки, находящие применение в 
обычных условиях профессиональ-
ной деятельности (при выполнении 
действий вспомогательного характе-
ра) или экстремальных условиях.

Общевоспитательные функции 
физической культуры см. Общие 
функции физической культуры.

Общекондиционная трениров-
ка – выполнение системы упражне-
ний, направленных на достижение 
или сохранение заданного общего 
уровня «физической кондиции».

Общекондиционный спорт – на-
правление спортивного движения, с 
чертами преимущественно физкуль-
турно-кондиционной тренировки, 
обеспечивающей достижение и со-
хранение базовой физической подго-
товленности.

Общекультурные (социальные) 
функции физической культуры см. 
Общие функции физической культу-
ры.

Общеметодические принципы 
см. Дидактические принципы.

Общеобразовательные шко-
лы-интернаты спортивного про-
филя – средние учебные заведения, 
где учатся и тренируются одаренные 
в спортивном отношении школьники. 
В интернаты принимаются школьни-
ки, как правило, с 5-го класса, в том 
числе и воспитанники ДЮСШ. Рабо-
та ведется в двух-четырех отделениях 
по видам спорта. Классы объединя-
ются по спортивной специализации 
учащихся. Учебно-тренировочные 
занятия проводятся в сетке учебного 
расписания.

Общепедагогические задачи 
физического воспитания – задачи, 
выдвигаемые обществом перед всей 
социальной системой воспитания как 
особо значимые и предусматриваю-
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щие социальное формирование лич-
ности, воспитание членов общества 
(нравственное, трудовое и др.), пре-
данных его идеалам и отстаивающих 
его интересы. Кроме того – задачи 
по воспитанию воли, позитивных ка-
честв характера, эмоций и эстетиче-
ских потребностей личности. Данные 
задачи получают конкретное прелом-
ление по профилю общей физической 
подготовки, профессионально-при-
кладной физической подготовки и 
спортивной тренировки; индивиду-
ализации физического воспитания; 
временном аспекте (перспективное, 
этапное и оперативно-текущее плани-
рование).

Общепедагогические методы фи-
зического воспитания см. Неспеци-
фические методы физического воспи-
тания.

Общепедагогические принци-
пы – принципы, отражающие об-
щие педагогические закономерно-
сти. В общей педагогике указанные 
принципы сформулированы приме-
нительно к закономерностям обу-
чения (дидактические принципы) 
и воспитания в узком смысле этого 
понятия.

Общепедагогические средства 
физического воспитания – средства 
вербального (речевого) и наглядного 
воздействия.

Общеподготовительное на-
правление физического воспита-
ния – направление, представленное 
обязательным курсом физического 
воспитания в общеобразовательной 
школе и др. учебных заведениях и 
обеспечивающее необходимый «ми-
нимум» всесторонней физической 
подготовленности, характеризуемый 
освоением жизненно важного фонда 
двигательных умений и навыков и 
достижением определенных показа-
телей разностороннего развития фи-
зических способностей.

Общеподготовительные микро-
циклы – основной тип микроциклов 
в начале подготовительного периода 
большого тренировочного цикла и на 
др. этапах, связанных с увеличением 
удельного веса общей физической 
подготовки. Характеризуются чере-
дованием занятий, направленных в 
совокупности на развитие всех или 
большинства основных физических 
качеств спортсмена.

Общеподготовительные упраж-
нения – упражнения, служащие ос-
новным средством общей подготовки 
спортсмена. Комплекс этих упражне-
ний наиболее разнообразен и вклю-
чает упражнения как подобные, так и 
существенно отличающиеся в отдель-
ных элементах от специально-подго-
товительных.

Общеподготовительный этап 
подготовительного периода – этап, 
основной направленностью трени-
ровки на котором является создание, 
расширение и совершенствование 
предпосылок формирования спор-
тивной формы. Главными из кото-
рых являются: повышение общего 
уровня функциональных возмож-
ностей организма, разностороннее 
развитие физических способностей, 
пополнение фонда двигательных 
умений и навыков. Основной частью 
содержания тренировки на этом эта-
пе является общая подготовка спор-
тсмена.

Общие двигательные способно-
сти – потенциальные и реализован-
ные возможности человека, опреде-
ляющие его готовность к успешному 
осуществлению различных по про-
исхождению и смыслу двигательных 
действий.

Общие основы теории физиче-
ского воспитания – раздел теории 
физической культуры, в котором рас-
сматриваются общие черты и зако-
номерности физического воспитания 
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как педагогически направленного 
процесса использования физической 
культуры в образовательно-воспита-
тельных целях, основные задачи, ре-
шаемые при этом, средства и методы 
их достижения, принципы построе-
ния занятий и т. п. 

Общие основы теории физиче-
ской культуры см. Обобщающая те-
ория физической культуры как учеб-
ный предмет.

Общие социальные принципы 
воспитательной стратегии обще-
ства – принципы, предусматрива-
ющие объединенное использование 
социальных факторов направленного 
развития человека (культуры, воспи-
тания, образования) для обеспечения 
его всестороннего гармоничного раз-
вития. В сфере физического воспи-
тания эти принципы преломляются в 
виде принципов всестороннего гар-
моничного развития личности, оздо-
ровительной и прикладной направ-
ленности занятий.

Общие способности – способно-
сти, обеспечивающие относитель-
ную легкость в овладении знаниями, 
умениями, навыками и успешное 
осуществление различных видов де-
ятельности.

Общие функции спорта – функ-
ции, имеющие социально-обще-
ственное значение (личностно-на-
правленного воспитания, обучения и 
развития; оздоровительно-рекреатив-
ная; эмоционально-зрелищная; соци-
альной интеграции и социализации 
личности; коммуникативная, эконо-
мическая).

Общие функции физической 
культуры – функции, характеризую-
щие физическую культуру как одну из 
сторон культуры в целом. К ним от-
носятся: эстетические, нормативные, 
информационные функции, функции 
в сфере непосредственных межчело-
веческих контактов, включая меж-

дународные связи, воспитательная 
функция, функция социализации и 
социальной интеграции личности.

Общий критерий эффективно-
сти спортивной техники – разни-
ца между фактическим и расчетным 
спортивным результатом, который 
спортсмен мог бы показать в случае 
полной реализации своих физических 
возможностей.

Общий логический проект дей-
ствия – составная часть ООД, его об-
щая смысловая основа, исходящая из 
понимания сути решаемой задачи.

Общий план работы по физи-
ческому воспитанию – составная 
часть плана работы образователь-
ного учреждения. Включает в себя: 
1) организационную работу; 2) учеб-
ную работу; 3) физкультурно-оздо-
рови-тельные мероприятия в режиме 
учебного дня; 4) физкультурно-мас-
совую и спортивную работу во вне-
урочное время; 5) агитационно-про-
пагандистскую работу; 6) врачебный 
контроль и медико-санитарный над-
зор; 7) хозяйственную работу.

Общий тактический замысел – 
принцип ведения состязания, выраба-
тываемый, как правило, до состязания 
в качестве основной линии организа-
ции действий (в командных состяза-
ниях взаимодействий) и преодоления 
противодействия соперников на пути 
к достижению соревновательной 
цели.

Объект контроля в спорте – со-
держание учебно-тренировочного 
процесса, соревновательной деятель-
ности, состояние различных сторон 
подготовленности спортсменов (тех-
нической, физической, тактической 
и др.), их работоспособность, воз-
можности функциональных систем.

Объект управления процессом 
подготовки спортсменов – пове-
дение спортсмена и его состояние – 
оперативное, текущее, этапное, явля-
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64 Объем нагрузки

ющееся следствием применяющихся 
тренировочных и соревновательных 
нагрузок, всего комплекса воздей-
ствий в системе спортивной подго-
товки.

Объем нагрузки – протяжен-
ность нагрузки во времени и сум-
марное количество работы, выпол-
няемой в процессе упражнения (при 
этом работа понимается не только в 
механическом, но и в физиологиче-
ском, а также деятельностном смыс-
ле). Показателями объема нагрузки 
в отдельном упражнении являются: 
с «внешней» стороны – время, за-
нятое выполнением упражнения; 
метраж или километраж преодо-
ленной дистанции в циклических 
и комбинированных упражнениях; 
общий вес отягощений; общее чис-
ло движений (циклов, действий, 
повторений); количество физиче-
ской работы за время упражнений; 
с «внутренней» стороны – общая 
пульсовая стоимость упражнения 
(суммарная прибавка ЧСС за время 
упражнения относительно исход-
ного уровня); энергетическая стои-
мость упражнения (суммарный рас-
ход энергии за время упражнения, 
определяемый по добавочному по-
треблению кислорода относительно 
исходного уровня).

Объем техники – общее количе-
ство технических приемов, действий, 
освоенных и используемых спортсме-
ном в тренировочных занятиях и со-
ревнованиях.

Объяснение – метод словесного 
воздействия, применяемый в целях 
ознакомления занимающихся с тем, 
что и как они должны делать при вы-
полнении двигательного задания.

Обязательные групповые за-
нятия физическими упражнения-
ми урочного типа – форма занятий 
физическим воспитанием с детьми 
3–7 лет. Занятия строятся по обще-

принятой схеме и состоят из трех ча-
стей.

Одновременное выполнение 
упражнений – вариант фронтальной 
работы, при помощи которого выпол-
няются упражнения под счет, музыку, 
шумовой аккомпанемент.

Однонаправленный урок – урок, 
основная часть которого направлена 
на решение одной главной задачи и 
строится в порядке последовательно-
го выполнения действий, вносящих 
свой парциальный вклад в реализа-
цию данной задачи и составляющих в 
совокупности деятельностную осно-
ву содержания урока, которая профи-
лируется по закономерностям дости-
жения намеченного результата.

Однопредметные занятия – заня-
тия, сконцентрированные в основной 
части преимущественно на реализа-
ции одной из задач.

Односторонне направленный 
перенос – перенос, при котором ка-
кое-либо двигательное умение или 
навык влияет на другое умение или 
навык, а обратного влияния не обна-
руживается.

Оздоровительная физическая 
культура – специфическая сфера 
использования средств физической 
культуры и спорта, направленная на 
оптимизацию физического состояния 
человека, восстановление сил, затра-
ченных в процессе труда (учебы), 
организацию активного досуга и по-
вышение устойчивости организма к 
действию неблагоприятных факторов 
производства и окружающей среды.

Оздоровительно-реабилита-
ционная физическая культура – 
специфический раздел физической 
культуры, выделившийся на основе 
специально направленного использо-
вания физических упражнений в ка-
честве средств лечения заболеваний и 
восстановления функций организма, 
нарушенных или утраченных вслед-
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65Оперативное планирование

ствие заболеваний, травм, переутом-
ления и др. причин.

Оздоровительно-рекреативная 
физическая культура – отдых, вос-
становление сил с помощью средств 
физического воспитания (занятия 
физическими упражнениями, под-
вижные и спортивные игры, туризм, 
охота, физкультурно-спортивные раз-
влечения).

Оздоровительно-рекреативная 
функция спорта – функция, прояв-
ляющаяся в положительном влиянии 
спорта на состояние и функциональ-
ные возможности организма человека.

Оздоровительно-рекреативный 
спорт – использование элементов 
спорта в качестве средства и метода 
здорового отдыха-развлечения, ак-
тивного восстановления оперативной 
работоспособности и организации 
интересного досуга.

Оздоровительно-спортивный 
лагерь – форма обеспечения кругло-
годичных учебно-тренировочных за-
нятий и активного отдыха учащихся 
ДЮСШ, организуемая в период зим-
них и летних каникул. Учебно-тре-
нировочные занятия проводятся в 
учебных группах отделений по видам 
спорта на основе учебных программ. 
Предусматривается проведение еже-
дневной утренней гимнастики (заряд-
ки), учебно-тренировочных занятий 
по видам спорта, занятий и трени-
ровок по индивидуальным планам, 
туристских походов, спортивных и 
культурно-массовых мероприятий.

Оздоровительные задачи фи-
зического воспитания – задачи по 
укреплению здоровья, закаливанию 
организма, повышению его сопротив-
ляемости различным заболеваниям.

Оздоровительные силы приро-
ды – средства физического воспи-
тания, способствующие укреплению 
здоровья, закаливанию и повыше-
нию работоспособности человека и 

использующиеся в двух направлени-
ях: 1) как сопутствующие условия 
занятий физическими упражнения-
ми (проведение занятий на открытом 
воздухе, при солнечном облучении, 
в условиях горного климата и т. д.), 
когда естественные факторы сре-
ды дополняют, усиливают и опти-
мизируют воздействие физических 
упражнений; 2) при организации 
специальных процедур (воздушные, 
солнечные и водные ванны, сеансы 
закаливания и т. п.), в ходе которых 
воздействие естественных факторов 
дозируется определенным образом 
как относительно самостоятельное 
средство закаливания и восстановле-
ния.

Оздоровительный бег – разно-
видность бега, оказывающая всесто-
роннее воздействие на функции ор-
ганизма, дыхательную и сердечную 
деятельность, костно-мышечный ап-
парат и психику. Скорость бега коле-
блется в пределах 7–11 км/ч.

Околопредельная интенсив-
ность – интенсивность, при которой 
увеличение скорости выполнения 
двигательного задания приводит к 
значительному повышению кисло-
родного запроса и резкому росту 
энергозатрат.

Оперативная осанка – вариатив-
ные формы проявления осанки в ус-
ловиях трудовой, спортивной и др. 
видов деятельности (рабочая осанка, 
осанка боксера, осанка фехтовальщи-
ка, осанка бегуна и т. п.).

Оперативная работоспособ-
ность – относительно быстро изме-
няющаяся мера реализации возмож-
ностей спортсмена к деятельности в 
заданных условиях.

Оперативно текущее планиро-
вание см. Краткосрочное планирова-
ние.

Оперативное планирование – 
планирование, осуществляемое на 
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66 Оперативное состояние гибкости

ближайший промежуток времени 
(предстоящее занятие).

Оперативное состояние гибко-
сти – состояние, выражающееся в 
степени фактического проявления 
гибкости в определенный момент вре-
мени.

Оперативное управление в си-
стеме подготовки спортсмена – до-
стижение заданных характеристик 
двигательных действий, реакций 
функциональных систем организма 
при выполнении отдельных трениро-
вочных упражнений и их комплексов, 
в соревновательных стартах, поедин-
ках, схватках и т. п.

Оперативно-текущий кон-
троль – контроль, осуществляемый 
в процессе выполнения упражнений, 
а также по ходу проведения занятий, 
благодаря которому обеспечивается 
срочная оценка относительно быстро 
меняющихся признаков контролируе-
мых явлений.

Оперативный контроль – кон-
троль, предусматривающий оценку 
оперативных состояний – срочных 
реакций организма на нагрузку в ходе 
отдельных тренировочных занятий и 
соревнований.

Оперативный покой – старто-
вое состояние, в котором концентри-
рованно воплощается готовность к 
предстоящему действию.

Описание – метод словесного 
воздействия, который используется 
с целью передачи знаний о технике 
двигательного действия, сущности и 
правилах игры, порядке и последова-
тельности действий при преодолении 
препятствий и т. д.

Опосредованная наглядность – 
восприятия и представления, созда-
ваемые демонстрацией наглядных по-
собий, кино- и видеодемонстрацией 
и иными средствами формирования 
образа действия, включая образное 
слово.

Определяющее звено техники – 
наиболее важная, решающая часть 
способа выполнения двигательной 
задачи.

Оптимальная нагрузка – наи-
меньшая нагрузка, вызывающая явле-
ние сверхвосстановления.

Оптимальное прогнозирование и 
планирование – определение целост-
ных показателей уровня всесторон-
ней физической подготовленности и 
совокупности обусловливающих его 
параметров функциональных воз-
можностей жизненно важных систем 
организма.

Оптимизация (в качественном 
смысле) – приведение к лучшему из 
возможных состояний или улучшение 
неблагоприятного состояния.

Оптимизированный интервал 
отдыха см. Суперкомпенсаторный 
интервал отдыха.

Организационные основы физи-
ческого воспитания – закрепление и 
воплощение в деятельности организа-
ций и учреждений, непосредственно 
осуществляющих и контролирующих 
физическое воспитание в обществе 
всех его исходных основ (идейных, 
теоретико-методических, программ-
но-нормативных). 

Ординарные микроциклы – ми-
кроциклы, отличающиеся равномер-
ным возрастанием тренировочных 
нагрузок, значительным их объемом 
и непредельным уровнем интенсив-
ности в большинстве отдельных за-
нятий.

Ординарный интервал отдыха – 
интервал отдыха, продолжительность 
которого соразмерна продолжитель-
ности фазы относительной нормали-
зации функционального состояния 
организма.

Ориентировочная основа дей-
ствия – направленное формирование 
ориентировочной части осмысленно-
го построения действия, выполняю-
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щей роль его программы. ООД вклю-
чает в себя общий логический проект 
действия и основные опорные точки.

Ориентировочный этап процесса 
формирования тактического ма-
стерства – этап, предусматривающий 
ознакомление спортсмена с заданием.

Осанка – индивидуальная ма-
нера и типичные черты фиксации 
основной вертикальной позы, ряда 
производных от нее и частично ви-
доизмененных поз, достаточно часто 
воспроизводимых в жизни.

Осанка изогнутого вида – тип 
осанки, характеризующийся сочета-
нием признаков сутулости и лордоти-
ческой осанки – позвоночник имеет 
увеличенные изгибы в грудном и по-
ясничном отделах. Мускулатура тела 
слабо развита и не может удержать 
тело в прямом положении.

Осанка наклонного вида – тип 
осанки, характеризующийся: а) боль-
шим отклонением вперед от вертика-
ли точки плечевого сустава при малых 
отклонениях точек тазобедренного и 
коленного суставов; б) позвоночник 
имеет увеличенный поясничный из-
гиб при увеличенном угле наклона 
таза, т. е. туловище согнуто в тазобе-
дренных суставах и наклонено вперед 
(ягодицы выступают назад).

Осанка прогнутого вида (лор-
дотическая осанка) – тип осанки, 
характеризующийся большим откло-
нением точек тазобедренного и колен-
ного суставов и малым отклонением 
точек головы и плечевого сустава от 
вертикали. При этом поясничный из-
гиб (лордоз) больше грудного, тело 
прогнуто в пояснице (живот выступа-
ет вперед).

Осанка прямого вида – тип осан-
ки, характеризующийся следующи-
ми признаками: а) отклонение точек 
головы, плечевого, тазобедренного и 
коленного суставов в сагиттальной 
плоскости от вертикали незначитель-

но, т. е. продольные оси звеньев тела 
приближаются к вертикальной линии 
и располагаются в наиболее выгод-
ном положении для удержания рав-
новесия. Голова поставлена прямо, 
туловище выпрямлено с развернутым 
поясом верхних конечностей, живот 
подтянут, ноги разогнуты в коленных 
и тазобедренных суставах и стоят вер-
тикально к полу; б) позвоночник име-
ет волнистую линию с углублениями 
и возвышениями одинаковой величи-
ны.

Осанка сутулого вида (кифотиче-
ская осанка) – тип осанки, характери-
зующийся следующими признаками: 
а) большое отклонение от вертикали 
точки плечевого сустава при среднем 
отклонении точки тазобедренного су-
става; б) форма позвоночника отлича-
ется увеличенным грудным кифозом 
и уменьшенным поясничным лордо-
зом, спина согнута, голова опущена, 
лопатки расходятся и выпячиваются, 
плечи опущены и сдвинуты вперед.

Основа техники движений – со-
вокупность звеньев и черт структуры 
движений, необходимых для реше-
ния двигательной задачи определен-
ным способом (порядок проявления 
мышечных сил, основные моменты 
согласования движений в простран-
стве и во времени и т. д.). Нарушение 
одного из элементов основы техники 
движений делает невозможным реше-
ние двигательной задачи.

Основная медицинская группа – 
группа для занятий физической куль-
турой с учащимися, не имеющими от-
клонений в состоянии здоровья.

Основная осанка – основная фор-
ма проявления осанки, выраженная в 
позе прямостояния.

Основная фаза физического 
упражнения – фаза, состоящая из 
движений (движения), с помощью 
которых решается главная задача 
действия (стартовый разгон и бег на 
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68 Основное учебное отделение

дистанции, выполнение поворота и 
финального усилия в метании диска 
и т. п.).

Основное учебное отделение – 
отделение, в которое зачисляются 
студенты, отнесенные по результа-
там медицинского обследования к 
основной и подготовительной меди-
цинским группам, т. е. не имеющие 
отклонений в состоянии здоровья и 
физически слабо подготовленные.

Основное физическое воспита-
ние см. Базовое физическое воспита-
ние.

Основные (целевые) состяза-
ния – состязания, существенно вли-
яющие на организацию подготовки 
спортсмена, главное место среди 
которых занимают соревнования на 
абсолютное (личное или командное) 
первенство, включая чемпионаты 
мира и Олимпийские игры. 

Основные направления интенси-
фикации тренировочного процесса: 
1) планомерное увеличение суммар-
ного объема тренировочной работы, 
выполняемой в течение отдельного 
тренировочного года или макроцикла; 
2) своевременная узкая спортивная 
специализация, находящаяся в соот-
ветствии с границами этапа макси-
мальной реализации индивидуальных 
возможностей; 3) постепенное увели-
чение общего количества тренировоч-
ных занятий в макроциклах; 4) пла-
номерное увеличение в макроциклах 
тренировочных занятий с большими 
нагрузками; 5) планомерное увели-
чение в тренировочном процессе 
количества занятий избирательной 
направленности, вызывающих глубо-
кую мобилизацию функциональных 
возможностей организма; 6) широ-
кое использование жестких трениро-
вочных режимов, способствующих 
приросту специальной выносливо-
сти, а также значительное расшире-
ние соревновательной практики на 

завершающих этапах спортивного 
совершенствования; 7) увеличение 
общего количества основных сорев-
нований, отличающихся высоким 
психологическим накалом и жест-
кой конкуренцией; 8) постепенное 
введение дополнительных средств, 
стимулирующих работоспособность, 
ускоряющих процессы восстанов-
ления после напряженных нагрузок, 
увеличивающих реакцию организма 
на нагрузки; 9) увеличение объема 
технико-тактической подготовки в ус-
ловиях, максимально приближенных 
к предполагаемой соревновательной 
деятельности; 10) планомерное уве-
личение психической напряженности 
в тренировочном процессе, создание 
микроклимата соревнований и жест-
кой конкуренции в каждом занятии.

Основные направления психиче-
ской подготовки: 1) формирование 
мотивации занятий спортом, т. е. 
сохранение желания спортсменов к 
постоянному совершенствованию на 
протяжении многих лет; 2) воспита-
ние волевых качеств; 3) идеомотор-
ная тренировка, заключающаяся в 
совершенствовании кинестетических 
и зрительных восприятий параметров 
двигательных действий и внешней 
среды, сопровождающих процесс 
тренировки и соревнований; 4) со-
вершенствование быстроты реа-
гирования на слуховые, зрительные, 
тактильные, проприоцептивные, или 
смешанные раздражения; 5) совер-
шенствование специализированных 
умений, проявляющихся в таких пока-
зателях, как чувство воды, снега, до-
рожки, снаряда, дистанции, времени, 
момента, ритма, темпа, противника, 
партнера и др.; 6) регулирование пси-
хической напряженности, направлен-
ной на предельную мобилизацию воз-
можностей функциональных систем, 
использование энергетических ре-
сурсов организма, быстрый переход 
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от относительно пассивных состоя-
ний к периодам предельной мобили-
зации функциональных ресурсов, и 
наоборот; 7) выработка толерант-
ности к эмоциональному стрессу с 
использованием воздействия стрес-
сового характера, соответствующего 
сложным и неожиданным ситуациям, 
создавшимся в условиях соревнова-
тельной деятельности; 8) управление 
стартовым состоянием спортсмена 
или уровнем его психической напря-
женности, определяемым при этом 
балансом процессов возбуждения и 
торможения. 

Основные направления совер-
шенствования системы спортив-
ной подготовки: 1) резкий прирост 
объема тренировочной и соревно-
вательной деятельности; 2) строгое 
соответствие системы тренировки 
спортсменов высокого класса со спец-
ифическими требованиями избранно-
го для специализации вида спорта; 
3) максимальная ориентация на ин-
дивидуальные задатки и способности 
каждого конкретного спортсмена при 
выборе спортивной специализации, 
разработке всей системы многолет-
ней подготовки, определения рацио-
нальной структуры соревновательной 
деятельности и т. п.; 4) постоянное 
увеличение соревновательной прак-
тики как эффективного средства мо-
билизации функциональных ресурсов 
организма спортсмена, стимуляции 
адаптационных процессов и повы-
шения на этой основе эффективности 
процесса подготовки; 5) стремление 
к строго сбалансированной системе 
тренировочных и соревновательных 
нагрузок, отдыха, питания, средств 
восстановления, стимуляции работо-
способности и мобилизации функци-
ональных резервов; 6) учет в системе 
подготовки к главным соревнованиям 
географических и климатических ус-
ловий мест, в которых планируется 

их проведение; 7) расширение не-
традиционных средств подготовки: 
применение тренажеров; проведение 
тренировки в условиях среднегорья 
и высокогорья и т. п.; 8) ориентация 
системы спортивной тренировки 
на достижение оптимальной струк-
туры соревновательной деятельно-
сти; 9) совершенствование системы 
управления тренировочным процес-
сом на основе объективизации зна-
ний о структуре соревновательной 
деятельности и подготовленности с 
учетом как общих закономерностей 
становления спортивного мастерства 
в конкретном виде спорта, так и инди-
видуальных возможностей спортсме-
нов; 10) динамичность системы под-
готовки, ее оперативная коррекция на 
основе постоянного изучения и учета 
как общих тенденций развития олим-
пийского спорта, так и особенностей 
развития конкретных видов спорта. 

Основные направления так-
тической подготовки: 1) изучение 
сущности и основных теоретико-ме-
тодических положений спортивной 
тактики; 2) освоение основных эле-
ментов, приемов, вариантов тактиче-
ских действий; 3) совершенствование 
тактического мышления; 4) изучение 
информации, необходимой для прак-
тической реализации тактической 
подготовленности; 5) практическая 
реализация тактической подготовлен-
ности.

Основные опорные концепции 
теории адаптивной физической 
культуры: 1) утверждение человека 
как высшей ценности на земле неза-
висимо от здоровья (В.П. Казначеев, 
1988; В.П. Петленко, 1996), приорите-
та человека как высшей ценности об-
разования и культуры (В.И. Столяров, 
1988; Е.В. Утишева, 1995; Ю.А. Га-
гин, 1996); 2) понимание человека 
как целостной неделимой сущности, 
в которой интегрируется биологиче-
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ское и духовное, психосоматическое и 
социокультурное единство (Н.А. По-
номарев, 1994; В.В. Кузин, Б.А. Ни-
китюк, 1995; П.М. Китаев, 1997; В. М. 
Выдрин, 2001); 3) признание человека 
как личности, уникальность которой 
определяется сочетанием врожден-
ных особенностей, влиянием среды 
обитания, в которой она формирует-
ся, своеобразием телесной и психи-
ческой организации, темперамента, 
интеллектуального потенциала, по-
требностей, задатков, способностей 
и т. п. (В.К. Бальсевич, 1988; Л.И. Лу-
бышева, 1996); 4) признание лично-
сти как существа свободного, одухот-
воренного, нравственного, природной 
основой которого является добро, 
чувство справедливости, сострада-
ния, милосердия (А.Х. Маслоу, 1987; 
К.Р. Роджерс, 1994; А.Б. Орлов, 1995); 
5) способность личности к самопо-
знанию, саморазвитию, самореали-
зации и творчеству во всех сферах 
жизнедеятельности, в том числе и 
в физической культуре (А.Я. Арет, 
1968; А.Х. Маслоу, 1987; С.В. Молча-
нов, 1991; М.А. Недашковская, 1990; 
В.С. Быков, 2000).

Основные опорные точки – со-
ставная часть ориентировочной осно-
вы действия – более или менее четко 
выделенные представления об основ-
ных моментах действия, входящих в 
него операциях и условиях его выпол-
нения.

Основные положения теории 
соревновательной деятельности: 
1) спортивные соревнования и спор-
тивные результаты могут образо-
вывать многоуровневую систему; 
2) участником состязания в общем 
случае является спортивная группа; 
3) непосредственной целью участия 
в соревнованиях является получение 
запланированного соревнователь-
ного результата. Цели участников 
состязания могут иметь различную 

взаимную направленность – от пол-
ной противоположности до времен-
ного совпадения; 4) ход состязания 
на каждом его уровне можно рас-
сматривать как управляемый веро-
ятностный процесс смены соревно-
вательных ситуаций; 5) для каждого 
участника в каждой соревнователь-
ной ситуации существует два множе-
ства факторов, одно из которых (F+) 
способствует увеличению, а другое 
(F-) – уменьшению вероятности ре-
ализации соревновательной цели; 
6) подмножества множеств (соот-
ветственно F+В и F-В), определяют 
величину его соревновательного по-
тенциала.

Основные правила использо-
вания бани: 1) посещение бани ре-
комендуется не раньше, чем через 
2–2,5 ч после еды; 2) в течение первого 
года закаливания баню целесообразно 
посещать не более 1 раза в неделю, за-
тем до 2 раз; 3) начинающим рекомен-
дуется делать не более одного захода 
в парную на 4–5 мин, затем можно 
делать до 3 заходов по 8–10 мин; 4) 
для смягчения перехода к высокой 
температуре следует принять теплый 
душ перед входом в парную; 5) войдя 
в парную, рекомендуется сначала на-
ходиться на нижней ступеньке, затем 
подняться наверх; 6) после выхода из 
парной следует принять прохладный 
или холодный душ, затем проводится 
купание в бассейне с холодной водой; 
7) при появлении признаков перегре-
вания – ощущение сильного жара, 
затрудненное дыхание, нехватка воз-
духа, слабость, головокружение – не-
обходимо покинуть баню.

Основные причины возникнове-
ния травматизма: 1) несоблюдение 
дидактических принципов занятия; 
2) отсутствие систематического кон-
троля деятельности занимающихся, 
страховки и помощи; 3) неправильная 
страховка; 4) незнание приемов са-
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71Основные формы занятий в физическом воспитании

мостраховки; 5) плохая дисциплина; 
6) нерациональное размещение зани-
мающихся; 7) неисправность спор-
тивного инвентаря; 8) ненадежность 
установки и закрепления оборудова-
ния; 9) несоответствие мест занятий 
санитарно-гигиеническим требовани-
ям.

Основные причины ошибок при 
обучении двигательным действи-
ям: 1) неправильное представление; 
2) недостатки общей и специальной 
физической подготовленности; 3) не-
достатки волевой подготовленности 
(нерешительность, боязнь, неуверен-
ность в своих силах); 4) нарушение 
последовательности обучения; 5) от-
рицательный перенос навыков; 6) со-
здание неправильной доминанты, 
которая направляет внимание и дей-
ствие ученика; 7) утомление; 8) не-
благоприятные условия выполнения 
упражнения.

Основные профилированные от-
расли теории и методики физиче-
ской культуры см. Отраслевые дис-
циплины физической культуры.

Основные средства воспитания 
силы: 1) упражнения с весом внеш-
них предметов (штанги с набором 
дисков разного веса, разборные ган-
тели, гири, набивные мячи, вес пар-
тнера и т. д.); 2) упражнения, отя-
гощенные весом собственного тела: 
а) упражнения, в которых мышечное 
напряжение создается за счет веса 
собственного тела (подтягивание в 
висе, отжимания в упоре, удержа-
ние равновесия в упоре, в висе); б) 
упражнения, в которых собствен-
ный вес отягощается весом внешних 
предметов (например, специальные 
пояса, манжеты); в) упражнения, в 
которых собственный вес уменьша-
ется за счет использования допол-
нительной опоры; г) ударные упраж-
нения, в которых собственный вес 
увеличивается за счет инерции сво-

бодно падающего тела (например, 
прыжки с возвышения 25–70 см и 
более с мгновенным последующим 
выпрыгиванием вверх); 3) упражне-
ния с использованием тренажерных 
устройств общего типа (силовая 
скамья, силовая станция, комплекс 
«Универсал» и др.); 4) рывково-тор-
мозные упражнения (упражнения, с 
быстрой сменой напряжений при ра-
боте мышц-синергистов и мышц-ан-
тагонистов во время локальных и 
региональных упражнений с до-
полнительным отягощением и без 
них); 5) статические упражнения: 
а) упражнения, в которых мышеч-
ное напряжение создается за счет 
волевых усилий с использованием 
внешних предметов (различные упо-
ры, удержания, поддержания, проти-
водействия и т. п.); б) упражнения, в 
которых мышечное напряжение соз-
дается за счет волевых усилий без 
использования внешних предметов в 
самосопротивлении.

Основные тренировочные за-
нятия – занятия, на которых реша-
ются главные задачи, намеченные на 
данный микроцикл тренировки (или 
систему микроциклов). Отличаются 
расширенным объемом нагрузки и 
значительной моторной плотностью 
и сопровождаются относительно про-
должительными восстановительными 
процессами (40–60 ч и более).

Основные формы занятий в фи-
зическом воспитании – сравнитель-
но крупные формы занятий, которые 
структурно упорядочены (структури-
рованы) так, как это необходимо для 
эффективного обучения двигатель-
ным действиям и (или) достаточно 
массированных развивающих либо 
поддерживающих повышенную тре-
нированность воздействий на функ-
циональные свойства организма, его 
физические качества и связанные с 
ними способности. К основным от-
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носят прежде всего урочные формы 
занятий.

Основополагающие принципы 
теории физической культуры – 
принципы, закладываемые в систему 
физического воспитания в виде ее 
идейных основ. Данные положения 
являются и государственными уста-
новлениями, на основе которых си-
стема физического воспитания в ус-
ловиях конкретной страны получает 
собственное развернутое функцио-
нирование. См. также Принцип соот-
ветствия; Принцип направленного 
сопряжения; Принцип компенсации; 
Принцип ведущих факторов и ритма; 
Принцип последовательного прибли-
жения; Принцип срочной информа-
ции.

Основы спортивной трениров-
ки – совокупность обобщающих 
знаний о подготовке спортсмена, 
осуществляемой в ее основной фор-
ме – форме тренировки, а также о 
выявлении наиболее существенных 
черт, основного содержания и законо-
мерностей ее построения, общих для 
различных видов спорта.

Основы теории и методики фи-
зической культуры – научная дис-
циплина, представляющая собой си-
стему научных знаний о сущности 
физической культуры, общих зако-
номерностях ее функционирования и 
направленного использования с це-
лью всестороннего и гармоничного 
развития людей.

Особенности методики занятий 
физическими упражнениями с ча-
сто болеющими детьми: 1) уделение 
особого внимания восстановлению 
носового дыхания. Чередование обще-
развивающих и специальных упраж-
нений с упражнениями на рассла-
бление и дыхательными; 2) основная 
направленность на развитие общей 
выносливости, повышение сопро-
тивляемости организма, улучшение 

физического развития; 3) обязатель-
ное использование упражнений на 
формирование и закрепление навыка 
правильной осанки; 4) использование 
в занятиях интервалов активного от-
дыха, несмотря на то, что физические 
нагрузки, вызывающие ЧСС 170 уд/
мин, являются адекватными функцио-
нальному состоянию организма часто 
болеющих острыми респираторными 
заболеваниями детей; 5) использова-
ние в начале курса занятий с детьми 
с аллергозами верхних дыхательных 
путей в качестве допустимых нагру-
зок, вызывающих ЧСС 150 уд/мин. 
ЧСС в среднем 130 уд/мин на про-
тяжении всего занятия способству-
ет на начальном этапе повышению 
функциональных возможностей ос-
лабленного детского организма; 6) 
использование кроме обязательного 
врачебного контроля эффективности 
занятий физическими упражнениями 
педагогического контроля, оцениваю-
щего результаты тестирования и спо-
собствующего дальнейшему совер-
шенствованию процесса занятий.

Особенности системы взаимо-
действия управляющего (учитель, 
тренер) и управляемого (ученик, 
спортсмен): 1) воздействие учителя 
на ученика (тренера на спортсмена) 
осуществляется неконтактным спо-
собом, путем регуляции поведения, 
что может привести к вероятности: 
искажения информации, неправиль-
ного выполнения задания в силу его 
самокоррекции на основе самооценки 
своих возможностей, предыдущего 
опыта и т. п.; 2) в системе «учитель –
ученик» одна личность управляет 
другой, что приводит к проблемам 
правового характера, этико-методиче-
ским проблемам и дискретному (пре-
рывистому) характеру управления.

Отборочно-круговой способ про-
ведения соревнований – способ, 
при котором участников (команды) 
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разделяют вначале на предваритель-
ные группы, в которых каждый спор-
тсмен (команда) встречается со всеми 
соперниками данной группы. Затем 
спортсмены, занявшие лучшие места 
в группе (в большинстве видов спорта 
1–3-е места, но не более 50 % участни-
ков данной предварительной группы), 
переходят в следующий тур (ступень) 
соревнований. Этих участников вновь 
разбивают на группы, которые прово-
дят поединки между собой для следу-
ющего отбора, вплоть до финальной 
встречи (тура), в которой и определя-
ют победителя соревнований.

Отборочные соревнования – со-
ревнования, проводимые для отбора 
спортсменов в сборные команды и 
для определения участников личных 
соревнований высшего ранга. Отли-
чительной особенностью таких со-
ревнований являются условия отбора: 
завоевание определенного места или 
выполнение контрольного нормати-
ва, который позволит выступить в 
главных соревнованиях. Отборочный 
характер могут носить как официаль-
ные, так и специально организован-
ные соревнования.

Отдых см. Активный отдых; Пас-
сивный отдых (собственно отдых); 
Комбинированный отдых.

Относительная сила – сила, оце-
ниваемая по тем же параметрам что и 
абсолютная, но в расчете на 1 кг веса 
собственного тела.

Относительные (парциальные) 
показатели выносливости – показа-
тели с учетом скоростных и силовых 
возможностей занимающихся.

Относительные (скрытые, ла-
тентные) показатели двигательных 
способностей – показатели позволя-
ющие судить о проявлении двигатель-
ных способностей с учетом их влия-
ния друг на друга.

Отраслевые дисциплины фи-
зической культуры – дисциплины, 

ориентированные на изучение круп-
ных компонентов физической куль-
туры различного типа (представле-
ны в системе образования, в научной 
организации труда, в быту, в системе 
специально оздоровительно-восстано-
вительных мер и т. д.), основных форм 
и направлений ее целесообразного 
использования в обществе (основное 
физическое воспитание, профессио-
нально-прикладная физическая подго-
товка, спортивная тренировка и т. д.). 
В настоящее время наиболее развиты-
ми из их числа являются теория физи-
ческого воспитания и теория спорта.

Отрицательное взаимодействие 
упражнений – взаимодействие, при 
котором нагрузка уменьшает достиг-
нутый в результате предыдущих заня-
тий тренировочный эффект.

Отрицательный перенос – пере-
нос, при котором одни умения, на-
выки препятствуют формированию 
других, внося в них искажения и кон-
курируя с ними.

Отставленный (трансформиро-
ванный) эффект – эффект, основу 
которого составляет явление «супер-
компенсации».

Отставленный тренировоч-
ный эффект второго рода – эффект, 
связанный с практически полным 
«простым» восстановлением рабо-
тоспособности после тренировоч-
ного занятия до исходного уровня 
(«простым» в том смысле, что оно 
позволяет повторно воспроизвести 
выполненную работу без существен-
ного прироста ее объема и интенсив-
ности). При построении тренировки 
с использованием данного эффекта 
соблюдаются «ординарные» интер-
валы отдыха между занятиями, что 
позволяет закрепить и упрочить ряд 
положительных следствий трениров-
ки (координационные связи, лежа-
щие в основе сформированных или 
формирующихся навыков, некоторые 
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адаптационные перестройки морфо-
функционального характера), но не 
гарантирует значительного увеличе-
ния тренировочных нагрузок.

Отставленный тренировочный 
эффект первого рода – эффект, обоб-
щенно характеризующийся недовос-
становлением работоспособности: 
снизившись в результате трениро-
вочной нагрузки, работоспособность 
только достигает исходного уровня (с 
которого начиналось тренировочное 
занятие). При построении трениров-
ки с использованием данного эффекта 
выдерживаются сравнительно корот-
кие, жесткие интервалы отдыха меж-
ду тренировочными занятиями, что 
ведет к нарастанию функциональных 
сдвигов от занятия к занятию.

Отставленный тренировочный 
эффект третьего рода – эффект, вы-
ражающийся в феномене «суперком-
пенсации», «сверхвосстановления», 
что позволяет проводить очередное 
тренировочное занятие с увеличени-
ем количества и качества выполняе-
мой работы.

Отягощение – всякий физический, 
в том числе биофизический фактор, 
создающий сопротивление сокраще-
нию мышц и тем самым стимулирую-
щий их напряжение, используемый в 
упражнениях для достижения эффек-
та развития силовых способностей.

Ошибка – выполнение упражнения 
с отклонением от модели техники, ко-
торое оказывает ощутимое влияние на 
результат действия. См. также Главные 
ошибки; Второстепенные ошибки.

П
Памп-аэробика – созданное в фит-

нес-центрах Австралии направление 
танцевальной аэробики с использова-
нием спортивных снарядов (перекла-
дины, мини-штанги, гантели).

Параметры, регулирующие на-
грузку: 1) темп выполнения упраж-
нений; 2) количество упражнений, 
выполненных за единицу времени; 
3) интервалы отдыха между упраж-
нениями; 4) скорость выполнения 
упражнений; 5) мощность физиче-
ской нагрузки; 6) усилия относитель-
но максимума; 7) количество упраж-
нений в занятии; 8) длительность 
выполнения упражнений; 9) длина 
преодолеваемой дистанции; 10) мо-
торная плотность занятия.

Парки культуры и отдыха, стади-
оны и водные станции – внешколь-
ные учреждения, при которых созда-
ются детские городки, спортивные и 
игровые площадки, катки, лыжные 
и лодочные станции, купальни и др., 
проводящие с детьми разнообразную 
массовую физкультурную работу.

Парциальные показатели – отно-
сительные показатели.

Пассивная гибкость – гибкость, 
проявляемая под воздействием внеш-
них растягивающих сил: внешнего 
отягощения, усилий партнера и т. д.

Пассивный отдых (собственно 
отдых) – относительный покой, сме-
няющий двигательную активность.

Педагогическая диагностика – 
контрольные процедуры, обеспечи-
вающие выявление эффекта педаго-
гически направленных воздействий и 
изменений, вызываемых ими в состо-
янии воспитываемых.

Педагогическая плотность заня-
тий см. Общая плотность занятий.

Педагогическая система физи-
ческого воспитания – система фи-
зических упражнений, методов их 
применения, форм занятий, т. е. пе-
дагогический процесс, направленный 
на изменение в нужном направлении 
физических возможностей человека.

Педагогическая технология – си-
стематичное и последовательное во-
площение на практике заранее спроек-
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тированного учебно-воспитательного 
процесса. В структуру педагогической 
технологии входит разработка основ-
ных документов планирования по 
физическому воспитанию: 1) общего 
плана работы по физическому вос-
питанию; 2) годового плана-графика 
учебного процесса; 3) календарно-те-
матического плана на четверть; 4) пла-
на-конспекта урока.

Педагогически оправданные 
затраты времени на уроке физи-
ческой культуры: 1) организация 
занимающихся, проверка домашнего 
задания, постановка учебных задач; 
2) сообщение и закрепление теоре-
тических сведений; 3) выполнение 
упражнений; 4) исправление ошибок, 
оказание помощи, страховка; 5) под-
готовка и уборка снарядов, необходи-
мые перемещения учащихся на уро-
ке; 6) изучение техники физических 
упражнений, развитие физических 
качеств; 7) методическая подготов-
ка учащихся, формирование умений 
самостоятельно заниматься; 8) фор-
мирование мотивации; 9) использова-
ние наглядных пособий, технических 
средств, показ упражнений; 10) педа-
гогический контроль; 11) подведение 
итогов; 12) воспитательная работа на 
уроке.

Педагогические критерии эф-
фективности техники – признаки, 
на основе которых преподаватель мо-
жет определить (оценить) меру соот-
ветствия наблюдаемого и объективно 
необходимого способа исполнения 
двигательного действия: 1) результа-
тивность физического упражнения 
(в том числе и спортивный результат); 
2) параметры эталонной техники; 3) 
разница между реальным результатом 
и возможным.

Педагогические средства вос-
становления – средства, пред-
полагающие управление рабо-
тоспособностью спортсменов и 

восстановительными процессами 
посредством целесообразно органи-
зованной мышечной деятельности. 
Среди них отмечают: подбор, вари-
ативность и особенности сочетания 
методов и средств в процессе по-
строения программ тренировочных 
занятий, разнообразие и особенно-
сти сочетания нагрузок при постро-
ении микроциклов, применение вос-
становительных микроциклов при 
планировании мезоциклов и т. п.

Педагогические функции 
адаптивной физической культуры: 
1) коррекционно-компенсаторная; 
2) профилактическая; 3)  бразователь-
ная; 4) развивающая; 5) воспитатель-
ная; 6) ценностно-ориентационная; 
7) лечебно-восстановительная; 8)  ро-
фессионально-подготовительная; 
9) творческая; 10) рекреативно-оздо-
ровительная; 11) гедонистическая; 
12)  портивная; 13) соревновательная.

Педагогический контроль – 
контроль, осуществляемый педаго-
гом-специалистом (преподавателем, 
тренером, методистом) в соответствии 
с его профессиональными функциями. 
В процессе педагогического контроля 
оценивается уровень технико-такти-
ческой и физической подготовленно-
сти, особенности выступления в со-
ревнованиях, динамика спортивных 
результатов, структура и содержание 
тренировочного процесса и др.

Педагогический самоконтроль – 
контроль собственной деятельности, 
осуществляемый путем самонаблю-
дения, самоанализа и др. 

Первый уровень усвоения зна-
ний – уровень усвоения знаний, яв-
ляющийся результатом восприятия, 
осознания смысла (понимания) и 
фиксации в памяти полученной ин-
формации. Проявляется в способно-
сти обучаемого опознавать изученные 
объекты (виды физических упражне-
ний) или воспроизводить некоторую 
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76 Переадаптация

сумму знаний о них (перечислять 
существенные признаки конкретного 
упражнения, описывать схему его вы-
полнения и т. п.).

Переадаптация – истощение и из-
нашивание функциональных систем 
организма, несущих основную на-
грузку.

Перекрестная адаптация – пе-
ренос приспособительных реакций, 
приобретенных в результате действия 
одних раздражителей на действие 
других.

Перекрестный перенос см. Обо-
юдно направленный перенос.

Переменная нагрузка – нагрузка, 
меняющаяся по ходу упражнения.

Перенос двигательных умений 
и навыков – влияние тех или иных 
компонентов ранее сложившихся уме-
ний и навыков на становление и про-
явление новых умений или навыков.

Перетренированность – пато-
логическое состояние спортсмена, 
характеризующееся значительным 
снижением уровня спортивной рабо-
тоспособности, негативными симпто-
мами функционального характера в 
сочетании с психической депрессией.

Переутомление – совокупность 
стойких функциональных нарушений 
в организме человека, возникающих в 
результате многократно повторяюще-
гося чрезмерного утомления, не исче-
зающих за время отдыха и являющих-
ся неблагоприятными для здоровья 
человека.

Переходный период – период, 
основной целью которого является 
предупреждение перехода хрони-
ческого эффекта тренировочных и 
соревновательных нагрузок в пере-
тренированность, исчерпания адап-
тационных возможностей организма 
и восстановление их с помощью ак-
тивного отдыха. В данном периоде 
должны быть созданы условия для 
сохранения определенного уровня 

тренированности и гарантирована 
преемственность между завершаю-
щимся и очередным циклами трени-
ровки.

Период основных соревнований 
см. Соревновательный период.

Период фундаментальной подго-
товки см. Подготовительный период.

Персональная индивидуализа-
ция техники – изменения техники, 
учитывающие личные особенности 
человека.

Перспективное (долгосрочно 
перспективное) планирование – 
разработка планов, охватывающих 
долговременные стадии планируемо-
го процесса.

Пикнический эндоморфный тип 
телосложения – конституциональ-
ный тип телосложения, характеризу-
ющийся выпуклой грудной клеткой, 
мягкими округлыми формами вслед-
ствие развития подкожной основы, 
относительно короткими конечностя-
ми, короткими и широкими кистями и 
стопами, большой печенью, большим 
количеством подкожного жира.

Пилатес – система, основанная на 
принципах йоги, отличающаяся от 
традиционных комплексов силовых 
упражнений, в которых изолированно 
прорабатывается та или иная мышца. 
В процессе занятий по системе Пила-
теса задействовано большинство ком-
понентов избранной группы мышц, 
плохо поддающихся тренировке в 
обычном режиме. Особенность этой 
системы – осознанное выполнение 
упражнений, благотворно воздейству-
ющих на опорно-двигательный ап-
парат, способствующих повышению 
гибкости, стимулирующих развитие 
функций внешнего дыхания.

Плавные движения – движения с 
постепенно изменяющимися мышеч-
ными напряжениями, постепенным 
ускорением или замедлением, закру-
гленными траекториями.
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План-график учебного процес-
са – документ планирования, опре-
деляющий наиболее целесообразную 
последовательность прохождения 
материала теоретического и практи-
ческого разделов учебной программы 
по месяцам и неделям на протяжении 
одного года (учебного – в общеобра-
зовательной школе и годичного цикла 
спортивной тренировки в детско-ю-
ношеской спортивной школе). В пла-
не-графике также указывается коли-
чество отведенных часов на каждый 
раздел и распределение временных 
затрат на прохождение материала 
разделов по неделям в течение года.

Планирование физического вос-
питания – предварительная разработ-
ка и документальное оформление це-
левых установок и задач, содержания, 
методики, форм организации учеб-
но-воспитательного процесса с кон-
кретным контингентом занимающихся.

План-конспект отдельного заня-
тия – наиболее конкретный документ 
планирования, охватывающий наи-
меньший из относительно завершен-
ных фрагментов процесса физическо-
го воспитания.

Плацдарм – важнейшая исходная 
позиция, диктующая характер сорев-
новательной деятельности спортсме-
на, направленность его тактических 
намерений и технических действий.

Плиометрический метод – метод 
силовой подготовки, основанный на 
использовании для стимуляции со-
кращений мышц кинетической энер-
гии тела (снаряда), запасенной при 
его падении с определенной высоты.

Плоская спина см. Осанка прямо-
го вида.

Плоскостопие – деформация сто-
пы, проявляющаяся понижением ее 
сводов.

Плотность тренировки – соотно-
шение нагрузки и отдыха в трениро-
вочном занятии.

Повторный максимум (ПМ) см. 
Максимум повторений.

Подвижная перемена – форма за-
нятий физической культурой в режи-
ме учебного дня, которая выполняет 
те же функции, что и физкультмину-
та, т. е. содействует повышению рабо-
тоспособности учащихся вследствие 
активного отдыха (сильное возбужде-
ние зоны двигательных центров коры 
головного мозга ведет к углублению 
торможения в утомленных учебной 
работой участках нервных клеток и 
более быстрому их восстановлению). 
Подвижная перемена отличается от 
физкультминуты большей длительно-
стью, более выраженными по нагруз-
ке и разнообразными по содержанию 
средствами активного отдыха, местом 
проведения.

Подвижность. 1. Величина ампли-
туды движений в суставах, зависящая 
от их строения, растянутости мышц и 
связок. 2. Свойство нервной системы, 
характеризующееся скоростью смены 
процессов возбуждения и торможе-
ния в резко изменяющихся ситуациях 
спортивной борьбы.

Подвижные игры в режиме дня – 
относительно самостоятельная форма 
занятий дошкольников, являющаяся 
существенным дополнением к обя-
зательным занятиям урочного типа. 
Игры проводятся ежедневно, как пра-
вило, на воздухе, под руководством 
воспитателя.

Подводящие микроциклы – ми-
кроциклы, строящиеся в соответствии 
с правилами непосредственного под-
ведения спортсмена к соревнованию. 
В таких микроциклах моделируется 
ряд элементов программы и режима 
предстоящего состязания. Вместе с 
тем конкретное содержание и постро-
ение таких микроциклов обусловлены 
особенностями предстартового со-
стояния спортсмена, последействием 
предыдущих тренировочных занятий 
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и особенностями избранного способа 
подведения к состязанию.

Подводящие соревнования – 
соревнования, важнейшей задачей 
которых является подведение спор-
тсмена к главным соревнованиям 
макроцикла. Подводящими соревно-
ваниями могут быть как специально 
организованные в системе подготов-
ки спортсмена, так и официальные 
календарные соревнования. Данные 
соревнования должны полностью или 
частично моделировать предстоящие 
главные соревнования.

Подводящие упражнения – разно-
видность специально-подготовитель-
ных упражнений, которые способ-
ствуют освоению основного действия 
путем его целостной имитации либо 
частичного воспроизведения в упро-
щенной форме.

Подготовительная медицинская 
группа – группа, формирующаяся из 
учащихся, имеющих незначительные 
отклонения в физическом развитии и 
состоянии здоровья (без существен-
ных функциональных нарушений), 
а также недостаточную физическую 
подготовленность.

Подготовительная фаза физи-
ческого упражнения – фаза, пред-
назначенная для создания наиболее 
благоприятных условий выполнения 
главной задачи действия (например, 
стартовое положение бегуна на ко-
роткие дистанции, замах при метании 
диска и т. п.).

Подготовительные соревнова-
ния – соревнования, в которых ре-
шаются задачи по проверке уровня 
подготовленности спортсмена; при-
обретению соревновательного опыта; 
отбору в сборную команду и т. п.

Подготовительный период – 
период тренировочного процесса, 
основная цель которого состоит в 
приобретении спортивной формы, га-
рантирующей достижение результа-

тов, соответствующих возможностям 
спортсмена на данном этапе подго-
товки. Включает два этапа – общепод-
готовительный и специально-подго-
товительный.

Подготовка спортсмена – мно-
госторонний процесс использования 
всей совокупности факторов (средств, 
методов, условий), позволяющих обе-
спечить необходимую степень его го-
товности к спортивным достижениям.

Подготовленность – комплексное 
динамическое состояние спортсмена, 
которое является общим следстви-
ем его подготовки и характеризуется 
совокупностью таких показателей, 
как достигнутый уровень развития 
физических и психических качеств, 
необходимых для успеха в спорте 
(соответственно, физическая и пси-
хическая подготовленность), степень 
освоения спортивно-технического и 
тактического мастерства (спортив-
но-техническая и тактическая подго-
товленность).

Поддерживающая зона – зона 
относительной мощности (интен-
сивности) тренировки, используемая 
при развитии общей выносливости. 
Работа может проходить с достаточ-
но высокой скоростью, при аэробном 
механизме энергообеспечения орга-
низма с частотой пульса 140–160 уд/
мин, а уровень молочной кислоты не 
превышает 4,5 ммоль на 1 литр крови.

Поддерживающие нагрузки – 
средние нагрузки, воздействующие 
на организм спортсмена на уровне 
50–60 % по отношению к большим 
нагрузкам и требующие восстановле-
ния наиболее утомленных систем от 
12 до 24 ч.

Подход – серия непрерывных по-
вторений.

Показатели физического совер-
шенства: 1) крепкое здоровье, обеспе-
чивающее человеку возможность без-
болезненно и быстро адаптироваться 
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к различным, в том числе и неблаго-
приятным, условиям жизни, труда, 
быта; 2) высокая общая физическая 
работоспособность, позволяющая 
добиться значительной специаль-
ной работоспособности; 3) пропор-
ционально развитое телосложение, 
правильная осанка, отсутствие тех 
или иных аномалий и диспропорций; 
4) всесторонне и гармонически разви-
тые физические качества, исключа-
ющие однобокое развитие человека; 
5) владение рациональной техникой 
основных жизненно важных движе-
ний, а также способность быстро 
осваивать новые двигательные дей-
ствия; 6) физкультурная образован-
ность, т. е. владение специальными 
знаниями и умениями, позволяющи-
ми эффективно использовать свои фи-
зические способности в жизни, труде, 
спорте.

Полиструктурность физических 
упражнений – взаимодействие раз-
личных структур (анатомических, ди-
намических, биомеханических и др.), 
отраженно проявляющихся и влияю-
щих на параметры и характеристики 
выполняемых движений (систем дви-
жений).

Полифункциональность фи-
зических упражнений – степень 
выраженности и особенности функ-
ционирования систем организма, обе-
спечивающих двигательную деятель-
ность.

Полное педагогическое наблю-
дение – педагогическое наблюдение, 
при котором контролируются все сто-
роны и результаты преподавания и 
учения.

Полный интервал отдыха см. Ор-
динарный интервал отдыха.

Положительное взаимодействие 
упражнений – взаимодействие, при 
котором очередная нагрузка усили-
вает сдвиги, вызванные предыдущей 
нагрузкой.

Положительный перенос – пере-
нос, при котором одни умения, навы-
ки способствуют формированию, со-
вершенствованию других.

Помехоустойчивость – способ-
ность человека демонстрировать 
высокие результаты в определенном 
роде деятельности, протекающей в 
условиях воздействия помех. См. так-
же Надежность действий спортсме-
на.

Понятие – основная форма челове-
ческого мышления, устанавливающая 
однозначное толкование того или ино-
го термина, выражая при этом наибо-
лее существенные стороны, свойства 
или признаки определяемого объекта 
(явления).

Попеременное выполнение 
упражнений – вариант фронтальной 
работы, применяемый при необходи-
мости взаимопомощи, взаимостра-
ховки, взаимоконтроля, взаимооцен-
ки, стимулирующий сознательность, 
активность и самостоятельность за-
нимающихся. Попеременное выпол-
нение осуществляется под счет, по ко-
манде и в свободном темпе, наиболее 
подходящем для каждой пары, тройки 
(при некоторой индивидуализации 
нагрузок). Применяется при ограни-
ченной пропускной способности обо-
рудования.

Попутная проверка – проверка 
успеваемости, выявляющая степень 
решения учащимися конкретной 
учебной задачи, решаемой в течение 
урока (занятия).

Послетрудовая реабилитация – 
восстановление работоспособности 
с учетом характера и степени произ-
водственного утомления трудящих-
ся путем использования физических 
упражнений, а также сочетания их с 
гигиеническими и психорегулирую-
щими воздействиями.

Посменное выполнение упраж-
нений – вариант фронтальной рабо-

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



80 Постепенность

ты, заключающийся в том, что весь 
состав занимающихся распределяется 
на несколько смен (по 4–6 человек и 
более), которые последовательно вы-
полняют одно и то же задание.

Постепенность – условие доступ-
ности физических упражнений, обе-
спечивающееся нефорсированным 
усложнением изучаемых форм движе-
ний, рациональным чередованием на-
грузок и отдыха, ступенчатым и волно-
образным изменением нагрузок и др.

Потенциальные двигательные 
способности – способности, суще-
ствующие до начала выполнения ка-
кой-либо двигательной деятельности.

Потенциальный резерв – контин-
гент юных спортсменов, занимаю-
щихся тем или иным видом спорта в 
детско-юношеских спортивных шко-
лах, специализированных детско-ю-
ношеских школах олимпийского ре-
зерва, школах высшего спортивного 
мастерства, в спортивных секциях 
общеобразовательных школ.

Поточное выполнение упражне-
ний – вариант фронтальной работы, 
заключающийся в поочередном вы-
полнении упражнений с возвращени-
ем на исходное место.

Поурочный рабочий (календар-
но-тематический) план на четверть 
см. Рабочий план на четверть.

Правило перевернутого U – пра-
вило, согласно которому примени-
тельно к каждому виду деятельности, 
существует оптимальный уровень 
возбуждения, способствующий до-
стижению наивысшего результата. 
Как низкое, так и излишне высокое 
возбуждение отрицательно сказыва-
ется на результативности деятельно-
сти.

Правило «совпадающих пи-
ков» – стремление развить макси-
мальное усилие в том положении, в 
котором внешне проявляемая сила 
минимальна. 

Правило «умеренности нагруз-
ки» – правило, в соответствии с ко-
торым нагрузка должна вызывать не 
утомление, а восстановление, созда-
вать рабочий тонус, бодрое, деятель-
ное настроение. При этом разовая 
величина физических нагрузок может 
быть выше, чем в трудовых операци-
ях.

Правильная («нормальная») 
осанка – осанка, способствующая 
нормальному функционированию 
жизнеобеспечивающих систем орга-
низма и вместе с тем сохранению рав-
новесия тела.

Правовые основы системы физи-
ческого воспитания – совокупность 
нормативных актов, регулирующих 
функционирование системы физиче-
ского воспитания. Данные акты име-
ют различную юридическую силу 
(законы, постановления, указы, ин-
струкции). Особое место среди них 
занимает Конституция, в которой за-
креплено право на физическое воспи-
тание. Ряд нормативных документов 
определяет деятельность организа-
ций и учреждений, обеспечивающих 
физическое воспитание (детские 
сады, школы, ПТУ, вузы и т. п.).

Практические методы – методы, 
основанные на активной двигатель-
ной деятельности. Разделяются на две 
группы: методы строго регламенти-
рованного упражнения и методы ча-
стично регламентированного упраж-
нения (игровой и соревновательный).

Практическое направление так-
тической подготовки – формирова-
ние у спортсмена умений и навыков 
принятия решений непосредственно 
при выполнении соревновательных 
упражнений. При этом используют-
ся: упрощение условий тренировки 
(например, при обучении тактике за-
щиты ограничивают количество ва-
риантов атак), усложнение условий 
(за счет повышенного утомления, 
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увеличения числа соперников и т. д.), 
приближение тренировки к услови-
ям предстоящих соревнований, в том 
числе «моделирование соперника», а 
также приобретение опыта принятия 
решений в соревновательной прак-
тике. Кроме того, для тактической 
подготовки спортсменов все шире 
используются специальные тренаже-
ры, которые имитируют (например, 
на экране) соревновательные ситуа-
ции, в которых спортсмен должен как 
можно быстрее принять правильное 
решение и сообщить о нем нажатием 
одной из нескольких кнопок.

Предварительная проверка – 
проверка, предназначенная для опре-
деления возможностей учащихся и 
внесения уточнений в планирование 
учебных заданий. Проводится в на-
чале разучивания упражнения, пред-
усмотренного планом на текущий 
год, или при возобновлении обучения 
после длительного перерыва.

Предварительный контроль – 
контроль, предназначенный для опре-
деления готовности учащихся к усво-
ению нового учебного материала или 
к выполнению нормативных требова-
ний учебной программы. Проводится 
на вводных уроках перед изучением 
конкретной темы или раздела.

Предварительный учет – учет, 
основной задачей которого являет-
ся проверка готовности учащихся к 
освоению очередных разделов про-
граммного материала.

Предельно допустимые нагруз-
ки – нагрузки, длительное приме-
нение которых может вызвать пато-
логические изменения в организме 
человека (85–100 % МПК).

Предельное отягощение – наи-
большее отягощение в динамических 
упражнениях, которое способен пре-
одолеть занимающийся с полной мо-
билизацией своих силовых способно-
стей.

Предельный тренировочный 
вес – наибольший вес, который мож-
но поднять без значительного эмоци-
онального возбуждения.

Предиспозиции – генетически об-
условленные относительно элемен-
тарные структурные и функциональ-
ные качества организма.

Предкульминационный этап – 
этап, начинающийся с началом 
углубленного спортивного совер-
шенствования, характеризующе-
гося существенным увеличением 
удельного веса специальной под-
готовки (физической, технической, 
психической) за счет дополнитель-
но возрастающих затрат времени 
на специально-подготовительные 
и соревновательные упражнения. 
Суммарный объем и интенсивность 
тренировочных нагрузок возрастают 
более значительными темпами, ряд 
параметров общего объема нагрузки 
(суммарные затраты времени, число 
тренировочных занятий и др.) неред-
ко достигают индивидуального мак-
симума. Существенно расширяется 
соревновательная практика и усили-
вается ее влияние на содержание и 
структуру тренировки.

Предмет контроля в спорте – 
оптимизация процесса подготовки 
к соревновательной деятельности, 
состояние различных сторон под-
готовленности, работоспособность 
спортсмена и возможности его функ-
циональных систем.

Предмет теории физического 
воспитания – общие закономерно-
сти, по которым в системе воспитания 
происходит управление физическим 
развитием человека и его физиче-
ское образование (включая целена-
правленную передачу и усвоение им 
жизненно необходимого фонда двига-
тельных умений и навыков), а также 
закономерные связи физического вос-
питания с интеллектуальным, нрав-
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ственным, эстетическим, трудовым 
воспитанием.

Предмет теории физической 
культуры см. Теория физической 
культуры (общие основы) как наука.

Предпосылки обучения дви-
гательным действиям: 1. Подго-
товленность самого обучающего к 
решению конкретных задач препо-
давания. 2. Готовность обучаемых 
к разучиванию действия (усвоению 
конкретного учебного материала и 
практическому конструированию 
действия). Данная предпосылка ха-
рактеризуется: а) состоянием физи-
ческих качеств, которые необходимы 
для выполнения действия (соб-
ственно «физическая готовность»); 
б) двигательным опытом (фондом 
приобретенных ранее двигательных 
умений, навыков и непосредственно 
связанных с ними знаний); в) лич-
ностно-психическими факторами, 
мобилизирующими к действию и 
определяющими характер поведения 
при его выполнении (психическая 
готовность). 3. Наличие ряда содей-
ствующих условий (технических 
средств обучения, учебных пособий, 
оборудования и т. д.).

Предсоревновательный мезо-
цикл – особая форма построения 
тренировки на этапе непосредствен-
ной подготовки к основному (или 
одному из основных) соревнований 
года. Особенности предсоревнова-
тельного мезоцикла определяются 
необходимостью возможно полного 
моделирования режима предстоящего 
состязания, обеспечения адаптации к 
его конкретным условиям и в то же 
время создания условий для наиболь-
шей реализации в предстоящих стар-
тах общего эффекта предшествующей 
подготовки.

Представление – вторичный зри-
тельный, слуховой, мышечно-двига-
тельный образ предметов, спортив-

ных ситуаций, действий, движений и 
их свойств.

Предстартовое состояние – по-
вышение активности основных 
функциональных систем организма, 
способствующее более быстрой его 
подготовке к предстоящей работе.

Предумение – исходные предпо-
сылки процесса формирования двига-
тельного действия.

Преемственность физических 
упражнений – использование есте-
ственных взаимосвязей между раз-
личными формами движений, их 
взаимодействий и структурной общ-
ности. 

Преодолевающий (миометриче-
ский, концентрический) режим ра-
боты мышц – режим работы мышц 
при уменьшении их длины.

Преподавание – обучающая дея-
тельность преподавателя.

Прием – специализированные по-
ложения и движения спортсменов, 
отличающиеся характерной двига-
тельной структурой, но взятые вне 
тактической ситуации, вне поединка.

Приемы воспитания – частные 
случаи действий по использованию 
элементов или отдельных средств 
воспитания в соответствии с конкрет-
ной педагогической ситуацией.

Признаки физического разви-
тия: 1. Соматометрические (длина и 
масса тела, обхватные размеры груд-
ной клетки, талии, бедер и т. п., длина 
туловища, конечностей). 2. Сомато-
скопические (форма грудной клетки, 
спины, ног, стопы, осанка, рельеф и 
упругость мускулатуры, половое раз-
витие). 3. Физиометрические (уро-
вень развития скелетной мускулату-
ры, физическая работоспособность, 
уровень физических качеств).

Признаки физического упражне-
ния: 1. Направленность на решение 
педагогической задачи. 2. Соответ-
ствие закономерностям физического 
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83Принцип волнообразности динамики нагрузок

воспитания. 3. Создание возможно-
стей для развития всех органов и си-
стем человека в оптимальном соотно-
шении.

Принцип – наиболее важное, 
краеугольное положение, обобщен-
но отражающее фундаментальные 
закономерности воспитания в виде 
определенных правил и упорядочи-
вающих требований, направляющее 
тем самым деятельность воспитателя 
и воспитываемых к намеченной цели.

Принцип адаптивного сбаланси-
рования динамики нагрузок – прин-
цип, раскрывающийся в следующих 
положениях: 1. Суммарную нагруз-
ку, складывающуюся на протяжении 
серии занятий и этапов физического 
воспитания, необходимо регламен-
тировать применительно к динамике 
тренированности занимающихся с 
учетом конкретных показателей адап-
тации к этой нагрузке. 2. Очередное 
увеличение параметров суммарной 
нагрузки, задаваемой в рамках серии 
либо ряда серий занятий, следует 
осуществлять преимущественно по-
сле того, как в результате адаптации 
к предыдущей нагрузке начинают 
уменьшаться вызываемые ею функ-
циональные сдвиги (т. е. по мере того, 
как наступает адаптивная экономиза-
ция реакций на нагрузку, что является 
одним из основных признаков пере-
хода приспособительных процессов 
в стадию устойчивой адаптации). 
3. В зависимости от степени прироста 
суммарной нагрузки и хода адаптации 
к ней необходимыми моментами ре-
гулирования ее динамики могут быть 
временная стабилизация или сниже-
ние ее уровня на фоне общей тенден-
ции к нарастанию.

Принцип вариативности – прин-
цип воспитания физических качеств, 
устанавливающий необходимость 
выполнения двух основных методи-
ческих требований: 1) содержание 

двигательных задач должно посто-
янно видоизменяться и обеспечивать 
проявление различных сочетаний 
физических способностей; 2) ус-
ловия решения двигательных задач 
обязаны стимулировать занимаю-
щихся к достижению максимального 
результата.

Принцип ведущих факторов и 
ритма – принцип, имеющий важное 
значение в осуществлении процесса 
специальной подготовки и непосред-
ственно связанный как с реализаци-
ей задач педагогических процессов 
обучения и совершенствования, так 
и при развитии необходимых двига-
тельных качеств человека. Особое 
значение данный принцип приобре-
тает для спортивной деятельности в 
связи с расширяющимся использо-
ванием внетренировочных факторов 
(тренажерные устройства и установ-
ки, приборы срочной информации) 
при выборе методически правильного 
подхода их практического использо-
вания.

Принцип возрастной адекват-
ности направлений многолетнего 
процесса физического воспита-
ния – принцип, обязывающий после-
довательно изменять доминирующую 
направленность процесса физическо-
го воспитания в различных его стади-
ях в соответствии с тенденциями воз-
растного развития воспитываемых, 
т. е. применительно к естественно 
сменяющимся периодам онтогенеза, 
особенно периодам возрастного фи-
зического развития.

Принцип волнообразности дина-
мики нагрузок – один из принципов 
спортивной тренировки, характе-
ризующий естественное сочетание 
тенденции постепенного и в то же 
время достаточно стремительного на-
растания нагрузок с периодическим 
относительным их уменьшением, в 
результате чего обеспечиваются вы-
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сокие темпы развития тренированно-
сти.

Принцип всестороннего гармо-
нического развития личности – 
принцип, выражающий генеральную 
линию всей системы воспитания и 
других форм направленного исполь-
зования физической культуры. Его 
конкретный смысл раскрывается в 
двух основных требованиях: во-пер-
вых, решая специфические задачи 
физического воспитания (по разви-
тию физических способностей, фор-
мированию двигательных навыков 
и т. п.), необходимо постоянно обе-
спечивать единство всех сторон вос-
питания, формирующих гармониче-
ски развитую личность; во-вторых, 
данный принцип требует комплекс-
ного использования различных фак-
торов физической культуры таким 
образом, чтобы обеспечивалось воз-
можно полное общее развитие свой-
ственных человеку жизненно важных 
физических качеств и основанных на 
них двигательных умений и навыков, 
необходимых в жизни.

Принцип динамичности см. 
Принцип постепенного наращивания 
развивающе-тренирующих воздей-
ствий.

Принцип доступности – принцип, 
умелое соблюдение которого являет-
ся залогом оздоровительной направ-
ленности физического воспитания и, 
вместе с тем, одним из важнейших 
условий успешной реализации об-
разовательно-воспитательных задач. 
Суть принципа раскрывается в следу-
ющих основных требованиях: строго 
определять меру доступного (полное 
соответствие между возможностями 
занимающихся и сложностью упраж-
нений); последовательно обеспечи-
вать методические условия доступ-
ности (преемственность физических 
упражнений путем их изучения от 
известного к неизвестному, от осво-

енного к неосвоенному, от простого 
к сложному, от легкого к трудному; 
постепенность в переходе от более 
легких заданий к более трудным; за-
благовременная и непосредственная 
подготовка к преодолению очередных 
трудностей).

Принцип единства и взаимос-
вязи структуры соревновательной 
деятельности и структуры подго-
товленности – принцип, в основе 
которого лежат закономерности, от-
ражающие структуру, взаимосвязь и 
взаимообусловленность соревнова-
тельной и тренировочной деятельно-
сти.

Принцип единства общей и 
специальной подготовки спортсме-
на – один из принципов спортивной 
тренировки, суть которого выражает-
ся в следующих положениях: 1. Не-
разрывность общей и специальной 
подготовки как одинаково необходи-
мых сторон спортивной тренировки: 
ни одну из них нельзя исключить из 
ее содержания без ущерба для конеч-
ных спортивных достижений и общей 
эффективности спорта как средства 
всестороннего развития. 2. Взаимооб-
условленность содержания общей и 
специальной подготовки: содержание 
специальной подготовки зависит от 
тех предпосылок, которые создаются 
общей подготовкой, а содержание по-
следней приобретает определенные 
особенности, зависящие от спортив-
ной специализации. 3. Необходи-
мость соблюдать оптимальную меру 
соотношения общей и специальной 
подготовки, меняющуюся в процессе 
тренировки.

Принцип единства постепенно-
сти и предельности в наращивании 
тренировочных нагрузок – один из 
принципов спортивной тренировки, 
характеризующих постепенное и в 
тоже время (на определенных этапах) 
как бы скачкообразное возрастание 
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динамики нагрузок с тенденцией к 
предельным величинам.

Принцип индивидуализации –
принцип, подразумевающий такое 
использование частных средств и 
методов физического воспитания и 
построение системы занятий, при ко-
торых учитываются индивидуальные 
различия занимающихся, осущест-
вляется индивидуальный подход к 
ним и тем самым создаются благо-
приятные условия для развития инди-
видуальных способностей.

Принцип компенсации – прин-
цип, непосредственно соотносящийся 
с компенсаторным регулированием 
отклонений в двигательных параме-
трах отдельных элементов системы 
движений при воздействии помех 
различного рода, а также с регуляци-
ей целостной системы, способствуя 
ее гомеостатическому состоянию. 

Принцип наглядности – принцип, 
предусматривающий направленную 
активизацию всех органов чувств, 
представляющих в комплексе чув-
ственную информацию о реальных 
условиях и параметрах двигательной 
деятельности. Наглядность является 
фактором адекватного разучивания 
двигательных действий: во-первых, 
путем соблюдения рациональной по-
следовательности в обучении, благо-
даря чему двигательный опыт, при-
обретаемый на предыдущих этапах, 
служит опорой в становлении новых 
двигательных действий, разучивае-
мых на следующих этапах; во-вторых, 
путем комплексного использования 
разнообразных демонстрационных 
средств и способов обеспечения 
наглядности (непосредственный и 
опосредованный показ действия) в 
сочетании с имитационными и др. 
подводящими упражнениями. Дан-
ный принцип требует: направленного 
воздействия на функции сенсорных 
систем, участвующих в управле-

нии движениями как внешних (зри-
тельной, слуховой, тактильной), так 
и внутренних (проприорецепторов 
мышц, связок, суставов, рецепторов 
вестибулярного аппарата), в частно-
сти, технических средств сенсорного 
лидирования и срочной коррекции 
движений по ходу их выполнения 
(свето- и звуколидеров; приборов экс-
тренно информирующих о соблюде-
нии заданных параметров движений 
или отклонениях в них и т. д.), а также 
различных тренажерных устройств, 
позволяющих «прочувствовать» дви-
жения в заданной форме на основе 
направленного формирования кине-
стетических ощущений; взаимосвязи 
непосредственной и опосредованной 
наглядности. 

Принцип направленного сопря-
жения – принцип, предусматриваю-
щий приближение способа выполне-
ния подготовительных упражнений, 
служащих средствами воспитания 
физических способностей, к осо-
бенностям техники формируемых 
соревновательных действий; выпол-
нение упражнений, включающих 
сформированные ранее соревнова-
тельные действия (или их элементы), 
с дополнительными дозированными 
отягощениями, которые усиливают 
эффект одновременного воздействия 
на развитие двигательных навыков и 
качеств.

Принцип направленности на 
максимально возможные достиже-
ния, углубленной специализации и 
индивидуализации – один из прин-
ципов спортивной тренировки, от-
ражающий объективную направлен-
ность спорта в целом на максимум 
возможных результатов. Установка 
на высшее достижение и объектив-
ные условия ее воплощения предо-
пределяют углубленную спортивную 
специализацию, которую характери-
зует такое распределение времени и 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



86 Принцип научности

сил в процессе спортивной деятель-
ности, которое наиболее благопри-
ятно для совершенствования в из-
бранном виде спорта, но не является 
таковым для максимальных достиже-
ний в др. видах спорта. Спортивная 
специализация, если ее предмет вы-
бран в соответствии с индивидуаль-
ными способностями спортсмена, 
позволяет в полной мере проявить 
их и удовлетворить индивидуальные 
спортивные интересы. Тем самым 
спортивная специализация отвечает 
и необходимости глубокой индивиду-
ализации процесса подготовки спор-
тсмена.

Принцип научности – принцип, 
обязывающий строить педагогиче-
ский процесс в соответствии с совре-
менным уровнем научных знаний. 
Любые применяемые средства физи-
ческого воспитания, методы обучения 
и формы организации занятий долж-
ны отвечать существующим научным 
положениям. Реализуя принцип науч-
ности, необходимо придерживаться 
следующих правил: 1. При отборе 
учебного материала использовать 
науку как источник современной си-
стемы понятий и фактов. Учитывать 
рост объема научной информации, 
ее постоянное обновление. 2. Преду-
преждать излишнее упрощение, тем 
более искажение научных положе-
ний. 3. Допустимо применять только 
те методы обучения, которые имеют 
педагогическое и психофизиологиче-
ское обоснование. 4. Последователь-
но вводить в учебный процесс методы 
исследования. 5. Использовать в речи 
только официально принятую в науке 
терминологию.

Принцип непрерывности тре-
нировочного процесса – один из 
принципов спортивной тренировки, 
характеризующийся следующими по-
ложениями: 1) спортивная тренировка 
строится в порядке круглогодичных и 

многолетних занятий, с тем чтобы в 
общем режиме жизни спортсмена по-
стоянно присутствовали факторы, вы-
зывающие приобретение, сохранение 
и дальнейшее развитие тренирован-
ности; 2) связь между звеньями это-
го процесса обеспечивается на осно-
ве непрерываемой преемственности 
ближайших, следовых и долговремен-
ных кумулятивных эффектов трени-
ровки; 3) интервал между трениро-
вочными занятиями выдерживается 
в пределах, гарантирующих в общей 
тенденции восстановление и повы-
шение работоспособности, причем 
в рамках определенных серий тре-
нировочных занятий (микроциклов) 
допускается при известных условиях 
проведение занятий на фоне частич-
ного недовосстановления, в силу чего 
создается особо уплотненный режим 
нагрузок и отдыха.

Принцип оздоровительной на-
правленности – принцип, заключа-
ющийся в обязательной установке на 
достижение наибольшего и безуслов-
ного оздоровительного эффекта, т. е. 
эффекта укрепления здоровья. Дан-
ный принцип, в частности, обязывает: 
во-первых, при выборе предмета физ-
культурной деятельности, особенно 
при определении средств и методов 
систематического физического вос-
питания, исходить из их оздорови-
тельной ценности как обязательного 
критерия; во-вторых, планировать и 
регулировать функциональные на-
грузки в соответствии с закономер-
ностями укрепления здоровья; в-тре-
тьих, обеспечивать регулярность и 
единство врачебно-педагогического 
контроля.

Принцип перманентного плани-
рования и контроля – требование к 
гибкости планирования, постоянной 
взаимосвязи планирования и кон-
троля, регулярной коррекции плана 
и самого процесса его реализации с 
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учетом конкретных контрольных дан-
ных.

Принцип последовательного 
приближения – принцип, обуслов-
ленный необходимостью постоян-
ного приведения пространственных, 
пространственно-временных и мо-
ментных характеристик осваиваемого 
приема (действия), их совокупности 
реально возникающим ситуациям. 
По своему содержанию принцип фак-
тически отражает концепцию опти-
мизации – приведение к некоторому 
относительному критерию, характе-
ризующему максимально возможную 
эффективность проявляемой мотори-
ки при использовании имеющегося 
в распоряжении человека двигатель-
ного потенциала. Обеспечивает оп-
тимальные условия положительного 
переноса навыка из тренировки в 
соревнования. При формировании 
системы координационных способ-
ностей у высококвалифицированных 
спортсменов данный принцип пред-
полагает поэтапное воспроизведение 
операционного состава систем дви-
жений в моделируемых взаимодей-
ствиях и ситуациях последовательно 
от преднамеренных – к экспромтным.

Принцип последовательности – 
принцип, в основе которого лежит 
преемственность задач, средств и 
методов обучения в пределах одного 
урока и серии уроков. Преемствен-
ность означает обусловленный поря-
док последовательности, основанный 
на переходе от одних задач, средств и 
методов обучения к другим.

Принцип постепенного наращи-
вания развивающе-тренирующих 
воздействий – принцип, предусма-
тривающий обеспечение действенно-
сти физического воспитания на осно-
ве последовательной реализации все 
более сложных двигательных задач, 
планомерного повышения двигатель-
ной активности, увеличения объема 

и интенсивности сопряженных с нею 
нагрузок (как факторов оптимизации 
индивидуального физического разви-
тия, прогрессирования тренированно-
сти) по мере роста функциональных 
возможностей организма под воздей-
ствием этих и иных факторов.

Принцип прикладности (при-
кладной направленности) физкуль-
турной деятельности – принцип, 
воплощающийся в следующих поло-
жениях: во-первых, непосредственно 
прикладной эффект использования 
физической культуры связан с фор-
мированием жизненно важных дви-
гательных умений и навыков; во-вто-
рых, общий прикладной эффект 
физкультурной деятельности зависит 
от того, насколько богат и разнообра-
зен фонд двигательных умений и на-
выков, приобретаемых на ее основе, 
а также от степени разносторонности 
развития физических способностей; 
в-третьих, практическая польза при-
носимая физической культурой об-
ществу, определяется тем, насколько 
эффективно она связывается с трудом 
и патриотическим воспитанием.

Принцип прочности – принцип, 
позволяющий оценить конечный ре-
зультат обучения, отражающий го-
товность ученика к соответствующей 
деятельности. Реализация принципа 
прочности должна идти по двум на-
правлениям. Первое направление – 
формирование прочной системы 
специальных знаний. Второе направ-
ление – формирование прочных дви-
гательных умений.

Принцип развивающего эффек-
та – принцип воспитания физических 
качеств, формулирующий свои поло-
жения преимущественно на основе за-
кономерностей этапности и фазности 
развития физических способностей и 
требующий соблюдения повторяемо-
сти и постепенности педагогических 
воздействий.
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Принцип систематичности – 
принцип, предполагающий учет ряда 
положений, касающихся регулярно-
сти занятий и системы чередования 
нагрузок с отдыхом, а также после-
довательности занятий и взаимос-
вязи между различными сторонами 
их содержания. Одно из главных по-
ложений данного принципа исходит 
из того, что в процессе физического 
воспитания недопустимы переры-
вы, которые приводят к утрате по-
ложительного эффекта занятий, и 
что, следовательно, эффект каждого 
последующего занятия должен «на-
слаиваться» определенным образом 
на «следы» предыдущего, закрепляя 
и углубляя их. Соблюдение принципа 
систематичности требует оптималь-
ного сочетания двух противополож-
ностей: повторяемости и вариативно-
сти при построении системы занятий, 
а также следующего порядка нагрузок 
по их преимущественной направлен-
ности: силовые – скоростные – на 
выносливость или скоростные – си-
ловые – на выносливость.

Принцип сознательности и ак-
тивности – принцип, последова-
тельная реализация которого в фи-
зическом воспитании предполагает 
выполнение специалистом следую-
щих требований: формировать у вос-
питываемых осмысленное отношение 
и устойчивый интерес к общей цели и 
конкретным задачам, поставленным в 
занятиях; стимулировать вдумчивый 
анализ, самоконтроль и самокоррек-
тировку при выполнении физических 
упражнений; всемерно содействовать 
развитию самостоятельности, иници-
ативности и творческих начал в пове-
дении воспитанников.

Принцип соответствия – прин-
цип, характеризующий соответствие 
поставленных двигательных задач 
возрастным и половым особенностям 
человека, его физической подготов-

ленности, а также тренирующих воз-
действий, способствующих развитию 
и совершенствованию двигательных 
качеств. Кроме этого, тренирующие 
воздействия, применяемые для разви-
тия и специализации качеств, долж-
ны максимально соответствовать не 
только режиму основной двигатель-
ной деятельности, но и параметрам, 
характеризующим биомеханические 
особенности хроноструктуры исполь-
зуемых действий. В частности, высо-
коквалифицированному спортсмену 
необходимо рациональное сочетание 
двигательных качеств, диапазоны про-
явления которых обусловлены специ-
фическими условиями его участия в 
соревнованиях. Следовательно, вы-
бор специально-подготовительных 
упражнений должен осуществлять-
ся на основе аналога их содержания 
структурно-функциональной модели 
технического действия.

Принцип соответствия педаго-
гических воздействий см. Принцип 
соответствия.

Принцип сопряженного воздей-
ствия см. Принцип направленного со-
пряжения.

Принцип срочной информации – 
принцип, предусматривающий экс-
тренное сообщение выполняющему 
действие объективно зарегистриро-
ванной информации о параметрах его 
движений для коррекции (если возни-
кают отклонения) и точного соблюде-
ния заданных параметров.

Принцип цикличности тре-
нировочного процесса – один из 
принципов спортивной тренировки, 
обязывающий руководствоваться 
следующими положениями: 1) строя 
тренировку, исходить из необходи-
мости систематического повторения 
основных элементов ее содержания 
и вместе с тем последовательно изме-
нять тренировочные задания в соот-
ветствии с логикой чередования фаз, 
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этапов и периодов тренировочного 
процесса; 2) решая проблемы целе-
сообразного использования средств 
и методов тренировки, находить им 
соответствующее место в структуре 
тренировочных циклов; 3) нормиро-
вать и регулировать тренировочные 
нагрузки применительно к законо-
мерностям смены фаз, этапов и пе-
риодов тренировки; 4) рассматривать 
любой фрагмент тренировочного про-
цесса в его взаимосвязи с более и ме-
нее крупными формами циклической 
структуры тренировки, учитывая, что 
структура микроциклов во многом 
определяется их местом в структуре 
средних циклов, а структура средних 
циклов обусловлена, с одной сторо-
ны, особенностями составляющих их 
микроциклов, а с другой – местом в 
структуре макроцикла и т. д.

Принципы закаливания: 1) от-
сутствие активного патологического 
процесса; 2) подбор закаливающих 
средств с учетом индивидуальных 
особенностей ребенка и возрастных 
особенностей теплорегуляции; 3) по-
степенность увеличения дозировки 
холодовых раздражителей как по 
температуре, так и по длительности 
воздействия; 4) систематичность воз-
действия закаливающего фактора; 
5)  очетание закаливающих меропри-
ятий с др. средствами физического 
воспитания; 6) прекращение закали-
вания при появлении неблагоприят-
ных реакций.

Принципы методики физиче-
ского воспитания – исходные науч-
но-практические положения, опре-
деляющие основные требования к 
построению, содержанию, методам 
и организации процесса обучения 
и воспитания, выполнение которых 
обеспечивает его необходимую эф-
фективность.

Принципы развития физических 
способностей: 1) принцип сопряжен-

ного развития координационных и 
кондиционных физических способно-
стей; 2) принцип возрастной адекват-
ности педагогических воздействий; 
3) принцип оптимальности педаго-
гических воздействий; 4) принцип 
вариативности педагогических воз-
действий; 5) принцип диагностики 
уровня развития физических способ-
ностей.

Принципы рационального пи-
тания: 1) соблюдать равновесие 
между энергетической ценностью 
пищи и энергетическими затратами 
организма на производственную де-
ятельность и оздоровительную тре-
нировку; 2) придерживаться сбалан-
сированного соотношения белковых, 
жировых, углеводных, витаминных, 
минеральных и др. компонентов ра-
циона; 3) соблюдать рациональный 
режим питания: регулярность, дроб-
ность, оптимальное распределение 
пищи в течение дня и при каждом 
приеме; 4) определять возрастные 
потребности организма в питании и 
двигательной активности с учетом 
возрастных изменений обмена ве-
ществ, физиологических функций и 
необходимой профилактической на-
правленности питания; 5) обеспечи-
вать индивидуальное питание (нор-
мы и рацион питания необходимо 
составлять для конкретного человека 
с полным знанием индивидуальных 
особенностей). 

Принципы управления подго-
товкой юных спортсменов: 1) целе-
вая направленность по отношению к 
высшему спортивному мастерству 
(данный принцип учитывает не толь-
ко возрастные закономерности раз-
вития юного спортсмена, но и требо-
вания, которым должна отвечать его 
подготовленность на различных эта-
пах многолетней тренировки в аспек-
те критериев, характерных для этапа 
спортивного совершенствования); 
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2) эффект утилизации качеств в за-
висимости от возрастных особен-
ностей юных спортсменов (данный 
принцип непосредственно связан с 
индивидуализацией тренировочно-
го процесса и ориентирует тренера 
обращать внимание, в первую оче-
редь на то, в какой мере реализует 
свои возможности юный спортсмен); 
3) соразмерность развития основных 
физических качеств юных спортсме-
нов (данный принцип требует обе-
спечения оптимального соотношения 
уровней развития физических качеств 
у юных спортсменов на каждом этапе 
многолетней тренировки); 4) ведущие 
факторы на различных этапах мно-
голетней подготовки (на отдельных 
этапах существенно изменяется их 
значение и структура); 5) перспек-
тивное опережение в формировании 
технического мастерства (на этапах 
начальной специализации и углублен-
ной тренировки спортсмены должны 
постепенно осваивать биодинамиче-
скую структуру двигательных навы-
ков в том режиме, который требуется 
в соревновательной деятельности в 
будущем).

Природа – все, что существует по 
естественным законам, не зависящим 
от человека, и не является результа-
том его деятельности (все неживое 
и живое в мире, не преобразованное 
человеком).

Причины возникновения физи-
ческого воспитания: 1) объективная 
причина – необходимость духовной 
и физической (телесной) подготовки 
к жизнедеятельности (труду, охоте, 
войне), обусловленная этим репро-
дуктивная деятельность человека; 
2) субъективная причина – созна-
тельная (продуктивная) деятельность 
людей по накоплению, систематиза-
ции и передаче накопленного опыта 
и специальных знаний последующим 
поколениям. См. также Источники 

возникновения и развития теории и 
методик физического воспитания.

Причины нарушения осанки: 
врожденные аномалии развития по-
звоночника (клиновидные или до-
бавочные позвонки и т. п.), рахит, 
травмы спины, психотравмы (хрони-
ческий стресс, низкая самооценка), 
вынужденная поза, в результате со-
матического заболевания, длительное 
сидение в неправильной позе, тубер-
кулез.

Причины снижения физической 
работоспособности: 1) ограничение 
двигательной активности, функций 
отдельных систем организма; 2) на-
рушение регуляции функций сер-
дечно-сосудистой и дыхательной си-
стем, обмена веществ; 3) снижение 
аэробной и анаэробной производи-
тельности; 4) замедление восстано-
вительных процессов; 5) нарушение 
экономичности работы.

Прогнозирование – разработка 
прогнозов в спорте – форма конкрети-
зации предвидения перспектив разви-
тия того или иного процесса или яв-
ления, характерного для спортивной 
деятельности.

Программирование – особый 
способ упорядочения тренировочного 
процесса в соответствии с целевыми 
задачами подготовки спортсмена и 
специфическими принципами, опре-
деляющими рациональные формы ор-
ганизации тренировочных нагрузок в 
масштабе реального времени.

Программно-нормативные осно-
вы физического воспитания – ос-
новы, представленные программным 
материалом, отобранным и систе-
матизированным согласно целевым 
установкам, а также нормам и требо-
ваниям, которые должны быть выпол-
нены в результате физического воспи-
тания.

Программные основы системы 
физического воспитания – система 
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программ, содержащих требования к 
занимающимся, нормативы физиче-
ской или спортивной подготовленно-
сти, учебный материал, обеспечиваю-
щий их выполнение, наиболее общие 
положения, определяющие, как луч-
ше его использовать.

Прогрессирующая нагрузка – на-
грузка, ведущая к повышению функ-
циональных возможностей организ-
ма.

Прогулки – наиболее простая и 
доступная для любого человека и лю-
бых условий форма занятий физиче-
скими упражнениями (в данном слу-
чае ходьбой). Они могут совершаться 
утром и вечером, при любой погоде, 
в любое время года. В процессе про-
гулки и медленного бега на человека 
воздействует ряд факторов: воздух, 
солнце, впечатления от окружающей 
обстановки. Для здоровых людей ско-
рость ходьбы – от 5 до 7 км/ч. В за-
висимости от обстоятельств прогулки 
могут быть пешими (протяженность 
от 2 до 10 км), на лыжах (10–15 км), 
велосипедными (15–20 км), на лодке 
(1–3 км).

Производственная гимнастика – 
форма представления физической 
культуры непосредственно в рамках 
трудового процесса, объединяющая 
преимущественно вводную гимна-
стику, физкультурные паузы и физ-
культминуты.

Производственная физическая 
культура – физическая культура, при-
меняемая на производстве, непосред-
ственно в сфере труда в соответствии 
с требованиями оптимальной органи-
зации трудовых процессов в зависи-
мости от характера труда, условий его 
производительности и особенностей 
воздействия на человека.

Произвольные движения – дви-
жения, в управлении смысловой ча-
стью которых возможно участие со-
знания человека.

Пролонгировать – продлевать 
действие.

Пролонгирующие разновидно-
сти базовой физической культуры – 
направления использования физиче-
ской культуры с целью дальнейшего 
повышения уровня базовой физиче-
ской подготовленности и возможно 
длительного сохранения достигнутой 
общей физической дееспособности 
взрослого населения, в том числе и 
при влиянии возрастной инволюции 
организма человека.

Промежуточные мезоциклы см. 
Восстановительно-подготовитель-
ный и восстановительно-поддержи-
вающий мезоциклы.

Простая двигательная реакция – 
реакция, характеризующаяся одним, 
заранее строго обусловленным спо-
собом ответа на стандартный, заранее 
обусловленный сигнал (начало стар-
товых движений в ответ на выстрел 
стартера, прекращение нападающего 
действия в единоборстве при свистке 
арбитра и т. п.).

Пространственно-временные 
характеристики техники движе-
ний – характеристики, соотношение 
которых выражается в величинах ско-
рости и ускорения, придаваемых зве-
ньям двигательного аппарата. 

Пространственные характери-
стики техники движений: 1) рацио-
нальное взаиморасположение звеньев 
двигательного аппарата, обеспечи-
вающее целесообразное исходное 
положение перед началом действия 
и оперативную позу в процессе его 
выполнения; 2) соблюдение опти-
мальной траектории движения (его 
направления, формы и амплитуды).

Простые координационные спо-
собности – способности, связанные 
с умениями спортсмена конструиро-
вать специфические комплексы си-
стем движений при решении задач 
различной вербальной сложности и 
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адекватные арсеналу средств веде-
ния борьбы в данном виде спорта; 
состав специфической системы дви-
жений при решении задач различной 
вербальной сложности, адекватные 
особенностям соревновательной дея-
тельности.

Противопоказания закалива-
нию: 1) все виды острых состояний; 
2) острые психические расстройства; 
3) недостаточность кровообращения 
II и III степени; 4) периоды гиперто-
нических кризов; 5) почечные и пе-
ченочные колики; 6) кровотечения; 
7) обширные ожоги; 8) пищевые ин-
фекции.

Профессиограмма – комплекс 
требований к организму, определяе-
мый на основании характеристики, 
условий и характера труда, включа-
ющий физические качества, двига-
тельные навыки и психофизические 
функции.

Профессионально важные спо-
собности (качества) – способности 
(качества), от которых существенно 
зависит не только результативность 
(эффективность) профессиональной 
деятельности, но и возможности ее 
совершенствования, а также адекват-
ность поведения в экстремальных си-
туациях.

Профессионально-достиженче-
ский спорт – разновидность спор-
та высших достижений, важнейшей 
чертой которой является постоянное 
стремление к высоким спортивным 
результатам.

Профессионально-коммерче-
ский спорт – разновидность спорта 
высших достижений, функциониру-
ющая не столько по законам неуклон-
ного обновления высших спортив-
ных достижений, сколько по законам 
«спортивного бизнеса» и доминиро-
ванию коммерческих начал; в нем не 
столько создают, сколько используют 
спортивные достижения.

Профессионально-прикладная 
гимна стика – гимнастика, в ком-
плексе упражнений и методике ко-
торой преимущественно выражен 
аналитический подход, при котором 
последовательно конструируются 
необходимые формы движений и 
осуществляется избирательно на-
правленное влияние на определен-
ные звенья опорно-двигательного 
аппарата, его морфофункциональные 
качества (силовые, подвижность в 
суставах, локальная и региональная 
статическая выносливость), исходя не 
только из требований, предъявляемых 
профессиональной деятельностью, 
но и из необходимости профилактики 
возникающих в ходе ее неблагопри-
ятных воздействий на физическое и 
общее состояние работника (напри-
мер, гимнастические упражнения, 
предупреждающие и корригирующие 
нарушения осанки, обусловленные 
особенностями рабочей позы).

Профессионально-прикладная 
физическая культура – физиче-
ская культура, включенная в систему 
специальной подготовки человека к 
конкретной деятельности, а также 
непосредственно в сферу данной дея-
тельности, где функционируют в пря-
мой зависимости от ее специфических 
условий и требований. Направлена 
на создание предпосылок успешного 
освоения той или иной профессии, 
оптимизацию профессиональной де-
ятельности и ее воздействия на чело-
века.

Профессионально-прикладная 
физическая подготовка. 1. Приклад-
но профилированный процесс физи-
ческого воспитания, организуемый 
в специальных учебных заведениях 
(ПТУ, техникумы, УВО) и ряде дру-
гих учреждений и организаций. 2. Пе-
дагогически направленный процесс 
обеспечения специализированной 
физической подготовленности к из-
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бранной профессиональной деятель-
ности.

Профессионально-прикладной 
спорт – направление спортивного 
движения, заключающееся в непо-
средственно прикладной подготовке к 
профессиональной деятельности.

Профессиональный спорт – 
спорт, занятие которым является ос-
новным видом деятельности (про-
фессией) для участвующих в нем 
спортсменов.

Процессная подсистема спортив-
ной подготовки – подсистема, отра-
жающая содержание и направлен-
ность процессов, характеризующих 
текущее состояние системы спортив-
ной тренировки (обучение, совер-
шенствование, развитие, воспитание 
и др.).

Процессуальная точность – точ-
ность, проявляемая в движениях, свя-
занных с решением определенной за-
дачи и направленных на достижение 
максимального результата при пере-
мещении тела или всего опорно-дви-
гательного аппарата в пространстве.

Прямой перенос – перенос, непо-
средственно проявляющийся.

Психическая (аффектированная) 
напряженность – напряженность, 
вызванная различными психологиче-
скими факторами, главным образом 
эмоционального порядка (выступле-
ние в присутствии зрителей на сорев-
нованиях, новизна обстановки и др.).

Психическая подготовка – со-
вокупность воздействий на психику, 
обеспечивающих формирование пси-
хической готовности к достижению.

Психологические средства вос-
становления – средства, с помощью 
которых удается быстро снизить 
нервно-психическую напряженность, 
состояние психической угнетенно-
сти, быстрее восстановить затрачен-
ную нервную энергию, сформировать 
четкую установку на эффективное 

выполнение тренировочных и сорев-
новательных программ, довести до 
границ индивидуальной нормы на-
пряжение функциональных систем, 
участвующих в работе. К важнейшим 
из них относятся: аутогенная трени-
ровка и ее модификация – психоре-
гулирующая тренировка, внушенный 
сон-отдых, самовнушение, видеопси-
хологическое воздействие.

Психорегулирующая тренировка 
(ПРТ) см. Психорегуляция.

Психорегуляция – процесс произ-
вольного воздействия на психическое 
состояние и психомоторику спор-
тсмена, осуществляемый с целью их 
оптимизации самим индивидом (са-
морегуляция) или др. людьми – тре-
нером, врачом, психологом (гетероре-
гуляция).

Пульсовая кривая см. Физиологи-
ческая кривая.

Пульсовой долг – повышение чис-
ла сокращений сердца в послерабо-
чем периоде.

Пульсометрия – процесс, при 
котором на основании показателей 
пульса выясняется реакция сердеч-
но-сосудистой системы на нагрузку, а 
также динамика этих реакций на про-
тяжении всего занятия.

Пути и условия повышения по-
мехоустойчивости сформирован-
ных навыков: 1) адаптация навыков 
к условиям предельных проявлений 
физических качеств в тренировке; 
2) моделирование соревновательных 
напряженных ситуаций и введение 
дополнительных трудностей.

Пути интенсификации трени-
ровочного процесса: постепенное 
увеличение в соответствии с этапом 
максимальной реализации индиви-
дуальных возможностей; увеличение 
общего количества занятий в микро-
циклах тренировочных занятий с 
большими нагрузками; постоянный 
рост в тренировочном процессе объе-
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ма занятий избирательной направлен-
ности; широкое применение жестких 
тренировочных режимов, способ-
ствующих приросту специальной вы-
носливости, а также увеличение со-
ревновательных стартов; увеличение 
количества основных соревнований с 
высокой психологической напряжен-
ностью и конкуренцией; постоянное 
введение дополнительных средств, 
стимулирующих работоспособность 
и ускоряющих процессы восстанов-
ления после напряженных нагрузок; 
рост объема технико-тактической 
подготовки в условиях, максимально 
приближенных к соревновательным; 
усиление психической напряженно-
сти в тренировочном процессе, созда-
ние микроклимата жесткой конкурен-
ции соревнований в каждом занятии.

Р
Работоспособность – относитель-

но постоянная способность произво-
дить работу (в физическом, физиоло-
гическом и самом общем понимании 
работы как деятельного проявления 
кого-либо или чего-либо).

Рабочая фаза физического 
упражнения – ход упражнения, при 
котором происходит оперативная ре-
ализация наличной работоспособно-
сти в той мере, в какой того требует 
выполняемое упражнение.

Равномерное движение – движе-
ние, скорость которого постоянна во 
всех точках пути.

Разбор – метод словесного воздей-
ствия в форме беседы, обсуждения 
преподавателя с занимающимися ре-
зультатов их деятельности (выполне-
ния двигательного задания, участия 
в состязаниях, игровой деятельности 
и т. д.). С помощью разбора осущест-
вляются анализ и оценка достигну-
того результата и намечаются пути 

дальнейшей работы по совершен-
ствованию достигнутого. Разбор мо-
жет быть как индивидуальным, так и 
коллективным.

Развивающая зона – зона относи-
тельной мощности (интенсивности), 
характеризующаяся увеличением ско-
рости и уменьшением преодолевае-
мых отрезков. Работа происходит на 
уровне максимального потребления 
кислорода при смешанном аэробно-а-
наэробном механизме энергообеспе-
чения с частотой пульса до 180 уд/ 
мин и уровнем содержания молочной 
кислоты до 9 ммоль на 1 литр крови.

Развивающие (поддерживаю-
щие) уроки – уроки, направленные 
на развитие двигательных способ-
ностей (координационных, силовых, 
скоростных, выносливости и т. п.), а 
также интеллектуальных, нравствен-
ных, волевых и эмоциональных ка-
честв или на поддержание степени их 
развития на уровне, обусловливаемом 
характером возрастных особенностей 
занимающихся, этапом процесса фи-
зического воспитания или спортив-
ной тренировки, целевой направлен-
ностью занятий.

Развивающие нагрузки – боль-
шие и значительные нагрузки, ко-
торые характеризуются высоким 
воздействием на основные функ-
циональные системы организма и 
вызывают значительный уровень 
утомления. Такие нагрузки по инте-
гральному воздействию на организм 
могут быть выражены через 100 и 
80 %. После таких нагрузок требуется 
восстановительный период для наи-
более задействованных функциональ-
ных систем соответственно 48–96 и 
24–48 ч.

Развивающие упражнения – раз-
новидность специально-подготови-
тельных упражнений, направленных 
главным образом на развитие физиче-
ских качеств.
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Развитие физических способно-
стей – единство наследственного и 
педагогически направляемого изме-
нения функциональных возможно-
стей органов и структур организма.

Разгрузочные микроциклы см. 
Восстановительные микроциклы.

Размашистые движения – движе-
ния, выполняемые с большой ампли-
тудой.

Разминка – комплекс достаточно 
строго регламентированных по на-
правленности и величине нагрузки 
упражнений, последовательно, опера-
тивно и в то же время без излишнего 
форсирования подготавливающих си-
стемы организма к выполнению глав-
ного в уроке (при необходимости и по 
возможности в разминке используют 
также массаж и др. средства воздей-
ствия на оперативно изменяющееся 
состояние организма).

Разновидности физической куль-
туры – менее крупные, чем виды, 
формы физической культуры, пред-
ставляющие собой их варианты.

Разносторонность техники – ха-
рактеристика техники, определяю-
щаяся степенью разнообразия двига-
тельных действий, которыми владеет 
спортсмен и использует их в соревно-
вательной деятельности.

Ранняя спортивная специали-
зация – акцентированное овладение 
элементами какой-либо спортивной 
дисциплины и узкоспециальная тре-
нировка в ней без предварительной 
подготовки, направленной на раз-
ностороннее физическое развитие ре-
бенка.

Распоряжение и приказание – 
методы словесного воздействия, от-
личающиеся от команды свободным 
выбором слов и более спокойным то-
ном. Например, вместо команды «На-
чинай!» можно сказать: «Начали и… 
раз!». Распоряжения отдаются при 
построениях и перестроениях, а так-

же при установке и уборке снарядов и 
инвентаря. Приказание отличается от 
распоряжения более волевым тоном 
(«Всем построиться!», «Ждать!»).

Рассказ – метод словесного воз-
действия, назначение которого – обе-
спечить общее, достаточно широкое 
представление о каком-либо двига-
тельном действии или целостной дви-
гательной деятельности (например, об 
игре). Так, перед непосредственным 
разучиванием нового двигательного 
действия преподаватель рассказывает 
о его значении, об истории возникно-
вения, о результатах использования, 
о перспективах и ближайших задачах 
при овладении действием и т. д.

Рациональное питание – правиль-
но организованное и своевременное 
снабжение организма хорошо при-
готовленной питательной и вкусной 
пищей, содержащей оптимальные 
количества различных веществ, необ-
ходимых для его развития и функцио-
нирования.

Рациональные нагрузки – на-
грузки, интенсивность которых со-
ставляет 50–75 % максимального по-
требления кислорода.

«Рваный» бег – бег с нестандарт-
ными ускорениями на дистанции.

Реабилитационные уроки – уро-
ки, направленные на восстановление 
функциональных или приспособи-
тельных возможностей организма в 
тех случаях, когда они понижаются в 
результате неблагоприятного воздей-
ствия производственных или трени-
ровочных нагрузок.

Реабилитация – восстановление 
здоровья, функционального состоя-
ния и трудоспособности, нарушенных 
болезнями, травмами или физиче-
скими, химическими и социальными 
факторами.

Реакклиматизация – исчезнове-
ние структурных и функциональных 
адаптивных реакций.
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Реактивные свойства мышц – 
свойства, проявляемые в движениях, 
включающих мгновенное переключе-
ние от уступающего к преодолеваю-
щему режиму работы мышц (при от-
талкиваниях в тройном прыжке после 
приземления с амортизационным сги-
банием толчковой ноги), и характери-
зующиеся тем, что мощность преодо-
левающих усилий увеличивается под 
влиянием предварительного быстрого 
«принудительного» растягивания ра-
ботающих мышц за счет кинетиче-
ской энергии перемещаемой массы.

Реакции предвосхищения – ре-
агирование, предполагающее соот-
ветствующие реакции экстраполяции 
в определенных временных, про-
странственных или пространствен-
но-временных соотношениях между 
возникающим стимулом и ответным 
действием.

Реакция выбора – способность в 
ходе реагирования срочно выбирать 
из ряда возможных ответных дей-
ствий одно адекватное возникшей си-
туации.

Реакция на движущийся объект 
(РДО) – реагирование на предметный 
нестандартно перемещаемый объект, 
например мяч, шайбу, спортивное 
оружие и т. п.

Реализация объема техники – 
специфический показатель техниче-
ской подготовленности, получаемый 
путем определения отношения трени-
ровочного объема к соревновательно-
му.

Региональная выносливость – 
выносливость, проявляемая при ак-
тивном функционировании от 1/3 до 
2/3 мышечных групп.

Региональное утомление – утом-
ление, проявляющееся при участии 
в работе мышц, составляющих от 
1/3 до 2/3 мышечной массы.

Региональные силовые упраж-
нения – упражнения с преимуще-

ственным воздействием примерно на 
2/3 мышечных групп.

Регулярные формы занятий – 
формы занятий, которые проводятся 
ежедневно (например, зарядка) или 
еженедельно (по выходным дням – 
прогулки, марафонские пробежки, ку-
пания и т. п.).

Редукционная фаза – состояние 
организма, возвращающееся к ис-
ходному, бывшему до упражнения 
(убывают возникшие избыточные 
гликогенные запасы в организме, 
утрачиваются гипертрофические 
прибавки в мышечных структурах, 
начинают угасать возникшие в ходе 
упражнения условно-рефлекторные 
связи и т. д.).

Режим – последовательное распре-
деление во времени основных физи-
ологических потребностей человека: 
сна, приема пищи, бодрствования и 
оздоровительных мероприятий (зака-
ливающие процедуры, массаж, гим-
настика, подвижные игры и т. д.). 

Резервная растяжимость см. За-
пас гибкости.

Резистентность – сопротивляе-
мость, устойчивость организма по 
отношению к неблагоприятному воз-
действию естественных факторов 
внешней среды в случае их резкого 
колебания.

Резкие движения – движения, 
начинающиеся сразу с больших ско-
ростей, а также движения неравно-
мерно-ускоренные и неравномер-
но-замедленные.

Результат – итог каждого старта, 
поединка или матча соревнований.

Результативность техники – ха-
рактеристика техники, обусловленная 
ее эффективностью, стабильностью, 
вариативностью, экономичностью, 
минимальной тактической информа-
тивностью для соперника.

Рекреативная (восстановитель-
ная) физическая культура – форма 
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97Самостоятельная двигательная деятельность

физической культуры, используемая в 
выходные и праздничные дни, а так-
же в отпускное время с целью снятия 
кумулятивного утомления, восстанов-
ления работоспособности, укрепле-
ния здоровья и организации культур-
но-развлекательного досуга человека.

Рекреация – отдых, содержащий в 
себе элементы развлечения, занима-
тельности с использованием игровых 
и др. средств физической культуры. 
См. также Физическая рекреация.

Ритм движений – комплексная 
характеристика техники физических 
упражнений, отражающая закономер-
ный порядок распределения усилий 
во времени и пространстве, последо-
вательность и меру их изменения (на-
растания и уменьшения) в динамике 
действия.

Ритмическая гимнастика – раз-
новидность гимнастики оздорови-
тельной направленности, основным 
содержанием которой являются об-
щеразвивающие упражнения, бег, 
прыжки и танцевальные элементы, 
исполняемые под эмоционально-рит-
мическую музыку преимущественно 
поточным методом (почти без пере-
рывов, пауз и остановок для объясне-
ния упражнений).

Ритмическая структура движе-
ний – структура, комплексно выража-
ющая временные, пространственные 
и силовые отношения движения.

Poyп-скиппинг – комбинации раз-
личных прыжков, акробатических и 
танцевальных элементов с одной или 
двумя скакалками, которые выпол-
няются индивидуально и в группах. 
Основоположником этой формы дви-
гательной активности стал в 80-х го-
дах XX в. бельгийский тренер Ричард 
Стендаль.

Ручная ловкость – разновидность 
ловкости, проявляющаяся в умелых и 
точных движениях руками при отно-
сительно малоподвижном туловище.

С
Сальса, латина – занятия, постро-

енные из комбинаций колоритных 
движений, характерных для латиноа-
мериканских танцев.

Самовоспитание – творческая ак-
тивная деятельность личности, име-
ющая своей целью совершенствова-
ние физических, интеллектуальных, 
духовых качеств, воли, настойчиво-
сти, борьбу против собственных от-
рицательных качеств и недостатков; 
составная часть и результат общего 
воспитания и всего процесса физиче-
ского и духовного развития человека.

Самодеятельные групповые за-
нятия – самодеятельные игры, тури-
стические походы, состязания и др. 
формы занятий физическими упраж-
нениями, где есть обычно руковод-
ство со стороны выборного, а иногда 
и назначенного лица.

Самоконтроль. 1. Совокупность 
операций (самонаблюдение, анализ, 
оценка своего состояния, поведения, 
реагирования), осуществляемых ин-
дивидуально как в процессе занятий 
физическими упражнениями, так и в 
общем режиме жизни. 2. Постоянное 
самонаблюдение за своим физиче-
ским состоянием.

Самостоятельная двигательная 
деятельность – форма организации 
занятий дошкольников, организуемая 
в разное время дня: утром до завтра-
ка, между занятиями, на дневной и 
вечерней прогулках, в часы игр после 
дневного сна. Проводится под наблю-
дением и при участии воспитателя и 
направлена на активизацию двига-
тельной деятельности и формирова-
ние привычки к регулярным само-
стоятельным занятиям физическими 
упражнениями. Ее характер и про-
должительность зависят от индивиду-
альных особенностей и потребностей 
детей.
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Самостоятельная физическая 
подготовка (общая, спортивная и 
профессионально-прикладная) – 
форма занятий физическими упраж-
нениями, отличающаяся достаточно 
строгой системой в постановке задач 
и подборе упражнений, предполагаю-
щая значительные затраты времени, 
иногда специализированный режим 
жизни.

Самостоятельные задания – за-
дания, выполняемые без непосред-
ственного участия педагога, тренера 
или партнера.

Самостоятельные занятия физи-
ческими упражнениями – форма ор-
ганизации занятий с детьми дошколь-
ного возраста, заключающаяся в том, 
что они по своему желанию и ини-
циативе выбирают себе вид занятий 
(катание на велосипеде, двигательная 
деятельность на детских площадках, 
оснащенных специальным оборудо-
ванием для физических упражнений и 
инвентарем, различные игры с друзь-
ями и т. д.).

Сбивающие факторы – различ-
ные возмущения, выступающие в 
виде помех в необычных условиях 
деятельности и приводящие к частич-
ной или полной дискоординации дви-
жений.

Сближаемые задания – методика, 
включающая в себя контрастные и 
смежные задания.

Сверхвосстановление см. Супер-
компенсация.

Сверхдолгосрочное прогнозиро-
вание – прогнозирование, направлен-
ное на выявление общих тенденций 
развития спорта в мире, его роли в 
жизни современного общества, осо-
бенностей развития олимпийского 
движения, тенденций совершенство-
вания методики подготовки, изме-
нения структуры соревновательной 
деятельности, правил соревнований, 
особенностей судейства, материаль-

но-технического оснащения подго-
товки и соревнований и т. д.

Сверхсложные координацион-
ные способности – способности, 
связанные с достижением заданных 
свойств процессуальной и финаль-
ной точности в специфических дви-
жениях в условиях пространствен-
но-временных ограничений зоны 
нападения и сопряженных с фактором 
неожиданности и дефицита времени; 
в моделируемых взаимодействиях в 
условиях преднамеренного, предна-
меренно-экспромтного и экспромт-
ного выбора систем движений, адек-
ватных дистанционным и моментным 
параметрам возникающих ситуаций 
соревновательной деятельности.

Свободная форма организации 
занятий – форма организации заня-
тий, которая может использоваться 
спортсменами высокого класса, име-
ющими большой стаж занятий, необ-
ходимые специальные знания и опыт.

Сдвоенный макроцикл – тип ма-
кроцикла, в котором вслед за сорев-
новательным периодом идет второй 
подготовительный, затем второй со-
ревновательный и лишь затем пере-
ходный период.

Секции общей физической под-
готовки – одна из форм дополнитель-
ной работы по предмету «Физическая 
культура и здоровье» и переходная 
ступень к специализированным за-
нятиям спортом. Она создается для 
желающих улучшить свою физиче-
скую подготовленность и определить 
интересы и возможности для специа-
лизации в том или ином виде спорта. 
Из принятых в секцию формируются 
учебные группы по 20–25 человек в 
соответствии с возрастом и полом, 
уровнем физической подготовленно-
сти. Занятия проводятся два раза в 
неделю по 45–60 мин.

Секции туризма – форма внекласс-
ных занятий физической культурой 
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99Сенсомоторная методика

во внеучебное время, включающая в 
себя следующие разделы: 1) практи-
ческие занятия с учащимися по обу-
чению приемам туристской техники 
и тактики; 2) подготовка школьного 
общественного актива по туризму 
(судей, организаторов работы в клас-
сах и т. п.); 3) проведение семинаров с 
руководителями походов и их помощ-
никами (классными руководителями); 
4) проведение туристских соревнова-
ний, зачетных и тренировочных похо-
дов.

Селекция – отбор спортсменов по 
мере роста их мастерства.

Сенситивные периоды развития 
выносливости – возраст, начинаю-
щийся с дошкольного и до 30 лет (к 
нагрузкам умеренной интенсивности 
и свыше). Наиболее интенсивный 
прирост наблюдается с 14 до 20 лет.

Сенситивные периоды разви-
тия гибкости – периоды, наиболее 
благоприятные для развития данного 
качества. Наиболее интенсивно гиб-
кость развивается до 15–17 лет. При 
этом для развития пассивной гиб-
кости сенситивным периодом будет 
являться возраст 9–10 лет, а для ак-
тивной – 10–14 лет. Целенаправленно 
развитие гибкости должно начинать-
ся с 6–7 лет. У детей и подростков 
9–14 лет это качество развивается 
почти в 2 раза эффективнее, чем в 
старшем школьном возрасте.

Сенситивные периоды развития 
координационных способностей – 
периоды, наиболее благоприятные 
для развития данных способностей. 
В период от 11 до 13–14 лет увели-
чивается точность дифференциров-
ки мышечных усилий, улучшается 
способность к воспроизведению за-
данного темпа движений. Подрост-
ки 13–14 лет отличаются высокой 
способностью к усвоению сложных 
двигательных координаций, что об-
условлено завершением формирова-

ния функциональной сенсомоторной 
системы, достижением максималь-
ного уровня во взаимодействии всех 
анализаторных систем и завершением 
формирования основных механизмов 
произвольных движений. В период 
16–17 лет продолжается совершен-
ствование двигательных координаций 
до уровня взрослых, а дифференци-
ровка мышечных усилий достигает 
оптимального уровня. В онтогене-
тическом развитии двигательных 
координаций способность ребенка к 
выработке новых двигательных про-
грамм достигает своего максимума 
в 11–12 лет. Этот возрастной пери-
од определяется многими авторами 
как особенно поддающийся целена-
правленной спортивной тренировке. 
У мальчиков уровень развития коор-
динационных способностей с возрас-
том выше, чем у девочек.

Сенситивные периоды развития 
силовых способностей: у мальчиков и 
юношей от 13–14 до 17–18 лет, у дево-
чек и девушек – от 11–12 до 15–16 лет.

Сенситивные периоды развития 
скоростных способностей – возраст, 
как у мальчиков, так и у девочек от 
7 до 11 лет. Несколько в меньшем 
темпе рост различных показателей 
данных способностей продолжается с 
11 до 14–15 лет.

Сенситивные (чувствительные) 
периоды – периоды возрастного раз-
вития, когда в силу естественного со-
зревания форм и функций организма 
складываются наиболее благоприят-
ные предпосылки для направленного 
воздействия на физические качества, 
способности.

Сенсомоторная методика – мето-
дика воспитания быстроты простой 
реакции, основанная на тесной связи 
между быстротой реакции и способ-
ностью различать небольшие ин-
тервалы времени порядка десятых и 
даже сотых долей секунды.
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Сенсорный метод см. Сенсомо-
торная методика.

Сила движения – мера физиче-
ского воздействия движущейся части 
тела на какие-либо внешние матери-
альные объекты.

Сила см. Силовые способности.
Силовая выносливость – спо-

собность противостоять утомлению, 
вызываемому относительно продол-
жительными (непрерывными или по-
вторяющимися) мышечными напря-
жениями значительной величины.

Силовая ловкость – способность, 
проявляющаяся там, где есть смен-
ный характер режима работы мышц, 
меняющиеся и непредвиденные си-
туации деятельности (регби, борьба, 
хоккей с мячом и др.). Данная спо-
собность определяется как способ-
ность точно дифференцировать мы-
шечные усилия различной величины 
в условиях непредвиденных ситуа-
ций и смешанных режимов работы 
мышц.

Силовая подготовка – процесс, 
направленный на развитие различ-
ных силовых качеств, повышение 
активной мышечной массы, укрепле-
ние соединительной и опорной тка-
ней, улучшение телосложения.

Силовые способности – спо-
собность напряжением мышц пре-
одолевать механические и биоме-
ханические силы, препятствующие 
действию, противодействовать им, 
обеспечивать тем самым эффект 
действия (вопреки препятствующим 
силам тяжести, инерции, сопротив-
ления внешней среды и т. д.).

Силовые упражнения – физиче-
ские упражнения, направленно сти-
мулирующие увеличение степени 
напряжения мышц благодаря повы-
шенным (сравнительно с др. упраж-
нениями) отягощениям.

Симптомы перетренирован-
ности: 1) изменение настроения, 

появление раздражительности или 
депрессии; 2) общая апатия; 3) по-
теря интереса к занятиям физиче-
скими упражнениями; 4) состояние 
общего утомления, ощущение тяже-
сти в ногах; 5) проблемы со сном; 
6) снижение либидо; 7) головные 
боли; 8) снижение двигательных 
результатов; 9) повышение ЧСС в 
покое; 10) увеличение лимфоузлов; 
11) аменорея у женщин предклимак-
терического возраста; 12) повышен-
ная подверженность простудным за-
болеваниям, аллергия.

Симптомы усталости: изменение 
цвета кожных покровов, усиленное 
потоотделение, нарушение коорди-
нации движений, снижение концен-
трации внимания, ухудшение общего 
самочувствия, отсутствие желания 
тренироваться и др.

«Симулятор» – метод подготов-
ки, характеризующийся преодолени-
ем в тренировке соревновательной 
дистанции со строго определенной 
скоростью, соответствующей плани-
руемому достижению на этой дис-
танции, и предельно малыми паузами 
отдыха в процессе ее прохождения.

Система – нечто целое, представ-
ляющее собой единство закономерно 
расположенных и находящихся во 
взаимной связи частей, предназна-
ченных для выполнения конкретных 
функций и решения тех или иных за-
дач.

Система подготовки спортсме-
на – совокупность методических 
основ, организационных форм и ус-
ловий тренировочно-соревнователь-
ного процесса, оптимально взаимо-
действующих между собой на основе 
определенных принципов и обеспечи-
вающих наилучшую степень готовно-
сти спортсмена к высоким спортив-
ным достижениям.

Система соревнований – ряд офи-
циальных и неофициальных состяза-
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101Скрытое утомление

ний, являющихся специфическими 
формами спортивной деятельности.

Система текущей проверки – 
оценка успеваемости на основе те-
кущих отметок. Текущая проверка 
подразделяется на предварительную, 
попутную и специально организован-
ную.

Система физического воспита-
ния – единство и взаимосвязь ее ис-
ходных основ и определяющих сто-
рон, объединенных в более или менее 
целостную структуру.

Система физической культуры – 
социальная конструкция, целостно 
упорядочивающая физкультурную 
практику в обществе, – ее исходные 
основания, генеральные объединя-
ющие и направляющие линии, соот-
ветствующие им формы организации, 
придающие ей в комплексе систем-
ный характер.

Система физической подготовки 
войск – упорядоченная в соответ-
ствии с требованиями боевой деятель-
ности совокупность взаимосвязанных 
компонентов, составляющих концеп-
туальные основы, процесс физиче-
ского совершенствования военнослу-
жащих и управление этим процессом.

Системно-интегративные функ-
ции физической культуры – функ-
ции, свойственные физической куль-
туре в целом и реализующиеся при 
условии сочетания всех или большин-
ства ее видов.

Сити-джем – стиль, образован-
ный на основе негритянских уличных 
танцев. При среднем темпе музыки 
105–115 уд/мин (рэп, соул) с учетом 
ритма музыки удается достичь значи-
тельной нагрузки в процессе занятия.

Скоростная выносливость – вы-
носливость, проявляемая в деятель-
ности, которая предъявляет неор-
динарные (более высокие, чем при 
умеренной интенсивности работы) 
требования к скоростным параметрам 

движений (скорости, темпу и т. д.) и со-
вершается в силу этого в режиме, выхо-
дящем за рамки аэробного обмена.

Скоростная напряженность – не-
достаточная скорость расслабления, в 
результате чего при выполнении бы-
стрых движений мышца не успевает 
расслабляться.

Скоростной барьер – стереотипи-
зация скоростных параметров движе-
ний.

Скоростно-силовой индекс – от-
ношение максимальной величины 
силы, проявленной в данном движе-
нии, ко времени достижения этого 
максимума.

Скоростно-силовые способно-
сти – соединение силовых и скорост-
ных способностей, в основе которого 
лежат функциональные свойства мы-
шечной и других систем, позволяю-
щие совершать действия, в которых 
наряду со значительной механиче-
ской силой требуется и значительная 
быстрота движений (прыжки в длину 
и высоту, метания снарядов значи-
тельного веса и т. д.).

Скоростные способности – ком-
плекс функциональных свойств, обе-
спечивающих выполнение двигатель-
ных действий в минимальное время.

Скоростные упражнения – ос-
новные специфические средства вос-
питания быстроты как способности, 
«ответственной» за скоростные ха-
рактеристики движений.

Скорость движения – характери-
стика быстроты перемещения тела 
(или точки) в пространстве в единицу 
времени.

Скорость одиночного движе-
ния – вид скоростных способностей, 
измеряемый величинами скорости 
и ускорения при выполнении от-
дельных движений, не отягощенных 
внешним сопротивлением.

Скрытое утомление – утомление, 
характеризующееся деэкономизацией 
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работы, существенными изменени-
ями структуры движений, но еще не 
сопровождающееся снижением рабо-
тоспособности вследствие использо-
вания компенсаторных механизмов.

Слайд-аэробика – программа раз-
носторонней физической подготовки 
на основе латеральных (боковых) 
движений ног, заимствованных из 
конькобежного спорта.

Следовой эффект физических 
упражнений – эффект воздействия 
упражнения, остающийся после его 
выполнения и меняющийся в зависи-
мости от динамики обусловленных 
им восстановительных и др. про-
цессов. С одной стороны, следовой 
эффект является последействием 
упражнения (поскольку возникает 
и сохраняется в результате упраж-
нения), с другой – представляет со-
бой ответное реагирование систем 
организма на воздействие данного 
упражнения.

Следящий механизм регуля-
ции двигательной деятельности – 
срочное изменение параметров 
двигательных актов в зависимости 
от реальных действий противника, 
партнера по совместной соревнова-
тельной деятельности, а также выбор 
момента для «возникновения» и «за-
вершения» движения.

Слим-джим, бодистайлинг, бо-
диформинг – популярные системы 
упражнений, объединяющие элемен-
ты аэробики, калланетики, хореогра-
фии, бодибилдинга, целью которых 
являются разностороннее воздей-
ствие на организм занимающихся, 
коррекция массы и улучшение фор-
мы тела (слим-джим, бодиформинг), 
овладение новыми элементами хоре-
ографии (бодистайлинг).

Словесная наглядность – нагляд-
ность, предусматривающая форми-
рование образного представления о 
двигательном действии за счет жи-

вого доходчивого объяснения сущно-
сти изучаемого физического упраж-
нения, особенно тех его элементов, 
которые трудны или недоступны для 
непосредственного наблюдения.

Словесные методы см. Методы 
вербального (речевого) воздействия.

Сложная двигательная реак-
ция – реакция на неизвестный раз-
дражитель неизвестным способом. 
Наиболее распространенными в фи-
зическом воспитании и спортивной 
тренировке являются реакция выбо-
ра и реакция на движущийся объект 
(РДО).

Сложные двигательные способ-
ности – координационные способно-
сти, проявляющиеся в единоборствах 
и спортивных играх; быстрота реаги-
рования или ориентации в сложных 
условиях; выносливость в длитель-
ном беге и др.

Cложные координационные 
способности – способности, свя-
занные с достижением заданных 
свойств процессуальной точности 
движений, адекватных параметрам 
двигательной деятельности при вза-
имодействиях с партнером, включая 
опосредованные взаимодействия 
спортивным снарядом; финальной 
точности в специфических ситу-
ациях взаимодействий в условиях 
пространственно-временных огра-
ничений, например, зоны нападения, 
защиты; процессуальной и финаль-
ной точности движений в условиях 
пространственно-временных ограни-
чений зоны нападения (защиты) при 
взаимодействиях с партнером.

Слуховая наглядность – нагляд-
ность, предполагающая использова-
ние различных способов воспроиз-
ведения звука с помощью хлопков, 
постукивания, метронома, звуколиде-
ра для формирования звуковых обра-
зов ритма действия, темпа движений 
и длительности упражнения.
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Смежные задания – задания, тре-
бующие более тонких дифференциро-
вок, чем контрастные задания.

Смешанный способ проведения 
соревнований – способ, при котором 
все спортсмены (команды) предвари-
тельно участвуют в одном-трех турах, 
проводимых отборочно-круговым 
способом. Победители предваритель-
ных соревнований встречаются меж-
ду собой по жеребьевке способом 
прямого выбывания. Финальные по-
единки проводятся круговым спосо-
бом. Возможны варианты смешанного 
способа, когда после туров, проведен-
ных отборочно-круговым способом, 
финальные поединки проводятся спо-
собом прямого выбывания.

Смешанный урок см. Комплекс-
ный урок.

Собственно реакции – ответное 
реагирование на возникающий сиг-
нал.

Собственно-профессионально- 
прикладная физическая культу-
ра см. Профессионально-прикладная 
физическая культура.

Собственно-силовые способно-
сти см. Силовые способности.

Собственно-скоростные упраж-
нения  см. Скоростные упражнения.

Собственно-соревновательные 
упражнения см. Соревнователь-
ные (избранные соревновательные) 
упражнения.

Собственно-специальные упра-
жнения – упражнения, обеспечи-
вающие фрагментарное освоение 
технико-тактических действий. Спо-
собствуют многократному воспро-
изведению фрагментов и ситуаций, 
типичных для соревновательной об-
становки.

Собственно-спортивные сорев-
нования см. Спортивное соревнова-
ние. 

Собственно-тренировочные ми-
кроциклы – малые циклы, объеди-

няющие по признаку преимуществен-
ной направленности содержания 
включенных в них основных занятий 
общеподготовительные и специаль-
но-подготовительные микроциклы.

Собственно-тренировочные на-
грузки – нагрузки, вызывающие в 
организме спортсмена особенно зна-
чительные прогрессивные изменения 
функционального и структурного ха-
рактера.

Содержание занятий в физиче-
ском воспитании – активная, на-
правленная на физическое совершен-
ствование практическая деятельность 
занимающихся, выражающаяся в вы-
полнении физических упражнений.

Содержание физического упраж-
нения – входящие в упражнение дви-
гательные акты (движения, операции) 
и те основные процессы, которые 
развертываются в функциональных 
системах организма по ходу его вы-
полнения. 

Сознательность – способность че-
ловека правильно разбираться в объ-
ективных закономерностях, понимать 
их и в соответствии с ними осущест-
влять свою деятельность.

Сокольская гимнастика – первая 
значительная славянская система фи-
зического воспитания, получившая 
название «Сокол» – символ свобо-
ды, мужества, независимости. Ос-
нователь – деятель культуры Чехии 
М. Тырш. Начала создаваться в сере-
дине XIX века.

Сокращенный интервал отдыха 
см. Жесткий (неполный) интервал 
отдыха.

Сопоставительные нормы – нор-
мы, позволяющие сравнивать показа-
тели разных людей между собой.

Соревнование (состязание) см. 
Спортивное соревнование.

Соревнования в учреждениях 
отдыха – физкультурно-массовые со-
ревнования, основными из которых 
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104 Соревнования по месту жительства

являются: соревнования по видам 
спорта (по упрощенным правилам); 
комплексные спартакиады (преиму-
щественно в молодежных лагерях); 
соревнования в сокращенное время 
(«молниеносные турниры»); эстафе-
ты; физкультурно-оздоровительные 
конкурсы; матчевые встречи; показа-
тельные выступления.

Соревнования по месту житель-
ства – физкультурно-массовые со-
ревнования, основными из которых 
являются: 1) физкультурно-спор-
тивные праздники «Русская зима», 
«Проводы зимы» и т. п. Их основны-
ми особенностями являются: допуск 
к участию всех желающих, исполь-
зование нестандартных упражнений, 
упрощенные правила проведения; 
2) спартакиады домоуправлений, 
микрорайонов, общежитий, вклю-
чающие комплекс соревнований, 
проводимых в соответствии с суще-
ствующими правилами; 3) соревно-
вания по отдельным видам спорта, 
пробеги, эстафеты; 4) семейные 
праздники и спартакиады, проводи-
мые по упрощенным правилам, но с 
соблюдением основных спортивных 
принципов.

Соревновательная деятель-
ность – деятельность, характерной 
формой которой является система со-
стязаний, исторически сложившаяся 
преимущественно в области физиче-
ской культуры общества как особая 
сфера выявления, развития и унифи-
цированного сравнения человеческих 
возможностей (сил, способностей, 
умения рационально пользоваться 
ими).

Соревновательная подготов-
ка – высшая форма интегральной 
подготовки, при которой на фоне вы-
соких эмоциональных напряжений и 
физических усилий интегрально со-
вершенствуются необходимые двига-
тельные качества, спортивная техни-

ка, тактическое мышление и волевые 
проявления.

Соревновательная ситуация – 
фрагмент состязания, который ха-
рактеризуется тремя параметрами: 
1) текущим состоянием Х в момент 
времени t1; 2) набором возможных со-
стояний Y в следующий момент вре-
мени t2; 3) набором вероятностей Рх,y 
переходов из состояния Х в каждое 
состояние из набора Y.

Соревновательные (избранные 
соревновательные) упражнения – 
целостные действия, которые служат 
средством ведения спортивной борь-
бы и выполняются по возможности 
в том же виде, что и в условиях со-
стязаний по избранному виду спорта. 
Понятие «соревновательное упраж-
нение» в этом смысле тождественно 
понятию «вид спорта».

Соревновательные микроци-
клы – микроциклы, являющиеся фор-
мой организации не столько трени-
ровочной, сколько соревновательной 
деятельности, основой которых служит 
режим выступления, установленный 
официальными правилами и регламен-
том конкретного состязания. Кроме 
дней, занятых самим соревнованием, 
данные микроциклы включают фазу 
оперативной настройки в день, пред-
шествующий ему, межстартовые фазы 
(если соревнования проводятся не в 
один день) и фазу послесоревнователь-
ного восстановления. Таким образом, 
вся организация поведения спортсмена 
в данных микроциклах направлена на 
обеспечение оптимального состояния 
готовности к моменту стартов, восста-
новление и сверхвосстановление рабо-
тоспособности в процессе состязания, 
полную реализацию возможностей в 
финальных стартах.

Соревновательные формы за-
нятий – использование натурально 
сопоставимых способов выявления 
индивидуальных возможностей, мо-
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билизующих на демонстрацию налич-
ного уровня тех или иных личност-
ных качеств, способностей, умений, 
навыков в специально создаваемых 
для этого условиях.

Соревновательный мезоцикл – 
преобладающий тип мезоцикла в 
период основных состязаний, когда 
их несколько и они следуют друг за 
другом с интервалами, соразмерными 
продолжительности средних циклов.

Соревновательный метод – ме-
тод, основной, определяющей чер-
той которого является конкурентное 
сопоставление сил в условиях упо-
рядоченного соперничества, борьбы 
за первенство или возможно высокое 
достижение. Данная черта определя-
ет и др. особенности этого метода, 
а именно: особый эмоциональный 
и физиологический фон, который 
усиливает воздействие физических 
упражнений и может способствовать 
максимальному проявлению функци-
ональных возможностей организма; 
унификацию (приведение к некото-
рому единообразию) предмета состя-
зания, порядка борьбы за победу и 
способов оценки достижения.

Соревновательный период – пе-
риод, специфические функции трени-
ровки в котором – поддержание спор-
тивной формы на протяжении всего 
времени участия в основных соревно-
ваниях и создание условий для макси-
мальной реализации ее в спортивных 
достижениях. На фоне относитель-
ной стабилизации спортивной формы 
происходит дальнейшее совершен-
ствование всех тех качеств, навыков 
и умений, которые лежат в основе 
оптимальной готовности спортсмена 
к достижениям. Отдельные ее компо-
ненты могут претерпевать довольно 
значительные изменения при адапта-
ции к условиям очередных состяза-
ний, однако коренные перестройки в 
этот период нежелательны.

Соревновательный потенциал – 
способность участника изменять ход 
состязаний так, как это необходимо 
для достижения успеха.

Соревновательный результат – 
спортивный результат совместно с др. 
характеристиками соревновательной 
деятельности, измерение которых в 
ходе состязания правилами не пред-
усмотрено.

Состояние недостаточного воз-
буждения – состояние соревнова-
тельной готовности спортсмена, 
проявляющееся в некоторой вяло-
сти, недостаточной сосредоточен-
ности, невозможности сконцентри-
ровать внимание на предстоящем 
поединке. Внешне спортсмен спо-
коен, даже безразличен. Добро-
желателен к окружающим, даже к 
противникам. Однако он неспосо-
бен максимально реализовать в со-
ревнованиях свои функциональные 
возможности, его действия часто ха-
рактеризуются несвоевременностью 
и неадекватностью.

Состояние оптимального возбуж-
дения – состояние соревновательной 
готовности спортсмена, при котором 
он ощущает готовность и желание 
соревноваться, способен объективно 
оценивать свои действия, партнеров 
по команде, противника, получать 
удовлетворение от своих движений 
и действий, уверенность в своей спо-
собности добиться планируемого ре-
зультата.

Состояние перевозбуждения – со-
стояние соревновательной готовности 
спортсмена, при котором он излишне 
возбужден, чрезмерно активен, раз-
дражителен, зачастую теряет само-
обладание, вспыльчив, нетерпим к 
окружающим. Спокойный в трениро-
вочных условиях спортсмен в таком 
предстартовом состоянии становится 
упрямым, злым, грубым, чрезмерно 
придирчивым и неуемно требователь-
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ным к другим. Возможны психопо-
добные реакции.

Состояние торможения вслед-
ствие перевозбуждения – состояние 
соревновательной готовности спор-
тсмена, при котором имеет место 
механизм, противоположный фор-
мированию состояния недостаточно-
го возбуждения. Внешне состояние 
торможения зачастую проявляется в 
тех же реакциях, за исключением до-
брожелательности к окружающим. 
Проявляемая пассивность является 
результатом травмирующих пережи-
ваний, неприятных ассоциаций, неже-
лания соревноваться и др. Наступает 
апатия, психическая и физическая 
вялость, иногда возникают невроти-
ческие реакции. Спортсмен понимает 
ненужность навязчивых мыслей, бо-
язни не показать планируемый резуль-
тат, но не может от них избавиться.

Состязания – необходимый эле-
мент спорта, требования которого с 
учетом ряда объективных закономер-
ностей определяют критерии отбора, 
содержание и организацию подго-
товки, особенности материального и 
информационного обеспечения всех 
участников спортивной деятельности.

Социализация личности – про-
цесс приобщения человека к жизни 
общества, освоение личностью соци-
ального опыта, «включение» индиви-
да в систему разнообразных социаль-
ных отношений.

Социальная интеграция – сбли-
жение и объединение людей в опре-
деленные организации на основе 
общности интересов и совместной 
деятельности.

Социальная система физиче-
ского воспитания – совокупность 
взаимосвязанных учреждений и орга-
низаций, осуществляющих и контро-
лирующих физическое воспитание, 
а также средств, методов и способов 
организации, нормативных основ, це-

лей и принципов осуществления фи-
зического воспитания в стране.

Социально-психологический 
кон троль – контроль, связанный с из-
учением особенностей личности спор-
тсменов, их психического состояния 
и подготовленности, общего микро-
климата и условий тренировочной и 
соревновательной деятельности и др.

Социально-экономические ос-
новы системы физического вос-
питания – одна из основных со-
ставляющих системы физического 
воспитания. Своими различными 
формами система физического вос-
питания включена во все основ-
ные виды социальной деятельно-
сти человека. Она удовлетворяет 
не только его биологические по-
требности в движении, но и соци-
альные – формирование личности, 
совершенствование общественных 
отношений. Кроме того, система 
физического воспитания является 
развитой сферой экономических от-
ношений. Будучи сложной по своему 
организационному строению (соче-
тание принципов государственного 
и общественного руководства), она 
включает в себя различные по про-
исхождению источники финансиро-
вания и материально-технического 
обеспечения: государственный бюд-
жет, общественные фонды, средства 
предприятий, профсоюзов, коопера-
тивных обществ. В экономическом 
плане система выступает как отрасль 
народного хозяйства, включающая в 
себя развитую сеть производств ма-
териального и нематериального ха-
рактера. В сфере материального про-
изводства труд работников отрасли 
имеет материальную, вещественную 
форму: спортивные сооружения, ин-
вентарь, обувь, одежда. Но эта сфера 
носит обслуживающий характер по 
отношению к главной сфере системы 
физического воспитания – непроиз-
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водственной, направленной на физи-
ческое совершенствование человека.

Социальные принципы адаптив-
ной физической культуры: 1) прин-
цип гуманистической направлен-
ности; 2) принцип непрерывности 
физкультурного образования; 3) прин-
цип социализации; 4) принцип ин-
теграции; 5) принцип приоритетной 
роли микросоциума.

Социальные принципы см. Об-
щие социальные принципы воспита-
тельной стратегии общества.

Социальные факторы физиче-
ского развития – условия материаль-
ной жизни, трудовой и учебной дея-
тельности, содержание воспитания, 
включая физическое и т. п.

Социальные функции адаптив-
ной физической культуры – ре-
зультат совместной деятельности с 
другими социальными институтами 
(гуманистическая, социализирующая, 
интегративная, коммуникативная, 
зрелищная и эстетическая).

Социальные функции спорта см. 
Функции спорта.

Социальные функции физиче-
ской культуры см. Общие функции 
физической культуры.

Специализированное направ-
ление физического воспитания – 
направление, представленное в 
спортивной тренировке и ряде разно-
видностей производственно-приклад-
ной и военно-прикладной физической 
подготовки и ведущее на базе широ-
кой общей подготовки к углубленно-
му совершенствованию в избранной 
деятельности, обеспечивающее повы-
шенную степень освоения приклад-
ных навыков и развитие физических 
способностей, отвечающих специфи-
ческим требованиям данной деятель-
ности.

Специализированность нагруз-
ки – мера сходства тренировочного 
упражнения с соревновательным.

Специализированные детско-ю-
ношеские школы олимпийского 
резерва (СДЮШОР) – учреждения, 
создаваемые на базе существующих 
детско-юношеских спортивных школ, 
достигших высокого уровня работы 
по подготовке квалифицированных 
спортсменов, обеспеченных спор-
тивной базой и высококвалифици-
рованными тренерами. Главная цель 
СДЮШОР – подготовка спортсменов 
высокого класса для сборных команд 
страны, а также команд-мастеров по 
игровым видам спорта. В СДЮШ-
ОР формируются группы начальной 
подготовки, учебно-тренировочные 
группы, группы спортивного совер-
шенствования.

Специализированные классы по 
видам спорта с продленным днем 
обучения и с углубленным учеб-
но-тренировочным процессом – 
форма работы ДЮСШ (СДЮШОР), 
создаваемая в общеобразовательных 
школах и школах-интернатах.

Специализированный урок – 
урок, имеющий более узкую и четкую 
направленность (например, обучение 
отдельным прикладным действиям, 
совершенствование их, избирательно 
направленное воздействие на разви-
тие отдельных физических способно-
стей).

Специальная выносливость – 
специфическая выносливость, от-
вечающая особенностям данной 
деятельности при углубленной специ-
ализации в ней, приводящая к специ-
фическим адаптационным перестрой-
кам в организме.

Специальная гибкость – способ-
ность выполнять движения с большой 
амплитудой в суставах и направлени-
ях, соответствующих особенностям 
спортивной специализации.

Специальная медицинская груп-
па – группа, в которую включают уча-
щихся, имеющих такие отклонения в 
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состоянии здоровья, которые являют-
ся противопоказанием к повышенной 
физической нагрузке.

Специальная подготовка спор-
тсмена – вид подготовки, являю-
щийся непосредственным фактором 
специализации в избранном виде 
спорта, включающий обучение техни-
ке и тактике данного вида спорта, вос-
питание физических и психических 
способностей, отвечающих специ-
фическим особенностям избранной 
спортивной деятельности.

Специальная психическая под-
готовка спортсмена – подготовка, 
имеющая основным содержанием 
воспитание способностей преодо-
левать специфические психические 
трудности, возникающие в условиях 
подготовки к состязаниям по избран-
ному виду спорта и участия в них, а 
также оптимально регулировать свое 
психическое состояние в этих услови-
ях: сохранять и последовательно реа-
лизовывать необходимую установку, 
бороться с предстартовой лихорадкой 
или апатией, преодолевать отрица-
тельные эмоции, противостоять сби-
вающим влияниям стрессовых ситу-
аций, максимально мобилизовывать 
свои духовные и физические силы 
для достижения победы и т. п.

Специальная разминка – осо-
бый раздел подготовительной части 
урока, суть которого заключается в 
обеспечении специфически профили-
рованного оптимального врабатыва-
ния систем организма в направлении, 
адекватном особенностям следующей 
за ней деятельности.

Специальная силовая подготов-
ка – подготовка, направленная на раз-
витие силовых способностей в рам-
ках спортивной специализации.

Специальная тактическая под-
готовка – подготовка, строящаяся 
непосредственно на материале из-
бранного вида спорта и направленная 

на углубленное совершенствование 
характерных для него тактических 
умений, навыков, способностей.

Специальная техническая подго-
товка – познание основ спортивной 
техники; моделирование ее индиви-
дуализированных форм, соответству-
ющих наличным возможностям спор-
тсмена; формирование двигательных 
умений и навыков, позволяющих 
успешно участвовать в текущих со-
ревнованиях; последующее преоб-
разование или обновление форм тех-
ники в соответствии с возросшими 
возможностями спортсмена; создание 
на достаточно высоких ступенях ов-
ладения мастерством принципиально 
новых вариантов спортивной техни-
ки, в том числе не применявшихся 
ранее; доведение их до возможно вы-
сокой степени совершенства.

Специальная тренированность 
спортсмена – степень приспособлен-
ности организма к специфическим 
требованиям избранного для специа-
лизации вида спорта.

Специальная физическая подго-
товка – разновидность физического 
воспитания, специализированного 
применительно к особенностям ка-
кой-либо деятельности (профессио-
нальной, спортивной и др.), избран-
ной в качестве объекта углубленной 
специализации.

Специальная часть размин-
ки – часть разминки, которая долж-
на подготовить функциональную 
систему, непосредственно обеспечи-
вающую эффективное выполнение 
конкретных двигательных действий 
в режиме обусловленной програм-
мой соревновательной деятельности 
или тренировочного занятия. В этой 
части осуществляется настройка ус-
ловно-рефлекторных связей, способ-
ствующих реализации эффективных 
вариантов спортивной техники, акти-
визируется до необходимого уровня 
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деятельность системы энергообеспе-
чения, обеспечивается оптимальный 
уровень психологической активности.

Специально организованная 
проверка – проверка успеваемости, 
выясняющая степень соответствия 
усвоенной учеником техники упраж-
нения образцу, предопределенному 
конечной целью периода обучения.

Специальное учебное отделе-
ние – отделение, в которое зачисля-
ются студенты, отнесенные по дан-
ным медицинского обследования в 
специальную группу, т. е. имеющие 
определенные отклонения в состоя-
нии здоровья. В зависимости от ха-
рактера заболевания студенты специ-
ального отделения делятся на четыре 
группы: А, Б, В и лечебную. Группа 
А комплектуется из студентов с за-
болеванием сердечно-сосудистой, 
дыхательной и центральной нервной 
систем. Группа Б формируется из 
студентов с заболеваниями органов 
пищеварения, печени, почек, поло-
вых органов, эндокринной систе-
мы, а также слабовидящих. Группа 
В состоит из студентов с нарушени-
ем опорно-двигательного аппарата. 
Лечебная группа комплектуется из 
студентов с ярко выраженными, су-
щественными отклонениями в состо-
янии здоровья.

Специально-методические прин-
ципы адаптивной физической куль-
туры: 1) принцип диагностирования; 
2) принцип дифференциации и инди-
видуализации; 3) принцип коррекци-
онно-развивающей направленности 
педагогического процесса; 4) прин-
цип компенсаторной направленности 
педагогических воздействий; 5) прин-
цип учета возрастных особенностей; 
а) единство генетического хода раз-
вития; б) максимальное использова-
ние сенситивных периодов развития; 
в) учет зоны ближайшего развития; 
6)  ринцип адекватности, оптималь-

ности и вариативности педагогиче-
ских воздействий.

Специально-подготовительные 
микроциклы – микроциклы, отли-
чающиеся повышенным удельным 
весом специализированной работы, 
направленной на развитие специфи-
ческой тренированности; порядок че-
редования занятий в них определяет-
ся, исходя из необходимости создания 
оптимальных условий для развития 
способностей и совершенствования 
навыков, отвечающих специфиче-
ским особенностям избранного вида 
спорта. Данные микроциклы явля-
ются главными в непосредственной 
предсоревновательной подготовке 
спортсмена.

Специально-подготовительные 
упражнения – упражнения, включаю-
щие элементы соревновательных дей-
ствий, их варианты, а также действия, 
имеющие существенное сходство с из-
бранным видом спорта по форме и ха-
рактеру проявляемых способностей.

Специально-подготовительный 
этап подготовительного периода – 
этап, на котором тренировка пере-
страивается так, чтобы обеспечить 
непосредственное становление спор-
тивной формы. Ее фундаментальные 
предпосылки, заложенные на первом 
этапе, должны быть оптимизированы 
и сведены воедино как гармонические 
компоненты готовности спортсмена 
к целевым (в текущем макроцикле) 
достижениям. Все содержание тре-
нировки сосредоточивают преиму-
щественно на развитии специальной 
тренированности, специфической 
работоспособности, углубленном 
освоении и совершенствовании из-
бранных технических и тактических 
навыков в том виде, в котором они 
будут применяться в предстоящих ос-
новных состязаниях. Одновременно 
проводится специальная психическая 
подготовка к этим состязаниям.
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Специальные двигательные спо-
собности – способности, которые 
относятся к однородным группам це-
лостных двигательных действий или 
деятельностей: бегу, акробатическим 
и гимнастическим упражнениям на 
снарядах, метательным двигательным 
действиям, спортивным играм.

Специальные дисциплины те-
ории физической культуры – дис-
циплины, содержащие методические 
знания об отдельных элементах физи-
ческой культуры.

Специальные образовательные 
задачи физического воспитания – 
системное формирование и доведение 
до необходимой степени совершен-
ства жизненно важных умений и на-
выков, в том числе непосредственно 
прикладных и спортивных, а также 
приобретение специальных знаний.

Специальные принципы – прин-
ципы, раскрывающие специфические 
закономерности каждого отдельного 
вида воспитания.

Специальные способности – спо-
собности, необходимые для достиже-
ния высоких результатов в конкрет-
ной деятельности, виде спорта.

Специфическая эвристическая 
(эвристически-достиженческая) 
функция спорта – функция, характе-
ризующая спорт как творчески-поис-
ковую деятельность, в которой изы-
скиваются новые пути мобилизации 
и увеличения человеческих возмож-
ностей. Результаты этого поиска, во-
площаясь в новых спортивных дости-
жениях, отражают уровень прогресса 
физической культуры в обществе и 
культуры в целом.

Специфическая эталонная (со-
ревновательно-эталонная) функ-
ция спорта – функция, проявляю-
щаяся в зафиксированных в спорте 
рекордах и др. высших достижениях, 
являющихся эталонами максималь-
ного развития определенных челове-

ческих способностей – критерием, по 
которому судят о возможной степени 
их совершенства.

Специфические двигательные 
способности – компоненты, состав-
ляющие внутреннюю структуру дви-
гательных способностей.

Специфические задачи физи-
ческого воспитания: 1) задачи по 
оптимизации физического развития 
человека в направлении всесторонне-
го развития свойственных ему физи-
ческих качеств, совершенствования 
двигательных способностей, упроче-
ния и многолетнего сохранения здо-
ровья; 2) специфические образова-
тельные задачи, предусматривающие 
системное формирование и доведение 
до определенной степени совершен-
ства необходимого в жизни индивиду-
ального фонда двигательных умений, 
навыков и связанных с ними знаний 
научно-практического характера, на-
копленных в сфере физической куль-
туры.

Специфические методы физиче-
ского воспитания: а) методы строго 
регламентированного упражнения; 
б) игровой метод; в) соревнователь-
ный метод.

Специфические образователь-
ные функции физической куль-
туры – функции, наиболее полно 
выраженные при использовании фи-
зической культуры в общей системе 
образования для систематического 
формирования жизненно важного 
фонда двигательных умений, навыков 
и связанных с ними знаний.

Специфические особенности 
формы и содержания физических 
упражнений: 1) полиструктурность; 
2) полифункциональность; 3) дихото-
мия.

Специфические прикладные 
функции физической культуры – 
функции, выраженные в использова-
нии физической культуры в системе 
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111Спорт (в широком смысле)

специальной подготовки к трудовой 
деятельности в качестве фактора про-
фессионально-прикладной физиче-
ской подготовки.

Специфические принципы – 
принципы, выражающие специфиче-
ские закономерности построения фи-
зического воспитания.

Специфические принципы спор-
тивной подготовки – теоретические 
обобщения, являющиеся основопо-
лагающими для разработки методи-
ческих рекомендаций, лежащих в 
основе рационально организованной 
совместной работы тренера и спор-
тсмена по построению системы под-
готовки к соревновательной деятель-
ности.

Специфические рекреативные 
и оздоровительно-реабилитаци-
онные функции физической куль-
туры – функции, выраженные в ис-
пользовании физической культуры 
в сфере организации досуга или в 
системе специальных восстанови-
тельных мер, в качестве действенного 
фактора борьбы с утомлением, удов-
летворения эмоциональных запросов 
и восстановления временно утрачен-
ных функциональных возможностей 
организма. См. также Рекреация, Ре-
абилитация.

Специфические (социальные) 
функции физической культуры – 
функции, присущие физической куль-
туре как особой стороне культуры и 
заключающиеся в ее свойствах, по-
зволяющих удовлетворять естествен-
ные потребности человека в двига-
тельной активности, оптимизации на 
этой основе физического состояния и 
развития организма соответственно 
закономерностям укрепления здоро-
вья и обеспечении физической дее-
способности, необходимой в жизни. 

Специфические спортивные 
функции физической культуры – 
функции, наиболее ярко выраженные 

в сфере спорта высших достижений, 
где они проявляются в том, что физи-
ческая культура служит фактором до-
стижения максимальных результатов 
в реализации физических и непосред-
ственно связанных с ними возможно-
стей человека.

Специфические средства фи-
зического воспитания – средства, 
основанные на специально организо-
ванной целенаправленной двигатель-
ной активности (физические упраж-
нения).

Специфические функции спор-
та – функции, свойственные спорту 
как особому социальному явлению: 
соревновательно-эталонная, эври-
стически-достиженческая.

Спинбайк-аэробика (спиннинг, 
сайклинг) – занятия с использова-
нием специального велотренажера. 
Спинбайк-аэробика позволяет, на-
ряду с педалированием выполнять 
различные упражнения с участием 
мышц плечевого пояса и туловища, 
способствуя развитию выносливости 
различного типа, динамической и ста-
тической силы, скоростных качеств, 
способности быстро переключаться с 
одного режима тренировочной рабо-
ты на другой.

Спорт (в узком смысле) – соб-
ственно соревновательная деятель-
ность, исторически сложившаяся пре-
имущественно в сфере физической 
культуры в виде состязаний, направ-
ленных на демонстрацию высоких 
достижений, и специально приспосо-
бленная для объективного сравнения 
и оценки определенных человеческих 
возможностей (сил, способностей, 
умения рационально пользоваться 
ими).

Спорт (в широком смысле). 
1. Собственно соревновательная дея-
тельность, специальная подготовка к 
ней, а также специфические отноше-
ния, нормы и достижения, возника-
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112 Спорт высших достижений

ющие на основе этой деятельности, 
взятые в целом. 2. Воспитательная, 
игровая, соревновательная деятель-
ность, основанная на применении фи-
зических упражнений. 

Спорт высших достижений  см. 
Большой спорт.

Спортивная деятельность – выс-
шая форма развития двигательной де-
ятельности как многостороннего про-
цесса активной человеческой жизни, 
развивающей и совершенствующей 
физические и психические возможно-
сти в соответствии с целями и потреб-
ностями общества.

Спортивная квалификация – 
устойчивость спортсмена в итогах 
выступления на соревнованиях за 
определенный отрезок времени.

Спортивная классификация – 
программно-нормативный документ, 
устанавливающий принципы, прави-
ла и порядок присвоения спортивных 
разрядов и званий, нормы и требова-
ния к подготовленности спортсменов.

Спортивная ориентация. 1. Опре-
деление перспективных направлений 
достижения высшего спортивного ма-
стерства, основанное на изучении за-
датков и способностей спортсменов, 
индивидуальных особенностей фор-
мирования их мастерства. 2. Опре-
деление вида спорта, в котором воз-
можности спортсмена раскроются в 
наибольшей степени.

Спортивная подготовка – про-
цесс целесообразного использова-
ния всей совокупности факторов 
(средств, методов, условий), позво-
ляющих направленно воздействовать 
на развитие спортсмена и обеспечить 
необходимую степень его готовности 
к спортивным достижениям. В каче-
стве комплексной системы спортив-
ная подготовка включает в себя: 
а) спортивную тренировку; б) спор-
тивные состязания (в той мере, в ка-
кой они служат формой подготовки); 

в) использование внетренировочных 
и внесоревновательных факторов, до-
полняющих тренировку и состязания 
и оптимизирующих их эффект.

Спортивная разведка см. Теоре-
тическое направление тактической 
подготовки.

Спортивная секция – форма 
внеклассных занятий физической 
культурой, создающаяся для учащих-
ся, желающих регулярно занимать-
ся тем или иным видом спорта и по 
состоянию здоровья и физической 
подготовленности пригодных к спор-
тивным занятиям. Занятия в секци-
ях проводятся 2–3 раза в неделю по 
60–90 мин с учащимися различного 
возраста, пола и подготовленности, 
в форме урока или самостоятельной 
тренировки по заданию тренера. Пе-
дагогический контроль ведется по 
показателям, позволяющим оценить 
сдвиги в физической и технической 
подготовленности юных спортсме-
нов.

Спортивная специализация см. 
Ранняя спортивная специализация; 
Узкая спортивная специализация.

Спортивная тактика – искусство 
ведения спортивной борьбы.

Спортивная техника – реально 
формирующийся (либо уже сформи-
рованный) способ выполнения со-
ревновательного действия, характе-
ризующийся той или иной степенью 
эффективного использования спор-
тсменом своих возможностей для до-
стижения спортивного результата.

Спортивная тренировка – под-
готовка к спортивным состязаниям, 
построенная в виде системы упраж-
нений и представляющая собой педа-
гогически организованный процесс 
управления развитием спортсмена 
(его спортивным совершенствовани-
ем).

Спортивная форма – состояние 
оптимальной (наилучшей) готовности 
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113Спортивно-тренировочные уроки

спортсмена к достижениям, приобре-
таемое при определенных условиях в 
каждом макроцикле тренировки. Вы-
ражает гармоническое единство всех 
сторон (компонентов) оптимальной 
готовности спортсмена к достиже-
нию: физической, психической, спор-
тивно-технической и тактической.

Спортивная этика – система об-
щих нравственных принципов, регла-
ментирующих поведение спортсмена.

Спортивное движение – социаль-
ное течение, в рамках которого проис-
ходит приобщение к спорту, его рас-
пространение и развитие в обществе 
и мировом сообществе.

Спортивное достижение. 1. Факт 
демонстрации спортсменом своих 
возможностей в избранном виде спор-
та и оценка этого факта в каких-либо 
признанных критериях спортивного 
успеха (обусловленной физической 
победе или выигрыше у соперника, 
оцениваемых в баллах, голах, очках, 
условно занятых местах и т. д., улуч-
шении результата, выраженного в 
мерах преодоленного расстояния, за-
траченного времени, поднятого веса 
и т. д.). 2. Социальная оценка величи-
ны спортивного результата с учетом 
конкретных условий его получения.

Спортивное совершенствова-
ние – педагогический процесс, на-
правленный на постоянное повыше-
ние спортивных результатов.

Спортивное соревнование – 
способ демонстрации, сравнения и 
оценки спортивных достижений со-
держанием двигательных действий, 
способами соревновательной борьбы 
и оценки результатов в соответствии с 
правилами конкретного вида спорта.

Спортивное учебное отделение 
(учебные группы по видам спор-
та) – отделение, в которое зачисляют-
ся студенты основной медицинской 
группы, показавшие хорошую общую 
физическую и спортивную подго-

товленность и желание углубленно 
заниматься и совершенствовать свое 
мастерство в одном из видов спорта.

Спортивно-оздоровительный 
лагерь – форма организации учеб-
но-тренировочных занятий для уча-
щихся средних специальных учебных 
заведений, создаваемая для решения 
задач организации активного отдыха 
учащихся, приобщения их к занятиям 
спортом. Во время пребывания в лаге-
рях учащиеся имеют возможность си-
стематически проводить мероприятия 
по закаливанию организма и укрепле-
нию здоровья, используя естествен-
ные факторы природы. Особое вни-
мание в лагерях уделяется обучению 
плаванию, туризму и спортивному 
совершенствованию учащихся в раз-
личных видах спорта.

Спортивно-прикладные сорев-
нования – соревнования, в содер-
жание которых входят физические 
упражнения, специфические для той 
или иной профессии (для водителей 
транспорта – соревнования по авто-
мотоспорту, для водников – по во-
дным видам спорта, гребле и т. п.).

Спортивно-профилированное 
физическое воспитание – построе-
ние процесса физического воспита-
ния на основе систематической спор-
тивной деятельности в соответствии с 
закономерностями спортивной специ-
ализации.

Спортивно-реабилитационная 
физическая культура – физическая 
культура, направленная на восстанов-
ление функциональных и приспосо-
бительных возможностей организма 
после длительных периодов напря-
женных тренировочных и соревно-
вательных нагрузок, особенно при 
перетренировке и ликвидации по-
следствий спортивных травм.

Спортивно-тренировочные уро-
ки – форма занятий физическими 
упражнениями, типичная для занятий 
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избранным видом спорта: уроки лег-
кой атлетики, акробатики, гимнасти-
ки, прыжков в воду и т. д.

Спортивные резервы (в узком 
смысле) – спортсмены, достигшие 
определенного уровня мастерства и 
охваченные современными органи-
зационно-методическими формами 
подготовки, обеспечивающими даль-
нейший рост спортивных результатов.

Спортивные резервы (в широ-
ком смысле) – совокупность дости-
жений общества в деле воспитания 
молодежи, развития массовой физи-
ческой культуры и высшего спортив-
ного мастерства, завоевания ведущих 
позиций на международной спортив-
ной арене.

Спортивный отбор – процесс по-
иска наиболее одаренных людей, спо-
собных достичь высоких результатов 
в конкретном виде спорта.

Спортивный результат – количе-
ственный или качественный уровень 
показателей в спорте.

Спортивный рекорд – результат 
максимальных физических нагрузок 
и высочайших психических напряже-
ний.

Спортивный час – форма занятий 
физическими упражнениями в режи-
ме продленного дня школы с целью 
активного отдыха и повышения об-
щей физической подготовленности 
учащихся. 

Способ прямого выбывания – 
способ проведения соревнований, при 
котором участник (команда), прои-
гравший поединок, выбывает из даль-
нейшей борьбы за победу. При этом 
возможны утешительные поединки 
между проигравшими спортсменами, 
позволяющие их победителям про-
должать дальнейшие соревнования. 
Допускается также вариант выбыва-
ния спортсмена из соревнований не 
после одного, а после двух пораже-
ний.

Способности – совокупность ка-
честв личности, соответствующая 
объективным условиям и требовани-
ям к определенной деятельности и 
обеспечивающая успешное ее выпол-
нение.

Способность к ориентированию 
в пространстве – способность, опре-
деляемая умением оперативно оце-
нить сложившуюся ситуацию в отно-
шении пространственных условий и 
отреагировать на нее рациональными 
действиями, обеспечивающими эф-
фективное выполнение тренировоч-
ных или соревновательных упражне-
ний.

Способность поддерживать рав-
новесие – способность обеспечивать 
устойчивость позы в статических по-
ложениях и ее балансировку во время 
перемещений.

Способы повторения упражне-
ний: непрерывный – упражнение по-
вторяется практически без пауз отды-
ха; интервальный – упражнение или 
их серии повторяются через строго 
регламентированные паузы отдыха, 
при неполном восстановлении орга-
низма; повторный – паузы отдыха 
между упражнениями строго не дози-
руются.

Способы регулирования плотно-
сти урока: 1) тщательная подготовка 
педагога к уроку (своевременная под-
готовка групповодов, судей и занима-
ющихся, мест занятий, инвентаря); 
2) рационализация организационных 
мероприятий (замена переклички 
рапортом дежурного, увеличение ко-
личества подгрупп в основной части 
урока для выполнения упражнений); 
3) выбор метода организации занима-
ющихся (фронтальный, посменный, 
групповой, командный, индивиду-
альный, парный); 4) выполнение под-
водящих и общеподготовительных 
упражнений во время пауз, вызван-
ных ожиданием очереди; 5) соблюде-
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115Средства воспитания гибкости

ние оптимальной длительности объ-
яснения.

Способы тактики см. Виды спор-
тивной тактики.

Среднегорье – от 800–1000 до 
2500 м над уровнем моря. Для дан-
ной зоны характерно возникновение 
функциональных изменений уже при 
умеренных нагрузках, хотя в состо-
янии покоя человек не испытывает 
отрицательного влияния недостатка 
кислорода.

Среднесрочное прогнозирова-
ние – прогнозирование, связанное с 
определением наиболее вероятных 
темпов развития тренированности в 
результате применяющихся средств и 
методов, системы построения трени-
ровки в макроциклах, периодах и на 
отдельных этапах.

Средние циклы (мезоциклы) – 
серии микроциклов (состоящие как 
минимум из 2, чаще из 3–8 или ино-
го числа микроциклов), которые че-
редуются в определенной последо-
вательности, образуя относительно 
завершенные этапы или подэтапы 
процесса физического воспитания. 
Одна из основных причин выделения 
средних циклов заключается в необ-
ходимости так регулировать суммар-
ную нагрузку, складывающуюся на 
протяжении серий микроциклов, что-
бы систематически обеспечивалось 
ее поэтапное увеличение и исключа-
лось перерастание ее кумулятивного 
эффекта в перетренированность, т. е. 
так, как предусматривается принци-
пом адаптивного сбалансирования 
динамики суммарной нагрузки.

Средняя нагрузка – нагрузка, со-
ответствующая началу второй фазы 
устойчивой работоспособности, со-
провождающейся стабильностью 
движений. Объем работы колеблется 
в пределах 40–60 % объема работы, 
выполняемой до наступления явного 
утомления.

Средства воспитания – средства 
воздействия преподавателя (тренера) 
на воспитуемых (слово, наглядные 
пособия, кино- и видеофильмы, лите-
ратура, произведения изобразитель-
ного и музыкального искусства и др.).

Средства воспитания выносли-
вости – упражнения, вызывающие 
максимальную производительность 
сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем для развития общей (аэроб-
ной) выносливости. Интенсивность 
работы может быть умеренной, боль-
шой, переменной; суммарная дли-
тельность выполнения упражнений 
составляет от нескольких до десят-
ков минут. Для развития анаэробной 
выносливости используют упражне-
ния, включающие функционирование 
большой группы мышц и позволяю-
щие выполнять работу с предельной 
и околопредельной интенсивностью: 
1) упражнения, преимущественно 
способствующие повышению алак-
татных анаэробных способностей. 
Продолжительность работы – 10–
15 с, интенсивность максимальная. 
Упражнения используются в режиме 
повторного выполнения, сериями; 
2) упражнения, позволяющие парал-
лельно совершенствовать алактатные 
и лактатные анаэробные способности. 
Продолжительность работы – 15–30 с, 
интенсивность – 90–100 % от макси-
мально доступной; 3) упражнения, 
способствующие повышению лак-
татных анаэробных возможностей. 
Продолжительность работы – 30–60 с, 
интенсивность – 85–90 % от макси-
мально доступной; 4) упражнения, 
позволяющие параллельно совершен-
ствовать алактатные анаэробные и 
аэробные возможности. Продолжи-
тельность работы – 1–5 мин, интен-
сивность – 85–90 % от максимально 
доступной.

Средства воспитания гибко-
сти – упражнения, которые можно 
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выполнять с максимальной ампли-
тудой – упражнения на растягива-
ние. Среди них различают: актив-
ные (махи руками и ногами, рывки, 
наклоны и вращательные движения 
туловищем, которые можно выпол-
нять без предметов и с предметами 
(гимнастические палки, обручи, мячи 
и т. д.), пассивные (движения, выпол-
няемые с помощью партнера; движе-
ния, выполняемые с отягощениями; 
движения, выполняемые с помощью 
резинового эспандера или амортиза-
тора; пассивные движения с исполь-
зованием собственной силы (притя-
гивание туловища к ногам, сгибание 
кисти другой рукой и т. п.); движения, 
выполняемые на снарядах (в  ачестве 
отягощения используют вес собствен-
ного тела); статические (сохранение 
неподвижного положения с предель-
ной амплитудой в течение определен-
ного времени (6–9 с).

Средства воспитания координа-
ционных способностей – физические 
упражнения повышенной координа-
ционной сложности и содержащие 
элементы новизны.

Средства воспитания силовых 
способностей – физические упражне-
ния с повышенным отягощением (со-
противлением), которые направленно 
сти мулируют увеличение степени 
напряжения мышц. Такие средства 
называются силовыми. Они условно 
подразделяются на основные и допол-
нительные.

Средства воспитания скорост-
ных способностей – упражнения, 
выполняемые с предельной либо 
околопредельной скоростью (т. е. 
скоростные упражнения). Их можно 
разделить на три основные группы: 
1) упражнения, направленно воздей-
ствующие на отдельные компоненты 
скоростных способностей: а) быстро-
ту реакции; б) скорость выполнения 
отдельных движений; в) улучшение 

частоты движений; г) улучшение 
стартовой скорости; д) скоростную 
выносливость; е) быстроту выполне-
ния последовательных двигательных 
действий в целом (бега, плавания, 
ведения мяча); 2) упражнения ком-
плексного (разностороннего) воздей-
ствия на все основные компоненты 
скоростных способностей (спортив-
ные и подвижные игры, эстафеты, 
единоборства и т. д.); 3) упражнения 
сопряженного воздействия: а) на ско-
ростные и все др. способности (ско-
ростные и силовые, скоростные и 
координационные, скоростные и вы-
носливость); б) на скоростные спо-
собности и совершенствование двига-
тельных действий (в беге, плавании, 
спортивных играх и др.).

Средства нравственного воспи-
тания: содержание и организация 
учебно-тренировочных занятий; спор-
тивный режим; соревнования (строгое 
выполнение их правил); деятельность 
преподавателя (тренера) и др.

Средства профессионально-при-
кладной физической подготовки – 
физические упражнения, соответ-
ствующие особенностям конкретной 
профессиональной деятельности. 
Распределяются по группам по их 
направленности: а) развитие профес-
сионально важных физических спо-
собностей; б) воспитание волевых 
и др. психических качеств; в) форми-
рование и совершенствование про-
фессионально-прикладных умений и 
навыков; г) повышение устойчивости 
организма к неблагоприятным воз-
действиям внешней среды.

Средства спортивной подго-
товки – разнообразные физические 
упражнения, прямо или опосредован-
но влияющие на совершенствование 
мастерства спортсменов.

Средства спортивной тактики – 
технические приемы и способы их 
выполнения.
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Средства тактики – технические 
элементы, присущие конкретному 
виду спорта, и их разновидности.

Средства трудового воспитания: 
учебный труд (в процессе академиче-
ских занятий по физическому воспи-
танию, напряженных спортивно-тре-
нировочных занятий, соревнований), 
выполнение практических обязанно-
стей по самообслуживанию и обслу-
живанию группы (подготовка и убор-
ка мест занятий, инвентаря, уход за 
спортивным снаряжением и пр.), об-
щественно полезный труд, в процессе 
физического воспитания (в оздорови-
тельно-спортивном лагере и др.).

Средства умственного воспита-
ния: физкультурные занятия; специ-
ально организованные проблемные 
ситуации в процессе занятий физи-
ческими упражнениями, разрешение 
которых требует умственных дей-
ствий (прием и переработка инфор-
мации, анализ, принятие решения 
и т. п.).

Средства физического воспита-
ния: физические упражнения; оздо-
ровительные силы природы; гигиени-
ческие факторы.

Средства эстетического воспи-
тания: праздники и выступления; 
природные и гигиенические усло-
вия; обстановка занятий; специ-
альные средства художественного 
воспитания в процессе занятий фи-
зическими упражнениями (исполь-
зование музыки и произведений ис-
кусства) и т. п.

Средство – то, что используется 
для достижения определенного ре-
зультата.

Срочная (нестабильная) адапта-
ция – адаптация, характеризующая-
ся резкими сдвигами в деятельности 
функциональных систем и механиз-
мов после начала работы, которые к 
моменту ее завершения достигают 
значительных величин.

Срочный двигательный эффект 
см. Ближайший эффект физических 
упражнений.

Стабилизирующие нагрузки – 
нагрузки, преимущественное назна-
чение которых – закрепить, упрочить 
достигнутые адаптационные пере-
стройки. См. также Поддерживаю-
щие нагрузки.

Стабилизирующий механизм ре-
гуляции двигательной деятельно-
сти – поддержание желаемой позы и 
равновесия тела в пространстве при 
выполнении технико-тактических 
действий как обобщенная характе-
ристика готовности опорно-двига-
тельного аппарата спортсмена к фор-
мированию специфических систем 
движений и выполнению двигатель-
ных действий.

Стабильность техники движе-
ний – одна из характеристик техники, 
выражающаяся в том, что при повтор-
ном выполнении двигательного дей-
ствия ряд его параметров воспроиз-
водится единообразно, практически 
в одном и том же виде, не только в 
стандартных, но и в меняющихся ус-
ловиях. 

Стадии становления и совер-
шенствования технического ма-
стерства: 1) стадия создания первого 
представления о двигательном дей-
ствии и формирования установки на 
обучение ему; 2) стадия формирова-
ния первоначального умения; 3) ста-
дия формирования совершенного 
выполнения двигательного действия; 
4) стадия стабилизации навыка; 
5) стадия достижения вариативного 
навыка и его реализации. 

Стадии формирования дей-
ствия в качестве умения и навы-
ка: 1) формирование основ (предпо-
сылок) умения (стадия предумения); 
2) формирование умения в его це-
лостных контурах и деталях (стадия 
собственно умения); 3) непосред-
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ственное становление навыка, его 
упрочение, совершенствование (ста-
дия навыка).

Стадия базовой подготовки – ста-
дия, примерная продолжительность 
которой – 4–6 лет (с отклонениями, 
зависящими от индивидуальной спор-
тивной одаренности и особенностей 
избираемого для специализации вида 
спорта). Основная цель – заложить 
полноценный фундамент будущих до-
стижений: обеспечить всестороннее 
развитие организма, увеличить общий 
уровень его функциональных и адап-
тационных возможностей, создать бо-
гатый фонд разнообразных двигатель-
ных навыков и умений, сформировать 
начальные основы спортивного ма-
стерства. Выделяются два этапа – 
предварительной спортивной подго-
товки и начальной специализации.

Стадия достижения вариативно-
го навыка и его реализации – пятая 
стадия процесса технической подго-
товки, охватывающая период выпол-
нения двигательного в разнообразных 
условиях и функциональных состоя-
ниях организма.

Стадия максимальной реализа-
ции спортивных возможностей – 
стадия, возрастные границы которой 
связаны с возрастом высших дости-
жений, т. е. периодом, наиболее бла-
гоприятным для максимальных спор-
тивных достижений. Применительно 
к большинству видов спорта этот пе-
риод продолжается от 18–20 до 22–26 
лет. С учетом данного возрастного пе-
риода и сроков, необходимых для углу-
бленной специализации как условия 
высших спортивных достижений, под-
разделяется на два этапа – предкульми-
национный и высших достижений.

Стадия создания первого пред-
ставления о двигательном действии 
и формировании установки на обу-
чение ему – первая стадия процесса 
технической подготовки, характеризу-

ющаяся возникающими психомотор-
ными реакциями и направленностью 
воли на выполнение действия, создаю-
щих соответствующую функциональ-
ную настройку.

Стадия спортивного долголетия – 
стадия, направленная на дальнейшую 
рационализацию тренировочного 
процесса и совершенствование всей 
организации спортивной деятельно-
сти, способствуя продлению времени 
сохранения достигнутых спортивных 
результатов.

Стадия стабилизации навыка см. 
Этап результирующей отработки 
действия.

Стадия формирования первона-
чального умения см. Этап началь-
ного разучивания действия.

Стадия формирования совер-
шенного выполнения двигательно-
го действия см. Этап углубленного 
разучивания действия.

Стандартная нагрузка – нагруз-
ка, практически одинаковая по своим 
внешним параметрам в каждый дан-
ный момент упражнения.

Старение – необратимые измене-
ния в системах и органах человече-
ского организма.

Старт – каждая отдельная фаза 
(попытка) в соревновании, результат 
которой определяет допуск к следу-
ющей фазе соревнования или влияет 
на окончательную оценку достиже-
ния (предварительные и финальные 
забеги, заплывы, квалификационные 
и последующие попытки в метаниях 
и прыжках, каждый подход к снаряду 
и т. п.).

Стартовая сила – сила, прояв-
ляемая в условиях противодействия 
относительно небольшим и средним 
сопротивлениям с высокой начальной 
скоростью.

Статическая гибкость – гибкость, 
проявляемая в упражнениях статиче-
ского характера.
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Статический (изометрический) 
режим работы мышц – работа мышц 
без изменения их длины.

Статическое равновесие – равно-
весие в статических положениях.

Статодинамический метод – по-
следовательное сочетание в упраж-
нении двух режимов работы мышц – 
изометрического и динамического.

Стационарная организационно-
ме тодическая форма организации 
занятий – форма, при которой спор-
тсмены выполняют упражнения на 
специально оборудованных станци-
ях, при способленных для развития 
различных двигательных качеств, 
совершенствования технико-такти-
че ского мастерства. Станции могут 
быть оснащены различным оборудо-
ванием, тренажерами и приспособле-
ниями, диагностико-управляю щи ми 
комплексами, предназначенными 
для решения разнообразных задач, 
возникающих в процессе спортив-
ной тренировки. Тренировка на 
станциях позволяет индивидуально 
подобрать объем и характер трени-
ровочных воздействий, оптимизиро-
вать контроль за качеством выпол-
нения заданий, оперативно вносить 
коррективы в программы трениро-
вочных занятий.

Степ-аэробика – тренировка в 
атлетическом стиле на специальных 
платформах высотой 10–30 см. Благо-
даря своей доступности, эмоциональ-
ности и высокой оздоровительной 
эффективности, широко использует-
ся в занятиях с людьми различного 
возраста и уровня физической под-
готовленности. Упражнения на 
степ-платформе улучшают деятель-
ность сердечно-сосудистой системы и 
опорно-двигательного аппарата, спо-
собствуют развитию важнейших дви-
гательных качеств и формированию 
пропорционального телосложения 
(особенно ног и нижней части тулови-

ща). Использование гантелей массой 
до 2 кг, а также свободных энергич-
ных движений руками обеспечивает 
оптимальную нагрузку на мышцы 
плечевого пояса.

Стиль («рисунок») действий ко-
манды см. Командная тактика.

Стороны психической 
подготовлен ности спортсменов: 
1) волевая как активная сторона со-
знания человека, которая в единстве 
с разумом и чувством регулирует его 
поведение и деятельность в затруд-
ненных условиях; 2) специально-
психи ческая.

Стратегия (в широком смысле) – 
высший уровень знаний и практиче-
ской деятельности, обеспечивающий 
достижение заданных целей на осно-
ве реализации важнейших закономер-
ностей, действующих в конкретной 
области, постановки соответствую-
щих задач, выбора форм, средств, пу-
тей и методов их решения.

Стратегия – долгосрочная про-
грамма развития и совершенствова-
ния генеральных направлений так-
тической деятельности спортсмена, 
охватывающая обусловленный отре-
зок времени (этап, период, цикл).

Стратегия воспитания – понятие, 
включающее общий замысел, пер-
спективы и план достижения целей 
воспитания в процессе решения прак-
тических задач.

Страховка – основные мероприя-
тия, связанные с профилактикой трав-
матизма.

Стресс – состояние общего напря-
жения организма, возникающее при 
воздействии исключительно сильного 
раздражителя.

Стретчинг – система статических 
упражнений, развивающих гибкость 
и способствующих повышению эла-
стичности мышц. В процессе упраж-
нений на растягивание в статическом 
режиме занимающийся принимает 
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определенную позу и удерживает ее 
от 15 до 60 с, при этом он может на-
прягать растянутые мышцы.

Строго дозируемое внешнее отя-
гощение – отягощение, обеспечива-
ющееся посредством специальных 
снарядов, устройств, оборудования: 
гантелей, гирь, штанг с набором дис-
ков разного веса, специальных поя-
сов с разновесами, тренировочных 
станков с блочными, пружинными, 
качельными и др. устройствами и т. д.

Строение физической культу-
ры – характер связей между ее частя-
ми. Данные связи могут носить либо 
координационный характер (взаимо-
действие на одном уровне), либо под-
чиненный, субординационный.

Структура движений – законо-
мерная, относительно стабильная вза-
имосвязь всех составляющих двига-
тельного акта как единого целого.

Структура основных форм за-
нятий в физическом воспитании – 
относительно постоянный порядок 
построения каждого отдельного заня-
тия, выражающийся в закономерной 
последовательности, взаимосвязан-
ности и субординации его составляю-
щих (частей, компонентов, разделов).

Структура процесса физическо-
го воспитания – относительно по-
стоянные (инвариантные) черты его 
построения, в том числе закономерно 
повторяющиеся моменты последова-
тельного развертывания во времени.

Структура тренировочного про-
цесса – относительно устойчивый 
порядок объединения компонентов 
данного процесса (частей, сторон и 
звеньев), их закономерное соотноше-
ние друг с другом и общая последо-
вательность.

Структура управления физиче-
ским воспитанием: 1) управляемая 
и управ ляющая части (тренер-спорт-
смен и т. д.); 2) канал прямой связи; 
3) обратная связь; 4) достаточная ча-

стота потока информации; 5) количе-
ственный (цифровой) характер инфор-
мации; 6) цель – описание (модели) 
состояния, в которое нужно привести 
систему; 7) критерии эффективности 
процесса; 8) система анализа, оценки 
информации. Если представить физи-
ческое воспитание как процесс управ-
ления адаптивным функционировани-
ем организма здорового человека, то в 
структуре данной системы выделяют: 
1) исходную информацию об управ-
ляемом объекте; 2) качественную и 
количественную модель – цель физи-
ческого воспитания на определенный 
период; 3) график предполагаемых 
изменений во времени и по этапам 
процесса; 4) средства, методы и фор-
мы занятий; 5) срочную и текущую 
информацию о состоянии объекта; 
6) коррекции, вносимые в программу 
занятий; 7) учет внешних факторов; 
8) внутренние факторы; 9) систему 
анализа, оценки информации и выра-
ботки управляющих воздействий.

Структура урока – это упорядо-
ченность всех сторон и компонентов 
содержания урока с учетом законо-
мерностей физического воспитания, 
имею щихся ресурсов времени и усло-
вий работы.

Структура физической культу-
ры  см. Общая структура физиче-
ской культуры.

Структурная основа системы дви-
жений – закономерный, относительно 
устойчивый порядок объединения от-
дельных моментов, сторон и комплекс-
ных черт системы движений в составе 
целостного двигательного акта. Вы-
деляют кинематическую (простран-
ственную, временную и простран-
ственно-временную), динамическую 
(силовую) и ритмическую (общую ко-
ординационную) структуру движений.

Студенческий спорт – обобщен-
ная категория деятельности студентов 
в форме соревнования и подготовки 
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к нему с целью достижения высоких 
результатов в избранной спортивной 
специализации.

Ступенчато-восходящая форма 
динамики нагрузок – форма динами-
ки нагрузок, характеризующаяся уве-
личением ее суммарного объема не в 
каждой очередной серии, а в поряд-
ке регулярного чередования серий, 
в одних из которых он соразмерно 
возрастает, а в других относительно 
стабилизируется. При этом уровень 
суммарной интенсивности нагрузки в 
основных упражнениях повышается 
преимущественно в тех сериях, где 
объем ее стабилизируется.

Субкритическая скорость – уме-
ренная скорость передвижения, при 
которой расход энергии незначите-
лен и величина кислородного запро-
са меньше аэробных возможностей 
спортсмена, текущее потребление 
кислорода полностью покрывает име-
ющиеся потребности – работа проис-
ходит в условиях истинного устойчи-
вого состояния.

Судейство – правила, нормы, кри-
терии и технологии определения мест 
соперников.

Супердостиженческий (люби-
тельский) спорт – направление спор-
тивного движения, приобретающее 
признаки профессионального спорта 
в той его части, которая касается на-
грузочных требований, организации 
тренировочно-соревновательной дея-
тельности. Представители любитель-
ского спорта высших достижений, 
как правило, являются студентами, 
учащимися или военнослужащими, 
что дает им право называть себя лю-
бителями. Спортсмены-любители 
практически всегда строят свою под-
готовку с прицелом на главные сорев-
нования: Олимпийские игры, чемпи-
онаты мира и Европы.

Суперкомпенсаторная фаза  см. 
Суперкомпенсация.

Суперкомпенсаторный интер-
вал отдыха – интервал между за-
нятиями, который соразмерен по 
продолжительности с временем, до-
статочным для наступления супер-
компенсации – своеобразной формы 
реагирования организма на предъ-
явленную неординарную нагрузку 
и сопряженное с ней расходование 
его ресурсов. Сверхвосстановление, 
происходящее за время суперком-
пенсаторного интервала, позволяет в 
очередном занятии справляться с бо-
лее значительной, чем в предыдущем, 
нагрузкой и выполнять двигательные 
задания более качественно.

Суперкомпенсация – свойство 
живых систем восстанавливать свои 
истраченные в процессе деятельности 
рабочие ресурсы не только до исход-
ного уровня, но и с избытком, обре-
тать дополнительные функциональ-
ные возможности, не изнашиваться от 
работы (как механические системы), 
усиливаться и совершенствоваться 
благодаря ей.

Супер-стронг – силовая аэробика, 
основанная на использовании тяжелых 
палок – бодибар, а также различного 
инвентаря (амортизаторов, гантелей). 

Суставная гимнастика – много-
кратное применение разнообразных 
движений в суставах с постепенно 
увеличивающейся амплитудой.

Суточные (циркадные) ритмы – 
ритмы, обусловленные световыми и 
температурными циклами окружаю-
щей среды, связанными с ежедневным 
вращением земли вокруг своей оси, и 
проявляющиеся в различных процес-
сах жизнедеятельности организма.

Т
Тай-бо, ки-бо – вид аэробики, ос-

нованный на восточных единобор-
ствах, боксе, кикбоксинге.
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Тактика – теория и практика орга-
низации и проведения специализиро-
ванной деятельности для достижения 
целей в конкретных конфликтных 
ситуациях на основании принципов, 
схем и норм поведения, сформулиро-
ванных исходя из определенных пра-
вил.

Тактика соревновательной де-
ятельности – целенаправленные 
способы использования технических 
приемов в тактических действиях для 
решения соревновательных задач с 
учетом правил соревнований, поло-
жительных и отрицательных харак-
теристик подготовленности (своей, 
партнеров и противника), а также ус-
ловий среды.

Тактическая подготовка – усвое-
ние теоретических основ спортивной 
тактики, изучение данных о спор-
тивных соперниках, практическое 
освоение тактических приемов, их 
комбинаций и вариантов (вплоть до 
приобретения совершенных тактиче-
ских умений и навыков), воспитание 
тактического мышления и др. способ-
ностей, определяющих тактическое 
мастерство.

Тактические знания – совокуп-
ность представлений о средствах, 
видах и формах спортивной тактики 
и особенностях их применения в тре-
нировочной и соревновательной дея-
тельности.

Тактические навыки – заучен-
ные тактические действия, комбина-
ции индивидуальных и коллективных 
действий.

Тактические умения – форма 
проявления сознания спортсмена, 
отражающая его действия на основе 
тактических знаний.

Тактические упражнения – так-
тические формы выполнения специ-
ально-подготовительных и соревно-
вательных упражнений, служащих 
специфическими средствами и мето-

дами тактической подготовки в про-
цессе спортивной тренировки.

Тактический план – перечень по-
следовательных задач и предполагае-
мых способов их решения.

Тактическое мышление – мыш-
ление спортсмена в процессе спор-
тивной деятельности в условиях 
дефицита времени и психического 
напряжения, непосредственно на-
правленное на решение конкретных 
тактических задач.

Тандотерпия – прием физической 
помощи, предполагающий освоение 
двигательных действий путем трени-
ровки с принудительным (императив-
ным) выполнением движений.

Танцевальная аэробика (хип-
хоп, аэроданс, сальса, латина, си-
ти-джем, афробик, рок-н-ролл 
и др.) – аэробика, основанная на од-
ноименных музыкальных и танце-
вальных стилях, логично и последо-
вательно соединенных с элементами 
современной хореографии и эстрады, 
а также с упражнениями спортивно-
го характера. Шаги в танцевальной 
аэробике видоизменяются в зависи-
мости от избранного стиля, выражае-
мого средствами популярной музыки. 
Использование в занятиях сочетания 
танцевально-гимнастических упраж-
нений и отдельных технических 
приемов и элементов, применяемых 
в боксе, кикбоксинге, каратэ, таэк-
вондо, способствует развитию силы, 
быстроты, выносливости, координа-
ции, повышает эмоциональный фон 
занятий.

Танцевальные движения – дви-
жения, используемые в качестве фи-
зических упражнений под темповые, 
ритмичные мелодии, предварительно 
записанные на магнитофон или пере-
дающиеся по радио. При достаточно 
высоком темпе и продолжительности 
такие движения могут создать нагруз-
ку не меньшую, чем при медленном 
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беге. Музыка создает благоприятный 
эмоциональный фон, нагрузка нарас-
тает незаметно, время занятий про-
текает быстро, с высокой моторной 
плотностью.

Текущее восстановление – под-
держание состояния равновесия и 
величин гомеостаза, изменяющихся в 
процессе мышечной деятельности.

Текущее планирование – плани-
рование, охватывающее этапы работы 
(планирование на учебную четверть 
и др.).

Текущее управление в системе 
подготовки спортсмена – оптимиза-
ция структуры тренировочного про-
цесса в микроциклах, мезоциклах, а 
также отдельных соревнований или 
их серий.

Текущий контроль – контроль, 
направленный на оценку текущих со-
стояний, т. е. тех состояний, которые 
являются следствием нагрузок серий 
занятий, тренировочных и соревнова-
тельных микроциклов.

Текущий учет – основная форма 
проверки успеваемости, с помощью 
которой учитель контролирует ход ос-
воения учащимися программного ма-
териала, степень их физической под-
готовленности. По данным текущего 
учета вносятся необходимые коррек-
тивы в рабочие планы, совершенству-
ется учебно-воспитательная работа.

Темп движений – одна из времен-
ных характеристик, обозначающая 
частоту движений в единицу времени.

Теоретико-методические основы 
физического воспитания – науч-
но-практические знания о закономер-
ностях, правилах, средствах и мето-
дах физического воспитания.

Теоретическая (интеллектуаль-
ная) подготовка спортсмена – под-
готовка, содержание которой пред-
ставляет собой передачу и освоение 
системы специальных знаний в обла-
сти спорта. Включает воспитание ин-

теллектуальных способностей, непо-
средственно проявляемых в процессе 
спортивной деятельности (связанных 
со спортивно-тактическим мышле-
нием, анализом спортивной техники, 
самооценки и др.) либо косвенно об-
условливающих совершенствование 
в ней.

Теоретическая модель – система 
знаний, описывающих и объясняю-
щих совокупность явлений некоторых 
сторон подготовленности спортсмена 
с какой-либо единой точки зрения.

Теоретическое направление так-
тической подготовки – усвоение 
спортсменом необходимых знаний, 
без которых невозможно принятие 
правильных решения в ходе состяза-
ний. При этом изучается литература, 
прослушиваются лекции ведущих 
специалистов, изучается соревнова-
тельная деятельность (спортивная 
разведка).

Теория адаптации – совокупность 
знаний о приспособлении организма 
человека к условиям окружающей 
среды (в том числе экстремальным).

Теория (в узком смысле) – от-
дельная строго формализованная 
научно-теоретическая концепция 
(«теория относительности», «теория 
гравитационного поля» и т. п.).

Теория (в широком смысле) – об-
щая теоретическая дисциплина, ком-
плексно объединяющая целый ряд 
взаимосвязанных знаний и концеп-
ций, относящихся к ее предмету («те-
ория педагогики», «теория медици-
ны», «теория военного дела» и т. п.).

Теория и методика основных на-
правлений системы физического 
воспитания – раздел теории физи-
ческого воспитания, включающий в 
себя общеподготовительное и специ-
ализированное направления.

Теория и методика физического 
воспитания – одна из наиболее ши-
роко обобщающих научно-приклад-
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ных дисциплин в области физической 
культуры.

Теория и методика физического 
воспитания основных возрастных 
контингентов – раздел теории физи-
ческого воспитания, рассматриваю-
щий его особенности на различных 
этапах возрастного развития человека.

Теория (концепция) обучения – 
совокупность обобщенных положе-
ний или система взглядов на понима-
ние сущности, содержания, методики 
и организации учебного процесса, 
а также особенностей деятельности 
обучающихся и обучаемых в ходе его 
осуществления.

Теория спорта – отрасль обобща-
ющих научных знаний в сфере фи-
зической культуры; профилирующий 
предмет профессиональной подготов-
ки специалистов по спорту.

Теория физического воспита-
ния – синтезирующая наука об об-
щих закономерностях, определяю-
щих содержание и формы построения 
физического воспитания как педаго-
гически организованного процесса, 
органически включенного в общую 
систему воспитания человека.

Теория физической культуры 
(общие основы) как наука – инте-
гративная система научных знаний о 
сущности физической культуры, об-
щих закономерностях ее функциони-
рования, направленного использова-
ния и дальнейшего развития в системе 
факторов воспитания, социального 
формирования личности и оптималь-
ного развития жизненных сил челове-
ка. Относится к общественным, гума-
нитарным наукам.

Теория физической культуры 
(общие основы) как учебный пред-
мет  см. Обобщающая теория физи-
ческой культуры как учебный пред-
мет.

Тераробика – танцевальные дви-
жения, выполняемые в аэробном 

режиме в сочетании с силовой гим-
настикой и стретчингом. При этом в 
качестве амортизатора используется 
специальная латексная лента, име-
ющая различное сопротивление и 
фиксируемая на кисти и голени зани-
мающихся. Основана в 1995 году не-
мецким тренером Ю. Вайсхарзом.

Терренкур – лечение дозирован-
ной ходьбой с постепенным подъ-
емом и спуском по специальным 
маршрутам.

Термин – слово или словосочета-
ние, точно обозначающие определен-
ное понятие.

Терминология – система терми-
нов, используемых в соответствую-
щей сфере знания человека.

Тест – измерение или испытание, 
проводимое для определения способ-
ностей или состояния человека.

Тестирование – система исполь-
зования тестов в соответствии с по-
ставленной задачей, организацией 
условий, выполнением тестов испы-
туемыми, включая оценку и анализ 
результатов. Предусматривает сле-
дующую последовательность дей-
ствий: 1) обеспечить условия для 
выполнения тестов; 2) измерить по-
лученный результат и зафиксировать 
его в протоколе; 3) сопоставить фак-
тический результат с нормативом, 
оценить соответствующими баллами 
и определить уровень развития дви-
гательного качества; 4) на основании 
анализа полученных данных опре-
делить ведущие двигательные каче-
ства; 5) подобрать соответствующие 
средства и параметры физических на-
грузок для каждого ученика с целью 
обеспечения условий для укрепления 
его здоровья, успешного усвоения им 
требований школьной программы по 
физическому воспитанию и нормаль-
ной жизнедеятельности. 

Техника воспитания – совокуп-
ность приемов, операций и др. дей-
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ствий педагога по физической куль-
туре и спорту по использованию 
воспитательного инструментария в 
профессиональной деятельности.

Техника физических упражне-
ний – способы выполнения двига-
тельных действий, с помощью кото-
рых двигательная задача решается 
целесообразно, с относительно боль-
шей эффективностью.

Техническая подготовка – обуче-
ние технике действий, выполняемых 
в состязании или служащих средства-
ми тренировки, и доведение сформи-
рованной техники до необходимой 
степени совершенства.

Техническая подготовленность – 
степень освоения спортсменом си-
стемы движений, соответствующей 
особенностям данного вида спорта и 
направленной на достижение высо-
ких результатов.

Технология воспитательной де-
ятельности – совокупность методо-
логических и организационно-мето-
ди ческих установок, определяющих 
под бор, компоновку и порядок ис-
пользования воспитательного ин-
струментария. Определяет стратегию, 
тактику и технику организации про-
цесса воспитания в сфере физической 
культуры и спорта.

Технология планирования про-
цесса спортивной подготовки – 
совокупность методологических и 
организационно-методических уста-
новок, определяющих на конкрет-
ный отрезок времени задачи, подбор, 
компоновку и порядок использо-
вания наиболее целесообразных 
средств, методов, организационных 
форм, материально-техническо-
го обеспечения занятий, а также 
составление конкретной трениро-
вочной документации. Определяет 
стратегию, тактику и технику орга-
низации процесса спортивной под-
готовки.

Типовая индивидуализация тех-
ники – изменения в пределах стан-
дартной техники, вносимые в соот-
ветствии с типовыми особенностями 
конституции и физической подготов-
ленности отдельных групп лиц.

Типы выносливости: 1) общая 
выносливость; 2) специфическая 
выносливость; а) скоростная вынос-
ливость; б) силовая выносливость; 
в) координационно-двигательная вы-
носливость; 3) специальная вынос-
ливость (спринтерская, стайерская, 
спортивно-гимнастическая и т. д.).

Типы утомления: 1) умствен-
ное (при решении математических 
задач или игре в шахматы); 2) сен-
сорное (в результате напряженной 
деятельности анализаторов: утом-
ление зрительного анализатора у 
спортсменов-стрелков); 3) эмоцио-
нальное (как следствие интенсивных 
эмоциональных переживаний: после 
выступления на ответственных со-
ревнованиях, выполнения движений, 
связанных с преодолением страха, 
и т. п.); 4) физическое (вызванное 
мышечной деятельностью).

Тоническая напряженность (ги-
пермиотония) – постоянное чрезмер-
ное напряжение мышц, обеспечиваю-
щих поддержание позы.

Топография силы – соотношение 
максимальной силы различных мы-
шечных групп.

Тотальная выносливость – вы-
носливость, проявляемая при работе, 
в которой активно участвует свыше 
2/3 всех мышечных групп.

Тотальные (общего воздей-
ствия) силовые упражнения – 
упражнения, с одновременным или 
последовательным активным функ-
ционированием всей скелетной му-
скулатуры.

Тотальные показатели силовых 
возможностей – показатели, относя-
щиеся ко всему мышечному аппарату.
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Точность – качество приближения 
характеристик выполняемых движе-
ний к их идеальным показателям.

Точные движения – движения, ха-
рактеризующиеся высокой точностью 
достижения внешней предметной 
цели (предметно-целевая точность) 
либо возможно полным соответстви-
ем заранее обусловленной эталонной 
форме или иному критерию (точность 
по форме).

Траектория движения – путь дви-
жущейся части тела.

Требования к личности препо-
давателя (тренера) как воспитате-
ля – совокупность деловых и личных 
качеств преподавателя: понимание 
идейных основ воспитания в госу-
дарстве, знание своего дела, умение 
обучать движениям и воспитывать 
физические качества, умение органи-
зовывать коллектив занимающихся и 
находить подход к ученикам, умение 
наблюдать и учитывать результаты 
учебно-воспитательного процесса, 
уметь воспитывать своим предметом 
и др.; творческая активность, гиб-
кость ума, трудолюбие, честность, 
бескорыстие, принципиальность, 
выдержка, требовательность, скром-
ность, общая культура.

Требования к планированию в 
физическом воспитании: 1) целевая 
направленность педагогического про-
цесса; 2) всесторонность планирова-
ния задач педагогического процесса; 
3) учет закономерностей физического 
воспитания; 4) конкретность; 5) соот-
ветствие нормативным и программ-
ным документам; 6) реальность и 
гибкость.

Требования к проведению уро-
ка: 1) каждый урок должен решать 
комплекс заранее планируемых оз-
доровительных, образовательных и 
воспитательных задач с учетом их 
места в тематическом планировании; 
2) состав учебного материала должен 

соответствовать учебной программе 
и характеру поставленных задач, его 
объем – быть оптимальным (т. е. учи-
тывать длительность урока, количе-
ство учеников и т. п.); 3) при органи-
зационной целостности и логической 
завершенности каждый урок должен 
быть связан по направленности педа-
гогических задач, содержанию учеб-
ного материала, объемам и интен-
сивности нагрузок с предыдущими и 
последующими уроками не только в 
пределах изучаемой темы, но и раз-
делов учебной программы; 4) ис-
пользуемые методы обучения и вос-
питания должны быть представлены 
в рациональных сочетаниях с учетом 
задач урока; 5) в процессе урока не-
обходимо обеспечить оптимальное 
взаимодействие всех элементов его 
содержания с целью оказания раз-
ностороннего влияния на учеников; 
6) обеспечение занятости и функ-
циональной готовности учеников 
к очередным усилиям на протяже-
нии всего урока; 7) на каждом уроке 
должно обеспечиваться оперативное 
управление деятельностью учеников, 
включающее ее организацию, стиму-
лирование и регулирование; 8) обе-
спечение необходимой помощи тем 
ученикам, которые не в состоянии са-
мостоятельно решить возникающие 
по ходу урока познавательные или 
двигательные задачи; 9) обеспечение 
своевременного информирования 
учеников о результатах выполнения 
ими учебных заданий и соответствии 
поведения установленным правилам; 
10) разработка системы домашних 
заданий с учетом задач урока, уровня 
подготовленности и условий их вы-
полнения; 11) учет мотивов и интере-
сов школьников.

Тревожность – когнитивное воз-
буждение, являющееся отражением 
неприятных эмоций, отрицательных 
ожиданий и т. п.
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Тренажер – средство материаль-
но-технического обеспечения учеб-
ного процесса, позволяющее орга-
низовать искусственные условия для 
эффективного формирования умений 
и навыков, развития и совершенство-
вания качеств и способностей чело-
века, соответствующих требованиям 
его будущей деятельности.

Тренированность – биологиче-
ские (функциональные и морфологи-
ческие) приспособительные измене-
ния, которые происходят в организме 
спортсмена под воздействием трени-
ровочных нагрузок и выражаются в 
росте его работоспособности.

Тренировка  см. Спортивная тре-
нировка.

Тренировочная доминанта – пре-
имущественное направление трени-
ровочных воздействий.

Тренировочное задание. 1. Зда-
ние, поставленное тренером и осмыс-
ленное спортсменом, планируемое 
в логической последовательности в 
соответствии с общими задачами и 
принципами, отражающими законо-
мерности тренировочного процесса, 
и корректируемое в зависимости от 
фактического эффекта тренировки. 
2. Физическое упражнение со всеми 
необходимыми условиями для его 
выполнения, позволяющими решать 
определенную педагогическую задачу.

Тренировочные занятия – си-
стемно организованная совокупность 
тренировочных упражнений, других 
средств и методов подготовки спор-
тсмена, направленных на выполнение 
конкретного тренировочного задания. 
Тренировочные занятия направлены 
на осуществление различных видов 
подготовки – от технической до инте-
гральной. В этих занятиях многократ-
но повторяются хорошо освоенные 
упражнения. В зависимости от содер-
жания занятия могут носить избира-
тельный или комплексный характер, в 

зависимости от объема и интенсивно-
сти работы характеризуются различ-
ными по величине нагрузками.

Тренировочные уроки  см. Разви-
вающие (поддерживающие) уроки.

Тренировочные формы соревно-
вательного упражнения – упраж-
нения, по составу действий, основам 
их структуры и конечной направлен-
ности совпадающие с собственно-со-
ревновательными, но отличающиеся 
от них теми или иными особенностя-
ми режима усилий и формы действий, 
поскольку выполняются в условиях 
тренировки и направлены непосред-
ственно на решение тренировочных 
задач, т. е. в данном случае речь идет 
о моделировании (модельных фор-
мах) собственно-соревновательных 
упражнений.

Тренировочный эффект – изме-
нения в организме, которые являются 
следствием тренировочных занятий.

Третий уровень усвоения зна-
ний – уровень усвоения знаний, про-
являющийся в готовности обучаемого 
к творческому и быстрому примене-
нию их в новых, незнакомых ситуа-
циях, обусловленных как спецификой 
применяемых упражнений, так и ус-
ловиями их проведения, а также осо-
бенностями деятельности учеников.

Трудовое воспитание – главное 
прикладное направление, определя-
ющая линия всех видов воспитания 
(нравственного, умственного, физи-
ческого, эстетического), которая объ-
единяет их в отношении подготов-
ки человека к основной социальной 
функции – творческому труду.

Трудотерапия – восстановление 
на ру шенных функций с помощью 
специально подобранных трудовых 
процессов.

Туризм. 1. Разнообразные по фор-
ме, содержанию и длительности путе-
шествия, совершаемые в свободное от 
основной деятельности время; один 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К
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из видов активного отдыха. 2. Вид 
спорта, цель которого участие в по-
ходах, имеющих несколько катего-
рий сложности в зависимости от его 
продолжительности (количества дней 
или преодолеваемой дистанции). Раз-
личают пешеходный, лыжный, гор-
ный, водный, конный, велосипедный, 
мотоциклетный, автомобильный и 
спелеотуризм.

Туристские походы – двигатель-
ная деятельность, организуемая в це-
лях культурного проведения свобод-
ного времени и активного отдыха.

Туристский слет – массовое физ-
культурно-спортивное мероприятие 
проводимое в соответствии с «По-
ложением о слете». В положении 
определяется: 1) цели и задачи слета; 
2) время и место проведения; 3) руко-
водство и участники; 4) программа и 
условия проведения; 5) церемония на-
граждения; 6) порядок и сроки подачи 
заявок; 7) время и место проведения 
совещаний классных руководителей, 
командиров групп.

Турнен – немецкая гимнастика, 
оформившаяся в начале XIX века и 
связанная с именами Ф. Яна и Э. Ай-
зелена. Первоначально была направ-
лена на повышение боевой выучки 
немецкой армии в борьбе с армией 
Наполеона. С середины XIX века со-
держание военной гимнастики пе-
рерабатывается применительно к 
требованиям школьного физического 
воспитания.

У
Убывающая нагрузка – нагруз-

ка, дающая возможность увеличивать 
объемы мышечной работы.

«Ударный» метод – выполнение 
специальных упражнений с мгно-
венным преодолением ударно воз-
действующего отягощения, которые 

направлены на увеличение мощно-
сти усилий, связанных с наиболее 
полной мобилизацией реактивных 
свойств мышц (спрыгивание с возвы-
шения высотой 45–75 см с последу-
ющим мгновенным выпрыгиванием 
вверх или прыжком в длину).

Углубленный контроль – кон-
троль, связанный с использованием 
широкого круга показателей, позво-
ляющих дать всестороннюю оценку 
подготовленности спортсмена, эф-
фективности соревновательной де-
ятельности, качества учебно-трени-
ровочного процесса на прошедшем 
этапе.

Ударные микроциклы – микро-
циклы, для которых наряду со значи-
тельным объемом нагрузок характер-
на высокая их интенсивность, в силу 
чего создается особенно мощный тре-
нирующий импульс.

Узкая спортивная специализа-
ция – специализация спортсмена в 
одной спортивной дисциплине.

Умение – достаточно прими-
тивная форма освоения приемов и 
действий, характеризующаяся от-
сутствием на деж ности, наличием 
серьезных ошибок, низкой эффек-
тивностью и требующая активного 
участия сознания.

Умение второго рода – новое, 
более сложное, чем первоначальное 
умение, включающее в себя в каче-
стве частного элемента определенный 
навык.

Умение первого рода – перво на-
чаль ное умение.

Умственное воспитание  см. Ин-
теллектуальное воспитание.

Управление – функция организо-
ванных систем различной природы 
(биологических, социальных, техни-
ческих), обеспечивающая сохранение 
их определенной структуры, поддер-
жание режима деятельности, реализа-
цию их программ и целей.
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Упражнение – направленная по-
вторность действия с целью воздей-
ствия на физические и психические 
свойства человека и совершенство-
вания способа исполнения этого дей-
ствия. Этим термином в физическом 
воспитании обозначают, во-первых, 
определенные виды двигательных 
действий, сложившихся в качестве 
средств физического воспитания; 
во-вторых – процесс неоднократного 
воспроизведения данных действий, 
который организуется в соответствии 
с известными методическими прин-
ципами.

Упражнения в равновесии – 
упражнения, при выполнении кото-
рых обеспечение устойчивости позы 
затруднено их биомеханическими 
особенностями и внешними усло-
виями, в силу чего они предъявляют 
неординарные (более значительные, 
чем др. упражнения и условия) тре-
бования к способности поддерживать 
равновесие.

Упражнения в расслаблении – 
упражнения, характеризующиеся 
преднамеренно подчеркнутой сменой 
противоположных состояний мышц и 
сочетанием акцентированных напря-
жений одних мышечных групп с вы-
раженным расслаблением других.

Упражнения в растягивании – 
физические упражнения, отличаю-
щиеся тем, что по ходу выполнения 
их амплитуда движений доводится до 
индивидуально предельной – такой, 
при которой мышцы и связки растя-
гиваются до возможного максимума, 
не приводящего к повреждениям.

Упражнения в самосопротивле-
нии – одновременное напряжение 
мышц-антагонистов (при имитации 
выжимания штанги с преодолени-
ем сопротивления мышц-сгибателей 
рук).

Упражнения на быстроту реаги-
рования – упражнения с выраженным 

моментом мгновенного реагирования 
строго определенным действием на 
стартовый или иной санкционирую-
щий сигнал.

Упражнения на осанку – упраж-
нения, являющиеся специфическими 
средствами воздействия на формиро-
вание и состояние осанки.

Упражнения с самоотягощени-
ем – группа упражнений, в которую 
входят упражнения с отягощением ве-
сом собственного тела и упражнения 
в самосопротивлении.

Уровни управления в спорте: 
1) социальный – охватывает пове-
дение спортсменов, тренеров, ра-
ботников сферы обеспечения и пр.; 
2) биологический – осуществляется 
путем управления физиологическими 
функциями организма спортсмена: 
функциональной, физической и тех-
нической подготовкой; 3) техниче-
ский – основан на использовании за-
конов механики и связан с созданием 
современных спортивных сооруже-
ний, технических средств, тренаже-
ров, оборудования и инвентаря.

Уровни эффективности деятель-
ности учителя физической культу-
ры: 1) минимальный уровень (репро-
дуктивный) – учитель может передать 
учащимся только то, что знает и уме-
ет сам; 2) низкий уровень (адаптив-
ный) – учитель может передать зна-
ния, умения, которыми владеет сам, 
умеет приспособить конкретное со-
держание осваиваемого материала к 
возрастным и индивидуальным осо-
бенностям занимающихся, к уровню 
их физической подготовленности; 3) 
средний уровень (локально-модели-
рующий) – учитель может формиро-
вать у занимающихся прочные зна-
ния, умения и навыки по отдельным 
разделам и частям своего учебного 
предмета; 4) высокий (системно-мо-
делирующий) – учитель умеет фор-
мировать у занимающихся прочные 
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знания, умения и навыки по всем ос-
новным аспектам (сторонам) их дви-
гательной деятельности; 5) высший 
уровень (системно-моделирующий 
двигательную деятельность и по-
ведение учащихся) – учитель умеет 
использовать свой учебный предмет 
как средство формирования лично-
сти занимающихся, т. е. сознательно 
формировать у них творческое мыш-
ление, умение самостоятельно до-
бывать новые знания, обобщать их 
и перестраивать свою двигательную 
деятельность в новых, изменяющихся 
условиях.

Уроки закрепления и совершен-
ствования учебного материала – 
тип уроков, выделяемый по признаку 
решаемых на нем задач.

Уроки изучения (повторения) 
учебного материала – уроки, вклю-
чающие сообщение неизвестных 
учащимся знаний, формирование 
двигательных умений и навыков, 
незнакомых тактических приемов 
и действий. Полученные знания и 
умения закрепляются, повторяются 
и совершенствуются как в стандарт-
ных, так и в изменяющихся условиях 
двигательной деятельности. При этом 
воспитательные и гигиенические за-
дачи решаются лишь попутно (сопря-
женно) и только в той мере, которая 
допускается основным содержанием 
и обстоятельствами учебной работы.

Уроки лечебной физической 
культуры (ЛФК) – уроки, содейству-
ющие лечению заболевания и восста-
новлению функций организма, нару-
шенных или утраченных вследствие 
заболевания, травм и др. причин.

Уроки общей физической подго-
товки – форма занятий физически-
ми упражнениями, организуемая с 
людьми любого возраста – в детском 
саду, школе, УВО, группах ОФП для 
взрослых. Для этих уроков характер-
ны разнообразие учебного материала, 

комплексность, относительно уме-
ренные физические нагрузки и др. 
особенности.

Уроки освоения нового мате-
риала – уроки, характеризующиеся 
относительно малой моторной плот-
ностью вследствие большой траты 
времени на объяснения, демонстра-
цию, исправление первых грубых 
ошибок в движениях.

Уроки профессионально-при-
кладной физической подготовки – 
форма занятий физическими упраж-
нениями, проводимая с подростками, 
юношами, взрослыми, характеризу-
ющаяся обучением прикладным дви-
гательным действиям и воспитанием 
физических способностей, адекват-
ных содержанию профессионального 
труда.

Уроки с воспитательной направ-
ленностью – уроки, дифференциру-
ющиеся в зависимости от конкретных 
задач нравственного или эстетическо-
го воспитания.

Уроки с образовательной на-
правленностью – уроки, подразде-
ляющиеся на пять типов по признаку 
выделяемых дидактических задач: 
вводные уроки, уроки изучения нового 
материала, уроки совершенствова-
ния, смешанные (комплексные) уроки, 
контрольные (зачетные) уроки.

Уроки с оздоровительной на-
правленностью – уроки, проводящи-
еся в двух вариантах: первый – раз-
вивающие (формирующие) уроки, 
служащие развитию различных си-
стем организма, второй – восстанав-
ливающие (реабилитационные) уро-
ки, направленные на восстановление 
сил и работоспособности.

Уроки смешанного типа – совме-
щение на одном занятии изучения но-
вого материала, совершенствования и 
проверки ранее освоенного.

Уроки со спортивной направлен-
ностью – уроки, обеспечивающие 
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специализацию в избранном виде 
упражнений и готовность к участию 
в соревнованиях для достижения мак-
симальных результатов в конкретном 
виде спорта.

Уроки совершенствования и за-
крепления учебного материала – 
уроки, на которых моторная плот-
ность возрастает до максимальных 
величин (тренировочные занятия со 
спортсменами старших разрядов).

Урочная (собственно-урочная) 
форма занятий – традиционная фор-
ма педагогически упорядоченной ор-
ганизации занятий, характеризующа-
яся следующими признаками: 1) это 
основная форма занятий, имеющих 
образовательно-воспитательную на-
правленность, содержание, время и 
место которых предопределяются 
программой, планом и расписанием, 
разработанными с педагогических 
позиций; в системе занятий отдель-
ный урок – лишь относительно са-
мостоятельное звено, связанное в 
определенной последовательности с 
другими равнозначными звеньями; 
2) ведущей фигурой в уроке высту-
пает педагог-специалист, который 
целесообразно, исходя из педагогиче-
ских принципов, организует занятие, 
обучает, воспитывает занимающихся, 
направляет их деятельность соответ-
ственно логике решения намеченных 
задач; 3) поведение и взаимоотноше-
ния участников урока, а также внеш-
ние условия его проведения (обста-
новка, техническое оснащение и т. д.) 
регламентируются так, как это необ-
ходимо для его образовательно-вос-
питательного эффекта; контингент за-
нимающихся, как правило, постоянен 
и относительно однороден.

Ускорение – изменение скорости в 
единицу времени. Может быть поло-
жительным и отрицательным.

Ускоряющая сила – способность 
мышц к быстроте наращивания рабо-

чего усилия в условиях их начавшего-
ся сокращения.

Условия соревнований, влияю-
щие на соревновательную деятель-
ность спортсменов: 1) особенности 
места проведения соревнований; 
2) поведение болельщиков; 3) обору-
дование места проведения соревнова-
ний и инвентарь; 4) географические и 
климатические условия; 5) характер 
судейства; 6) поведение тренеров.

Уступающий (полиометриче-
ский, эксцентрический) режим ра-
боты мышц – режим работы мышц, 
при увеличении их длины.

Утомление – вызываемое работой 
временное снижение уровня опера-
тивной работоспособности.

Утомленность – состояние всего 
организма или отдельных его частей, 
соответствующее определенной сте-
пени утомления.

Утомляемость – свойство орга-
низма человека в целом, отдельных 
его частей или систем быть подвер-
женным утомлению.

Утренняя гигиеническая заряд-
ка (гимнастика) – одна из наиболее 
распространенных, популярных форм 
физкультурных занятий, главное на-
значение которой – оптимизация пе-
рехода от продолжительного отдыха 
(сна) к повседневной жизнедеятель-
ности.

Учебная программа – документ 
планирования учебной работы, в ко-
тором определяются: а) целевые уста-
новки и общие задачи педагогическо-
го процесса: в общеобразовательной 
школе – курса физического воспита-
ния, в детско-юношеской спортивной 
школе – спортивной тренировки по 
избранному виду спорта; б) объем 
знаний, умений и навыков, которы-
ми должны овладеть занимающиеся 
в планируемый срок занятий, и пере-
чень основных физических упражне-
ний и др. средств, обеспечивающих 
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решение поставленных задач; в) уро-
вень теоретической, общефизической 
и спортивной подготовленности, вы-
раженный в зачетных требованиях и 
учебных нормативах (тестовых пока-
зателях), которого должен достигнуть 
занимающийся на каждом году и по 
окончании обучения в образователь-
ном учреждении.

Учебно-тренировочные заня-
тия – занятия, представляющие собой 
промежуточный тип между учебными 
и тренировочными. На этих занятиях 
совмещается освоение нового мате-
риала с его закреплением.

Учебные занятия – занятия, пред-
полагающие усвоение занимающими-
ся нового материала, который может 
быть связан с освоением различных 
элементов техники, разучиванием 
рациональных тактических схем, тех-
нико-тактических комбинаций и т. п. 
Особенностями занятий этого типа 
являются относительно ограниченное 
количество умений, навыков или зна-
ний, подлежащих освоению, широкое 
использование контроля со стороны 
тренера и самоконтроля за качеством 
освоения предлагаемого материала.

Учебные нормативы – контроль-
ные упражнения и количественные 
показатели, необходимые для оцен-
ки уровня учебных достижений уча-
щихся.

Учебные отделения – самосто-
ятельные структурные подразделе-
ния в составе кафедры физического 
воспитания, имеющие руководителя, 
преподавателей, рабочую программу, 
график прохождения учебного мате-
риала, контрольных занятий, экзаме-
нов и т. д.

Учебный план – основной (ис-
ходный) документ, на основе которо-
го осуществляется вся многогранная 
работа по физическому воспитанию в 
государственных учебных заведениях 
всех уровней.

Учение – учебно-познавательная 
деятельность обучаемых.

Учет успеваемости – одно из ре-
шающих условий эффективности 
процесса физического воспитания. 
Успеваемость определяется на осно-
ве оценки степени овладения двига-
тельными навыками и специальными 
знаниями, а также на основе учета 
выполнения учебных норм в объеме 
требований школьной программы.

Ф
Фаза декомпенсированного 

утомления – состояние, при котором, 
несмотря на возросшие волевые уси-
лия, снижается интенсивность выпол-
няемой работы.

Фаза компенсированного утом-
ления – состояние, при котором, не-
смотря на возрастающие затрудне-
ния, человек может некоторое время 
сохранять прежнюю интенсивность 
работы благодаря большим волевым 
усилиям.

Фаза относительной нормализа-
ции функционального состояния 
организма – фаза, при которой раз-
вертываются восстановительные про-
цессы, приводящие к возвращению 
оперативной работоспособности к 
исходному уровню, если она не пре-
рывается повторением того же или 
выполнением иного упражнения.

Фазовая структура движений – 
структура, характеризующая ком-
плексное взаимодействие кинемати-
ческой, динамической и ритмической 
структур в хроноструктуре двигатель-
ного действия. 

Факторы образа жизни: 1) двига-
тельная активность; 2) наличие или 
отсутствие вредных привычек (куре-
ния, употребления алкоголя, наркоти-
ков и т. п.); 3) характер питания (пе-
реедание, недоедание, нормальное и 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К
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качественное питание и т. п.); 4) зака-
ливание (воздухом, водой); 5) режим 
труда и отдыха; 6) гигиена; 7) стресс; 
8) внешняя среда; 9) хобби (увлече-
ние музыкой, рисованием, спортом 
и т. п.); 10) общественная работа.

Факторы физического разви-
тия – факторы, объединенные в три 
основные группы: биологические 
(врожденные, обусловленные гене-
тически особенности организма), 
климато-географические (обуслов-
ленные местом проживания) и соци-
альные (включающие целенаправ-
ленные педагогические воздействия). 
См. также Физическое развитие.

Факторы, влияющие на динами-
ку спортивных достижений в спор-
те: 1) индивидуальные факторы (при-
родные задатки спортсмена; степень 
подготовленности к спортивному 
достижению); 2) научно-технический 
прогресс (эффективность системы 
подготовки включающая: а) совре-
менную методику тренировки; б) ра-
циональную систему соревнований; 
в) прогрессивность техники и так-
тики; г) материально-техническое, 
научно-методическое, медико-биоло-
гическое и информационное обеспе-
чение); 3) социально-экономические 
факторы (размах спортивного дви-
жения и наличие необходимых кадров 
в стране; общие социальные условия 
жизни населения и экономическое 
обеспечение спортивного движения).

Факторы, влияющие на технику 
двигательных действий: 1) опти-
мальное направление развиваемых 
усилий; 2) увеличение скорости дви-
жения; 3) непрерывность и последо-
вательность применения развиваемых 
сил; 4) передача количества движения 
с одного звена на другое; 5) создание 
противодействия действующим си-
лам.

Факторы, обусловливающие по-
строение занятий физическими 

упражнениями: а) закономерное из-
менение работоспособности занима-
ющихся в процессе двигательной де-
ятельности; б) закономерное влияние 
физических упражнений на занима-
ющихся; в) особенности и состояние 
занимающихся: возраст, пол, уровень 
подготовленности, состояние здоро-
вья, работоспособность, интересы и 
потребности, межличностные отно-
шения и др.

Факторы, определяющие вели-
чину соревновательного потен-
циала: 1) предрасположенность 
спортсмена к последующей дея-
тельности в избранном виде спорта 
(свойства, имеющие преимуществен-
но генетическую обусловленность); 
2) подготовленность (готовность), 
являющаяся результатом изменения 
состояния спортсмена в ходе физи-
ческой, технической, тактической и 
психической (морально-волевой) под-
готовки; 3) материальное обеспече-
ние соревновательной деятельности 
(качество спортивного оборудования 
и инвентаря).

Факторы, определяющие вы-
носливость: 1) биоэнергетические 
(объем энергетических ресурсов, 
которыми располагает организм, и 
функциональные возможности его 
систем (дыхательной, сердечно-со-
судистой и др.), обеспечивающих 
обмен, продуцирование и восстанов-
ление энергии в процессе работы); 
2) функциональной и биохимической 
экономизации (соотношение резуль-
тата выполнения упражнения и затрат 
на его достижение). Экономизация 
имеет две стороны: механическую 
(или биомеханическую), зависящую 
от уровня владения техникой или ра-
циональной тактикой соревнователь-
ной деятельности; физиолого-био-
химическую (или функциональную), 
которая определяется тем, какая доля 
работы выполняется за счет энергии 
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окислительной системы без накопле-
ния молочной кислоты или за счет 
доли использования жиров в качестве 
субстрата окисления; 3) функциональ-
ной устойчивости (сохранение функ-
циональных систем организма при 
неблагоприятных сдвигах в его вну-
тренней среде, вызываемых работой); 
4) личностно-психические (мотивация 
на достижение высоких результатов, 
устойчивость установки на процесс и 
результаты длительной деятельности, 
а также такие волевые качества, как 
целеустремленность, настойчивость, 
выдержка и умение терпеть небла-
гоприятные сдвиги во внутренней 
среде организма); 5) генотипа (на-
следственности) и среды (аэробная 
выносливость определяется коэффи-
циентами наследственности от 0,40 
до 0,80), статическая выносливость 
определяется коэффициентами на-
следственности от 0,62–0,75).

Факторы, определяющие гиб-
кость: эластические свойства мышц, 
кожи, подкожной основы и соеди-
нительной ткани; нервная регуля-
ция мышечного напряжения; объем 
мышц; структура сустава; пол; воз-
раст; особенности внешней среды; 
дополнительные факторы (время су-
ток, интенсивная разминка, согрева-
ющие процедуры – массаж, горячая 
ванна, специальные мази). Активная 
гибкость определяется также уровнем 
развития силы и совершенствованием 
координации. 

Факторы, определяющие коор-
динационные способности: 1) спо-
собность человека к точному анализу 
движений; 2) деятельность анализа-
торов; 3) сложность двигательного 
задания; 4) уровень развития физи-
ческих способностей (скоростных, 
динамической силы, гибкости и т. д.); 
5) смелость и решительность; 6) воз-
раст; 7) общая подготовленность 
занимающихся (запас разнообразных, 

преимущественно вариативных дви-
гательных умений и навыков) и др.

Факторы, определяющие нагруз-
ку: 1) абсолютная интенсивность 
упражнения (скорость передвиже-
ния и т. д.); 2) продолжительность 
упражнения; 3) продолжительность 
интервалов отдыха; 4) характер 
отдыха (активный либо пассивный); 
5) число повторений упражнения.

Факторы, определяющие плот-
ность урока: 1) задачи, решаемые 
на уроке (обучение, совершенствова-
ние, проверка усвоения двигательных 
умений и навыков, развитие двига-
тельных качеств и т. д.); 2) характер 
двигательной деятельности (урок 
гимнастики, спортивных игр, легкой 
атлетики, комплексный и т. д.).

Факторы, определяющие си-
ловые способности: 1) собственно 
мышечные (сократительные свойства 
мышц, зависящие от соотношения 
белых (относительно быстро сокра-
щающихся) и красных (относительно 
медленно сокращающихся) мышеч-
ных волокон; активность ферментов 
мышечного сокращения; мощность 
механизмов анаэробного энергоо-
беспечения мышечной работы; фи-
зиологический поперечник и масса 
мышц; качество межмышечной коор-
динации); 2) центрально-нервные (ин-
тенсивность (частота) эффекторных 
импульсов, посылаемых к мышцам, 
координация их сокращений и рассла-
блений, трофическое влияние ЦНС 
на их функции); 3) личностно-пси-
хические (мотивационные и волевые 
компоненты, эмоциональные про-
цессы, способствующие проявлению 
максимальных либо интенсивных и 
длительных мышечных напряжений); 
4) биомеханические (расположение 
тела и его частей в пространстве, 
прочность звеньев опорно-двигатель-
ного аппарата, величина перемеща-
емых масс и др.); 5) биохимические 
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(гормональные); 6) физиологические 
(особенности функционирования пе-
риферического и центрального крово-
обращения, дыхания и др.).

Факторы, определяющие ско-
ростные способности: 1) состояние 
ЦНС и нервно-мышечного аппарата 
человека; 2) морфологические осо-
бенности мышечной ткани, ее ком-
позиция (соотношение быстрых и 
медленных волокон); 3) сила мышц; 
4) способность мышц быстро пере-
ходить из напряженного состояния 
в расслабленное; 5) энергетические 
запасы в мышце (аденозинтрифос-
форная кислота – АТФ и креатинфос-
фат – КТФ); 6) амплитуда движений 
(степень подвижности в суставах); 
7) способность к координации движе-
ний при скоростной работе; 8) биоло-
гический ритм жизнедеятельности 
организма; 9) возраст и пол; 10) ско-
ростные природные способности че-
ловека.

Факторы, определяющие специ-
фику уроков физической культуры 
в школе: 1) основная направленность 
на конкретные задачи; 2) возрастные 
особенности и возможности детей; 
3) многочисленность и неоднород-
ность состава классов; 4) предмет-
но-пространственная среда (место 
занятий, оборудование, инвентарь 
и т. д.); 5) продолжительность урока 
и др.

Факторы, определяющие струк-
туру многолетней подготовки: 
1) структура соревновательной де-
ятельности и подготовленности 
спортсменов, обеспечивающая высо-
кие спортивные результаты; 2) зако-
номерности становления различных 
сторон спортивного мастерства и 
формирования адаптационных про-
цессов в ведущих для данного вида 
спорта функциональных системах; 
3) индивидуальные и половые особен-
ности спортсменов, темпы их биоло-

гического созревания и темпы роста 
спортивного мастерства; 4) воз-
раст, в котором спортсмен начал 
занятия, приступил к специальной 
тренировке; 5) содержание трениро-
вочного процесса – состав средств и 
методов, динамика нагрузок, постро-
ение различных структурных обра-
зований тренировочного процесса, 
применение дополнительных факто-
ров (специальное питание, тренаже-
ры, восстановительные и стимули-
рующие работоспособность средства 
и т. п.).

Факторы, определяющие успех 
в соревновательной деятельности: 
1) цель участия в соревнованиях (чем 
выше запланированный спортивный 
результат, тем меньше вероятность 
его получения); 2) величина и струк-
тура соревновательных потенциалов 
участников соревнования (чем выше 
соревновательный потенциал участ-
ника относительно препятствующих 
факторов (включая соперника), тем 
больше вероятность получения запла-
нированного спортивного результа-
та); 3) порядок определения спортив-
ных результатов, предусмотренный 
правилами вида спорта и положени-
ем о соревнованиях (закон формиро-
вания спортивных результатов при 
реализации соревновательных по-
тенциалов частично устанавливается 
правилами вида спорта и положением 
о данных соревнованиях); 4) явления, 
не управляемые участниками состя-
зания (в  ом числе – случайные).

Факультативные занятия по тео-
рии и практике физической культу-
ры и спорта – особая форма работы 
по физическому воспитанию, органи-
зуемая на добровольных началах во 
внеучебное время. Основное их на-
значение состоит в том, чтобы создать 
учащимся более благоприятные усло-
вия для овладения материалом школь-
ной программы по физическому вос-
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питанию, подготовить и приобщить 
их к активному участию в организа-
ции и проведении физкультурных и 
спортивных мероприятий, содейство-
вать профессиональной ориентации 
учащихся. 

Феномен «запаздывающей 
трансформации» кумулятивного 
эффекта тренировки – феномен, 
состоящий в том, что динамика спор-
тивных результатов отстает во вре-
мени от динамики объема трениро-
вочных нагрузок, поэтому наиболее 
значительный спортивный результат 
наблюдается не в тот момент, когда 
суммарный объем нагрузок наиболь-
ший, а лишь после того, как он стаби-
лизировался или уменьшился.

Фенотипическая адаптация – 
приспособительный процесс, разви-
вающийся у отдельной особи в те-
чение жизни в ответ на воздействия 
различных факторов внешней среды.

Физиологическая кривая – кри-
вая, отражающая состояние работо-
способности человека.

Физиотерапия – применение фи-
зических факторов с лечебно-профи-
лактической целью.

Физическая выносливость – вы-
носливость, проявляемая преимуще-
ственно в двигательной деятельности.

Физическая кондиция – состо-
яние физической дееспособности 
организма, характеризующееся опре-
деленной степенью развития его 
основных физических качеств (си-
ловых, скоростных, выносливости 
и т. п.). В отличие от физической под-
готовленности, оценивается безотно-
сительно к конкретным двигательным 
навыкам.

Физическая культура. 1. Органи-
ческая часть (отрасль) культуры обще-
ства и личности, основу специфиче-
ского содержания которой составляет 
рациональное использование чело-
веком двигательной деятельности в 

качестве фактора физической подго-
товки к жизненной практике, оптими-
зации своего физического состояния 
и развития. 2. Часть культуры, вклю-
чающая совокупность материальных 
и духовных ценностей, созданных че-
ловеком для физического и связанного 
с ним духовного совершенствования, 
а также деятельность по их созданию, 
использованию и передаче последую-
щим поколениям. 3. В широком смыс-
ле обозначает важную часть культуры 
общества – всю совокупность его до-
стижений в создании и рациональном 
использовании специальных средств, 
методов и условий направленного фи-
зического совершенствования челове-
ка. 4. Вид культуры человека и обще-
ства, включающий деятельность с ее 
социальными и индивидуально зна-
чимыми результатами по созданию 
всесторонней готовности человека к 
жизни, оптимизации его состояния 
и развития; специфический процесс 
и результат человеческой деятель-
ности, а также средства и способы 
совершенствования и гармонизации 
всех сторон и свойств индивида (фи-
зических, интеллектуальных, эмоци-
онально-волевых, эстетических, эти-
ческих и др.) с помощью физических 
упражнений, естественно-средовых и 
гигиенических факторов. 5. Одна из 
учебных дисциплин в школе.

Физическая культура в режиме 
трудового дня – физическая куль-
тура, представленная в рамках тру-
дового процесса производственной 
гимнастикой, имеющей три основ-
ные формы: 1) вводная гимнастика; 
2) физкультпаузы; 3) физкультми-
нутки.

Физическая культура в сфере не-
посредственных межчеловеческих 
контактов, включая международ-
ные связи – функция физической 
культуры, заключающаяся в общении 
людей по поводу физкультурной дея-

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



137Физическая рекреация

тельности как одной из самых распро-
страненных форм межличностных, 
межколлективных и международных 
контактов.

Физическая культура лично-
сти – воплощенные в самом человеке 
результаты использования материаль-
ных и духовных ценностей, относя-
щихся к физической культуре в широ-
ком смысле, т. е. усвоенные человеком 
физкультурные знания, умения, навы-
ки, достигнутые на основе исполь-
зования средств физического вос-
питания показатели развития и т. п. 
выделяют два основных подхода в 
формировании физической культуры 
личности: 1) нормативно-механисти-
ческий, характеризующийся внешней 
подгонкой личности под усредненные 
нормы и требования; 2) личностно-гу-
манистический, проявляющийся в 
приобщении людей к духовным и ма-
териальным ценностям физической 
культуры. В этом процессе выделяют: 
социально-психологическое, интел-
лектуальное и телесно-двигательное 
воспитание.

Физическая нагрузка см. Нагруз-
ка.

Физическая подготовка – один из 
прикладных видов воспитания, име-
ющих выраженную практическую на-
правленность; ее содержанием наряду 
с воспитанием физических способно-
стей является обучение двигательным 
действиям, необходимым для успеш-
ного освоения целевой деятельности, 
применительно к которой ведется 
подготовка. Физическая подготовка 
направлена и на общее повышение 
функциональных возможностей орга-
низма и сопротивляемости к неблаго-
приятным воздействиям, укрепление 
здоровья.

Физическая подготовленность – 
результат физической подготовки, 
воплощенный в достигнутой рабо-
тоспособности, сформированных 

прикладных двигательных умениях 
и навыках, способствующих эффек-
тивной целевой деятельности (на ко-
торую ориентируется подготовка).

Физическая помощь – физическое 
воздействие на занимающегося, оказы-
ваемое педагогом или управляемыми 
им техническими средствами и ком-
пенсирующее недостающую подго-
товленность занимающегося с целью 
обеспечения безопасного решения ос-
ваиваемой им двигательной задачи.

Физическая работа – выполнение 
нагрузки при совершении человеком 
различных движений.

Физическая работоспособность – 
потенциальные возможности челове-
ка выполнять физическое усилие без 
снижения заданного уровня функци-
онирования организма (сердечно-со-
судистой, дыхательной и др. систем). 
Обозначается как PWC и определя-
ется по показаниям мощности (ВТ) и 
объема (Дж) работы. См. также Рабо-
тоспособность.

Физическая реабилитация – со-
ставная часть медицинской, соци-
альной и профессиональной реаби-
литации, система мероприятий по 
восстановлению или компенсации фи-
зических возможностей и интеллек-
туальных способностей, повышению 
функционального состояния организ-
ма, улучшению физических качеств, 
психоэмоциональной устойчивости 
и адаптационных резервов организ-
ма человека средствами и методами 
физической культуры, элементами 
спорта и спортивной подготовки, мас-
сажем, физиотерапией и природными 
факторами.

Физическая рекреация – процесс 
использования физической культуры 
для отдыха, развлечения, физическо-
го самосовершенствования, охваты-
вающий различные формы организо-
ванных и самостоятельных занятий 
физическими упражнениями.
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Физические качества – врожден-
ные (унаследованные генетически) 
морфофункциональные качества, 
благодаря которым возможна физи-
ческая (материально выраженная) ак-
тивность человека, получающая свое 
полное проявление в целесообразной 
двигательной деятельности. Объеди-
няет те стороны моторики человека, 
которые: 1) проявляются в одинако-
вых параметрах движения и изме-
ряются тождественным способом – 
имеют один и тот же измеритель; 
2) имеют аналогичные физиологиче-
ские и биохимические механизмы и 
требуют проявления сходных свойств 
психики.

Физические способности – дви-
гательные способности представляю-
щие собой комплексные образования 
из свойственных человеку возможно-
стей, реализуемых в жизни, особенно 
в двигательной деятельности, основу 
которых составляют физические ка-
чества, а форму проявления – двига-
тельные умения и навыки.

Физическое воспитание – вид 
воспитания, специфическим содер-
жанием которого является обучение 
движениям, воспитание физических 
качеств, овладение специальными 
физкультурными знаниями и форми-
рование осознанной потребности в 
физкультурных занятиях.

Физическое воспитание (в узком 
смысле) – воспитание физических ка-
честв.

Физическое воспитание студен-
тов – неразрывная составная часть 
высшего гуманитарного образова-
ния, результат комплексного педаго-
гического воздействия на личность 
будущего специалиста в процессе 
формирования его профессиональной 
компетенции.

Физическое здоровье – уровень 
роста и развития органов и систем ор-
ганизма, основу которого составляют 

морфологические и функциональные 
резервы, обеспечивающие адаптаци-
онные реакции.

Физическое образование – си-
стемное освоение человеком рацио-
нальных способов управления свои-
ми движениями, приобретение таким 
путем необходимого в жизни фонда 
двигательных умений, навыков и свя-
занных с ними знаний.

Физическое развитие. 1. Законо-
мерный процесс становления, форми-
рования и последующего изменения 
на протяжении индивидуальной жиз-
ни естественных морфофункциональ-
ных свойств человеческого организма 
и основанных на них физических ка-
честв и способностей. 2. С позиции 
антропологии – совокупность морфо-
функциональных признаков, которые 
характеризуют конституцию организ-
ма и выявляются посредством относи-
тельно простых измерительных проце-
дур (показатели длины, окружностей, 
веса и др. параметров тела, данные 
спирометрии, динамометрии и т. п.).

Физическое совершенство – опти-
мальная мера ОФП и гармонического 
физического развития, соответствую-
щая требованиям трудовой и др. сфер 
жизнедеятельности, выражающая до-
статочно высокую степень развития 
индивидуальной физической одарен-
ности, согласующаяся с закономерно-
стями всестороннего развития лично-
сти и сохранения здоровья.

Физическое состояние – совокуп-
ность телесных свойств организма и 
обусловленных ими функциональных 
возможностей, сложившихся к тому 
или иному этапу индивидуального 
физического развития.

Физическое упражнение – виды 
двигательных действий (включая 
их совокупности), направленные на 
реализацию задач физического вос-
питания и подчиненные его законо-
мерностям; средство воздействия на 
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139Физкультурно-спортивный оптимум

физическое состояние человека в про-
цессе физического воспитания.

Физкультминута – сокращенная 
форма физкультпаузы, имеющая про-
должительность 1–3 мин. За это вре-
мя выполняется 2–3 упражнения, пре-
имущественно на расслабление.

Физкультпауза см. Физкультур-
ные паузы. 

Физкультурная деятельность – 
совокупность форм рациональной 
двигательной деятельности, позволя-
ющих наилучшим образом сформи-
ровать необходимые в жизни двига-
тельные умения и навыки, обеспечить 
направленное развитие жизненно 
важных физических способностей, 
оптимизировать состояние здоровья и 
работоспособности.

Физкультурно-гигиенический 
минимум – уровень двигательной 
активности, предполагающий еже-
дневное выполнение зарядки, зака-
ливающих процедур и гигиенической 
прогулки перед сном. Несоблюдение 
указанного минимума в распорядке 
повседневной жизни является угро-
жающим для здоровья человека.

Физкультурное движение – соци-
альное течение, в русле которого раз-
вертывается совместная деятельность 
людей по использованию и приумноже-
нию ценностей физической культуры.

Физкультурно-кондиционная 
тренировка – кондиционная трени-
ровка, не имеющая собственно-спор-
тивной ориентации.

Физкультурно-кондиционный 
спорт – спорт, служащий средством 
поддержания необходимого уровня 
работоспособности, повышения фи-
зической подготовленности людей, 
принимающих участие в массовых 
официальных соревнованиях.

Физкультурно-образовательная 
функция физической культуры – 
функция, выражающаяся в роли фи-
зической культуры как источника 

физкультурного образования, вклю-
чающего формирование и совершен-
ствование индивидуального фонда 
двигательных умений и навыков и со-
пряженных с ними знаний.

Физкультурно-общеподготови-
тельный минимум – уровень двига-
тельной активности, включающий в 
себя как обязательное условие выпол-
нение физкультурно-гигиенического 
минимума, дополняемого ежеднев-
ным 30-минутным активным отды-
хом с направленным использованием 
физических упражнений.

Физкультурно-оздоровительная 
функция физической культуры – 
функция, означающая положительное 
воздействие всех составляющих фи-
зической культуры на динамику со-
стояния здоровья человека (включая 
профилактику заболеваний, повыше-
ние его уровня и восстановление).

Физкультурно-оздоровитель-
ные мероприятия в режиме учеб-
ного дня: 1) гимнастика до учебных 
занятий; 2) физкультминуты и физ-
культпаузы; 3) подвижная перемена; 
4) спортивный час.

Физкультурно-оздоровительный 
комплекс (ФОК) – единый производ-
ственно-хозяйственный комплекс соо-
ружений, объектов, включающих спор-
тивные и тренажерные залы, бассейны, 
душевые, сауны, лечебно-физкультур-
ные и массажные кабинеты, пункты 
проката, дорожки здоровья и т. п.

Физкультурно-развивающая 
функция физической культуры – 
функция, заключающаяся в благо-
творном воздействии многолетней 
физкультурной деятельности на дина-
мику физического развития индиви-
да, особенно на динамику его физиче-
ских качеств и сопряженных с ними 
способностей.

Физкультурно-спортивный 
оптимум – уровень двигательной 
активности, включающий физ-
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140 Физкультурные занятия

культурно-гигиенический и физкуль-
турно-общеподготовительный мини-
мумы, а также 3 ч физкультурных или 
спортивных занятий в неделю.

Физкультурные занятия – ос-
новная форма учебно-воспитатель-
ной работы дошкольников, целью 
которой является обучение новым 
движениям, закрепление ранее ос-
военных действий, воспитание фи-
зических качеств. Проводятся 3 раза 
в неделю по 20–25 мин в младших 
и средних группах и по 30–35 мин в 
старшей группе. Занятия состоят из 
трех частей: вводной, основной и за-
ключительной. Во вводной части при-
меняются упражнения в ходьбе, беге, 
танцевальные и порядковые упражне-
ния. В основной части используются 
общеразвивающие упражнения, ос-
новные движения и подвижные игры. 
В заключительной части проводятся 
малоподвижные игры или спокойная 
ходьба.

Физкультурные паузы – форма 
производственной гимнастики, ис-
пользуемая для активизации текуще-
го восстановления работоспособно-
сти по механизму активного отдыха. 
Выполняется обычно 5–7 упражне-
ний, которые могут вызвать эффект 
восстановления работоспособности 
в результате переключения – смены 
характера деятельности или чередо-
вания работы различных звеньев дви-
гательного аппарата.

Физкультурные праздники (ве-
чера) – массовые физкультурно-спор-
тивные мероприятия, являющиеся 
действенным средством пропаганды 
физической культуры и спорта среди 
учащихся. Каждый праздник должен 
демонстрировать достижения школь-
ного коллектива и подводить итоги 
его работы за определенный период 
времени (четверть, полугодие, учеб-
ный год). Физкультурный праздник 
посвящается какой-либо теме, опре-

деляющей его содержание и направ-
ленность. Программу праздника со-
ставляют следующие мероприятия: 
1) открытие праздника (парад участ-
ников, торжественная часть); 2) по-
казательные физкультурные и спор-
тивные выступления; 3) массовые 
спортивные соревнования; 4) массо-
вые игры, спортивные развлечения, 
аттракционы; 5) завершение праздни-
ка (награждение участников, победи-
телей, торжественное закрытие).

Физкультурный досуг – форма 
организации занятий дошкольни-
ков, проводимая 1–2 раза в месяц по  
20–30 мин в младших группах и 
45–50 мин в старшей группе. Явля-
ется формой активного отдыха детей. 
Предусматривает свободную деятель-
ность, с использованием игр, занима-
тельных заданий, веселых эстафет.

Физкультурный самоконтроль – 
совокупность операций самокон-
троля (самонаблюдение, анализ и 
оценка своего состояния, поведения, 
реагирования), осуществляемых ин-
дивидуально как непосредственно 
в процессе занятий физическими 
упражнениями, так и в общем режиме 
жизни по правилам, установленным в 
сфере физической культуры.

Физкультуроведение (физкуль-
турология)  см. Обобщающая тео-
рия физической культуры как учебный 
предмет.

Философия спорта – научное тол-
кование общих проблем и представ-
лений о законах развития средств, 
методов и форм тренировочной и 
соревновательной деятельности, а 
также связанных с ней изменений в 
физическом, духовном развитии че-
ловека и общественных отношений.

Финальная точность – непосред-
ственное поражение цели.

Фитбол-аэробика – комплекс раз-
нообразных движений и статических 
поз с опорой о специальный мяч из 
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поливинилхлорида с воздушным на-
полнением тела диаметром от 45 см 
(детский вариант) до 85 см (для лю-
дей ростом более 190 см и массой 
тела свыше 150 кг).

Фитнес. 1. Общий фитнес (Тotal 
fitness, General fitness) – оптималь-
ное качество жизни, включающие 
социальные, умственные, духовные 
и физические компоненты (здоровый 
образ жизни). 2. Физический фит-
нес (Physical fitness) – оптимальное 
состояние показателей здоровья, да-
ющих возможность иметь высокое 
качество жизни (уровень физиче-
ской подготовленности). Произво-
дными данного понятия являются: 
оздоровительный фитнес (Health 
related fitness), направленный на до-
стижение и поддержание физическо-
го благополучия и снижение риска 
развития заболеваний; спортивно-о-
риентированный, или двигательный 
фитнес (Performance related fitness, 
skill fitness, motor fitness), направлен-
ный на развитие способностей к ре-
шению двигательных и спортивных 
задач на достаточно высоком уров-
не; атлетический фитнес (Athletic 
fitness), направленный на достижение 
специальной физической подготов-
ленности для успешного выступле-
ния на соревнованиях. 3. Фитнес как 
двигательная активность, специ-
ально организованная в рамках фит-
нес-программ: занятия бегом, аэро-
бикой, танцами и др. 4. Фитнес как 
оптимальное физическое состояние, 
включающее достижение определен-
ного уровня результатов выполне-
ния двигательных тестов и низкий 
уровень риска развития заболеваний 
(как критерий эффективности заня-
тий двигательной активностью).

Флекс – занятия, направленные 
на развитие гибкости в сочетании со 
средствами психоэмоциональной ре-
гуляции.

Фляшинг – метод, основанный 
на предположении, что в основе ро-
ста мышц лежит активизация крово-
обращения в них во время работы. 
Практически осуществляется следу-
ющим образом: с весом, равным 10 
ПМ, выполняется несколько (обык-
новенно три) подходов в каком-ли-
бо упражнении. В каждом подходе 
движения повторяются до отказа, 
перерывы делаются небольшими, 
чтобы работоспособность не успева-
ла полностью восстановиться. После 
трех подходов упражнение несколько 
видо изменяется.

Фоновые виды физической куль-
туры – условное название для гигие-
нической и рекреативной физической 
культуры.

Форма занятий в физическом 
воспитании – сравнительно устой-
чивое объединение элементов его со-
держания: длительности выполнения, 
количества повторений, очередности 
выполнения, регламентации отдыха, 
взаимоотношений занимающихся в 
процессе выполнения упражнений 
и т. д.

Форма  см. Спортивная форма.
Форма физического упражне-

ния – внутренняя и внешняя структу-
ра (построение, организация) упраж-
нения.

Формы закаливания: 1) солнеч-
ные и воздушные ванны; 2) водные 
процедуры (обливание, обтирание, 
души, ванны, зимнее плавание); 3) на-
родные формы (хождение босиком, 
использование бань).

Формы занятий по профес-
сионально-прикладной физиче-
ской подготовке: 1) академические 
учебные занятия (комплексные и 
специализированные). Комплексные 
учебные занятия могут включать: 
а) средства ОФП и профессиональ-
но-прикладной физической подго-
товки; б) только средства профес-

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



142 Формы занятий физическими упражнениями

сионально-прикладной фи зической 
подготовки из различных его разде-
лов. Специализированные занятия 
имеют более узкую, избирательную 
направленность (обучение приклад-
ным действиям, совершенствование 
отдельных качеств); 2) занятия в пе-
риод учебной практики (студентов, 
учащихся колледжей и т. п.); 3) спор-
тивно-прикладные соревнования; 
4) самостоятельные тренировочные 
занятия по заданию преподавателя.

Формы занятий физическими 
упражнениями – способы организа-
ции учебно-воспитательного процес-
са, каждый из которых характеризует-
ся определенным типом взаимосвязи 
(взаимодействия) преподавателя (тре-
нера, судьи) и занимающихся, а также 
соответствующими условиями заня-
тий.

Формы занятий физическими 
упражнениями в режиме учебного 
дня школы: 1) гимнастика до учеб-
ных занятий; 2) физкультурные ми-
нутки и паузы в процессе учебных 
занятий; 3) занятия на удлиненных 
переменах; 4) занятия в группах прод-
ленного дня.

Формы оздоровительно-реаби-
литационной физической культу-
ры: 1) группы лечебной физической 
культуры при диспансерах, больни-
цах; 2) группы здоровья в коллекти-
вах физической культуры, на физ-
культурно-спортивных базах и т. д.; 
3) самостоятельные занятия.

Формы организации физическо-
го воспитания в системе внешколь-
ных учреждений: 1) систематиче-
ские занятия избранным видом спорта 
в детско-юношеских спортивных 
школах (ДЮСШ) или специализиро-
ванных детско-юношеских школах 
олимпийского резерва (СДЮШОР); 
2) занятия в физкультурно-оздорови-
тельных центрах; 3) физкультурные 
мероприятия в летних и зимних оздо-

ровительных лагерях; 4) разнообраз-
ные физкультурно-оздоровительные 
мероприятия в парках культуры и 
отдыха, на детских площадках, лыж-
ных базах, лодочных станциях и в др. 
местах массового отдыха; 5) занятия 
физическими упражнениями, спор-
тивные развлечения и соревнования 
по месту жительства или в физкуль-
турно-спортивных клубах (ФСК); 
6) учебно-тренировочные и массо-
во-оздоровительные занятия в тури-
стских лагерях (на туристско-экскур-
сионных базах).

Формы проявления быстроты: 
1) элементарные формы: а) быстрота 
реакции; б) скорость одиночного дви-
жения; в) частота (темп) движений; 
2) комплексные формы: а) быстрота 
выполнения целостных двигательных 
действий; б) способность как можно 
быстрее набрать максимальную ско-
рость; в) способность длительно под-
держивать максимальную скорость.

Формы проявления гибкости: 
1) активная гибкость; 2) пассивная 
гибкость. См. также Виды гибкости.

Формы спортивной тактики: ин-
дивидуальная, групповая, командная.

Формы физического воспита-
ния в семье: 1) утренняя гигие-
ническая гимнастика (зарядка); 2) 
физкультурные минутки (паузы) во 
время выполнения домашних за-
даний; 3) индивидуальные занятия 
различными физическими упраж-
нениями в домашних условиях: а) 
силовая (атлетическая) гимнасти-
ка; б) оздоровительная аэробика 
(танцевальная аэробика, шейпинг); 
в) стретчинг, калланетика и др.; 4) 
активный отдых на свежем возду-
хе в свободное от уроков и выпол-
нения домашних заданий время; 5) 
участие совместно с родителями в 
различных соревнованиях-конкур-
сах («Мама, папа, я – спортивная 
семья») и викторинах; 6) семейные 
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143Функциональная задача разминки

походы (пешие, лыжные, велосипед-
ные, водные) в выходные дни и в ка-
никулярное время; 7) закаливающие 
процедуры, применяемые после за-
рядки; 8) самостоятельные занятия 
физическими упражнениями.

Формы физической культуры – 
виды и разновидности физической 
культуры, их структурная определен-
ность (оформленность).

Формы физкультурных занятий 
в детских садах: 1) занятия физиче-
скими упражнениями в форме урока; 
2) занятия физическими упражне-
ниями в режиме дня детского сада 
(утренняя гимнастика, гигиеническая 
гимнастика после дневного сна, под-
вижные игры, спортивные развлече-
ния, физкультминутки, прогулки, дни 
здоровья); 3) физкультурные празд-
ники; 4) самостоятельные занятия; 
5) пешеходные прогулки в зоны от-
дыха.

Фронтальная форма общей ор-
ганизации поведения занимающих-
ся – форма организации занимающих-
ся, характеризующаяся постановкой 
ведущим урок унифицированных 
заданий одновременно перед всеми 
занимающимися и синхронное вы-
полнение ими этих заданий под его 
общим руководством. Основными 
вариантами фронтальной работы яв-
ляются: одновременное выполнение 
задания всеми занимающимися; по-
переменное выполнение упражнения 
и связанных с ним заданий в парах 
или тройках; посменное выполнение 
упражнений; поточное выполнение 
упражнений.

Фронтальный метод см. Фрон-
тальная форма общей организации 
поведения занимающихся.

Функции педагогического кон-
троля – объективная оценка инди-
видуальных и др. предпосылок до-
стижения цели, проверка реально 
складывающегося содержания, форм 

построения и результатов физическо-
го воспитания, сравнение запланиро-
ванных и фактически наблюдаемых 
его параметров, выявление степени 
соответствия между ними и внесение 
при необходимости корректировок 
как в сам процесс физического воспи-
тания, так и в параметры плана.

Функции педагогического пла-
нирования – предвидение ожидае-
мого результата и логически форма-
лизованное проектирование того, как 
будет (должен) развертываться про-
цесс физического воспитания на пути 
к этому результату в данных конкрет-
ных условиях на базе общих законо-
мерностей.

Функции спорта – производные 
от сущности спорта и вместе с тем 
зависящие от конкретных условий его 
культивирования свойства, выражаю-
щиеся в характере воздействия спор-
та на человека и человеческие отно-
шения, позволяющие удовлетворять 
через спорт определенные потребно-
сти личности и общества.

Функции физической культу-
ры – объективно присущие ей свой-
ства воздействовать на человека и 
человеческие отношения, удовлетво-
рять и развивать определенные по-
требности личности и общества. 

Функции физической рекреации: 
социально-генетическая (механизм 
усвоения социально-исторического 
опыта); творчески-атрибутивная 
(позволяет ее рассматривать в разви-
тии и совершенствовании); систем-
но-функциональная (раскрывающая 
физическую рекреацию как функ-
цию конкретной социальной систе-
мы); аксиологическая (ценностно-
ориентиро вочная); коммуникативная 
(важное средство неформального об-
щения людей).

Функциональная задача размин-
ки – уменьшение периода врабаты-
вания функций дыхания, кровообра-
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144 Функциональная система

щения, крови, усиление тканевого 
обмена, установление взаимосвязи, 
согласованности деятельности раз-
личных систем и механизмов, вовле-
ченных в планируемую двигательную 
деятельность.

Функциональная система – це-
лостная совокупность функциональ-
ных механизмов и процессов, скла-
дывающаяся в ходе и в результате 
построения действия при ведущей 
роли высших отделов ЦНС и обеспе-
чивающая консолидацию функций 
всех систем организма, участвующих 
в его осуществлении (в том числе 
физиологических механизмов про-
граммирования действия, эффектор-
ных и обратных связей в управлении 
движениями, сличения параметров 
действия с заданной программой, вы-
явления рассогласований и коррекции 
действия).

Функциональные сдвиги – изме-
нения в деятельности сердечно-со-
судистой, дыхательной и др. систем 
организма, вызванные различными 
внутренними и внешними воздей-
ствиями.

Функция – деятельность, обязан-
ность, работа; внешнее проявление 
свойств какого-либо объекта в данной 
системе отношений (функция органов 
чувств, функция денег и др.).

Функция личностно-направлен-
но го воспитания, обучения и раз-
вития – общая социальная функция 
спорта, проявляющаяся в том, что 
спорт представляет большие возмож-
ности не только для физического и 
спортивного совершенствования, но 
и для нравственного, эстетического, 
интеллектуального и трудового вос-
питания.

Функция социализации лично-
сти и социальной интеграции – 
функция физической культуры, за-
ключающаяся в том, что в качестве 
широкого социального течения физ-

культурное движение является фак-
тором вовлечения людей в активную 
общественную жизнь и одной из наи-
более массовых форм организации 
общественной инициативы. Cм. так-
же Социализация личности; Социаль-
ная интеграция.

Х
Хай-импакт – спортивно-

ориентиро ван ная аэробика, в которой 
применяются простые ряды движе-
ний, а также прыжки, бег на месте.

Характеристика типичных на-
прав лений и форм использования 
физической культуры – раздел 
теории физической культуры, в ко-
тором анализируются особенности 
различных направлений и соответ-
ствующих им форм целесообразного 
использования физической культуры 
в обществе, в структуре образа жиз-
ни людей, особенно в основных сфе-
рах жизнедеятельности, а именно, 
рассматриваются особенности фи-
зической культуры в системе обще-
го образования и профессионально-
при кладной подготовки, в системе 
научной организации труда и в сфере 
повседневного быта. Анализируются 
также спорт как один из основных 
компонентов физической культуры и 
специфические формы спортивной 
деятельности (спортивная трениров-
ка, состязания).

Хип-хоп – комбинированный вари-
ант американских танцевальных сти-
лей хип-хоп и кантри с чередованием 
шагов, прыжков, бега.

Хронометрирование – процесс, 
предполагающий последовательную 
измерительную регистрацию затрат 
времени в ходе урока с выделением 
различных компонентов его содержа-
ния дифференцированно по частям, 
разделам и подразделам.
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Ц
Целостный (интегральный) под-

ход в методах упражнения – подход, 
при котором разучивание действия 
происходит по возможности в целос-
тном виде с избирательным вычлене-
нием деталей.

Цель адаптивной физической 
культуры – максимально возможное 
развитие жизнеспособности чело-
века, имеющего устойчивые откло-
нения в состоянии здоровья и (или) 
инвалидность, за счет обеспечения 
оптимального режима функциони-
рования отпущенных природой и 
имеющихся в наличии (оставшихся 
в процессе жизни) его телесно-дви-
гательных характеристик и духовных 
сил, их гармонизации для максималь-
но возможной самоактуализации в 
качестве социально и индивидуально 
значимого субъекта.

Цель контроля в спорте – опти-
мизация подготовки и соревнователь-
ной деятельности спортсменов на ос-
нове объективной оценки различных 
сторон их подготовленности и функ-
циональных возможностей важней-
ших систем организма.

Цель контроля в физическом 
воспитании – выявление адекват-
ности педагогически направленных 
воздействий и их эффектов заплани-
рованным результатам и при возник-
новении несоответствия принятие 
необходимых решений по коррекции 
управляющих воздействий.

Цель спортивной тренировки – 
подготовка к спортивным состяза-
ниям, направленная на достижение 
максимально возможного для дан-
ного спортсмена уровня подготов-
ленности, обусловленного специфи-
кой соревновательной деятельности 
и гарантирующего достижение за-
планированных спортивных резуль-
татов.

Цель управления процессом под-
готовки спортсменов – оптимизация 
поведения спортсменов, целесоо-
бразное развитие тренированности и 
подготовленности, обеспечивающее 
достижение наивысших спортивных 
результатов.

Цель физического воспитания. 
1. Формирование физической культу-
ры личности – той части физической 
культуры, которая создана человече-
ством для удовлетворения своих мно-
гогранных потребностей, а также при-
своена индивидом, обеспечивая ему 
нормальную жизнедеятельность в со-
временных условиях. 2. Реализация на 
основе полноценного использования 
факторов физической культуры воз-
можности оптимального физического 
развития людей, всестороннего совер-
шенствования свойственных каждому 
человеку физических качеств и свя-
занных с ними способностей в един-
стве с воспитанием духовных и нрав-
ственных качеств, характеризующих 
общественно активную личность; 
обеспечение на этой основе подго-
товленности каждого члена общества 
к плодотворной трудовой и др. обще-
ственно важным видам деятельности.

Цикл – совокупность явлений, об-
разующих полный круг развития.

Цикличность занятий – повторя-
ющаяся последовательность, при ко-
торой чередуются отдельные занятия 
или их серии.

Цикловой контроль – интеграль-
ная, целостная оценка системы за-
нятий в рамках завершенного цикла 
контролируемого процесса и их об-
щих результатов, сравнение намечен-
ного и реализованного в цикле, полу-
чение информации, необходимой для 
правильной общей ориентации после-
дующих действий.

Циклы тренировки – наиболее 
общие формы структурной организа-
ции тренировки.
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Ч
Частичное педагогическое наблю-

дение – педагогическое наблюдение, 
при котором анализируется какая-ли-
бо отдельная сторона деятельности 
педагога (составление конспекта уро-
ка, методика предупреждения ошибок 
и др.) или учащихся (сознательность и 
самостоятельность, значение теорети-
ческих сведений и т. п.).

Частные (частнопредметные) 
специальные дисциплины физи-
ческой культуры – дисциплины, 
включающие преимущественно ме-
тодические знания об отдельных или 
некоторых родственных элементах фи-
зической культуры (видах гимнастики, 
игр, спорта и т. п.) и характеризующи-
еся наибольшей конкретностью, но 
сравнительно узкими границами их 
предмета и пределами обобщений.

Частота (темп) движений – бы-
строта, измеряемая числом движений 
в единицу времени.

Часть тренировочного занятия – 
совокупность тренировочных зада-
ний. Объективная причина выделения 
частей в тренировочном занятии – ди-
намика работоспособности спортсме-
на в ходе занятия, которая вначале по-
вышается до максимума, после чего 
некоторое время стабилизируется, а 
затем неизбежно снижается из-за на-
ступающего утомления.

Черты характера, типичные для 
сильнейших спортсменов: чувство 
превосходства и общественной уве-
ренности; самонадеянность и повы-
шенная готовность в отстаивании 
своих прав; упорство; несговорчи-
вость; эмоциональная устойчивость; 
высокая целеустремленность; экстра-
вертированность; соревновательная 
агрессивность.

Чувство пространства – деятель-
ное восприятие пространственных 
отношений, непосредственно связан-

ных с регулированием параметров 
движений на основе комплексного 
функционирования анализаторов.

Ш

Шведская гимнастика – направ-
ление гимнастики, разработанное 
П. Лингом на основе древней физиче-
ской культуры Китая, скандинавских 
стран, немецкой гимнастики Нового 
времени. П. Линг разделял гимнасти-
ку на военную, педагогическую, вра-
чебную и эстетическую.

Шейпинг – система физических 
упражнений (преимущественно си-
ловых) для женщин, направленная 
на коррекцию фигуры и улучшение 
функционального состояния орга-
низма. Представляет собой сочета-
ние аэробики с атлетической гимна-
стикой.

Школа высшего спортивного 
мастерства (ШВСМ) – внешколь-
ные специализированные спортивные 
учебно-воспитательные учреждения, 
комплектующиеся из числа лучших 
выпускников детско-юношеских 
спортивных школ и специализирован-
ных детско-юношеских школ олим-
пийского резерва, школ-интернатов 
спортивного профиля, секций спор-
тивных организаций и ведущие рабо-
ту по принципу межведомственного 
организационно-методического и 
учебно-тренировочного центра подго-
товки кандидатов в сборные команды 
страны. В ШВСМ формируются груп-
пы спортивного совершенствования и 
высшего спортивного мастерства. 

Школа движения см. Аналитиче-
ская «школа движения». 

Школьная физическая культу-
ра – физическая культура, являющаяся 
учебным предметом в общеобразова-
тельных школах и др. учебно-воспи-
тательных учреждениях, применение 
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147Эластичные движения

которой направлено на получение ос-
нов общего физического образования: 
формирование широкого комплекса 
жизненно необходимых двигательных 
умений, навыков и связанных с ними 
знаний; обеспечение разностороннего 
развития физических и непосредствен-
но связанных с ними психических ка-
честв; оптимизацию состояния здоро-
вья, т. е. гарантирование необходимого 
каждому человеку базового уровня 
физической и общей дееспособности.

Школьно-студенческий спорт – 
спорт, ориентированный на дости-
жение базовой физической подго-
товленности и оптимизацию общей 
физической дееспособности в систе-
ме образования и воспитания.

Школьный коллектив физиче-
ской культуры – самодеятельная об-
щественная организация учащихся, 
призванная содействовать школе и 
семье в осуществлении физического 
воспитания детей школьного возрас-
та. Коллектив строит свою работу на 
основе соответствующего Положе-
ния. Деятельность коллектива физи-
ческой культуры позволяет расши-
рить масштабы внеклассной работы, 
привлечь к систематическим заня-
тиям физическими упражнениями и 
общественной деятельности наиболь-
шее число школьников.

Шлифовочные мезоциклы – ме-
зоциклы, планируемые после кон-
трольно-подготовительных, при 
возникновении необходимости устра-
нения выявленных значительных 
изъянов в подготовке или усовершен-
ствования тех или иных ее сторон.

Э
Эвристическая функция спор-

та  см. Специфическая эвристическая 
(эвристически-достиженческая) 
функция спорта.

Эвристичная тактика – тактика, 
строящаяся на реагировании спор-
тсменов в зависимости от создавшей-
ся ситуации поединка.

Экзогенные сбивающие фак-
торы: воздействие условий сорев-
нований, поведение болельщиков, 
повышение напряженности соревно-
вательной борьбы и т. д.

Экономическая функция спор-
та – функция, выражающаяся в том, 
что средства, вложенные в развитие 
спорта, окупаются за счет повышения 
уровня здоровья населения, общей 
работоспособности и продления жиз-
ни человека. Экономическое значение 
имеют также финансовые средства, 
получаемые от спортивных зрелищ, 
эксплуатации спортивных сооруже-
ний.

Экономные движения – движе-
ния, отличающиеся отсутствием или 
минимумом лишних, ненужных дви-
жений и минимально необходимыми 
затратами энергии (при совершенной 
технике и высокой эффективности).

Экстремальные виды двига-
тельной активности – компоненты 
(виды) адаптивной физической куль-
туры, удовлетворяющие потребности 
лиц с отклонениями в состоянии здо-
ровья в риске, повышенном напря-
жении, потребности испытать себя в 
необычных, экстремальных условиях, 
объективно и (или) субъективно опас-
ных для здоровья и жизни.

Экстремальный интервал отды-
ха  см. Суперкомпенсаторный интер-
вал отдыха.

Эксцентрический метод – метод 
силовой подготовки, предусматри-
вающий выполнение двигательных 
действий уступающего характера с 
сопротивлением нагрузке, торможе-
нием и одновременным растягивани-
ем мышц.

Эластичные движения – движе-
ния с подчеркнутыми амортизацион-
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148 Эластичные движения

ными фазами (или моментами), по-
зволяющими ослабить силу толчков 
или ударов.

Электролечение – использование 
с лечебной или профилактической це-
лью электрической энергии, электри-
ческих и магнитных полей.

Электростимуляционная трени-
ровка – использование электростиму-
ляционной аппаратуры, позволяющей 
путем электрических раздражений 
отдельных мышечных групп вызвать 
более значительную степень их со-
кращения, чем при произвольном на-
пряжении, и стимулировать развитие 
мышечного аппарата.

Элементарные двигательные 
способности – координационные 
способности в беге или в заданиях 
на статическое равновесие; быстрота 
реагирования в простых условиях; 
гибкость отдельных суставов позво-
ночника и др.

Элементарные формы прояв-
ления скоростных способностей – 
формы, проявляющиеся в латентном 
времени простых и сложных двига-
тельных реакций, скорости выполне-
ния отдельного движения при незна-
чительном внешнем сопротивлении, 
частоте движений.

Эмоциональная задача размин-
ки – задача, связанная с психологи-
ческой подготовкой спортсмена к 
предстоящей работе, формированием 
положительного эмоционального на-
строя, мобилизацией спортсмена на 
реализацию определенных двигатель-
ных действий.

Эмоционально-зрелищная функ-
ция спорта – функция, раскрываю-
щаяся в том, что спорт (многие его 
виды) несет в себе эстетические свой-
ства, проявляющиеся в гармонии фи-
зических и духовных качеств челове-
ка, граничит с искусством.

Эмоциональность – соматиче-
ское, естественно-физиологическое 

возбуждение, являющееся условной 
реакцией на соревновательную ситу-
ацию и положительно влияющее на 
результативность деятельности.

Эндогенные сбивающие факто-
ры: эмоциональные переживания, 
гипоксия, развивающееся утомление, 
травмы и др.

Энергичные движения – движе-
ния, выполняемые с ярко выраженной 
силой, скоростью, мощностью, благо-
даря чему преодолеваются значитель-
ные сопротивления.

Эпизодические формы занятий – 
нерегулярно проводимые формы за-
нятий (туристские походы, выезды 
за город, участие в соревнованиях 
и т. п.).

Эстетические функции физиче-
ской культуры – функции, непосред-
ственно связанные с ее свойствами, 
позволяющими удовлетворять по-
требности людей в физическом совер-
шенстве, здоровье, общем гармониче-
ском развитии.

Эстетическое воспитание – про-
цесс воспитания, направленный на 
формирование эстетического вос-
приятия, эстетических пережива-
ний, хорошего вкуса, понимания 
эстетического отношения человека к 
жизни и самому себе. Учит любить 
и творить прекрасное, восхищаться 
величественным и героическим, не-
навидеть отвратительное, презирать 
низменное, смеяться над комиче-
ским.

Эталонная функция спорта см. 
Специфическая эталонная (соревно-
вательно-эталонная) функция спор-
та.

Этап высших достижений – этап, 
на котором спортсмен показывает 
наилучшие индивидуальные резуль-
таты. Данный этап должен совпадать 
с возрастом, наиболее благоприятным 
для демонстрации указанных резуль-
татов. 
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Этап закрепления и дальнейше-
го совершенствования действия см. 
Этап результирующей отработки 
действия.

Этап максимальной реализации 
индивидуальных возможностей 
(подготовки к высшим достижени-
ям) см. Предкульминационный этап; 
Этап высших достижений.

Этап начального разучивания 
действия – этап, обучение на кото-
ром направлено в целом на формиро-
вание основ умения выполнять разу-
чиваемое действие. Основные задачи: 
1) сформировать в первоначальном 
виде ООД; 2) разучить в доступной, 
значительно упрощенной форме но-
вые элементы техники действия и 
общий порядок практического вы-
полнения движений, входящих в его 
состав (основной механизм его тех-
ники). Типичные средства и методы. 
На данном этапе значительное место 
занимают средства и методы, осно-
ванные на использовании словес-
но-объяснительной и наглядно вос-
принимаемой информации. Из числа 
методов речевого воздействия при-
меняются объяснительный рассказ, 
инструктирование, сопроводитель-
ные пояснения, оценочные суждения 
и корректировочные замечания. По 
мере складывания осознанных пред-
ставлений (объединенного чувствен-
но-логического образа) возрастает 
роль таких речевых методов и при-
емов самообучения, как самопрого-
варивание ООД во внешнеречевой и 
внутреннеречевой форме, словесные 
отчеты об ощущениях, причем до-
минирующую роль среди них долж-
ны играть методы, основанные на 
использовании внешней речи. В со-
ставе наглядно-демонстрационных 
средств и методов широко представ-
лены натуральная демонстрация 
действия и демонстрация наглядных 
пособий. Методы сенсорного воз-

действия должны быть направлены 
в первую очередь на формирование 
зрительных и слуховых восприятий. 
При разучивании исполнительной 
части действия используют преиму-
щественно метод расчлененно-кон-
структивного упражнения, если 
расчленение не искажает саму его 
суть. Особое внимание уделяют под-
водящим упражнениям, использова-
нию методических приемов, облег-
чающих прочувствование действия и 
его элементов, соблюдению заданных 
параметров движений, контролю за 
ними и срочной коррекции отклоне-
ний. Типичные ошибки: а) лишние, 
ненужные движения; б) искажение 
пространственных параметров дви-
жений; в) отклонения от заданных 
временных и пространственно-вре-
менных параметров движений; г) из-
лишние затраты мышечных усилий, 
закрепощенность, скованность дви-
жений; д) искажение общего ритма 
действия. Причины ошибок: 1) не-
достаточная подготовленность об-
учаемых к разучиванию действия; 
2) изъяны в информации, сообщае-
мой преподавателем при формирова-
нии ООД, несовершенство методов 
ее передачи; 3) искажение восприня-
той информации обучаемыми, недо-
статочный самоконтроль; 4) отрица-
тельные взаимодействия в процессе 
формирования движений, негативное 
влияние факторов утомления; 5) не-
благоприятные внешние условия вы-
полнения действия. В целом можно 
считать, что задачи на начальном эта-
пе обучения решены, если обучаемые 
представляют его ориентировочную 
основу во всех ООТ, могут проана-
лизировать их, не допускают грубых 
ошибок в основных операциях, вхо-
дящих в действие.

Этап начальной подготовки – 
этап, задачами которого являются 
укрепление здоровья детей, раз-

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



150 Этап начальной спортивной специализации

носторонняя физическая подготовка, 
устранение недостатков в уровне фи-
зического развития, обучение техни-
ке избранного вида спорта и технике 
различных вспомогательных и специ-
ально-подготовительных упражне-
ний. Подготовка характеризуется 
разнообразием средств и методов, 
широким применением материала 
различных видов спорта и подвиж-
ных игр, использованием игрового 
метода. На данном этапе не должны 
планироваться тренировочные заня-
тия со значительными физическими и 
психическими нагрузками, предпола-
гающие применение однообразного, 
монотонного материала.

Этап начальной спортивной 
специализации – этап, главное ме-
сто на котором в содержании трени-
ровки продолжает занимать широкая 
общая подготовка, особенно в тех 
случаях, когда специализация начина-
ется в подростковом возрасте и ранее. 
Специальная подготовка проводится 
с привлечением широкого комплек-
са специально-подготовительных 
упражнений, большое место среди 
которых отводится упражнениям, на-
правленным на систематическое фор-
мирование основ техники избранного 
вида спорта.

Этап непосредственно предсо-
ревновательной подготовки – за-
ключительный этап подготовки к 
ответственному соревнованию. Дан-
ный этап может совпадать с окон-
чанием подготовительного периода 
тренировки (если соревновательный 
период начинается с одного из от-
ветственных состязаний) и затем по-
вторно воспроизводиться (в зависи-
мости от числа основных состязаний) 
внутри соревновательного периода. 
Продолжительность этапа составля-
ет не более одного среднего цикла. 
Центральная методическая проблема 
предсоревновательной подготовки за-

ключается в возможно полном моде-
лировании предстоящего состязания. 
Моделирование в процессе непосред-
ственной подготовки к основному 
состязанию предполагает целостное 
воспроизведение: а) соревнователь-
ных упражнений; б) режима соревно-
ваний; в) внешних условий.

Этап поддержания общей трени-
рованности – этап, спортивная де-
ятельность на котором приобретает 
преимущественно общекондицион-
ный и оздоровительно-рекреативный 
характер. Тренировочный процесс 
перестраивается так, чтобы обеспечи-
валось сохранение высокой общей де-
еспособности. Меняется конкретный 
предмет достижения, которым стано-
вится возможно прочное закрепление 
в качестве постоянных свойств орга-
низма и личности всех достижений, 
предшествующих многолетних заня-
тий спортом.

Этап предварительной базовой 
подготовки см. Этап предваритель-
ной спортивной подготовки.

Этап предварительной спортив-
ной подготовки – этап, начинающий-
ся обычно в младшем школьном воз-
расте и заканчивающийся с началом 
спортивной специализации. Занятия 
строятся в основном по типу широкой 
ОФП с комплексным использованием 
доступных средств всестороннего фи-
зического воспитания и общего «спор-
тивного образования» (формирование 
основ техники спортивных движений, 
включенных в программу общеобра-
зовательной школы, дополнительные 
спортивные занятия по интересам, 
участие в массовых состязаниях по 
комплексной программе и т. д.). На 
этом этапе необходимо предоставить 
начинающему спортсмену возмож-
ность испробовать свои способности 
в различных упражнениях и выбрать 
предмет спортивной специализации.
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Этап результирующей отработ-
ки действия – этап, цель которого – 
достижение итогового результата, 
намеченного в пределах относитель-
но завершенного цикла обучения 
отдельно взятому действию; обе-
спечение заданного уровня овладе-
ния действием, необходимым для 
эффективного использования его в 
жизненной практике и (или) для даль-
нейшего совершенствования в дви-
гательной деятельности. Основные 
задачи: 1) довести процесс освоения 
всех сторон действия (ориентиро-
вочной, собственно исполнительной 
и контрольной) до уровня превраще-
ния двигательного умения в навык; 
2) обеспечить необходимую степень 
стабильности и вариативности двига-
тельного навыка, надежности и эконо-
мичности техники действия; 3) гаран-
тировать необходимое соответствие 
между техническими характеристи-
ками движений и уровнем развития 
двигательных качеств (способностей) 
применительно к условиям эффек-
тивного использования действия, до-
биться необходимой степени его ре-
зультативности. Типичные средства 
и методы. На данном этапе происхо-
дит дальнейшее увеличение удельного 
веса, разнообразия и интенсивности 
воздействия факторов практической 
отработки действия, шире применя-
ются методы вариативного упраж-
нения, возрастает и удельный вес 
комбинированных разновидностей 
методов упражнения. Шире исполь-
зуются игровой и соревновательный 
методы. Идеомоторное упражне-
ние, самоанализ, самоубеждение 
и т. п. используются на этом этапе 
не столько как способ уяснения основ 
действия, сколько как способ самона-
стройки на совершенное его выполне-
ние, а также как способ исправления 
допущенных ошибок. Методы пре-
подавания объединяются, а отчасти и 

замещаются методами самообучения. 
Основные ошибки: 1) чрезмерная, из-
лишне акцентированная и затянутая 
концентрация внимания (как обучаю-
щего, так и обучаемого) на контроле 
за деталями действия, что тормозит 
целесообразную его автоматизацию, 
мешает переключению внимания на 
общий целевой результат и условия 
выполнения действия; 2) нарушение 
меры в использовании стандартно-по-
вторного упражнения, следствием 
чего является чрезмерная стереотипи-
зация навыка либо нарушение меры в 
варьировании упражнений и условий 
их выполнения, в результате чего фор-
мируется недостаточно устойчивый 
навык; 3) нарушение соответствия 
между отработкой двигательного на-
выка и воспитанием двигательных ка-
честв, что может выражаться, с одной 
стороны, в преждевременном и чрез-
мерном закреплении навыка при не-
достаточно высоком уровне проявле-
ния функциональных возможностей 
организма, а с другой – в излишне 
форсированном увеличении скорости 
движений, интенсивности и продол-
жительности усилий, из-за чего на-
рушаются оправданные технические 
характеристики действия.

Этап сохранения достижений – 
этап, направленный на как можно бо-
лее длительное поддержание достиг-
нутых результатов. В начале данного 
этапа происходит стабилизация об-
щего объема тренировочных нагру-
зок. На этом фоне оправдано пери-
одическое увеличение парциальных 
(частных) объемов, связанных с от-
дельными группами тренировочных 
упражнений. Важнейшими задачами 
на данном этапе являются: избира-
тельно направленное совершенство-
вание спортивной техники и такти-
ки, обогащение соревновательного 
опыта. Дополнительным фактором 
стимулирования роста тренирован-
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ности может быть целесообразное 
варьирование средств, методов тре-
нировки и общих форм ее построе-
ния (использование различных ва-
риантов макроциклов – сдвоенных, 
с удлиненным соревновательным 
периодом и т. д.).

Этап специализированной базо-
вой подготовки см. Этап начальной 
спортивной специализации.

Этап углубленного разучивания 
действия – этап, целью которого яв-
ляется завершение формирования 
двигательного действия в качестве 
двигательного умения, обеспечение 
относительно законченного его ос-
воения как в деталях, так и в целом. 
Типичные частные задачи: 1) опти-
мизировать ООД, придав ей качества 
осмысленной и детально разработан-
ной программы осуществления дей-
ствия; 2) усовершенствовать технику 
выполнения действия, в отношении 
точности движений во времени, про-
странстве и по величине усилий, 
добиться их общей слаженности и 
ритмичности в составе целостного 
действия при постепенно усложня-
ющихся условиях его выполнения; 
3) повысить эффективность самокон-
троля, добиться необходимой степени 
подконтрольности сознанию основ-
ных операций и целесообразной их 
коррекции по ходу действия. Типич-
ные средства и методы. Доминиру-
ющее место занимает практическое 
воспроизведение действия методом 
целостного упражнения. В числе 
речевых методов практикуются де-
тализированное объяснение, анали-
тический разбор правил выполнения 
операций и т. д. В сочетании с мето-
дами самостоятельной конкретиза-
ции, пополнения и углубления зна-
ний обучаемыми: самостоятельная 
работа с текстовыми источниками, 
взаиморазъяснения, анализ-«прого-
варивание» ООД во внешнеречевой 

и внутреннеречевой формах и т. д. 
Шире, чем на первом этапе, исполь-
зуются методы идеомоторного 
упражнения. Не утрачивают своего 
значения средства и методы обеспе-
чения наглядности, аппаратурные 
и др. технические средства обучения. 
К числу часто допускаемых ошибок 
относятся следующие: 1) расхож-
дения между сформированными 
преподавателем представлениями о 
действии и индивидуальным двига-
тельным опытом, приобретенным в 
процессе практического выполнения 
действия; 2) нарушение меры нагруз-
ки и преемственности эффекта заня-
тий; 3) форсированное увеличение 
скорости движений и степени сило-
вых напряжений.

Этап углубленного совершен-
ствования см. Стадия максимальной 
реализации спортивных возможно-
стей.

Этапное планирование – разра-
ботка средних планов, намечающих 
менее продолжительные, чем при 
перспективном планировании, этапы 
(периоды и т. д.).

Этапное управление в системе 
подготовки спортсмена – построе-
ние процесса подготовки в крупных 
структурных образованиях, обеспечи-
вающее достижение целей и решение 
основных задач конкретного элемента 
макроструктуры – этапа многолетней 
подготовки, отдельного вида подго-
товки, макроцикла, периода.

Этапный контроль – выявление 
не обнаруживаемых текущим и ми-
кроцикловым контролем основных 
тенденций контролируемого процес-
са на его относительно продолжи-
тельных этапах: в четвертях или се-
местрах учебного года и т. п.

Этапный план – уточняющая кон-
кретизация годового плана, разраба-
тываемая поочередно в расчете на 
стадии планируемого процесса, на-
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меченные в общих чертах в годовом 
либо аналогичном плане. Является 
фрагментом крупноциклового пла-
на, разработанным до определенного 
уровня детализации; в этапном плане 
находят свое отражение коррекции, 
необходимость которых возникает по 
ходу реализации запланированного 
материала.

Этапный учет – учет, осуществля-
емый в начале и в конце какого-ли-
бо этапа, периода, годичного цикла. 
В первом случае он называется пред-
варительным, во втором – заключи-
тельным (итоговым).

Этапы обучения двигательным 
действиям: 1) этап первоначаль-
ного разучивания действия; 2) этап 
углубленного разучивания действия; 
3) этап результирующей отработки 
действия.

Эффект текущего улучшения 
оперативной работоспособно-
сти – эффект, наблюдаемый по ходу 
занятия после разминки или при че-
редовании относительно кратковре-
менных упражнений, возникающий 
по закономерностям врабатывания 
и ближайшего положительного воз-
действия упражнений, а не по зако-
номерностям суперкомпенсации, для 
возникновения которой требуется бо-
лее значительная нагрузка и большее 
время восстановления.

Эффект «ускоряющего после-
действия» – тренировочный эффект, 
заключающийся в том, что скорость 
движений может временно увели-

чиваться под влиянием предше-
ствующего выполнения тех же или 
аналогичных движений с отягоще-
нием (выпрыгивание с грузом перед 
прыжком в высоту, толчок утяжелен-
ного ядра перед толчком обычного 
и т. д.). Основан на остаточном воз-
буждении нервных центров, сохра-
нении двигательной установки и в 
др. следовых процессах, интенсифи-
цирующих последующие двигатель-
ные действия.

Эффект физических упражне-
ний (в общем смысле) – изменения 
в состоянии организма, возникающие 
под влиянием физических упраж-
нений. Для его оценки необходимо 
рассматривать каждое упражнение 
в единстве с методикой и др. суще-
ственными условиями его примене-
ния (кто его выполняет, как выпол-
няет, под чьим руководством, в какой 
обстановке).

Эффективность техники – харак-
теристика техники, определяемая ее 
соответствием решаемых задачам и 
высоким конечным результатом.

Я

Явное утомление – снижение ра-
ботоспособности и отказ от выполне-
ния работы в заданном режиме вслед-
ствие некомпенсированных сдвигов в 
деятельности регуляторных и испол-
нительных систем.
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