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1. ЦЕЛЬ ИЗУЧЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

 

Цель – формирование физической культуры личности и способности направленного 

использования разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для 

сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к 

будущей жизни и профессиональной деятельности. 

Задачи: 

- понимать социальную значимость спорта в развитии личности и подготовке к 

профессиональной деятельности; 

- сформировать мотивационно-ценностное отношение к спорту, установку на 

здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и привычку к регулярным занятиям 

спортом; 

- овладеть системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и 

укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование 

психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в 

спорте; 

- приобрести личный опыт повышения двигательных и функциональных 

возможностей организма, обеспечить общую и профессионально-прикладную физическую 

подготовленность к будущей профессии и быту; 

- создать основу для творческого и методически обоснованного использования 

физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и 

профессиональных достижений. 

 

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) 

 

В результате освоения дисциплины у обучающегося должны быть сформированы 

следующие компетенции: 

 

Код и наименование компетенции Код и наименование индикатора 

достижения компетенции 

УК-7. Способен поддерживать должный 

уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

УК-7.1 Способен анализировать показатели, 

характеризующие физическое здоровье 

человека  

УК-7.2 Выбирает способы поддержания 

должного уровня физической 

подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

 

3. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ 

 

Дисциплина «Элективные курсы по физической культуре и спорту: шашки» 

относится к дисциплинам по выбору вариативной части Блока 1 «Дисциплины (модули)» 

учебного плана. 

Для успешного освоения данной дисциплины необходимы базовые знания курса 

«Физическая культура» в объеме средней общеобразовательной школы и «Физическая 

культура и спорт» в объеме 72 академических часа. 

 

4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

 

Вид учебной работы Трудоемкость 
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зач. 

ед. 
час. 

в семестре  

1 2 3 4 5 6 7 8 

Общая трудоемкость по учебному плану  328  82 42 40 42 40 42 40 

Аудиторные занятия (контактная 

работа обучающихся с 

преподавателем) 

 10  4  2  2  2 

Лекции (Л)           

Практические занятия (ПЗ)  10  4  2  2  2 

Самостоятельная работа (СР) без 

учета промежуточного контроля: 
 318  78 42 38 42 38 42 38 

Вид контроля:   328 зачет 2, 4, 6, 8 семестр 

 

5. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

 

5.1. Содержание дисциплины по разделам 

№ 

раз

дел

а 

Наименование разделов 

Количество часов 

Всего 

Аудиторная работа 
Внеауд. 

СР Л ПЗ Лаб 

1.  История развития шашек 40  2  38 

2.  Основные понятия игры в шашки 42  2  40 

3.  
Тактика и стратегия в шашечной 

партии 
82  2  80 

4.  Эндшпиль и дебют 82  2  80 

5.  Разные виды шашек 82  2  80 

Итого: 328  10  318 

 

5.2 Содержание дисциплины и формы текущего контроля 

 

№ п/п 
Наименование 

раздела/темы 
Содержание раздела 

Форма 

текущего 

контроля 

1.  

История 

развития 

шашек 

Возникновение шашечных игр. Появление шашек 

на Руси. Шашки в культурной жизни России. 

Распространение шашечной игры в России. Первая 

книга по шашкам в России, написанная, в 1827 

году, А.Д. Петровым. Место шашек в мировой 

культуре. Роль шашек в воспитании и развитии 

личности. Шахматная доска. Поля, линии, их 

обозначение. Легенда о возникновении шашек 

Выполнение 

зачетных 

упражнений 

2.  

Основные 

понятия игры в 

шашки 

Правила игры, шашечная нотация. Основы 

шашечной игры и её общие вопросы. Понятие о 

шашечной позиции, позиционное преимущество - 

важный путь к достижению победы. Сила дамки, 

значение связок, разменов, понятие об оппозиции, 

темпах, маневренных возможностях. Упражнения 

на усвоение правил игры, разбор и решение 

тематических примеров. Игры с записью партий 

Основные стадии партии: начало (дебют), середина 

(миттельшпиль), окончание (эндшпиль). Значение 

Выполнение 

зачетных 

упражнений. 

Зачетные игры 

внутри группы. 
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начала (дебют) в русских шашках. 

3.  

Тактика и 

стратегия в 

шашечной 

партии 

Тактика. Различные способы выигрыша шашек. 

Разнообразие тактических приемов и умение ими 

пользоваться, в процессе игры. Простейшие 

комбинации и тренировка в их отыскании, расчет 

ходов в партии. Жертва шашки. Комбинационные 

эпизоды игры. Комбинационные ловушки. 

Контрудары Стратегия. Значение центральных 

полей игры. Сила и слабость центра. Тактика - 

важная часть стратегии, ей подчиненная. Значение 

общего плана игры в партии 

Выполнение 

зачетных 

упражнений. 

Зачетные игры 

внутри группы. 

4.  
Эндшпиль и 

дебют 

Эндшпиль. Расчет ходов, ценность времени и 

пространства, игровое качество дамки по 

сравнению с простой шашкой. Правило оппозиции 

- противостояние шашек. Три дамки против одной, 

«треугольник». Разбор специальных тематических 

примеров. Решение упражнений. Дебют. 

Определение дебюта, его основные цели. Наиболее 

распространенные дебютные ловушки в «Игре 

Петрова», «Перекрестке», «Отыгрыше». 

Нахождение дебютных ловушек и комбинаций. 

Тематические игры с разбором сыгранных партий 

Выполнение 

зачетных 

упражнений. 

Зачетные игры 

внутри группы. 

5.  
Разные виды 

шашек 

Правила игры в китайские шашки. Правила игры в 

английские шашки. Правила игры в японские 

шашки. Правила игры в уголки. Правила игры в 

поддавки. Правила игры в шашки Чапаева. 

Правила игры в пул (Роо1). 

Выполнение 

зачетных 

упражнений. 

Зачетные игры 

внутри группы. 

 ИТОГО зачет 

 

Студенты специальной медицинской группы выполняют упражнения общей 

физической подготовки доступные по состоянию здоровья, с учетом противопоказаний.  

Для лиц с ограниченными возможностями здоровья установлен особый порядок 

освоения данной дисциплины, который основан на соблюдении принципов 

здоровьесбережения и адаптивной физической культуры. Реализация дисциплины для лиц с 

ОВЗ осуществляется в рамках учебного процесса в специальных медицинских группах или 

группах лечебной физкультуры. Для отдельных обучающихся, в зависимости от степени 

ограниченности здоровья, разрабатывается индивидуальный учебный план с 

индивидуальным графиком посещения занятий. В зависимости от нозологии обучающегося 

и степени ограниченности возможностей, в соответствии с рекомендациями службы медико-

социальной экспертизы или психологомедико-педагогической комиссии, занятия для лиц с 

ОВЗ организованы в следующих видах: теоретические занятия по тематике физической 

культуры и здоровьесбережению; занятия по настольным, интеллектуальным видам спорта 

(шахматы, шашки); подвижные занятия адаптивной физической культурой, а также 

избранным видом спорта, доступным по состоянию здоровья 

 

6. САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА СТУДЕНТОВ ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) 

 

Виды самостоятельной работы: конспектирование первоисточников и другой учебной 

и научной литературы; проработка учебного материала (по конспектам лекций, учебной и 

научной литературе); работа в электронной библиотечной системе; подготовка к участию в 

деловых играх; выполнение творческих заданий; написание рефератов (эссе), тезисов 

докладов для конференций; работа с тестами и вопросами для самопроверки; подготовка 
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аналитических данных и моделей с использованием специализированного программного 

обеспечения; подготовку к зачету. 

 

7. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ 

АТТЕСТАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) 

 

Содержание промежуточной аттестации раскрывается в комплекте контролирующих 

материалов, предназначенных для проверки соответствия уровня подготовки по 

дисциплине требованиям ФГОС, которые хранятся на кафедре-разработчике РПД в 

печатном виде и в ЭИОС. 

 

8. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ, ИСПОЛЬЗУЕМЫХ ПРИ 

ОСУЩЕСТВЛЕНИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ, 

ВКЛЮЧАЯ ПЕРЕЧЕНЬ ПРОГРАММНОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ И 

ИНФОРМАЦИОННЫХ СПРАВОЧНЫХ СИСТЕМ  

Для успешного освоения дисциплины используются ресурсы электронной 

информационно-образовательной среды, образовательные интернет-порталы, глобальная 

компьютерная сеть Интернет.  В процессе изучения дисциплины происходит 

интерактивное взаимодействие обучающегося с преподавателем через личный кабинет 

студента. 

№ 

п/п 

Используемое программное обеспечение 

1 Windows 
2 Acrobat Reader 
3 AVG AntiVirus FREE 

4 Гарант 
 

№п

п 

Используемые профессиональные базы данных и информационные 

справочные системы 

1 Бесплатная электронная библиотека онлайн "Единое окно к образовательным 

ресурсам" для студентов и преподавателей; каталог ссылок на образовательные 

интернет-ресурсы (http://Window.edu.ru) 

2 Национальная электронная библиотека (НЭБ) — свободный доступ читателей к 

фондам российских библиотек. Содержит коллекции оцифрованных документов 

(как открытого доступа, так и ограниченных авторским правом), а также каталог 

изданий, хранящихся в библиотеках России. (http://нэб.рф/)  
 

9. ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЙ БАЗЫ, НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ 

ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ  

 

Наименование специальных помещений и помещений для самостоятельной работы 

учебные аудитории для проведения учебных занятий  

помещения для самостоятельной работы  

 
Материально-техническое обеспечение и организация образовательного процесса 

по дисциплине для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 

осуществляется в соответствии с «Положением об организации образовательного процесса 

обучающихся с инвалидностью и ограниченными возможностями здоровья». 
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10. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

 

10.1. Основная литература 

1. Физическая культура и спорт в вузе : учебное пособие : [16+] / А.В. Завьялов, 

М.Н. Абраменко, И.В. Щербаков, И.Г. Евсеева. – Москва ; Берлин : Директ-Медиа, 2020. – 

106 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=572425  (дата обращения: 23.11.2023) – 

ISBN 978-5-4499-0718-9. – Текст : электронный.  

2. Физическая культура : учебник : [16+] / Л.В. Захарова, Н.В. Люлина, М.Д. Кудрявцев 

и др. ; Министерство образования и науки Российской Федерации, Сибирский Федеральный 

университет, Красноярский государственный педагогический университет им. В. П. 

Астафьева, Сибирский государственный университет науки и технологий им. акад. М. Ф. 

Решетнёва и др. – Красноярск : СФУ, 2017. – 612 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151 (дата обращения: 23.11.2023) – 

Библиогр.: с. 608-609. – ISBN 978-5-7638-3640-0. – Текст : электронный. 

3. Шамрай, С.Д. Воспитание физической культуры студентов вуза традиционно-

прикладной направленности : монография : [14+] / С.Д. Шамрай, И.В. Кивихарью ; 

Министерство образования и науки Российской Федерации, Высшая школа народных 

искусств (академия). – Санкт-Петербург : Высшая школа народных искусств, 2018. – 178 с. : 

табл., граф. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=499659 (дата обращения: 23.11.2023) – 

Библиогр.: с. 138-147. – ISBN 978-5-906697-92-9. – Текст : электронный. 

4. . Физическая культура : учебное пособие : в 2 частях : [16+] / сост. Ю.В. 

Гребенникова, Н.А. Ковыляева, Е.В. Сантьева, Н.С. Рыжова и др. – Кемерово : Кемеровский 

государственный университет, 2019. – Ч. 2. – 91 с. : ил., табл. – Режим доступа: по подписке. 

– URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=572859  (дата обращения: 23.11.2023). – 

Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-8353-2449-1. - 978-5-8353-2450-7 (Ч. 1). – Текст : электронный. 

 

10.2. Дополнительная литература 

1. Тычинин, Н.В. Элективные курсы по физической культуре и спорту : учебное пособие 

/ Н.В. Тычинин ; Министерство образования и науки РФ, Воронежский государственный 

университет инженерных технологий. – Воронеж : Воронежский государственный 

университет инженерных технологий, 2017. – 65 с. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=482033  (дата обращения: 23.11.2023). – 

Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-00032-250-5. – Текст : электронный. 

2. Физическая культура и физическая подготовка : учебник / В. Я. Кикоть, 

И. С. Барчуков, Ю. Н. Назаров [и др.] ; под ред. В. Я. Кикоть. – 2-е изд., перераб. и доп. – 

Москва : Юнити-Дана, 2020. – 456 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=692047 (дата обращения: 23.11.2023). – 

Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-238-03366-2. – Текст : электронный. 

3. Виноградов, Г.П. Атлетизм: теория и методика, технология спортивной тренировки : 

[12+] / Г.П. Виноградов, И.Г. Виноградов. – Москва : Спорт, 2017. – 408 с. : ил. – Режим 

доступа: по подписке. – URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=454539 (дата 

обращения: 23.11.2023).– Библиогр.: с. 397-400. – ISBN 978-5-906839-30-5. – Текст : 

электронный. 

4. Небытова, Л.А. Физическая культура : учебное пособие : [16+] / Л.А. Небытова, 

М.В. Катренко, Н.И. Соколова ; Министерство образования и науки РФ, Северо-Кавказский 

федеральный университет. – Ставрополь : Северо-Кавказский Федеральный университет 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=572425
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151
http://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=499659
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=572859
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=482033
https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=692047
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=454539
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(СКФУ), 2017. – 269 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483844 (дата обращения: 23.11.2023).– 

Библиогр.: с. 263-267. – Текст : электронный. 

 

10.3. Периодические издания 

1. Ежемесячный научно-теоретический журнал «Теория и практика физической культуры». 

https://cyberleninka.ru/journal/n/teoriya-i-praktika-fizicheskoy-kultury?i=1129041 

2. Периодическое издание «Физическая культура: воспитание, образование, тренировка». 

https://cyberleninka.ru/journal/n/fizicheskaya-kultura-vospitanie-obrazovanie-

trenirovka?i=1128549 

3. Ежемесячный иллюстрированный журнал «Физкультура и спорт». 

http://fis1922.ru/tekushchij.html 

 

11. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-ТЕЛЕКОММУНИКАЦИОННОЙ 

СЕТИ «ИНТЕРНЕТ», НЕОБХОДИМЫХ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

(МОДУЛЯ) 

 

1. e-Library.ru [Электронный ресурс]: Научная электронная библиотека. – URL: 

http://elibrary.ru/. 

2. Университетская библиотека online [Электронный ресурс]. – URL: http://biblioclub.ru/. 

 

12. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ 

ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

 

Обучение по дисциплине «Элективные курсы по физической культуре и спорту: 

шашки» предполагает изучение курса на аудиторных практических занятиях и в ходе 

самостоятельной работы. 

С целью успешного изучения данной дисциплины студент должен постоянно 

готовиться к практическим занятиям, чтобы успешно пройти промежуточную аттестацию в 

форме зачета.  

При подготовке к аудиторным занятиям необходимо помнить особенности каждой 

формы его проведения. 

При подготовке и работе во время проведения практических занятий следует 

обратить внимание на следующие моменты: на процесс предварительной подготовки, на 

работу во время занятия, обработку полученных результатов, исправление полученных 

замечаний. 

Предварительная подготовка к практическому занятию заключается в изучении 

теоретического материала в отведенное для самостоятельной работы время, ознакомление с 

инструктивными материалами с целью осознания задач практического занятия, техники 

безопасности при работе в аудитории. 

Работа во время проведения практического занятия включает несколько моментов: 

- консультирование студентов преподавателями с целью предоставления 

исчерпывающей информации, необходимой для самостоятельного выполнения 

предложенных преподавателем задач, ознакомление с правилами техники безопасности; 

- самостоятельное выполнение заданий согласно обозначенной учебной программой 

тематики. 

Обработка, обобщение полученных результатов проводиться обучающимися 

самостоятельно или под руководством преподавателя. Подготовленная к сдаче на контроль и 

оценку работа сдается преподавателю. 

Для более углубленного изучения темы задания для самостоятельной работы 

рекомендуется выполнять параллельно с изучением данной темы. 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483844
http://fis1922.ru/tekushchij.html
http://elibrary.ru/defaultx.asp
http://biblioclub.ru/
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К зачету необходимо готовится целенаправленно, регулярно, систематически и с 

первых дней обучения по данной дисциплине. Попытки освоить учебную дисциплину в 

период зачетно-экзаменационной сессии, как правило, приносят не слишком 

удовлетворительные результаты. 

При подготовке к зачетам обратите внимание на защиту практических заданий на 

основе теоретического материала. 

При подготовке к зачету по теоретической части выделите в вопросе главное, 

существенное (понятия, признаки, классификации и пр.), приведите примеры, 

иллюстрирующие теоретические положения. 

После предложенных указаний у обучающихся должно сформироваться четкое 

представление об объеме и характере знаний и умений, которыми надо будет овладеть по 

дисциплине. 

 

13. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ПРЕПОДАВАТЕЛЯ ПО РЕАЛИЗАЦИИ 

ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

 

В основу содержания программы положены требования к знаниям всестороннего 

развития двигательных функций, взаимосвязи физического, интеллектуального и 

психического развития студента, и в своей основе она не меняет образовательные стандарты.  

Программа предполагает изучение правильного использования физических 

упражнений в комплексе с другими физкультурно-оздоровительными мероприятиями, 

самоконтроля, умения действовать в группе, заботиться о своем здоровье. 

Принцип методики физического воспитания предусматривает формирование 

творческого отношения и осмысленного интереса к занятиям физическими упражнениями. 

Поэтому одним из необходимых требований принципа сознательности и активности является 

четкая постановка преподавателем цели и задач занятий и осознание их студентами. На это 

указывал еще П.Ф. Лесгафт: «Каждое упражнение должно быть предварительно объяснено: 

следует сказать, как его производить и для какой цели оно производиться». 

Преподаватель должен уметь раскрыть суть любого задания на учебном занятии при 

тренировке. Реализация принципа сознательности и активности требует готовности 

обучающихся к самоанализу, самооценке, самоконтролю действий. 

Процесс физического воспитания должен быть не только сознательным, но и 

активным. Важнейшими признаками активности являются инициатива, самостоятельность и 

творчество.  

Наглядность - необходимая предпосылка освоения движения. В процессе учебно-

тренировочного занятия главное - создать правильное представление, образ двигательного 

задания и отдельного элемента перед его выполнением. Непосредственная наглядность- это 

показ двигательного задания, самим преподавателем или наиболее подготовленным 

студентом. Можно дополнить его пособиями, техническими или имитационными средствами 

и предметами с использованием вспомогательных предметов. Преподаватель всегда должен 

помнить, что наглядность представляет собой не самоцель, а средство для успешного 

обучения движениям и приобретения необходимых качеств.  

Этот принцип обязывает строго учитывать возрастные и половые особенности, 

уровень подготовленности, а также индивидуальные физические и психические возможности 

занимающихся. 

Доступность не означает отсутствие трудностей в учебно-тренировочном процессе, а 

предполагает посильную меру этих трудностей, которые могут быть успешно преодолены. 

Конкретные данные о возможностях, занимающихся преподаватель или тренер получают 

путем тестирования или врачебного контроля. Вот почему в начале каждого учебного года в 

высшем учебном заведении программой по физической культуре предусмотрено 

тестирование студентов по таким физическим качествам, как сила, быстрота и выносливость. 
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Для практического осуществления принципа доступности необходимо соблюдать 

правила: от неизвестного – к известному, от легкому- к трудному, от простого- к сложному. 

Индивидуальный подход учитывает возможности каждого занимающегося при 

определении учебно-тренировочного задания (пол, возраст, состояние здоровья, 

телосложение, уровень физической работоспособности и др.) 

Принцип систематичности - это прежде всего регулярность занятий. При проведении 

учебно-тренировочных занятий в соответствии с ним обеспечивается преемственность и 

последовательность в освоении учебного материала. Принцип систематичности 

обеспечивает непрерывность учебно-тренировочного процесса при оптимальном 

чередовании нагрузок и отдыха, а также определенную смену применяемых средств, 

методов, нагрузок, форм организации занятий, условий их проведения. 

Принцип динамичности, или постепенного повышения требований заключается в 

постановке все более трудных заданий по мере выполнения предыдущих. Это выражается в 

постепенном усложнении применяемых упражнений, методов, условий занятий, а также в 

увеличении нагрузки и ее интенсивности. Без обновления упражнений не овладеть всем 

объемом умений и навыков, не обеспечить развития физических, волевых и других качеств. 

Нужно обязательно учитывать: повышение требований лишь тогда будет иметь 

положительный результат, когда новое задание и связанные с ним нагрузки посильны для 

занимающихся, не превышают функциональных возможностей организма, соответствуют 

половым и индивидуальным особенностям. Переход к новым, более сложным упражнениям 

методам, к более высоким нагрузкам должен начинаться по мере закрепления формируемых 

навыков, функциональных и структурных изменений в организме. В процессе увеличения 

нагрузок нельзя забывать, что чрезмерные их объемы могут вызвать переутомление, 

перетренированность 
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