
	Тема и содержание занятия
	Задания для студентов
	Литература:

	1.Методы и средства физической культуры и спорта, используемые в совершенствовании двигательных действий и развитии физических качеств на занятиях по легкой атлетике.

2. Методические основы подбора комплекса упражнений для развития скоростных способностей.

3. Методические основы подбора подготовительных и подводящих упражнений для совершенствования техники двигательных действий (базовый вид двигательной деятельности – легкая атлетика).

4.  Методика совершенствования двигательных действий на занятиях по легкой атлетике на основе здоровьесберегающих технологий.






	1. Разработать и составить комплекс физических упражнений для развития скоростных способностей   (6  упражнений). Описать содержание каждого физического упражнения. Определить дозировку каждого физического упражнения для возрастной группы 18-21 год.

2. Подобрать 6  подготовительных  и 6 подводящих упражнений, используемых в совершенствовании техники разбега  в прыжках в длину с разбега. Описать содержание каждого физического упражнения с дозированием физической нагрузки для возрастной группы 18-21 год (представить в формате документа Word).

3. Подобрать 4 упражнения для обучения  технике поверхностного дыхания (по методу  К.П. Бутейко). Описать содержание каждого физического упражнения с дозированием физической нагрузки для возрастной группы 18-21 год (представить в формате документа Word).


	1. Холодов Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта: учеб. пособие. - 8-е изд., стер. - Москва: Академия, 2010. - 480 с. 
2. Теория и методика физической культуры: учеб. пособие для студентов вузов / под ред. Ю.Ф. Курамшина. - Москва: Советский спорт, 2007. - 463 с. 
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6. Нестеровский Д.И. Баскетбол: теория и методика обучения: учеб. пособие . - 5-е изд., стер. - Москва: Академия, 2010. - 336 с. 


Методические материалы для практических занятий по дисциплине «Элективные курсы 
по физической культуре и спорту»  для студентов основной медицинской группы (ОМГ) 




Методические материалы для секционных занятий по дисциплине «Элективные курсы по физической культуре и спорту» для студентов основной медицинской группы (ОМГ)
	Тема и содержание занятия
	Задания студентам 
	Литература

	1.Методы и средства физической культуры и спорта, используемые в совершенствовании  двигательных действий и развитии физических качеств на занятиях по легкой атлетике.

2. Методические основы подбора комплекса упражнений для развития скоростных способностей.

3. Методические основы подбора подготовительных и подводящих упражнений для совершенствования техники двигательных действий (базовый вид двигательной деятельности – легкая атлетика).

4.  Методика совершенствования двигательных действий  на занятиях по легкой атлетике на основе здоровьесберегающих технологий.

	1. Подобрать  4 теста  для оценки скоростных способностей, описать процедуру тестирования (тесты подбирать в соответствии с избранным видом спорта секционных занятий по дисциплине  ЭК по ФКиС: ОФП, волейбол, баскетбол, настольный теннис, аэробика, йога, функциональная тренировка).

2. Выполнить съемку предложенного  комплекса специальных упражнений, направленных на развитие скоростных способностей, и представить видеоотчет в личном кабинете (смотреть инструкцию):
Комплекс упражнений:
1.Бег на месте 5 минут.
2.Бег с высоким подниманием бедра с опорой о стену. Выполнить 3 серии по 30 сек., через 30 сек. отдыха.
3. Бег с захлестыванием голени назад с опорой о стену. Выполнить 3 серии по 30 сек., через 30 сек. отдыха.
4. И.П.- лежа на спине, ноги вверх прямые, руки вдоль туловища.  1-4 круговые движения ногами вперед, 5-8 - назад. Выполнить 3 серии по 16-20 раз .
5. И.П.-о.с. 1- упор присев, 2- упор лежа, 3- упор присев, 4- и.п. Выполнить 3 серии по 12-16 раз.
6. Прыжки через скакалку. Выполнить 3 серии по 50 прыжков.
Выполнить комплекс 2 раза.
[bookmark: _GoBack]7. Провести контроль ЧСС после каждого упражнения, результаты представить в форме таблицы.
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