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В физическом воспитании различают две специфические стороны: 
обучение движениям (двигательным  действиям) и развитие физических 
способностей.

С помощью двигательной деятельности, организованной посредством 
физических упражнений и других средств физического воспитания можно 
в широком диапазоне изменять функциональное состояние организма, 
что выражается в прогрессировании тех или иных двигательных 
способностей (силовых,  скоростных  и др.), повышении общего уровня 
работоспособности, укреплении здоровья и в других показателях 
совершенствования естественных свойств организма, в том числе и 
свойств телосложения.

 В этом отношении физическое  воспитание можно определить как 
процесс физической подготовки человека к полноценной 
жизнедеятельности, в том числе, к социально обусловленной 
деятельности (трудовой, военной и т.д.).

Различают общую и специальную физическую подготовку.  
Общая физическая  подготовка (ОФП) - это процесс 

совершенствования физических способностей, направленных на 
всестороннее и гармоничное физическое развитие человека. 



ОФП представляет собой неспециализированный (или относительно 
мало специализированный) процесс физического воспитания, содержание 
которого ориентировано на повышение функциональных возможностей, 
общей работоспособности, является основой (базой) для специальной 
подготовки и достижения высоких результатов в избранном виде 
деятельности или виде спорта.

Задачи общей физической подготовки состоят в том, чтобы  
обеспечить высокий уровень всесторонней физической подготовленности, 
поддерживать его в течение многих лет, содействовать тем самым 
сохранению крепкого здоровья и творческого долголетия.

Основными средствами общей физической подготовки являются 
подготовительные упражнения, применяемые в различных видах спорта, 
содержание которых ориентировано на создание двигательных навыков в 
различных видах деятельности. 

ОФП строится с использованием закономерностей переноса 
тренировочного эффекта с подготовительных упражнений на основные, 
выполняемые в основной деятельности. Она повышает общий уровень 
функциональных возможностей  организма  путем увеличения 
работоспособности, разносторонне развивает физические способности, 
систематически обогащает фонд двигательных навыков и умений 
человека.



Специальная физическая подготовка (СФП) - это процесс, 
обеспечивающий преимущественное развитие тех физических способностей, 
которые необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта) 
или вида трудовой деятельности, при этом она ориентирована на 
предельную степень развития данных способностей. По мере роста 
спортивного мастерства объем средств ОФП уменьшается, а объем средств 
СФП - увеличивается.

Специальная физическая подготовка весьма разнообразна по своей 
направленности, однако, все ее виды можно свести к двум основным 
группам: 

- профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП);
- спортивная подготовка.
Профессионально-прикладная физическая  подготовка - разновидность 

СФП, оформившаяся в самостоятельное направление физического 
воспитания и нацеленная на психофизическую подготовку человека к 
продуктивной трудовой деятельности. 

В процессе профессионально-прикладной физической  подготовки 
решаются как задачи повышения работоспособности, так и задачи 
укрепления здоровья, профилактики  профессиональных заболеваний, 
предупреждения травматизма, улучшения общего и эмоционального 
состояния человека. Опираясь на данные профессиограмм, определяются 
задачи, средства и методы ППФП, рекомендуются как целесообразные 
коррективы в общей физической подготовке и формы направленного 
использования средств физической культуры непосредственно в 
оптимизации режима и организации труда.



Спортивная подготовка (тренировка) - это целесообразное 
использование знаний, средств и методов, позволяющих направленно 
воздействовать на развитие спортсмена и обеспечивать необходимую 
степень его готовности к спортивным достижениям. Основными средствами 
специальной физической подготовки служат соревновательные упражнения 
в данном виде спорта и разрабатываемые на их основе  специально - 
подготовительные упражнения. 

В настоящее время спорт развивается по двум направлениям, имеющим 
различную целевую направленность, — массовый спорт и спорт высших 
достижений. 

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.

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. 



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).

Эффективность тактической подготовленности при состязании равных 
соперников во многих видах спорта определяется способностями спортсмена 
предвосхищать соревновательную ситуацию до ее развертывания. 

Психическая подготовленность состоит из двух относительно 
самостоятельных и одновременно взаимосвязанных сторон: волевой и 
специальной психической подготовленности.

Волевая подготовленность связана с такими качествами, как 
целеустремленность (ясное видение перспективной цели), решительность и 
смелость (склонность к разумному риску в сочетании с обдуманностью 
решений), настойчивость и упорство (способность мобилизовать 
функциональные резервы, активность в достижении цели), выдержку и 
самообладание (способность управлять своими мыслями и действиями в 
условиях эмоционального возбуждения), самостоятельность и 
инициативность. 



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ!


