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	Раздел 1. Физическая культура и основы здорового образа жизни

Тема 1.1. Спортивная тренировка.
	Цели и задачи спортивной тренировки.

Понятие о разносторонней и специальной подготовке.
Основные принципы спортивной тренировки: непрерывность, всесторонность, цикличность, волнообразность.
Основные средства и методы тренировки спортсменов.
Техническая, тактическая, физическая (общая и специальная), морально-волевая
и теоретическая подготовка.

Развитие основных физических качеств спортсмена, в процессе тренировки: силы, выносливости, быстроты, подвижности в суставах, гибкости, ловкости.
Воспитание волевых качеств: дисциплинированности, настойчивости, упорства в достижении цели, способности к перенесению трудностей и максимальных усилий, уверенности в своих силах.
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