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Аннотация. В статье авторы рассматривают технологии развития физических качеств 

средствами базовых видов физкультурно-спортивной деятельности в процессе 

функционирования физического воспитания в учреждениях образования, характер 

построение учебного процесса и внеклассной деятельности отражают инновационный 

характер применяемых методик в зависимости от материально-технических 

возможностей  для проведения работы с исследуемым контингентом. 

 
FEATURES OF THE DEVELOPMENT OF PHYSICAL QUALITIES BY MEANS OF 

EXERCISE AND SPORTS ACTIVITIES IN FEMALE 

 
Keywords: female persons, especially psychological and pedagogical support, the 

development of physical qualities. 

Abstract. In the article, the authors consider the technologies for the development of physical 

qualities by means of basic types of physical culture and sports activity in the process of 

functioning of physical education in educational institutions, the nature of the construction of 

the educational process and extracurricular activities reflect the innovative nature of the 

methods used, depending on the material and technical capabilities for working with the 

studied contingent. 
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Введение. Новая парадигма образования в современных условиях 

широкомасштабной интеграции основана на решении проблем социально-

гуманитарных наук, которые отражают сложный процесс трансформации 

педагогики в контексте решения главных задач Болонской конвенции [10]. 

Развитие физических качеств под влиянием педагогического процесса 

начинается в разных условиях, которые отражают особенности 

сложившейся системы физического воспитания, в том числе, уровень 

физической подготовленности лиц женского пола, проживающих в 

различных экологических средах неоднозначен [1, 2, 5, 7, 9, 11]. Новые 

спортивные практики часто опережают время и общество «встраивается» 

поздно в этот процесс, когда передовые страны уже завоевали место на 

Олимпе, применительно к новым видам спорта, идет расширение 

Олимпийских видов спорта [2, 3, 6]. Под воздействием неблагоприятных 

факторов внешней среды возрастает роль личности, где формирование 

правильных пропорций тела («телесных конструкций»), уже под 

контролем человека и развитие двигательного потенциала происходит 

совершенно в других условиях, при  которых реализация концепции 

воспитание физической культуры личности зависит от уровня 

интеллектуального потенциала личности [10], что предполагает 

расширение диапазона двигательных способностей в контексте  

инновационных технологий в педагогическом процессе [4, 8, 11]. 

Необходимость пересмотра традиционных образовательных парадигм 

продиктована запросами личности, рынка образовательных и сервисных 

услуг, оказываемых учреждениями образования в условиях кризиса и 

влияния внешних факторов. Педагогический процесс, отражающий 

механизм совершенствования физических качеств, лиц женского пола в 

новых условиях, несомненно, построен на данных медико-биологических 

показателях организма [4, 5, 9, 11]. 

Методы и организация исследования. Педагогические тесты 

проводились на уроках физической культуры для всех факультетов 

Полесского государственного университета, прошедших медицинское 

обследование. Во время эксперимента девушки занимались по 

предложенной методике с использованием круговой тренировки с 

регламентированным объемом для каждой группы: для первой группы - 

50% объем круговой тренировки, во второй - 25%. Было обследовано 75 

лиц женского пола.  

Результаты исследования. Концептуальные положения 

психологических аспектов физкультурно-спортивной деятельности 

базируются на данных психологической и генетической диагностики, 

которые дают возможность сравнивать и анализировать индивидуальные 

особенности, динамику психических состояний, уровни активации 

сенсомоторных функций, личностных особенностей. Это путь для оценки 
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«спортивных способностей», определяющих эффективность 

физкультурно-спортивной деятельности: уровни нервных процессов; 

уровни психических процессов; структура личностной направленности в 

социально обусловленных отношениях, которая выполняет функцию 

объединения данных особенностей в единую систему психологических 

критериев спортивных способностей.  Высокий общий уровень развития 

психологической защиты. Высокая вероятность психологической 

дезадаптации. Рекомендуется консультация психолога. Выявлены высокие 

уровни развития следующих механизмов психологической защиты. 

Отрицание (1А) – недопущение в сознание определенных событий, 

элементов жизненного опыта или чувств, болезненных в случае их 

осознания. Особенности защитного поведения в норме: эгоцентризм, 

самовнушаемость, общительность, оптимизм, уверенная манера держаться.  

Возможные отклонения в поведении: не достаточная продуманность 

поступков. Качества личности: эгоцентризм, внушаемость, 

коммуникабельность. Проекция (5Е) – приписывание окружающим 

различных негативных качеств, присущих в действительности самому 

себе, как рациональной основы для их неприятия. При этом наличие этих 

качеств у себя не осознается. Особенности защитного поведения в норме: 

эгоизм, обостренное чувство несправедливости, честолюбие, упрямство, 

поиск недостатков, повышенная чувствительность к критике и замечаниям, 

требовательность к себе и другим, стремление достичь высоких 

показателей в избранном виде физкультурно-спортивной деятельности. 

Возможные отклонения в поведении: поведение, в основе которого 

лежат идеи несправедливости, изобретательства, собственной 

грандиозности (или ущербности). Качества личности: эгоизм, 

настойчивость, упрямство. Интеллектуализация (7G) – неосознаваемый 

контроль над эмоциями и побуждениями при помощи чрезмерного 

полагания на рациональное истолкование событий. Личность признает 

травмирующий факт, подвергает его интеллектуальному анализу и делает 

акцент на этом анализе, отказываясь от переживания отрицательных 

эмоций. Особенности защитного поведения в норме: старательность, 

самоконтроль, осознанность обстоятельств, индивидуализм. Возможные 

отклонения в поведении: затруднение в выборе варианта принятия 

решения, самооправдание.  

Качества личности: ответственность, добросовестность; поведение, 

обусловленное ритуализацией спортивной деятельности. Компенсация 

(4D) – попытки исправления или нахождения замены мнимой или реально 

существующей потери, утраты, нехватки, недостатка, неполноценности и 

т.п. Особенности защитного поведения в норме: поведение, обусловленное 

установкой на серьезную и методическую работу над собой, нахождение и 

исправление своих недостатков, преодоление трудностей, достижение 

высоких результатов в спортивной деятельности.  
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Возможные отклонения в поведении: агрессивность, амбициозность. 

Невротический тип – «Дружелюбный конкурент». Рекомендуются 

консультации для предупреждения психологической дезадаптации. 

Методика развития физических качеств, основанная на учете 

морфофункциональных особенностей лиц женского пола и системном 

использовании кругового метода (50% от общего времени урока), является 

эффективной в условиях проведения уроков по физической культуре, 

базирующихся на освоении учебного материала по легкой атлетике, 

аэробики и волейбола (таблица 1.). 

Таблица 1 

Годовой план (в %) комплексного развития физических качеств у лиц 

женского пола ПолесГУ 
Двигательные 

способности 
Сент. Октяб. Нояб. Декаб. Февр. Март Апр. Май 

Скоростные 30 25 15 15 20 30 30 25 

Скоростно-силовые 30 30 15 15 30 20 10 25 

Силовые 10 15 30 30 20 10 20 15 

Общая 

выносливость 

20 10 10 15 10 20 20 25 

Силовая 

выносливость 

5 10 10 5 10 15 - - 

Гибкость -  15 10 5 5 10 - 

Координационные 

способности 

5 10 5 10 5 - 10 10 

 

Выводы. На основании теоретических концепций, методологических 

подходов, методик и тестов в современной исследовательской 

аксиоматики психологии необходимо определять динамику 

психологического состояния и индивидуально подобрать средства 

психологической коррекции. Комплексы круговой тренировки 

ориентированы на использование 50% времени на развитие двигательных 

способностей их необходимо менять каждые 2-3 недели. Учет 

особенностей соматических типов (МиС, МиМеС, МеС, МеМаС и МаС), 

вариантов биологического развития (ускоренный – ВР«А», нормальный – 

ВР«В» и замедленный – ВР«С») - это эффективный путь повышения 

двигательных способностей девушек исследуемого возраста. 
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