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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Учебная программа по учебной дисциплине «Физическая рекреация» разработана для студентов учреждений высшего образования, обучающихся по специальности 1-89 01 01 «Туризм и гостеприимство» в соответствии с требованиями образовательного стандарта высшего образования первой ступени ОСВО 1-89 01 01-2013 и учебного плана вышеуказанной специальности.

Актуальность изучения учебной дисциплины, место учебной дисциплины в системе подготовки специалиста:

Физическая рекреация – новое направление, представляющее собой регламентированную двигательную активность (физическая культура, спорт, туризм) в свободное время, направленную на оптимизацию физического состояния человека.  Формирование этого состояния обеспечивается специализированной двигательной деятельностью за счет удовлетворения физиологических потребностей в движении; устранения психического, интеллектуального утомления; профилактики неблагоприятных воздействий на организм человека; удовлетворения потребности в развлечении, удовольствии; переключения с одного вида деятельности на другой. 

Физическая рекреация – это процесс восстановления, развития и совершенствования адаптационных, физических и эмоционально-духовных возможностей человека средствами физической культуры, спорта и туризма в свободное время с целью оптимального его функционирования. 

Физическая рекреация является одной из форм организованного досуга. Она направлена на  восстановление здоровья, приобретение привычек здорового образа жизни. Главным системообразующим признаком физической рекреации является ее конечный результат – рекреационный эффект, который выражается в следующих функциях: оздоровительной (восстановление и оптимизация физического здоровья), образовательной (расширение двигательных и познавательных способностей человека), воспитательной, (формирование положительного отношения к ЗОЖ, рациональной организации досуга, отвлечению от вредных привычек и т.д.), социальной(приобретение коммуникативного опыта, культурных ценностей), психологической (формирование эмоционального состояния – радости, благополучия, освобождение от напряжения и стрессов), эстетической (развитие эстетико-гедонистических чувств, способствующих восприятию красоты тела, движений, окружающего мира), экономической (восстановление трудового потенциала, повышение активности и трудоспособности).

ЦЕЛЬ, ЗАДАЧИ, РОЛЬ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Цель учебной дисциплины: теоретическая и практическая подготовка студентов для проведения занятий физическими упражнениями, спортом и туризмом с гражданами в их свободное время, а также рекреационно-оздоровительных мероприятий на высоком профессиональном уровне с целью сохранения, укрепления здоровья, а также продления активного долголетия.

Задачи учебной  дисциплины:

– приобретение знаний,  профессионально-педагогических умений и навыков, необходимых для организации  физической рекреации с лицами различного возраста и разной степени физической подготовленности;

– овладение  методическими приемами для внедрения форм, средств и методов физической рекреации: в учебных и производственных коллективах, по месту жительства населения, в сфере активного отдыха;

– овладение методами творческого  планирования, проведения, контроля и оценки эффективности различных форм рекреационно-оздоровительных и спортивных занятий с основными социальными и возрастно-половыми контингентами населения;

– формирование у студентов высоких моральных, волевых и физических качеств, гуманистической сознательности. 

Базовыми учебными дисциплинами по курсу «Физическая рекреация» являются: «Физиология человека», «Гигиена», «Экскурсоведение», «Организация деятельности туристических предприятий».
ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ОСВОЕНИЯ

СОДЕРЖАНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

В результате изучения  учебной дисциплины «Физическая рекреация» формируются следующие компетенции:

академические: 

–  АК-1. Умение применять базовые научно-теоретические знания для решения теоретических и практических задач.

– АК-2. Владеть системным и сравнительным анализом.

– АК-3. Владение исследовательскими навыками.

– АК-4. Умение работать самостоятельно.

– АК-5.Проявлять инициативу и креативность, в том числе в нестандартных ситуациях.

– АК-6. Владение междисциплинарным подходом при решении проблем.

– АК-8. Обладание навыками устной и письменной коммуникации.

– АК-9. Умение учиться, повышать свою квалификацию в течение всей жизни.

социально-личностные:

– СЛК-1. Обладание качествами гражданственности.

– СЛК-2. Быть способным к социальному взаимодействию.

– СЛК-3. Обладание способностью к межличностным коммуникациям.

– СЛК-4. Владение навыками здоровьесбережения.

– СЛК-6. Уметь работать в команде.

– СЛК-11 Уважительно и бережно относиться к историческому наследию и культурным традициям, толерантно воспринимать социальные и культурные различия.

– СЛК-12. Обладать чувством ответственности..

профессиональные:

– ПК-2. Взаимодействовать со специалистами смежных профилей. 
– ПК-5. Пользоваться глобальными информационными ресурсами.

– ПК-9. Анализировать и оценивать собранные данные

– ПК-15. Принимать меры по обеспечению безопасности туристов в период путешествия.

– ПК-16. Предусматривать надежные способы связи туристов со спасательными службами, медицинскими учреждениями, органами охраны правопорядка местности, где осуществляется тур.

– ПК-20. Осуществлять эффективную организацию сервиса размещения, питания, развлечения, лечения и оздоровления, экскурсионно-сопроводительного, социокультурного и транспортного обслуживания туристов.

– ПК-24. Использовать и совершенствовать массовые формы занятий оздоровительной, адаптивной физической культурой и туризмом.

– ПК-26. Осуществлять пропаганду физической культуры, спорта и туризма, здорового образа жизни с использованием современных рекламно-информационных и коммуникационных технологий.
В результате изучения учебной дисциплины студент должен
знать:
– организационно-управленческую структуру и содержание видов физической рекреации;

– теоретико-методические основы физической культуры и здорового образа жизни;
– основные требования к  составлению и реализации досуговых программ и мероприятий;

– особенности формирования рекреационно-оздоровительных и спортивных интересов, мотивов и потребностей у основных возрастных социальных групп населения;
– индивидуальные и групповые программы отдыха, полностью удовлетворяющие запросы потребителей;
уметь:

– использовать в жизни двигательные умения и навыки, обеспечивающие укрепление и сохранение здоровья, развитие и совершенствование психофизических и двигательных способностей;
– методами разработки комплексов физических упражнений и способами применения их в практической деятельности в целях сохранения и укрепления здоровья;
– дозировать физическую нагрузку в зависимости от возраста, пола, состояния здоровья;

– разрабатывать программы для организации активного досуга: спортивные, физкультурно-оздоровительные, спортивно-развлекательные, зрелищно-развлекательные, познавательные, обучающие, экскурсионные, комплексные и др.;

– организовывать зрелищно-развлекательную и физкультурно-оздоровительную деятельность с позиции современных достижений психолого-педагогической науки и передовой практики;

– организовывать зрелищно-развлекательные мероприятия, применять на практике знания и умения по физической рекреации, валеологии и др.

владеть:

– умениями и навыками по проведению физкультурно-оздоровительной работы с различными группами населения

– владеть навыками формирования здорового образа жизни;

– навыками закаливания организма естественными силами природы;

– навыками  выбора индивидуальной программы физической нагрузки с учетом возраста, пола, функционального состояния и физической подготовленности.

ПРИМЕРНЫЙ ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	Название разделов и тем
	Количество аудиторных часов 

	
	Всего
	Лекции
	Практические занятия

	РАЗДЕЛ 1. ОСНОВЫ ТЕОРИИ, МЕТОДИКИ И ОРГАНИЗАЦИИ ФИЗИЧЕСКОЙ РЕКРЕАЦИИ.
	4
	2
	2

	Тема 1. Характеристика физической рекреации. 

Принцип оздоровительной направленности при занятиях физической культурой, спортом и туризмом. 
	2
	2
	2

	РАЗДЕЛ 2.  РЕКРЕАЦИОННО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ СИСТЕМЫ
	4
	2
	2

	Тема 2. Система П.Иванова, Система Н.Амосова, Тримминг-130, Система М.Гриненко. 
	4
	2
	2

	РАЗДЕЛ 3. СПОРТИВНО-МАССОВЫЕ И ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
	2
	1
	1

	Тема 3. Дни спорта и здоровья. Спортивный праздник. Спортивный фестиваль. Спортландия.

Туризм. Турпоход. Турслет. Экскурсии. Тур.
	2

	1

	1


	РАЗДЕЛ 4. СРЕДСТВА  И МЕТОДЫ ФИЗИЧЕСКОЙ РЕКРЕАЦИИ
	2
	1
	1

	Тема 4. Физические упражнения, гидробальнеопроцедуры и  закаливание – как эффективные средства снятия нервно-психического напряжения Методы, применяемые в физической рекреации.
	2
	1
	1

	РАЗДЕЛ 5. ОБЪЕКТЫ ФИЗИЧЕСКОЙ РЕКРЕАЦИИ
	4
	2
	2

	Тема 5. Объекты рекреационно-оздоровительного назначения. Тропа здоровья. Баня и сауна. Комната эмоциональной разрядки. Комната психофизической регуляции.
	2
	2
	2

	РАЗДЕЛ 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ И САМОКОНТРОЛЬ ЗАНИМАЮЩИХСЯ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ, СПОРТОМ И ТУРИЗМОМ.
	4
	2
	2

	Тема 6. Врачебный контроль и самоконтроль занимающихся физическими упражнениями, спортом и туризмом. 
	4
	2
	2

	ВСЕГО:
	20
	10
	10


СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

РАЗДЕЛ 1. ОСНОВЫ ТЕОРИИ, МЕТОДИКИ И ОРГАНИЗАЦИИ ФИЗИЧЕСКОЙ РЕКРЕАЦИИ
Тема 1. Характеристика физической рекреации. Понятие, цели и задача ФР, структура и содержание физической рекреации. Физическая рекреация на службе укрепления здоровья. Оптимальная двигательная активность как условие сохранения здоровья. Объем нагрузки, интенсивность занятий, виды занятий физической культурой, спортом и туризмом. 

Принцип оздоровительной направленности при занятиях физической культурой, спортом и туризмом. Методика дозирования физических нагрузок при занятиях физической культурой, спортом и туризмом с рекреационно-оздоровительной направленностью.
РАЗДЕЛ 2.  РЕКРЕАЦИОННО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ СИСТЕМЫ

Тема 2. Рекреационно-оздоровительные системы П.Иванова, Н.Амосова, «Тримминг-130», Система М.Гриненко.  Система П.Иванова в 12 заповедях «Детка». Совершенствование физического и духовного здоровья, воспитание высоконравственных и высокодуховных качеств личности. Система Н.Амосова – система физкультурно-оздоровительной направленности, наиболее доступное и достаточно информативное задание – ходьба по лестнице, для определения работоспособности и  тренированности сердечно-сосудистой и дыхательной систем..Система М.Гриненко - расчет энергозатрат с учетом специфики профессии. Комплексное использование различных видов физических упражнений с целью развития и совершенствования всех физических качеств человека.
РАЗДЕЛ 3. СПОРТИВНО-МАССОВЫЕ И ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Тема 3. Дни спорта и здоровья. Спортивный праздник. Спортивный фестиваль. Спортландия. Участие населения в многоэтапных и разовых спортивно-массовых и рекреационно-оздоровительных мероприятиях – как одна из эффективных форм повышения двигательной активности, поддержания на достаточно высоком уровне функциональных возможностей организма, стимулирующее воздействие на ведение ЗОЖ.
Туризм. Турпоход. Турслет. Экскурсии. Тур. Своеобразные, привлекательные виды физической рекреации, способствующие гармоническому развитию личности. Процесс наглядного познания окружающего мира: особенностей природы, современных и исторических достопримечательностей, организация культурного досуга, отдыха, общения, снятия умственного и физического напряжения, пропаганда ЗОЖ, отвлечение от вредных привычек.
РАЗДЕЛ 4. СРЕДСТВА  И МЕТОДЫ ФИЗИЧЕСКОЙ РЕКРЕАЦИИ
Тема 4. Физические упражнения,  гидробальнеопроцедуры и закаливание – как эффективные средства снятия нервно-психического напряжения. Методы, применяемые в физической рекреации. Метод строго регламентированного упражнения. Метод переменного упражнения. Метод интервального упражнения. Метод непредельных нагрузок Игровой метод. Соревновательный метод. 
РАЗДЕЛ 5.  ОБЪЕКТЫ ФИЗИЧЕСКОЙ РЕКРЕАЦИИ

Тема 5. Объекты рекреационно-оздоровительного назначения. Тропа здоровья. Баня и сауна. Комната эмоциональной разрядки. Комната психофизической регуляции. Одни из эффективных форм привлечения населения к занятиям физическими упражнениями по месту жительства населения, в лечебно-профилактических учреждениях, эффективно развивающие физические качества, снимающие нервно-эмоциональное напряжение, рационализирующие двигательную активность и оказывающие тренирующее воздействие на сердечно-сосудистую и дыхательную системы.
РАЗДЕЛ 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ И САМОКОНТРОЛЬ ЗАНИМАЮЩИХСЯ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ, СПОРТОМ И ТУРИЗМОМ.
Тема 6. Объективные и субъективные показатели функционального состояния организма. Методика определения ЧСС, АД, дыхания, ЖЕЛ. Дневник самоконтроля. 
информационно-методическая часть
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ПРИМЕРНЫЕ ТЕМЫ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ

1. Задание  для практического занятия

Анализ специфических свойств физической рекреации и оптимальной двигательной активности. 

Методика дозирования физических нагрузок при занятиях физической культурой, спортом и туризмом с рекреационно-оздоровительной направленностью.
2. Задание для практического занятия

Характеристика рекреационно-оздоровительных систем. Составление  комплексов физических упражнений с учетом расхода килокалорий по системе М.Гриненко

3. Задание для практического занятия 
Характеристика  спортивно-массовых и оздоровительных мероприятий. Определение значимости дней спорта и здоровья.

4. Задание для практического занятия.
Физические упражнения, гидробальнеопроцедуры и  закаливание – как эффективные средства снятия нервно-психического напряжения  Характеристика методов, применяемые в физической рекреации.
5. Задание для практического занятия
Характеристика объектов рекреационно-оздоровительного назначения. Тропа здоровья. Баня и сауна. Комната эмоциональной разрядки. Комната психофизической регуляции.
6. Задание для практического занятия. Анализ объективных и субъективных показателей функционального состояния организма. Методика определения ЧСС, АД, дыхания, ЖЕЛ. Дневник самоконтроля

ДИАГНОСТИКА КОМПЕТЕНЦИЙ СТУДЕНТА

Учебным планом специальности в качестве формы текущей аттестации по учебной дисциплине «Основы физической рекреации» предусмотрен зачет. Оценка учебных достижений студента производится по система «зачтено/не зачтено».

Для промежуточного контроля по учебной дисциплине и диагностики компетенций студентов используются следующие формы:

– мини-контрольные работы;

– коллоквиумы;

– реферативные работы.

ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ РЕФЕРАТИВНЫХ РАБОТ

1. Оптимальная двигательная активность как условие сохранения здоровья.

2. Значение «тренировочного процесса»  и основные принципы тренировки.

3. Методика дозирования физических нагрузок.

4. Системы оздоровительных занятий ФКС и Т.

5. Принцип оздоровительной направленности при занятиях физической культурой, спортом и туризмом.

6. Аэробика как разновидность общеукрепляющей и оздоровительной системы. 

7. Виды аэробики. Структура, содержание и методика проведения занятий.

8. Фитнес – как «аэробные» и «кардио» тренировки.

9. Пилатес – как система комплексного оздоровления. 

10. Сущность и значимость занятий по системе К.Купера.

11. Система П.Иванова в теоретической обоснованности современными учеными.

12. Особенности рекреационно-оздоровительной системы М.Гриненко.

13. Сущность рекреационно-оздоровительной системы «КОНТРЭКС-2».

14. Особенности рекреационно-оздоровительной системы К.Динейки.

15. Методика занятий по рекреационно-оздоровительной системе А.Стрельниковой.

16. Ритмическая гимнастика. Влияние на организм человека.
17. Расчет оптимальности тренировочных нагрузок по методике ВОЗ.

18. Понятие о массовом спорте. Оздоровительное значение.

19. Плавание. Объем и характер нагрузки. Оздоровительный эффект.

20. Велоспорт. Методика. Этапы. Дозирование нагрузки. Оздоровительный эффект.

21. Гребля. Методика тренировки. Пульсовые режимы. Оздоровительное значение.

22. Оздоровительная ходьба, ее разновидности и  оздоровительный эффект.

23. Оздоровительный бег, методика занятий, оздоровительный эффект. 
24. Лыжный спорт. Особенности методики занятий. Оздоровительный эффект.

25. Футбол в структуре физической рекреации. Методика проведения занятий.  Оздоровительная направленность.

26. Баскетбол в структуре физической рекреации. Методика проведения занятий.  Оздоровительная направленность.

27. Волейбол как один из массовых и популярных видов спорта.  Оздоровительная направленность.

28. Теннис. Оздоровительный эффект.

29.  Настольный теннис. Методика организации занятий. Оздоровительный эффект.

30. Восточные единоборства. Ушу. Особенности занятий. Тренировочный эффект. Оздоровительное значение.

31. Каратэ. Особенности занятий. Тренировочный эффект. Оздоровительное значение.

32. Спортивно-массовые и физкультурн0-оздоровительные мероприятия. 

33. Спортивный праздник. Спортивный фестиваль. Спортландия.

34. Туризм. Разнообразие путешествий по формам, содержанию и длительности. 

35. Турпоход и турслет – как массовые спортивно-оздоровительные мероприятия.

36. Объекты туристского назначения: туристский маршрут, туристская полоса препятствий.

37. Объекты рекреационно-оздоровительного назначения.

38. Объекты для психического воздействия.

39. Объекты для приема и обслуживания туристов.

40. Объекты физической рекреации: спортивные сооружения.

41. Физические упражнения как главные средства физической рекреации. Массаж и самомассаж. Техника и методика их выполнения.

42. Гидробальнеопроцедуры. Оздоровительное воздействие на организм.

43. Закаливание организма. Методика закаливания воздухом, водой, солнечными ваннами.

44. Ралаксация в структуре физической рекреации.
45. Методы, применяемые при организации экскурсий, туров.

46. Особенности проведения физкультурно-оздоровительных занятий с лицами зрелого и пожилого возраста.

47. Физкультурно-оздоровительные занятия с инвалидами.

48. Физическая рекреация по месту жительства.

49. Физическая рекреация в местах отдыха населения.

50. Менеджмент и маркетинг в физической рекреации.

51. Оценка уровня физического состояния здоровья занимающихся физическими упражнениями, спортом и туризмом.

52. Контроль и самоконтроль при занятиях оздоровительной физической культурой, спортом и туризмом.
ПРИМЕРНЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ ВОПРОСОВ К ЗАЧЕТУ
1. Понятие о физической рекреации.

2. Цель и задачи физической рекреации.
.

3. Отличительные особенности  физической рекреации

4. Основные функции физической рекреации (рекреационный эффект).
5. Структура физической рекреации. 
6. ОДА – как условие сохранения здоровья. 

7. Принцип оздоровительной направленности.

8. Физическая нагрузка и ее стороны (Объем и интенсивность).

9. Расчет оптимальности тренировочных нагрузок по методике ВОЗ.
10. Методы, используемые в физической рекреации.

11. Понятие "порог анаэробного обмена".

12. Минимальный, максимальный и минимальный уровень ДА.

13. Физиологическая кривая пульсовой нагрузки на занятиях различной направленности

14. Рекреационно-оздоровительная система  П.Иванова.
15. Рекреационно-оздоровительная система  Н.Амосова.

16. Рекреационно-оздоровительная система  М.Гриненко.

17. Рекреационно-оздоровительная система  "Тримминг-130".
18. Спортивно-массовые и физкультурно-оздоровительные мероприятия. Основные принципы методики их организации. 

19. Дни спорта и здоровья.

20. Спортивный праздник. 

21. Спортивный фестиваль.

22.  Спортландия.
23. Тропа здоровья. Методика проведения занятий.

24.  Парная баня и сауна. Оздоравливающий эффект.

25. Основные правила посещения парной.

26. Гидробальнеопроцедуры. Оздоровительное воздействие на организм.

27. Разновидности душей.

28. Разновидности ванн.

29. Психофизическая регуляция. Значение. Методика проведения.

30. Комната эмоциональной разрядки. Назначение комнат, задачи. Комплексы физических и дыхательных упражнений.

31.  Контроль и самоконтроль при занятиях оздоровительной физической культурой.

Учебно-методическая картА
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перечень изучаемых вопросов
	Количество аудиторных часов
	Материальное обеспечение занятия (наглядные, методические пособия и др.)
	Литература
	Формы контроля знаний 
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	РАЗДЕЛ 1. ОСНОВЫ ТЕОРИИ, МЕТОДИКИ И ОРГАНИЗАЦИИ ФИЗИЧЕСКОЙ РЕКРЕАЦИИ
1.1 Лекционный материал. Тема 1. Характеристика физической рекреации. Понятие, цели и задача ФР, структура и содержание физической рекреации. Физическая рекреация на службе укрепления здоровья. 

Принцип оздоровительной направленности при занятиях физической культурой, спортом и туризмом. Методика дозирования физических нагрузок при занятиях физической культурой, спортом и туризмом с рекреационно-оздоровительной направленностью.

	1


	
	
	
	УМК

Компью-терная презен-

тация
	[1,2,35]


	

	
	1.2. Тема практического занятия.

 Анализ специфических свойств физической рекреации и оптимальной двигательной активности. 

Методика дозирования физических нагрузок при занятиях физической культурой, спортом и туризмом с рекреационно-оздоровительной направленностью.
РАЗДЕЛ 2. РЕКРЕАЦИОННО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ СИСТЕМЫ.

2.1 Лекционный материал

Рекреационно-оздоровительные системы П.Иванова, Н.Амосова, «Тримминг-130», Система М.Гриненко.  Система П.Иванова в 12 заповедях «Детка». Совершенствование физического и духовного здоровья. Система Н.Амосова – система физкультурно-оздоровительной направленности..Система М.Гриненко - расчет энергозатрат с учетом специфики профессии. 
2.2. Тема практического занятия.

Характеристика рекреационно-оздоровительных систем. Составление  комплексов физических упражнений с учетом расхода килокалорий по системе М.Гриненко
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	РАЗДЕЛ 3. СПОРТИВНО-МАССОВЫЕ И ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ.

3.1 Лекционный материал Дни спорта и здоровья. Спортивный праздник. Спортивный фестиваль. Спортландия. Туризм. Турпоход. Турслет. Экскурсии. Тур. Своеобразные, привлекательные виды физической рекреации, способствующие гармоническому развитию личности. Процесс наглядного познания окружающего мира: особенностей природы, современных и исторических достопримечательностей, организация культурного досуга, отдыха, общения, снятия умственного и физического напряжения, пропаганда ЗОЖ, отвлечение от вредных привычек.
3.2. Тема практического занятия Характеристика  спортивно-массовых и оздоровительных мероприятий. Определение значимости дней спорта и здоровья.

РАЗДЕЛ 4. СРЕДСТВА  И МЕТОДЫ ФИЗИЧЕСКОЙ РЕКРЕАЦИИ
4.1 Лекционный материал Физические упражнения,  гидробальнеопроцедуры и закаливание – как эффективные средства снятия нервно-психического напряжения. Методы, применяемые в физической рекреации. Метод строго регламентированного упражнения. Метод переменного упражнения. Метод интервального упражнения. Метод непредельных нагрузок Игровой метод. Соревновательный метод. 
4.2. Тема практического занятия Физические упражнения, гидробальнеопроцедуры и  закаливание – как эффективные средства снятия нервно-психического напряжения  Характеристика методов, применяемые в физической рекреации.
.
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	[20-24]

[25-28

	Реферативные работы

Устный опрос

Реферативные работы

Устный опрос 



	
	РАЗДЕЛ 5. ОБЪЕКТЫ ФИЗИЧЕСКОЙ РЕКРЕАЦИИ.

5.1 Лекционный материал. Объекты рекреационно-оздоровительного назначения. Тропа здоровья. Баня и сауна. Комната эмоциональной разрядки. Комната психофизической регуляции – одни из эффективных форм привлечения населения к занятиям физическими упражнениями по месту жительства населения, в лечебно-профилактических учреждениях, эффективно развивающие физические качества, снимающие нервно-эмоциональное напряжение, рационализирующие двигательную активность и оказывающие тренирующее воздействие на сердечно-сосудистую и дыхательную системы.
5.2. Тема практического занятия Характеристика объектов рекреационно-оздоровительного назначения. Тропа здоровья. Баня и сауна. Комната эмоциональной разрядки. Комната психофизической регуляции.
РАЗДЕЛ 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ И САМОКОНТРОЛЬ ЗАНИМАЮЩИХСЯ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ, СПОРТОМ И ТУРИЗМОМ.

6.1 Лекционный материал. Объективные и субъективные показатели функционального состояния организма. Методика определения ЧСС, АД, дыхания, ЖЕЛ. Дневник самоконтроля. 
6.2. Тема практического занятия Анализ объективных и субъективных показателей функционального состояния организма. Методика определения ЧСС, АД, дыхания, ЖЕЛ. Дневник самоконтроля
ИТОГО:
	2

2

10
	2

2

10
	
	
	УМК

Компью-терная презен-

тация. 

УМК

Компью-терная презен-

тация.


	[29-34]

[45-53]


	Коллоквиум.

Реферативные работы

Коллоквиум

Проверка решения практической ситуации.
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