ПЕРЕЧЕНЬ ВОПРОСОВ ДЛЯ ПОДГОТОВКИ К ЗАЧЕТУ
по дисциплине «Прикладная физическая культура и спорт 
(элективный модуль) 
«Спортивная подготовка»:
(заочная форма обучения)

Тема 1. «Ознакомление и история возникновения гиревого спорта»	
1. Ознакомление и история возникновения гиревого спорта. 
2. Понятие гиревого спорта как разновидности одноборств. 
3. Тактическая подготовка в гиревом спорте. 
Тема 2. «Техника упражнения рывок и толчок»
4. Освоение техники упражнения рывок и толчок.
5. Освоение приемов страховки и помощи при выполнении упражнений. 
6. Силовые упражнения для развития техники рывка и толчка.
7. Роль гиревого спорта  в жизни человека.
Тема 3. «Ошибки в классических упражнениях  гиревого спорта и способы их устранения»
Ошибки в классических упражнениях  гиревого спорта и способы их устранения. 
Ознакомление с силовыми технологиями в гиревом спорте. 
8. Силовая тренировка во время самостоятельных занятий. 
9. Проверка и оценка уровня развития силы в гиревом спорте.
10. Понятие и характеристика пауэрлифтинг.
Тема 4. Совершенствование техники упражнения рывок и толчок
11. Совершенствование техники упражнения рывок и толчок. 
12. Освоение приемов страховки и помощи при выполнении упражнений рывок и толчок.
13. Увеличение количества повторений при занятии атлетической гимнастикой.  
Тема 5. «Выполнение на силу максимального веса гири»
14. Использование средств атлетической гимнастики (гиревого спорта) в играх, эстафетах, комбинациях спортивного и танцевального характера. 
15. Ознакомление с возможностями их применения для организации рекреационных физкультурно-оздоровительных занятий и физкультурно-массовых мероприятий. 
Тема 6. «Выполнение на количество раз разных по весу гирь (круговой метод)»
16. Использование средств атлетической гимнастики (гиревого спорта) при проверке физической подготовки и нормативов. 
17. Общие правила проверки при выполнении скоростно-силовых упражнений в гиревом спорте.  
18. Развитие скоростно-силовых возможностей во время самостоятельных занятий. 
19. Проверка и оценка уровня развития  скоростно-силовых возможностей в гиревом спорте.
Тема 7. Выполнение  на количество раз 16 кг. гирей за 1 минуту.
20. [bookmark: _GoBack]Максимальное количество подъемов гирей 16 кг. на тренировках. 
21. Максимальная работа на выносливость при подъеме гири.
22. Общие правила проверки при выполнении скоростно-силовых упражнений в гиревом спорте.  
23. Развитие скоростно-силовых возможностей во время самостоятельных занятий при подъеме и толчке гире.
24. Проверка и оценка уровня развития  скоростно-силовых возможностей в гиревом спорте.
Тема 8. Описание и ознакомление с упражнениями по пауэрлифтингу. 
25. Описание и ознакомление с упражнениями по пауэрлифтингу 
26. История возникновения пауэрлифтинга. 
27. Пауэрлифтинг или силовое троеборье представляет из себя вид спорта. 
Тема 9. Пауэрлифтинг программа приседаний на развитие силы.
28. Основные тренировочные принципы для развития силы. 
29. Тренировки в пауэрлифтинге отличаются исключительно силовым характером.  
30. Большинство программ тренировок на силу в пауэрлифтинге рассчитаны на 3 тренировки в неделю.
Тема 10. Силовая тяга: советы и рекомендации.
31. Силовая тяга - советы и рекомендации. 
32. Силовая тяга – самое продуктивное упражнение из всех возможных. 
33. Понятие  становой тяги. 
34. Как наращивать огромную мышечную массу и силу.
Тема 11. Приседание. Техника выполнения упражнения
35. Приседание в пауэрлифтинге.  
36. Поднятие максимального веса техника упражнения.   
37. В пауэрлифтинге важно дать мощный импульс для поднятия как можно большего веса. 
38. Глубина приседания.
Тема 12. Техника выполнения упражнения жима лежа.
39. Техника жима лежа в пауэрлифтинге.
40. Техника выполнения упражнения должно удерживать штангу в зоне груди.
Тема 13. Ознакомление и история возникновения степ-аэробики.
41. История возникновения и развития степ-аэробики.  
42. Степ-аэробика  как оздоровительный феномен общества. 
43. Основные понятия степ-аэробики.   
Тема 14. Базовые шаги в степ-аэробики. 
44. Базовые шаги в степ-аэробики.
45. Физическое самовоспитание и самосовершенствование при занятиях степ-аэробикой . 
46. Критерии эффективности при занятиях степ-аэробикой.
Тема 15. Термины основных шагов и их разновидностей в степ-аэробике.
47. Факторы, определяющие конкретное содержание степ-аэробики. 
48. Методика подбора средств для занятий степ-аэробикой. 
49. Организация, формы и средства при занятиях степ-аэробикой  в вузе.
Тема 16. Техническая, физическая, морально-волевая подготовка 
50. Самоконтроль при занятиях при занятиях степ-аэробикой. 
51. Использование методов стандартов, антропометрических и физиологических индексов и номограмм, предельных и непредельных тестов для оценки физического состояния на занятиях степ-аэробикой 
52. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями на занятиях степ-аэробикой.
53. Техническая, физическая, морально-волевая подготовка на занятиях степ-аэробикой.
Тема 17. Структура занятий (разминка, аэробная нагрузка, силовая нагрузка, стретчинг, растяжка, охлаждение)
54. Самостоятельные занятия как одна из форм степ-аэробики. 
55. Направленность и содержание самостоятельных занятий в степ-аэробике. 
56. Взаимосвязь между уровнем физической подготовленности, объемом и интенсивностью применяемых нагрузок в степ-аэробике. 
57. Возрастные особенности самостоятельных занятий в степ-аэробике 


