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

	Тема и содержание занятия
	Задания для студентов
	Литература:

	1.Методы и средства физической культуры и спорта, используемые в обучении двигательным действиям 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 обучения технике двигательных действий (базовый вид двигательной деятельности – легкая атлетика).

4.  Методика обучения двигательным действиям 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 противопоказания и дозировку каждого физического упражнения для возрастной группы 18-21 год с учетом своей нозологии.

2. Подобрать комплекс из 6 подготовительных и 6 подводящих упражнений, используемых в обучении технике метания теннисного мяча. Описать содержание каждого физического упражнения с дозированием физической нагрузки для возрастной группы 18-21 год с учетом своей нозологии.

3. Подобрать 4 упражнения  для обучения технике глубокого дыхания. Описать содержание каждого физического упражнения с дозированием физической нагрузки для возрастной группы 18-21 год с учетом своей нозологии.

Видеоматериал: https://youtu.be/WUJF9MAN5LU
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	Тема и содержание занятия
	Задания студентам
	Литература

	1.Методы и средства физической культуры и спорта, используемые в обучении двигательным действиям 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 обучения технике двигательных действий (базовый вид двигательной деятельности – легкая атлетика).

4.  Методика обучения двигательным действиям на занятиях по легкой атлетике на основе здоровьесберегающих технологий.

	1.Разработать и составить комплекс физических упражнений для  развития скоростных способностей  для достижения должного уровня физической подготовленности, необходимо выбрать одно двигательное действие. Описать содержание каждого физического упражнения с дозированием физической нагрузки для возрастной группы 18-21 год с учетом своей нозологии.

2. Подобрать и описать процедуру тестирования 4 тестовых заданий для оценки скоростных способностей (тесты подбирать с учетом своей нозологии и противопоказаний).

3. Выполнить комплекс специальных упражнений, направленных на развитие скоростных способностей:

1.Ходьба на носках, выполнять 2-3  раза по 10-15 с, через 1,0-1,5 минуты отдыха.
2. Ходьба  на пятках  2-3 раза по 10-15 м, через 1,0-1,5 минуты отдыха.
3. Выпады  правым и левым боком 2-3  раза по 10-15 м, через 1,0-1,5 минуты отдыха.
4. Ходьба с перекатами с пятки на носок  2-3  раза по 10-15 м, через  1,0-1,5 минуты отдыха.
5. Ходьба  с различной скоростью в быстром и медленном темпе по 10-15 секунд 4-6 раза, через 1,0 минуту отдыха.
6. Ходьба широким шагом с маховыми движениями рук,  2-3  раза по 10-15 м, через  1,0-1,5 минуты отдыха.
7. Выполнить разработанный комплекс дыхательных упражнений.
8. Провести контроль ЧСС после каждого упражнения, результаты представить в форме таблицы
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