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В статье рассматриваются ключевые физические качества человека, а также наиболее эф-

фективные средства и методы их развития. Исследуются формы их проявления, т. е. двигатель-
ные способности, а также результаты и последствия их совершенствования для организма чело-
века. 

 

В современном обществе все чаще встает вопрос о необходимости ведения здоро-
вого образа жизни. Из данной необходимости вытекает потребность в совершенствова-
нии своего тела и его функциональных качеств. Попробуем понять, в чем же заключает-
ся польза всестороннего развития человеческого организма, и каковы ключевые подхо-
ды, способствующие осуществлению вышесказанного. 

Все люди обладают определенным комплексом двигательных возможностей. Они 
реализуются в некоторых движениях, имеющих отличительные характеристики и спо-
собствующие проявлению различных физических качеств. Физические качества пред-
ставляют собой совокупность врожденных, иными словами, переданных генетически, 
морфофункциональных свойств, в связи с которыми и возможна физическая активность 
человека1. Воспитание и совершенствование вышеупомянутых качеств - целостный и 
трудоемкий процесс, задачей которого является развитие функциональных возможно-
стей человека, степени его физической подготовленности. Иными словами, это процесс, 
цель которого - направленное влияние физическими упражнениями на совокупность 
заложенных природой свойств организма. Его осуществление очень важно для хорошего 
функционирование человека. 

На данный момент, к главным физическим качествам человека относятся: мышеч-
ная сила, выносливость, быстрота, гибкость и ловкость. Формы проявления 
которых называются двигательными навыками и умениями, то есть, двигательными спо-
собностями. К ним относят силовые, скоростные, скоростно-силовые, двигательно-
координационные способности, общую и специфическую выносливость.  

Каждый человек имеет индивидуальную развитость двигательных способностей. В 
основе данных различий лежит система отличительных унаследованных анатомо-
физиологических задатков. 
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•  анатомо-морфологические специфические свойства мозга и нервной системы; 

•  физиологические (характеристики сердечно-сосудистой и дыхательной систем); 

•  биологические (свойства эндокринной регуляции, обмена веществ, энергетики 
мышечного сокращения и др.); 

•  телесные (длина тела и конечностей, масса мышечной и жировой ткани и др.); 

•  хромосомные. 
Сила и пути ее развития. 
Сила - это способность организма преодолевать внешнее по отношению к нему со-

противление или противостоять ему за счет силы мышц4. 
Силовые способности проявляются в довольно большом напряжении мышц, для 

них характерны преодолевающий, уступающий и статический режимы мышечных уси-
лий. Они определяются физиологическим поперечником мышцы и функциональными 
особенностями нервно-мышечного аппарата. 

Возможность развития данных способностей есть у каждого человека, особенность 
этого процесса заключается в необходимости наличия знаний о режимах работы мышц, 
о физиологических особенностях собственного организма, а также об упражнениях, спо-
собствующих увеличению силы человека. 

 

 
Рис. 1. Классификация силовых способностей1 

 

Силовые способности имеют характер проявляться в следующем: 1) при относи-
тельно медленных сокращениях мышц в упражнениях, которые выполняются с около-
предельными или предельными отягощениями (например, при приседаниях со штангой); 
2) при мышечных напряжениях статического характера. В соответствии с этим различа-
ют динамическую и статическую силу. Динамическая сила - это умение максимально 
быстро проявлять усилия с большим отягощением (при толкании ядра, рывке со штангой 
и т.п.). Кроме того, отягощением может служить и собственная масса тела, например, 
при прыжках в длину и в высоту. В свою очередь, статическая сила - это сила, выраба-
тываемая нагрузкой при отсутствии перемещений двигательных единиц, к которым она 
прилагается. 
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К способам развития силы относятся физические занятия с довольно высоким отя-
гощением, которые призваны целенаправленно стимулировать увеличение степени мы-
шечного напряжения. Данные средства рассмотрены ниже (рис. 2). 

 

 
Рис. 2. Средства развития силовых способностей1  

 
Скорость. 
Скоростные способности человека - это специфические возможности, позволяю-

щие осуществлять двигательную активность в наиболее короткий для данных обстоя-
тельств период времени. Скоростные способности довольно трудно улучшить. Однако 
существует ряд методов, с помощью которых вполне возможным является их совершен-
ствование. К ним относятся: 

- методы строгого выполнения установленных определенными положениями 
упражнений; 

- метод осуществления физической активности в форме соревнований (трениро-
вочные состязания такие, как прикидки, эстафеты, гандикапы и др.); 

- игровой метод. 
Выносливость. 
Выносливость - это способность организма оказывать сопротивление физическому 

утомлению в процессе мышечной деятельности. Показателем ее измерения является 
промежуток времени, в течение которого осуществляется данная деятельность, характе-
ризующаяся разной степенью интенсивности. Специфическая особенность выносливо-
сти заключается в том, что различные ее виды не взаимообусловлены и крайне мало 
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зависимы между собой. Например, является вполне возможным наличие хорошей сило-
вой выносливости, но низкой скоростной или координационной выносливости.  

Ключевыми методами развития общей выносливости являются:  
- метод непрерывного упражнения с умеренной и переменной нагрузкой; 
- метод повторяющегося интервального упражнения;  
- метод циклической тренировки;  
- игровой метод; 
- соревновательный метод. 
Гибкость. 
Гибкость - это мера возможности осуществлять движения с большой амплитудой. 
Данное определение более точно применим в том случае, если имеют в виду сово-

купную подвижность суставов всего тела. Развитая гибкость тела способна обеспечить 
свободу, быстроту и экономичность действий при физической активности человека. Не-
достаточная или плохая гибкость ухудшает координацию движений, так как ограничивает 
подвижность отдельных звеньев тела. 

Упражнения на гибкость в рамках одной тренировки следует осуществлять в дан-
ной последовательности: первоначально - упражнения для суставов верхних конечно-
стей, затем для туловища, а позже для нижних конечностей. При непрерывных и много-
кратных выполнениях вышеуказанных упражнений в перерывах на отдых следует вы-
полнять упражнения направленных на расслабление. 

Многие специалисты рекомендуют заниматься улучшением гибкости около трех 
или более раз в неделю, для достижения наиболее высокого результата.  

Кроме этого, трехразовые тренировки позволяют поддерживать уже существующий 
уровень подвижности в суставах. 

Перерывы в упражнениях на гибкость крайне негативно отражаются на уровне её 
развития. Так, например, перерыв охватывающий два месяца ухудшает подвижность в 
суставах на десять-двенадцать процентов3. 

Итак, мы разобрали наиболее важные физические качества человеческого орга-
низма, а также рассмотрели методы и средства их совершенствования. 

Подводя итог, следует отметить, что развитие отдельных способностей человека 
имеет способность оказывать положительное влияние на организм. Однако деятель-
ность, направленная на совершенствование физических качеств как совокупности взаи-
модополняющих элементов, дает более эффективный результат во всестороннем раз-
витии тела человека, а также хорошо сказывается на его психоэмоциональном состоя-
нии. Поэтому физические упражнения очень важно применять комплексно и всеобъем-
люще, именно это и будет являться залогом успеха в поддержании здоровья как для 
физически активных людей, так и для тех, кто только встал на путь саморазвития. 
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В статье рассматривается влияние физических упражнений на умственную деятельность 

человека. Показывается влияние на конкретную зону головного мозга. Делается вывод о том, что 
аэробные упражнения способствуют развитию когнитивных функций мозга. 


