Завдання 3
13. Все навантаження по величині впливу на організм спортсмена діляться на три типи. Запишіть в таблицю їх назви і дайте характеристику.

	Тип (спрямованість) навантаження
	Характеристика навантаження

	
	

	
	



14.У сучасній класифікації тренувальних і змагальних навантажень виділяють п'ять зон інтенсивності, що мають певні фізіологічні межі і педагогічні критерії. Запишіть в таблицю назву кожної зони інтенсивності і дайте їй характеристику. 

	Назва зон інтенсивності
	Характеристика окремих зон інтенсивності

	
	

	
	



15.Заповніть таблицю «Типи інтервалів відпочинку в рамках одного тренувального заняття і їх характеристика»

	Тип інтервалу відпочинку
	Характеристика типу інтервалу відпочинку

	
	

	
	



16.Впишіть в таблицю основні методи виховання фізичних якостей. Дайте їм коротку характеристику. Підкресліть ті методи, які Ви використовуєте найчастіше в обраному Вами виді спорту.

	№ п/п
	Фізичні якості
	Методи виховання 
	Коротка характеристика методів

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	4
	
	
	

	5
	
	
	




