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Пояснительная записка 

Актуальность, педагогическая целесообразность программы внеурочной деятельности 

«Физкультура для всех»: 

Современное состояние общества, темпы его развития предъявляют высокие требования 

к человеку и его здоровью. Человек вынужден строить свою деятельность в непростых 

условиях, которые можно охарактеризовать рядом неблагоприятных факторов. 

Неудовлетворительное состояние окружающей среды, жизнь в условиях постоянного 

психологического стресса, недостаток в активной двигательной деятельности, приводящий к 

снижению защитных функций организма, распространение вредных привычек, изменение 

направления социально – экономического развития государства, ситуация социальной 

нестабильности. 

Осознавая всю важность физического воспитания подрастающего поколения, в настоящее 

время одним из стратегических направлений образования в России является проблема 

сохранения и укрепления здоровья детей нации в целом. Исследования показывают, что 

традиционная организация образовательного процесса создает у школьников постоянные 

стрессовые перегрузки, которые способствуют развитию хронических болезней. Все это 

говорит о том, что необходимо найти пути и выходы наиболее результативных форм и методов 

укрепления здоровья подрастающего поколения. Приобщение школьников к проблеме 

сохранения своего здоровья – это прежде всего процесс социализации, воспитания. Это 

сознание высокого уровня душевного комфорта, который закладывается с детства на всю 

жизнь. В современной социально-экономической ситуации эффективность системы 

дополнительного образования особенно актуальна, так как именно этот вид образования 

ориентирован на свободный выбор ребенка интересующих его видов спорта и форм 

деятельности, развитие его представлений о здоровом образе жизни, становлении 

познавательной мотивации и способностей. Программа разработана для желающих заниматься 

в секции на основе современных научных данных и является отображением единства теории и 

практики. Программа «Спорт для всех» призвана сформировать у обучающихся устойчивые 

мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической 

подготовленности, в творческом использовании средств физической культуры в организации 

здорового образа жизни.  

 

Отличительная особенность: программа «Физкультура для всех» дополнена с учетом 

интересов детей (в зависимости от возраста, пола, времен года и местных особенностей) к тем 

видам спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни. Программой 

осуществляется ознакомление с волейболом, баскетболом. Включено большое количество 

подвижных игр, что позволяет большую часть занятий проводить на улице. В программе 

представлены доступные для обучающихся упражнения, способствующие овладению 

элементами техники и тактики спортивных игр, легкой атлетики, гимнастики и развитию 

физических способностей. Занятия по программе «Физкультура  для всех» даёт возможность во 

внеурочное время углубленно заниматься: 

- видами спорта, которые учащиеся осваивают в ограниченном по времени уроке 

физической культуры; 

- учащимся, которые не могут освоить объём двигательных навыков на уроке 

физической культуры; 

- подросткам, у которых наблюдается гиперактивность и проблема организации своего 

времени. 



Адресат программы: заниматься в секции могут учащиеся   5-9 классов, прошедшие 

медицинский осмотр и допущенный врачом к занятиям. 

Объем программы: 34часа в год 

Срок освоения программы: программа рассчитана на 1 год обучения. 

Режим занятий: занятия проводятся 1 раз в неделю по 1 часу в каждой группе после 

уроков основного расписания, продолжительность соответствует рекомендациям СанПиН. 

Формы обучения и режим занятий: материал  программы  предполагает  изучение  основ    

спортивных  игр: баскетбола, волейбола,  а также техники элементов легкой атлетики и 

гимнастики, и  даётся  в  трёх  разделах: основы  знаний, общая  физическая  подготовка  и  

специальная  техническая  подготовка. Для каждой группы программой предусмотрены 

теоретические и практические занятия, сдача контрольных нормативов при переходе в 

следующие группы. В течение всего курса обучения сохраняется преемственность образования, 

как по структуре, так и по содержанию учебного материала. Форма организации занятий: 

индивидуальная, фронтальная, групповая, поточная. 

 

Формы проведения занятий и виды деятельности 

  Однонаправленные 

занятия 

Посвящены только одному из компонентов подготовки: 

техники, тактики или общефизической подготовке. 

  Комбинированные 

занятия 

Включают два-три компонента в различных сочетаниях: 

техническая и физическая подготовка; техническая и 

тактическая подготовка; техническая, физическая и 

тактическая подготовка. 

 Целостно-игровые занятия Построены на учебной двухсторонней игре  по упрощенным 

правилам, с соблюдением основных правил. 

 Контрольные занятия Прием нормативов у занимающихся, выполнению 

контрольных упражнений (двигательных заданий)  

 

Новизна программы: программа состоит из нескольких модулей, которые повторяют 

общеобразовательную программу по физической культуре, но при этом позволяют более 

углубленно освоить виды спорта, включенные в нее и повысить свою общефизическую 

подготовленность. Упражнения, включенные в программу «Физкультура  для всех» 

способствуют подготовке к сдаче норм ВФСК ГТО. 

Программа внеурочной деятельности по общей физической подготовке  «Физкультура  

для всех» может рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры здоровья и 

является неотъемлемой частью всего воспитательно-образовательного процесса. Основная идея 

программы заключается в мотивации обучающихся на ведение здорового образа жизни, в 

формировании потребности сохранения физического и психического здоровья как 

необходимого условия социального благополучия и успешности человека. 

Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепления здоровья 

обучающихся, в основу, которой положены культурологический и личностно-ориентированный 

подходы. 

Цель программы «Физкультура  для всех»: формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, привлечение учащихся к систематическим занятиям физической 

культурой и спортом, укрепление здоровья учащихся. 

Цель конкретизирована следующими задачами: 

1. Обучающие:  

- формирование у обучающихся необходимых теоретических знаний; 

- обучение основам техники различных видов двигательной деятельности;  

2. Развивающие: 



- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости); 

3. Воспитательные 

- пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие гармоническому 

физическому развитию обучающихся; 

- популяризация спортивных игр, легкой атлетики, гимнастики как видов спорта и активного 

отдыха; 

- воспитание моральных и волевых качеств. 

 

Учебный план 

 

№ Наименование раздела, 

темы 

Количество часов Формы контроля 

теория практика Всего  

1. Вводное занятие 1 1 2 опрос 

2. Общефизическая 

подготовка: 

знания по физической 

культуре 

- легкая атлетика; 

- гимнастика; 

- волейбол; 

- баскетбол 

2 

 

2 

28 

 

 

 

8 

9 

6 

5 

30 

 

2 

 

8 

9 

6 

5 

 

 

опрос 

 

тестирование 

тестирование 

учебные игры 

учебные игры 

3. Прием контрольных 

нормативов и тестов 

- 2 2 тестирование  

Итого 5 31 34  

 

Содержание программы 

 

Вводное занятие:  1 час 

Теория:  Инструктаж по ТБ.  

Практика: Ознакомление с видами физической активности. 

Общая физическая подготовка:  2 часа 

Знания по физической культуре: 

Режим  дня  и  режим  питания. Физические  упражнения. Основные  части  тела.  

Мышцы, кости  и  суставы.  Основные правила игры в баскетбол. Основные правила игры в 

волейбол. 

Легкая атлетика: 8 час 

Практика: Ходьба  на  носках, пятках, в  полу приседе, в  приседе, быстрым  широким  

шагом.  Бег  по  кругу, с  изменением  направления  и  скорости.  Высокий  старт  и  бег  со  

старта  по  команде.  Бег  с  преодолением  препятствий.  Челночный  бег 3х10 метров, бег  до  8 

минут.  Прыжки  с  поворотом  на  90°,  180º, с  места, со  скакалкой, с  высоты  до  40 см, 

напрыгивание  на  скамейку, в длину.  Метание  малого  мяча  на  дальность  и  в  цель, метание  

на  дальность  отскока  от  стены, щита.   

Гимнастика:  9 час 

Практика: Основная  стойка, построение  в  шеренгу.  Упражнения  для  формирования  

осанки.  Общеукрепляющие  упражнения  с  предметами  и  без  предметов. 

Лазание  по  гимнастической  стенке, канату. Кувырки, перекаты, стойка  на  лопатках, 

акробатическая  комбинация.  Упражнения  в  висах  и  упорах. Круговая тренировка. 

Баскетбол: 5 час 

Практика:  Броски  мяча  двумя  руками  стоя  на  месте  (мяч  снизу, мяч  у  груди, мяч  

сзади  над  головой); передача  мяча (снизу, от  груди, от  плеча);  ловля  мяча  на  месте  и  в  

движении – низко  летящего  и  летящего  на  уровне  головы. 



Стойка  игрока, передвижение  в  стойке.  Остановка  в  движении  по  звуковому  сигналу.  

Подвижные  игры: «Охотники  и  утки»,  «Летает – не  летает»;  игровые  упражнения  «Брось – 

поймай», «Выстрел  в  небо»  с  малыми  и  большими  мячами. 

Волейбол: 6 час 

Практика:  Специальная  разминка  волейболиста. Броски  мяча  двумя  руками  стоя  в  

стену, в  пол,  ловля  отскочившего  мяча, подбрасывание  мяча  вверх  и  ловля  его  на  месте  и  

после  перемещения.  Перебрасывание  мяча  партнёру  в  парах  и  тройках - ловля  мяча  на  

месте  и  в  движении – низко  летящего  и  летящего  на  уровне  головы. 

Стойка  игрока, передвижение  в  стойке.  Подвижные  игры: «Брось  и  попади»,  «Сумей  

принять»;  игровые  упражнения  «Брось – поймай», «Кто  лучший?» 

Инструкторская практика: жесты судей в различных видах спорта, основные правила 

соревнований. 

Прием контрольных нормативов и тестов: 2 часа тестирование согласно таблице 

норм ВФСК ГТО. 

 

 

Планируемые результаты освоения обучающимися программы дополнительного 

образования 

 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой 

мотивации на соблюдение норм и правил здорового  образа  жизни, культуры здоровья у 

обучающихся формируются личностные, метапредметные и предметные результаты. 

 Личностные результаты обеспечиваются через формирование базовых 

национальных ценностей; предметные – через формирование основных элементов научного 

знания, а метапредметные результаты – через универсальные учебные действия (далее УУД). 

            Личностные результаты отражаются  в индивидуальных качественных свойствах 

обучающихся: 

- формирование культуры здоровья – отношения к здоровью как высшей ценности человека; 

- развитие личностных качеств, обеспечивающих осознанный выбор поведения, снижающего 

или исключающего воздействие факторов, способных нанести вред физическому и 

психическому здоровью; 

- формирование потребности ответственного отношения к окружающим и осознания ценности 

человеческой жизни.  

          Метапредметные результаты:  

- способность выделять ценность здоровья, здорового и безопасного образа жизни как целевой 

приоритет при организации собственной жизнедеятельности, взаимодействии с людьми; 

- умение адекватно использовать знания о позитивных и негативных факторах, влияющих на 

здоровье; 

- способность рационально организовать физическую и интеллектуальную деятельность; 

- умение противостоять негативным факторам, приводящим к ухудшению здоровья; 

- формирование умений позитивного коммуникативного общения с окружающими. 

Оздоровительные результаты программы «Физкультура для всех»: 

- осознание  обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм 

поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, произойдет 

уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение численности 

обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-оздоровительные мероприятия; 

- социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 

взаимодействия с окружающим миром. 

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет 

сознательное отношение обучающихся к собственному здоровью. 

 

Предметные результаты  



Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, 

умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и 

проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

В ходе реализация программы общей физической подготовки  «Спорт для всех» 

обучающиеся  должны знать: 

- особенности воздействия двигательной активности на организм человека; 

- правила оказания первой помощи; 

- способы сохранения и укрепление  здоровья; 

- свои права и права других людей;  

- влияние здоровья на успешную учебную деятельность;  

- значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья;  

- правила соревнований изученных видов спорта. 

должны уметь: 

- составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

- выполнять физические упражнения для развития физических навыков; 

- заботиться о своем здоровье;  

- применять коммуникативные и презентационные навыки; 

- оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 

- находить выход из стрессовых ситуаций; 

- принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также  сохранения и улучшения 

безопасной и здоровой среды обитания; 

- адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях; 

- отвечать за свои поступки; 

- проводить соревнования на школьном уровне; 

- отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 

           В ходе реализации программы обучающиеся смогут получить знания:  

- значение общей физической подготовки  в развитии физических способностей и 

совершенствовании функциональных возможностей организма занимающихся; 

- правила безопасного поведения во время занятий общей физической подготовкой; 

- названия разучиваемых технических приёмов и основы правильной техники; 

- наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических действий; 

- упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости); 

- контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и технической 

подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения; 

- основное содержание правил соревнований; 

- жесты  судей;  

- игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами спортивных игр; 

могут научиться: 

- соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях общей 

физической подготовкой; 

- выполнять технические приёмы и тактические действия; 

- контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях; 

- демонстрировать жесты  судей; 

- проводить судейство соревнований. 

 

Условия реализации программы 

Материально-техническое обеспечение: 

Спортивный зал 9х18м, раздевалки, снарядная 

Оборудование спортивного зала: 

1. Перекладина гимнастическая 

(пристеночная). 

2. Стенка гимнастическая. 

3. Комплект навесного оборудования.  



(перекладина, мишени для метания, 

тренировочные баскетбольные щиты) 

4. Мячи: баскетбольные, волейбольные, 

набивные, малые для метания, 

теннисные. 

5. Палка гимнастическая. 

6. Скакалка детская. 

7. Мат гимнастический. 

8. Кегли. 

9. Обруч. 

10. Планка для прыжков в высоту. 

11. Стойка для прыжков в высоту. 

12. Рулетка измерительная. 

13. Щит баскетбольный тренировочный. 

14. Сетка для переноса и хранения 

мячей. 

15. Сетка волейбольная. 

16. Скамейка гимнастическая. 

17. Канат подвесной. 

18. Секундомер. 

Мультистадион: 

1. Сектор для метания. 

2. Площадка игровая баскетбольная. 

3. Площадка игровая волейбольная. 

4. Гимнастическая площадка. 

5. Беговые дорожки. 

 

Форма одежды занимающихся: спортивная форма, спортивная обувь. 

 

Методическое обеспечение: 

 

Раздаточный материал: 

 памятка по технике безопасности в спортивном зале; 

 права и обязанности учащихся. 

Демонстрационный, наглядный, иллюстративный материал: 

 наглядные пособия: плакаты, схемы, карточки с описанием комплексов упражнений; 

Информационный материал: 

 литература по основным разделам программы; 

 журнальные подборки по темам программы; 

Методические рекомендации для педагогов 

 методические разработки к занятиям: комплекс упражнений на гибкость, упражнения на 

равновесие и координацию, упражнения на развитие ловкости  

 
Список литературы: 

 

1. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 

(ГТО): документы и методические материалы/ Паршикова Н.В., Виноградов П.А., 

Бабкин В.В., Уваров В.А. – М.: Советский спорт, 2014. – 60с. 

2. Культура тела и духа/  Царик А.В. – М.: Советский спорт, 2015. - 168с. 

3. Подводящие упражнения для подтягиваний на перекладине и лазанью по канату/ 

Жинкин К. - М.: Академия, 2014. – 48с. 

4. Теоретико-методические аспекты практики спорта: учебное пособие/  Фискалов 

В.Д., Черкашин В.П. –М.: Спорт, 2016.- 352 с. 

5. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Подвижные игры: учебник/ 

Луткова Н.В., Макаров Ю.М., Минина Л.Н. – М.: Академия, 2014. – 272с. 

6. Упражнения с предметами (гимнастическая скамейка, стенка)/ Глейберман А.Н. – М.: 

Физкультура и Спорт, 2015. – 224с. 



7. Физическая культура: Учебник. 7-е издание/ Барчуков И.С. М.: Академия, 2013. – 

528с. 

 

 

Глоссарий 

 

Адаптация (латadaptatio-приспособление) - 

процесс  приспособления  организма  к  меняющимся  условиям  среды. 

Активность  
мера  или  величина  проявляемой  человеком  деятельности,  степень  его  включения  в  работу

.  Активность  в  дидактическом  плане  выступает  как  предпосылка,  условие  и  результат  соз

нательного  усвоения  знаний, умений и навыков. 

Антропометрические  показатели:  степень  выраженности  антропометрических  признаков:  

 саматометрические:  длина  и  масса  тела,  диаметры,  окружности (грудной  клетки  и  др.);   

физиометрические  показатели: жизненная 

емкость  легких,  ручная  и  становая  динамометрия  и  др.;  

 соматоскопические – состояние  опорно-двигательного  аппарата 

(форма  грудной  клетки,  позвоночника, ног, спины, развитие мускулатуры), степень 

жироотложений и т.д. 

Быстрота способность  человека  выполнять  большое  количество  движений  с   

максимальной  скоростью. 

Восстановление - процесс, происходящий в организме после прекращения 

работы  и  заключающийся  в  постепенном  переходе  физиологических,   

биохимических и психических функций к дорабочему состоянию. 

Выносливость способность  выполнять  какую-

либо  деятельность  длительное  время,  не  снижая  ее  эффективности, 

характеризуется  противостоянием организма человека утомлению. 

Гибкость  –способность  человека  выполнять  движения  с  большей  амплитудой. 

Различают  гибкость  динамическую,  статическую,  активную  и   

пассивную. 

Двигательная активность  понятие,  связанное  с  воспроизведением          общего  количества 

 

движений.  Применительно  к  человеку  это  понятие  обусловливается  особенностями  труда,  

быта  и  отдыха.  Рост  или                снижение  уровня  двигательной  активности  связаны  с  ест

ественной         потребностью  организма  в  оптимальном  двигательном  режиме.   

Двигательное  умение   

владение  техникой  действия,  которое  отличается 

повышенной  концентрацией  внимания  на  отдельные  составные                операции  и  нестаб

ильными способами решения двигательной задачи. 

Двигательный  навык  

такая  степень  владения  техникой  действия,  при 

которой  управление  движениями  происходит  автоматизировано  и            действия  отличают

ся высокой надежностью. 

Закаливание 
повышение  устойчивости  организма  по  отношению  к  неблагоприятным  факторам  окружаю

щей  среды  посредством  систематических 

дозированных  физических  нагрузок,  а  также  воздействий  солнца,            воздуха,  воды. 

Здоровье 
нормальное  психосоматическое  состояние  человека,  отражающее  его      полное  физическое,

  психическое  и  социальное  благополучие  и                 обеспечивающее  полноценное  выполн

ение  трудовых,  социальных  и        биологических функций. 

 

 

Здоровый  образ  жизни 



типичная  совокупность  форм  и  способов  повседневной  жизни                  культурной  жизнед

еятельности  личности,  основанная  на  культурных      нормах,  ценностях,  смыслах  деятельно

сти  и  укрепляющая  адаптивные возможности организма. 

Здоровый  стиль 
определенный  тип  поведения  личности  или  группы 

жизни  людей,  фиксирующий  устойчиво  воспроизводимые  черты,            манеры,  привычки,  

склонности  культурной  жизнедеятельности  в              конкретных  социальных условиях. 

Ловкость 
координационная  сложность  усвоенного  движения,  точность 

выполнения  пространственных,  временных,  силовых,  ритмических           характеристик, 

изменение двигательной деятельности в соответствии с изменившейся обстановкой. 

Метаболизм  (metabolismus;  греч. metabole –  изменение,  превращение) – 

обмен  веществ  в  организме. 

Мотивация  выбора личная причина(обоснование)  выбора  каждым обучаемым систем 

физических упражнений для регулярных занятий. 

Общая  физическая  подготовка (ОФП)  

процесс  совершенствования  физических  качеств 

(силы,  выносливости,  быстроты,  гибкости,  ловкости),  направленный на всестороннее 

физическое развитие человека. 

Онтогенез 
индивидуальное  развитие  организма,  охватывающее  все  изменения  от    рождения  до  оконч

ания  жизни.   

Переутомление Накопление 

утомления  в  результате  неправильного  режима  труда  и  отдыха,              не  обеспечивающег

о  необходимого  восстановления  сил  и                          проявляющееся  в  снижении  работоспо

собности  и  продуктивности  труда, 

появлении  раздражительности,  головных  болях,  расстройстве  сна  и др.  

Психофизическая  подготовка  процесс  формирования  физических  и 

психических  качеств  человека  для  решения  конкретных  жизненных  и    профессиональных 

целей. 

Работоспособность  потенциальная  возможность  человека  выполнить 

целесообразную,  мотивированную  деятельность  на  заданном  уровне        эффективности  в  т

ечение  определенного  времени.  Зависит  от  внешних  условий  деятельности  и  психофизиол

огических  резервов  человека.         Может  рассматриваться  как максимальная, оптимальная, 

сниженная. 

Релаксация состояние покоя, расслабленности, возникающее вследствие 

снятия  напряжения  после  сильных  переживаний,  физических  нагрузок  и др.  

Самоконтроль  регулярные  наблюдения  занимающихся  физкультурой  и 

спортом  за  состоянием  своего  здоровья,  физического  развития  и            физической 

подготовленности с помощью простых, общедоступных приемов.  

Самооценка  – оценка  личностью  самой  себя,  своих  возможностей  и  места среди других 

людей, являющаяся важным регулятором ее поведения. 

Самочувствие–ощущение  физиологической  и  психологической  комфортности внутреннего 

состояния. 

Сила  –  способность  человека  преодолевать  внешнее  сопротивление  или 

противодействовать ему посредством мышечных напряжений. 

Спорт  составная  часть  физической  культуры,  средство  и  метод              физического  воспит

ания,  основанный  на  использовании                              соревновательной  деятельности  и  подг

отовке  к  ней,  в  процессе  которой  сравниваются  и  оцениваются  потенциальные 

возможности человека. 

Тактика спортивная 
совокупность  приемов  и  средств,  применяемая  для 

достижения  конкретно  поставленной  в  соревнованиях  цели  и                   основанная  на 

расчете реальных возможностей спортсмена и его соперников. 



Техника спортивная   

система движений,  действий  и приемов  спортсмена, 

наиболее  целесообразно  приспособленная  для  решения  основной             спортивной 

задачи  с  наименьшей  затратой  сил  и  энергии  в  соответствии  с  его       индивидуальными 

особенностями. 

Трудоспособность  –  способность  человека  к  труду,  не  ограниченная  заболеваниями или 

телесными недостатками. 

Утомление  временное,  объективное  снижение  работоспособности  под 

влиянием  длительного  воздействия  нагрузки,  сопровождающееся              потерей  интереса  к

  работе,  преобладанием  мотивации  на  прекращение  деятельности  негативными  эмоциональ

ными  и  физиологическими            реакциями.  Выделяют  физическое и умственное, острое и 

хроническое, нервно-эмоциональное утомление. 

Физическая  культура  часть  общей  культуры  общества.  Отражает          способы  физкульту

рной  деятельности,  результаты,  условия,                       необходимые  для 

культивирования,  направленные  на  освоение,  развитие  и  управление      физическими  и  пси

хическими  способностями  человека,  укрепление  его  здоровья,  повышение 

работоспособности. 

Физическая  культура  личности  характеризует  качественное,  системное  и  динамичное  но

вообразование,  определяющее  ее  образованность,        физическую  подготовленность  и  сове

ршенство,  отраженное  в  видах  и   формах  активной физкультурно-спортивной деятельности, 

здоровом стиле жизни. 

Физическая  подготовленность  процесс  и  результат  физической             активности, 

обеспечивающий формирование двигательных умений и навыков, развитие физических 

качеств, повышение уровня работоспособности. 

Физические (двигательные)  качества –

  это  определенные  стороны  двигательных  способностей  человека –

  сила,  выносливость,  быстрота(скоростные возможности), гибкость, ловкость 

(координационные возможности). 

Физическое  воспитание  педагогический  процесс,  направленный  на 

формирование  физической  культуры  личности  в  результате                       педагогических 

воздействий и самовоспитания. 

Физическое  развитие  закономерный  биологический  процесс                    становления  и  изме

нения  морфологических  и  функциональных  свойств  организма в 

течение  индивидуальной  жизни,  совершенствующийся  под   

влиянием      физического воспитания. 
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