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Спортивная подготовка (тренировка) — это целесообразное использование знаний, 

средств, методов и условий, позволяющее направленно воздействовать на развитие 

спортсмена и обеспечивать необходимую степень его готовности к спортивным 

достижениям. В настоящее время спорт развивается по двум направлениям, имеющим 

различную целевую направленность, — массовый спорт и спорт высших достижений. Их 

цели и задачи отличаются друг от друга, однако четкой границы между ними не 

существует из-за естественного перехода части тренирующихся из массового спорта в 

«большой» и обратно.                                                                                                                   

Цель спортивной подготовки в сфере массового спорта — укрепить здоровье, улучшить 

физическое состояние и активный отдых.                                                                                   

Цель подготовки в сфере спорта высших достижений — добиться максимально высоких 

результатов в соревновательной деятельности .Однако, что касается средств, методов, 

принципов спортивной подготовки (тренировки), то они аналогичны как в массовом 

спорте, так и в спорте высших достижений.                                                                           

Виды подготовки: техническая, физическая, тактическая, морально-волевая.  
Структура подготовленности спортсмена включает технический, физический, 

тактический и психический элементы.                                                                                       

Под технической подготовленностью следует понимать степень освоения спортсменом 

техники системы движений конкретного вида спорта. Она тесно связана с физическими, 

психическими и тактическими возможностями спортсмена, а также с условиями внешней 

среды. Изменения правил соревнований, использование иного спортивного инвентаря 

заметно влияет на содержание технической подготовленности спортсменов.          

Физическая подготовленность — это возможности функциональных систем организма. 

Она отражает необходимый уровень развития тех физических качеств, от которых зависит 

соревновательный успех в определенном виде спорта.                                               

Тактическая подготовленность спортсмена зависит от того, насколько он овладеет 

средствами спортивной тактики (например, техническими приемами, необходимыми для 

реализации выбранной тактики), ее видами (наступательной, оборонительной, 

контратакующей) и формами (индивидуальной, групповой, командной).                 

Психическая подготовленность по своей структуре неоднородна. В ней можно выделить 

две относительно самостоятельные и одновременно взаимосвязанные стороны: волевую и 

специальную психическую подготовленность. Специфика некоторых видов спорта 

накладывает отпечаток на характер и степень развития отдельных психических качеств у 

спортсменов. Однако для воспитания волевой подготовленности используются и 

определенные методические приемы. Практически основой методики волевой подготовки 

служат следующие требования.    

1. Регулярно и обязательно выполнять тренировочной программы и соревновательных 

установок. 

Это требование связано с воспитанием спортивного трудолюбия, привычки к 

систематическим усилиям и настойчивости в преодолении трудностей, с четким 

пониманием невозможности достичь спортивных вершин без соответствующей 

мобилизации духовных и физических сил. На этой основе реализуется воспитание 

целеустремленности, настойчивости и упорства в достижении цели, самодисциплина и 

стойкость. 

2. Системно вводить дополнительные трудности. 

Это значит постоянно включать дополнительные усложненные двигательные задания, 

проводить тренировочные занятия в усложненных условиях, увеличивать степень риска, 



вводить сбивающие сенсорно-эмоциональные факторы, усложнять соревновательные 

программы. 

3. Использовать соревнования и соревновательный метод. Сам дух соперничества в 

соревнованиях повышает степень психической напряженности спортсмена (табл. 5.4), а 

значит, к нему предъявляются дополнительные требования: проявить активность, инициа-

тивность, самообладание, решительность, стойкость и смелость.                            

Спортивные соревнования, как средство и метод подготовки спортсмена.                    
В процессе физического воспитания применяются как общепедагогические методы, так и 

специфические, основанные на активной двигательной деятельности: 

 метод регламентированного упражнения; 

 игровой метод; 

 соревновательный метод; 

 словесные и сенсорные методы. 

Соревновательный метод используется как в относительно элементарных формах (способ 

стимулирования интереса и активизации занимающихся при выполнении отдельного 

упражнения на занятиях), так и в самостоятельном виде в качестве контрольно-зачетных 

или официальных спортивных соревнований. Основная черта соревновательного метода 

— сопоставление сил занимающихся в условиях упорядоченного соперничества за 

первенство или высокое достижение. 

Соревновательный метод применяется при решении разнообразных педагогических задач. 

Это прежде всего совершенствование умений, навыков в усложненных условиях для 

воспитания физических, морально-волевых качеств. Фактор соперничества в процессе 

состязаний создает особый эмоциональный и физиологический фон, который значительно 

усиливает воздействие физических упражнений и способствует максимальному 

проявлению функциональных возможностей организма. Применять этот метод 

необходимо после специальной предварительной подготовки.                                    

Физическая подготовка (ОФП), общая и специальная.                                                   
Общая физическая подготовка (ОФП) — это процесс совершенствования двигательных 

физических качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие 

человека. ОФП способствует повышению функциональных возможностей, общей 

работоспособности, является основой (базой) для специальной подготовки и достижения 

высоких результатов в избранной сфере деятельности или виде спорта. Перед ОФП могут 

быть поставлены следующие задачи: 

• достичь гармоничного развития мускулатуры тела и соответствующей силы мышц; 

• приобрести общую выносливость; 

• повысить быстроту выполнения разнообразных движений, общие скоростные 

способности; 

• увеличить подвижность основных суставов, эластичность мышц; 

• улучшить ловкость в самых разнообразных (бытовых, трудовых, спортивных) действиях, 

умение координировать простые и сложные движения; 



• научиться выполнять движения без излишних напряжений, овладеть умением 

расслабляться. 

С общей физической подготовкой связано достижение физического совершенства —

 уровня здоровья и всестороннего развития физических способностей, соответствующих 

требованиям человеческой деятельности в определенных исторически сложившихся 

условиях производства, военного дела и других сферах общественной жизни. Конкретные 

принципы и показатели физического совершенства всегда определяются реальными 

запросами и условиями жизни общества на каждом историческом этапе. Но в них также 

всегда присутствует требование к высокому уровню здоровья и общей 

работоспособности. При этом следует помнить, что даже достаточно высокая общая физи-

ческая подготовленность зачастую не может обеспечить успеха в конкретной спортивной 

дисциплине или в различных видах профессионального труда. А это значит, что в одних 

случаях требуется повышенное развитие выносливости, в других — силы и т.д., т.е. 

необходима специальная подготовка. 

Специальная физическая подготовка — это процесс воспитания физических качеств, 

обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые 

необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта) или вида трудовой де-

ятельности. 

Специальная физическая подготовка весьма разнообразна по своей направленности, 

однако все ее виды можно свести к двум основным группам: 

 спортивная подготовка; 

 профессионально-прикладная физическая подготовка. 

  как сопутствующие условия (занятия на открытом воздухе, в условиях горного климата), 

усиливающие воздействие физических упражнений; 

  при организации специальных дозированных процедур (сеансы закаливания, воздушные, 

солнечные и водные ванны). 

Физические упражнения в сочетании с естественными факторами закаливания помогают 

повысить общую устойчивость организма к ряду неблагоприятных воздействий внешней 

среды. Соблюдение гигиенических правил в процессе физического воспитания усиливает 

положительный эффект физических упражнений. Требования гигиены к режиму нагрузок 

и отдыха, питания и внешних условий занятий (чистота, освещенность, вентиляция мест 

занятий) способствуют эффективности проводимых физических упражнений.              

Понятия о физических качествах спортсмена: сила, быстрота, выносливость, 

гибкость.                                                                                                                           
Физическими качествами принято называть те функциональные свойства организма, 

которые предопределяют двигательные возможности человека. В отечественной 

спортивной теории принято различать пять физических качеств: силу, быстроту, 

выносливость, гибкость, ловкость. Их проявление зависит от возможностей функци-

ональных систем организма, от их подготовленности к двигательным действиям. 

 

Основные принципы спортивной тренировки: доступность, систематичность, 

постепенность. 
Методические принципы физического воспитания совпадают с общедидактическими, и 

это оправданно, ибо физическое воспитание — один из видов педагогического процесса и 

на него распространяются общие принципы педагогики: 



 сознательность и активность, наглядность, 

 доступность, 

 систематичность, 

 динамичность. 

Однако в сфере физического воспитания и, в частности, в области спортивной тренировки 

эти принципы конкретизируются и наполняются содержанием, отражающим специфику 

процесса.                                                                                                                                  

Принцип доступности.                                                                                                            

Этот принцип обязывает строго учитывать возрастные и половые особенности, уровень 

подготовленности, а также индивидуальные различия в физических и психических 

способностях занимающихся.                                                                                                  

Принцип систематичности                                                                                                    

Принцип систематичности — это прежде всего регулярность занятий, рациональное 

чередование нагрузок и отдыха. Регулярность занятий предполагает рациональное 

чередование психофизических нагрузок и отдыха. Любая нагрузка имеет четыре фазы: 

расходование энергии, восстановление, сверхвосстановление, возвращение к исходному 

уровню. Вот почему учебные занятия по физической культуре никогда не проводят в 

течение двух дней подряд. Кроме того, именно необходимостью соблюдать принцип 

систематичности объясняется программное требование по дисциплине «Физическая 

культура» — регулярное посещение всех занятий, предусмотренных учебным 

расписанием.                                                                                                                            

Принцип динамичности                                                                                                           

Принцип динамичности, или постепенного повышения требований, заключается в по-

становке все более трудных заданий по мере выполнения предыдущих. Это выражается в 

постепенном усложнении двигательных задач, в нарастании объема и интенсивности 

нагрузок (при соблюдении принципа доступности). При реализации принципа 

динамичности предусматривается регулярно обновлять учебный материал, а также 

увеличивать объем и интенсивность нагрузок. Без обновления упражнений не овладеть 

широким кругом умений и навыков — координационной основой для освоения новых, 

более сложных двигательных заданий.                                                 

Прямолинейное повышение нагрузок используется, когда общий уровень их сравнительно 

невысок и требуется постепенно втянуться в работу.                                          

Ступенчатая же динамика резко стимулирует тренированность на базе уже проделанной 

работы.                                                                                                       

Волнообразные колебания нагрузок в недельном, месячном, годовом циклах являются 

своеобразным фоном, на который накладываются прямолинейная и ступенчатая 

динамика. 

 

Роль разминки в учебно-тренировочном занятии. 
Одним из известных приемов, регулирующих предстартовые реакции, является разминка, 

словесные воздействия на вторую сигнальную систему, массаж, произвольные изменения 

ритма и глубины дыхания. 

Разминка состоит из общей и специальной частей. Первая способствует созданию 

оптимальной возбудимости центральной нервной системы и двигательного аппарата, 

повышению обмена веществ и температуры тела, деятельности органов кровообращения и 

дыхания. Вторая часть направлена на подготовку тех образований и звеньев двигатель-



ного аппарата, которые ответственны непосредственно за выполнение предстоящей 

деятельности. Под влиянием разминки повышается активность ферментов и скорость 

протекания биохимических реакций непосредственно в мышцах, их возбудимость и 

лабильность, готовность к напряженной деятельности. В среднем разминка должна 

продолжаться 10—30 мин и сопровождаться началом потоотделения, свидетельствующего 

о готовности теплорегуляционных механизмов к повышенным требованиям во время 

основной физической работы. Однако необходимо помнить, что разминка не должна 

приводить к утомлению, а должна способствовать успешному врабатыванию организма. 

 Понятия: состояние боевой готовности, стартовая апатия, стартовая лихорадка. 
Связанные с выполнением физических упражнений общего и особенно специального 

(спортивного, соревновательного) характера изменения многих функций организма 

(увеличение частоты сердечных сокращений, систолического и минутного выброса 

сердцем крови, легочной вентиляции, потребления кислорода, повышение интенсивности 

обмена веществ и энергии и т.д.) могут наблюдаться еще до начала выполнения какой-

либо мышечной деятельности, в результате возникновения предстартового и стартового 

состояния. 

Физиологическими исследованиями выявлено три разновидности предстартовых 

состояний: 1) боевая готовность (оптимальный и желаемый результат), когда имеют 

место умеренные соматические и вегетативные реакции: повышаются возбудимость и 

лабильность (подвижность) двигательного аппарата, усиливается деятельность органов 

дыхания, кровообращения и ряда других физиологических систем, заинтересованных в 

успешном выполнении предстоящей физической нагрузки; 

2) предстартовая лихорадка характеризуется резко выраженными процессами 

возбуждения, снижающими способность к дифференцированию раздражителей и 

ухудшению процессов координации и управления движениями, приводящими к 

необоснованному повышению вегетативных сдвигов; 

3) предстартовая апатия, когда преобладают тормозные процессы (как правило, имеет 

место у недостаточно тренированных лиц, объективно неподготовленных к предстоящей 

мышечной деятельности). Проявление предстартовых реакций связано с уровнем 

тренированности и вполне может быть регулируемо. 

 


