Межсессионное задание
на 5 семестр  2017-2018 учебного года
по учебной дисциплине «Физическая культура»

Тема: Основы физической и спортивной подготовки
План

1. Основные понятия по теме.

2. Этапы обучения двигательным навыкам.

3. Цель, задачи и содержание спортивной тренировки.

4. Учебно-тренировочное занятие – основная форма спортивной тренировки.

5. Планирование спортивной тренировки.

6. Спортивная форма.

7. Принципы спортивной тренировки.

8. Методы спортивной тренировки.

9. Врачебный контроль  и самоконтроль в процессе физического воспитания.

Рекомендуемая литература:

1. Решетников Н.В., Кислицин Ю.Л. Физическая культура: учебное пособие для студентов сред. проф. учеб. заведений.- М.: Изд.центр «Академия», 2012.
2. Холодов Ш.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учеб.пособие для студентов высших учебных заведений.- М.: Изд.центр «Академия», 2009.
Контрольные вопросы и задания для зачёта в  5 семестре
Тема: Основы физической и спортивной тренировки

1. Составить глоссарий по теме (6-8 терминов)

2. Назвать и дать характеристику этапам обучения двигательным навыкам.

3. Дать характеристику структурным частям учебно-тренировочного занятия.

4. Уметь дифференцировать понятия: цель, задачи, содержание спортивной тренировки.

5. Дать определение понятию «спортивная форма», каковы ее фазы развития.

6. Охарактеризовать основные методы спортивной тренировки.

7. Составить дневник самоконтроля на 3-5 дней с последующим анализом показателей.
Межсессионное задание
на 6 семестр  2017-2018 учебного года
по учебной дисциплине «Физическая культура»

Преподаватель Трушина В.А.

Тема: Основы оздоровительной физической культуры.

План

1. Общая характеристика оздоровительной физической культуры.

2. Основные понятия по теме.

3. Содержательные основы и направления ОФК:

а) оздоровительно-рекреативное;

б) оздоровительно-реабилитационное;

в) гигиеническое.

4.  Основы построения оздоровительной тренировки;


а) отличие оздоровительной тренировки от спортивной;


б) основная направленность оздоровительной тренировки;

в) соблюдение методических правил на занятиях оздоровительной направленности;

г) контроль за интенсивностью нагрузки (формула нижней и верхней нагрузки пульса);

д) характеристика средств специально-оздоровительной направленности:

· оздоровительная  ходьба;

· оздоровительный бег;

· ходьба на лыжах;

· езда на велосипеде;

· прыжки со скакалкой.

Примечание: привести спортивный костюм и обувь.

Литература

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для учреждений нач. и сред. проф.  

           образования. – М.: Академия, 2010. – 304 с.

2. Решетников Н.В., Кислицина Ю.Л. Физическая культура: учебное пособие для студентов сред. проф. учеб. заведений. – М.: Академия, 2005. – 152 с.
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Контрольные вопросы и задания для зачёта в 6 семестре
Тема: Основы оздоровительной физической культуры.

1. Ответить на вопросы:

а) каковы отличия оздоровительной тренировки от спортивной?

б) каковы основные правила проведения занятий с оздоровительной направленностью?

в) как осуществляется контроль за интенсивностью нагрузки?

г) в чем преимущество средств специально-оздоровительной направленности?
2. Показать умение выполнять некоторые виды физических упражнений, применяемых в оздоровительных целях.

Преподаватель                                  В.А. Трушина

