Физическая подготовка спортсменов в различных видах спорта
[bookmark: _GoBack]Физическая культура может стать отличным способом помочь спортсменам любого уровня подготовки улучшить свои результаты в различных видах спорта. Физическая подготовка является важной частью программы любого спортсмена и может включать в себя целый ряд упражнений — от силовых тренировок до плиометрики, упражнений на гибкость и т. д.
Силовые тренировки являются ключевыми для многих спортсменов, поскольку это один из наиболее эффективных способов увеличения силы и прочности мышц и сухожилий. Она включает в себя постепенное поднятие тяжестей для наращивания мышечной массы, улучшения координации и повышения выносливости. В зависимости от вида спорта, олимпийские упражнения, такие как приседание, мертвая тяга, рывок и толчок, рывок, могут быть доступны для спортсменов на тренировках по физкультуре или других занятиях по фитнесу в школе или спортзале, который они посещают.
Еще одним популярным видом физической активности, который спортсмены часто включают в свой режим дня, является плиометрика — интенсивная форма упражнений для всего тела, которая помогает увеличить скорость и ловкость за счет повышения эластичности мышц посредством быстрых растягивающих движений. Этот вид упражнений помогает развить взрывную силу, поскольку включает в себя быстро чередующиеся движения между отжиманиями, прыжками, подскоками или упражнениями на скакалке в сочетании с некоторыми традиционными упражнениями с отягощениями, такими как жим лежа или приседания. Многие виды спорта выигрывают от такого стиля тренировок, поскольку он увеличивает скорость, что помогает спортсмену быстрее двигаться на поле или корте, давая ему преимущество над соперниками, которые не такие быстрые и ловкие.
Упражнения на гибкость также являются важным компонентом физического развития спортсменов во время занятий, поскольку они помогают растянуть напряженные мышцы, которые в противном случае могут помешать выступлению во время соревнований. Упражнения на растяжку, обычно используемые спортсменами, включают основные позы йоги, такие как поза дерева или поза воина, которые направлены на развитие баланса и увеличение подвижности всего тела, включая руки и ноги; это приведет к улучшению общего атлетизма в преддверии дня игры!
В дополнение к силовым тренировкам и плиометрическим упражнениям, упомянутым выше, которые являются необходимыми компонентами для прогресса на уроках физкультуры для любого вида спорта, можно также включить аэробные упражнения в подготовку спортсменов в зависимости от вида спорта, которым они занимаются — подойдут любые виды, от бега/ходьбы на свежем воздухе по территории кампуса до ходьбы в помещении! Такое движение помогает повысить выносливость сердечно-сосудистой системы, позволяя им выдерживать больше циклов высокоинтенсивной деятельности, делая их менее восприимчивыми к усталости во время длительных соревнований, таким образом, они с большей вероятностью смогут продержаться в решающие моменты игры! В целом, важно понимать, почему каждый компонент необходим в различных видах спорта, поэтому людям следует обратить внимание на рекомендуемые практики, чтобы получить выгоду от улучшения результатов в краткосрочной и долгосрочной перспективе!
