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ГЛАВА 1.  

МАТЕРИАЛЫ ТЕОРЕТИЧЕСКОГО РАЗДЕЛА  

ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Тема 5. Общая физическая и спортивная подготовка  

в системе физического воспитания 

 

1. Методы физического воспитания 

В процессе физического воспитания применяются как общепедагогиче-

ские методы, так и специфические, основанные на активной двигательной 

деятельности: 

 метод регламентированного упражнения; 

 игровой метод; 

 соревновательный метод; 

 словесные и сенсорные методы. 

1. Метод регламентированного упражнения предусматривает: 

 твердо предписанную программу движений (заранее обусловлен-

ный состав движений, порядок повторений); 

 по возможности точное дозирование нагрузки и управление ее ди-

намикой по ходу упражнений, четкое нормирование места и дли-

тельности интервалов отдыха; 

 создание или использование внешних условий, которые облегчали 

бы управление действиями занимающихся (применение вспомога-

тельных снарядов, тренажеров, срочного контроля за воздействием 

нагрузки). 

Этот метод в физкультурно-спортивной практике имеет множество ва-

риантов при общем, едином, целевом назначении: обеспечить оптимальные 

условия для усвоения новых двигательных умений, навыков или направлен-

ное воздействие на развитие определенных физических качеств, способно-

стей. 

2. Игровой метод может быть применен на основе любых физических 

упражнений и не обязательно связан с какими-либо играми – футбол, волей-

бол и т.д. К особенностям игрового метода в частности относится «сюжет-

ная» организация игры: деятельность организуется с замыслом, предусмат-

ривающим достижение определенной цели. Игровой сюжет обычно заимст-

вован из реальной жизни (имитация охоты, трудовых, бытовых действий). Но 
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