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Асланов А.Т.

ОбщаяФизическая

Подготовка: Путь к
ЗдоровьюиСиле

Добро пожаловать! Сегодня мы рассмотрим важность и принципы 

общей физической подготовки, а также узнаем, как она может 

улучшить ваше здоровье и качество жизни.
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ВажностьОбщейФизическойПодготовки

Укрепление Здоровья

ОФП снижает риск хронических заболеваний, таких как 

диабет, сердечно-сосудистые заболевания и ожирение.

Повышение Самочувствия

Регулярные упражнения улучшают настроение, сон, 

концентрацию и повышают уровень энергии.
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ОсновныеКомпоненты

ОбщейФизической

Подготовки

1 Сила

Способность мышц 

преодолевать 

сопротивление.

2 Выносливость

Способность организма 

выполнять физическую 

работу продолжительное 

время.

3 Гибкость

Диапазон движения в 

суставах.

4 Координация

Способность выполнять 

движения точно и 

согласованно.
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Развитие СилыиВыносливости

1

БазовыеУпражнения

Приседания, отжимания, подтягивания.

2
СиловыеТренировки

Использование отягощений.

3
ИнтервальныеТренировки

Чередование интенсивных и умеренных периодов.
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Развитие ГибкостииКоординации

1
Растяжка

Упражнения на растягивание мышц.

2
Йога

Комплекс физических и дыхательных упражнений.

3

Пилатес

Силовые и гибкостные упражнения, акцент на глубокие 

мышцы.
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ПринципыПостроения
ЭффективнойПрограммыОФП

Регулярность

Занятия 3-4 раза в неделю.

Постепенность

Увеличение нагрузки постепенно.

Индивидуальность

Программа подбирается с учетом ваших целей и состояния здоровья.
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ПрактическиеРекомендациипо

РеализацииОФП

1
Консультация

Проконсультируйтесь с врачом.

2
ПостановкаЦелей

Определите свои цели.

3
ПоискПодходящегоТренировочногоРежима

Выберите тип тренировок.
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КлючевыеПреимущества

РегулярнойОбщей

ФизическойПодготовки

УлучшениеФизического Здоровья

Повышение выносливости, силы, гибкости.

ПовышениеПсихическогоЗдоровья

Снижение стресса, улучшение сна.

ПовышениеКачестваЖизни

Больше энергии, улучшение самочувствия.
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