
Техническая подготовка и 
подготовленность 

спортсмена



Спортивная техника-

совокупность приемов и действий, 
обеспечивающих наиболее эффективное 
решение двигательных задач, 
обусловленных спецификой конкретного 
вида спорта, его дисциплины, вида 
соревнований.



Техническая 
подготовленность-

степень освоения спортсменом системы 
движений, соответствующей 
особенностям данного вида спорта и 
направленной на достижение высоких 
спортивных результатов.



Техническая 
подготовленность-

В структуре технической 
подготовленности очень важно выделять 
базовые и дополнительные движения



Базовые движения

Составляют основу технической 
оснащенности данного вида спорта. Без них 
невозможна эффективная соревновательная 
борьба с соблюдением существующих 
правил. Освоение базовых движений 
является обязательным для спортсмена, 
специализирующегося в том или ином виде 
спорта. 



Дополнительные движения

Это второстепенные движения и действия, 
элементы отдельных движений, которые 
характерны для отдельных спортсменов и 
связаны с их индивидуальными 
особенностями. Именно эти дополнительные 
движения и действия во многом формируют 
индивидуальную техническую манеру, стиль 
спортсмена. 



Уровни технической 
подготовленности

1) Наличием двигательных 
представлений о приемах и действиях 
и попыток их выполнения; 

2) Формированием двигательного умения;

3) Образованием двигательного навыка. 



Техническая
 подготовленность

Техническая подготовленность 
спортсмена во многом определяется той 
конечной целью, на достижение которой 
направлено соответствующее 
двигательное действие



Задачи 
технической подготовки:

• увеличение объема и разнообразия 
двигательных умений и навыков; 
• достижение высокой стабильности и 
рациональной вариативности 
специализированных движений — 
приемов, составляющих основу техники 
вида спорта; 



Задачи 
технической подготовки:

• последовательное превращение 
освоенных приемов в целесообразные и 
эффективные соревновательные 
действия;
• усовершенствование структуры 
двигательных действий, их динамики и 
кинематики с учетом индивидуальных 
особенностей спортсменов; 



Задачи 
технической подготовки:

• повышение надежности и 
результативности технических действий 
спортсмена в экстремальных 
соревновательных условиях; • 
совершенствование технического 
мастерства спортсменов, исходя из 
требований спортивной практики и 
достижений научно-технического 
прогресса. 



Средства 
технической подготовки:

Соревновательные упражнения, 
тренировочные формы 
соревновательных упражнений, 
специально-подготовительные и 
вспомогательные упражнения, различные 
тренажерные устройства и др.  



Методы 
технической подготовки:

Словесные;
Наглядные; 
Практические методы.



Этапы 
технической подготовки:

Начальное разучивание.
В процессе его создается общее 
представление о двигательном действии и 
формируется установка на овладение им, 
изучается главный механизм движения, 
формируется ритмическая структура, 
предупреждаются и устраняются грубые 
ошибки. 



Этапы 
технической подготовки:

Углубленное разучивание.
Детализируется понимание закономерностей 
двигательного действия, совершенствуется 
его координационная структура по 
элементам движения, динамическим и 
кинематическим характеристикам, 
совершенствуется ритмическая структура, 
обеспечивается их соответствие 
индивидуальным особенностям 
занимающихся. 



Этапы 
технической подготовки:

Закрепление и дальнейшее 
совершенствование. 
Навык стабилизируется, 
совершенствуется целесообразная 
вариативность действий применительно к 
индивидуальным особенностям 
спортсмена, различным условиям, в том 
числе и при максимальных 


