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Физическая подготовка - важная часть тренировочного процесса. 

Физическая культура - это процесс развития физических способностей, которые 

неразрывно связаны с повышением общего уровня функциональных 

возможностей организма, всесторонним физическим развитием, укреплением 

здоровья. Физическая культура делится на общие и специальные виды 

тренировок. Общие и специальные задачи физической подготовки напрямую 

связаны между собой в тренировочном процессе. 

Общая физическая подготовка спортсменов служит для решения задач 

комплексной тренировки физических способностей, повышения общей 

работоспособности. В качестве основных инструментов используются 

общеразвивающие упражнения и упражнения, полученные из других видов 

спорта, которые оказывают общее воздействие на организм участников. Он 

способствует развитию и укреплению мышечной массы, улучшает работу 

внутренних органов и систем, улучшает координацию и общее качество 

движений. 

Целью специальной физической подготовки является развитие и улучшение 

физических и функциональных качеств, присущих спортсмену [1,5]. 

Для него характерно то, что интенсивность движений спортсменов 

постоянно меняется. Высокий уровень мышечной активности сопровождается 
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снижением активности и переходом в относительно спокойное состояние. 

Быстрый бег, прыжки вперед, прыжки чередуются с легким бегом, ходьбой, 

остановками, при этом меняется направление, ритм и скорость движения. Такая 

активность связана с выполнением определенных физических нагрузок, и 

вегетативные процессы продолжаются, прежде всего со значительными 

функциональными изменениями обмена веществ, дыхания и кровообращения 

[3,4]. 

С помощью специальных упражнений, направленных на развитие 

конкретных физических качеств, можно в процессе улучшить выполнение 

определенных приемов. Обычно это делается с помощью специальных 

упражнений, которые по своей технике или отдельным элементам схожи по 

характеру и структуре выступления. 

В физической культуре используются более повторяющиеся, прерывистые, 

изменчивые, игривые и соревновательные стили. 

В годичном тренировочном цикле целесообразно сначала заниматься общей 

физической подготовкой, а затем на этой основе специальной физической 

подготовкой. 

Сила, скорость, ловкость и ловкость играют важную роль в общей и 

специальной физической подготовке спортсменов. Именно эти физические 

качества отражают уровень двигательной способности спортсменов. 

Развитие физических качеств - часть тренировочного процесса. Когда мы 

смотрим на методы улучшения физической подготовки спортсменов, мы имеем 

в виду, прежде всего, методы развития физических качеств. 

Чтобы всесторонне развиваться, укреплять здоровье и преуспевать в спорте, 

необходимо развивать и развивать основы физической и духовной силы воли. 

Развитие и тренировка основ этой физической и духовной силы воли является 

важной частью подготовки спортсменов. 

Развитие основных физических качеств спортсменов (физическая 

подготовка) - это прежде всего процесс комплексного и специализированного 

физического развития спортсмена. Физическая культура подразделяется на 

общефизическую и специальную физическую [2,6]. 

Упражнения, развивающие силу, скорость, выносливость, ловкость и 

гибкость, играют главную роль в общей и специальной физической подготовке. 

Те же физические качества отражают способность спортсмена двигаться, 

основанную на способности органов и систем по всему телу функционировать. 
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