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для студентов специальности 050108 – Физическая культура и спорт   

Тема1.  Цель, задачи физической, функциональной и психологической подготовки в избранном виде спорта.  

 План: - определение понятия физическая подготовка, задачи подготовки;
-функциональная подготовка, цель подготовки;
- психологическая подготовка, психическая готовность; 
 

Рекомендуемая литература [1], стр.159, [4], стр.122.
Тема2. Средства, методы для развития физических качеств и оптимизации функциональной подготовки.
План: -Развитие скоростных способностей. Физическое качество сила, методы развития. Методика воспитания гибкости. 
-Развитие координационных способностей. Средства и методы развития выносливости.
Рекомендуемая литература [6], стр.220, [7], стр.97-101.
Тема3. Тестирование, оценка динамики развития физических качеств (быстроты, гибкости, выносливости, ловкости, координации движений ).
План: -Понятие о физических качествах. Формирование физических качеств. 
-Тесты для измерения выносливости, силовых способностей, скоростных способностей. Тесты для измерения гибкости и критерии оценки координационных способностей.
Рекомендуемая литература [8], стр.101-147, [8], стр.195-295.
Тема 4 Функциональная подготовка сердечно- сосудистой, дыхательной, нервно мышечной, сенсорных, биоэнергетических систем.
План:-Функциональная подготовка сердечно-сосудистой системы. 
-Функциональное состояние дыхательной системы. Функциональное состояние нервно-мышечной системы.

Рекомендуемая литература [12], стр.174, [14], стр.320.
Тема 5 Роль функциональной подготовленности в проявлении выносливости. Контроль, оценка, коррекция.
План: -Функциональная подготовка. Цель функциональной подготовки. 
-Средства развития общей выносливости.  Контроль, оценка, коррекция. 

Рекомендуемая литература [4], стр.122, [5], стр.168.
Тема 6 Психологические особенности подготовки. Психологические состояния, эмоции, их регулирование. Этические нормы. Методы контроля и коррекции.
План:  -Психологическая подготовка. Специальная психологическая подготовка. 
-Регулирование психической напряженности. Совершенствование толерантности к эмоциональному стрессу
Рекомендуемая литература [9], стр.98, [8], стр.147.
Тема 7    Совершенствование техники и тактики в избранном виде спорта.
План: -Содержание и общая характеристика технической подготовки. Основы обучения технике и методика совершенствования. 
-Содержание и общая характеристика тактической подготовки. Овладение и совершенствование тактических действий. 

  Рекомендуемая литература [10], стр.192, [15], стр.185.
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