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

	1. Методические особенности составления индивидуальных программ физической подготовки, учитывающих индивидуальные особенности развития  организма.

2. Методические особенности дозирования и нормирования физической нагрузки в индивидуальных программах физической подготовки.


Видеоматериал https://youtu.be/Len_BYTjRxM

https://youtu.be/i1vZLI-n2K4



	1. Составить комплекс тестов для оценки  развития  скоростно-силовых, силовых способностей и гибкости, с учетом своего пола, возраста, состояния здоровья.  
Описать методику проведения  каждого теста и представить возрастные показатели для группы 18-21 год.

2. Провести тестирование по предложенному комплексу тестов и оценить индивидуальный уровень развития скоростно-силовых, силовых способностей и гибкости. Результаты представить в таблице.





	1.Федорова М.Ю. Спортивная тренировка: теория и практика : учеб. пособие. В 2 ч. Ч. 1 : Теория спортивной тренировки / М. Ю. Федорова. - Чита : ЗабГУ, 2014. - 202 с.
2.Германов Г.Н. Двигательные способности и физические качества. Разделы теории физической культуры: учебное пособие для бакалавриата и магистратуры / Г. Н. Германов. — 2-е изд., перераб. и доп. — М.: Издательство Юрайт, 2017. — 224 с. Режим доступа: www.biblio-online.ru/book/32F832B3-F0AD-49CF-9462-96D21FF6FC9A.
3.Письменский И.А. Физическая культура: учебник для академического бакалавриата / И.А. Письменский, Ю.Н. Аллянов. — М.: Издательство Юрайт, 2017. — 493 с. — (Бакалавр. Академический курс). Режим доступа: www.biblio-online.ru/book/1D5B5EFC-C902-4B41-A5F9-46E2A51BEE22.
4.Теория и методика физической культуры [Текст]: учебник / под ред. Ю.Ф. Курамшина. – М.: Советский спорт, 2007. – 464 с. (27 шт.)
5.Капилевич Л. В. Физиология человека. Спорт: Учебное пособие / Капилевич Л.В. - М.: Издательство Юрайт, 2017. - 141. - (Университеты России). 
6.Завьялова Т. А. Теория и методика избранного вида спорта: Учебное пособие / Завьялова Т. А.; Шивринская С.Е. - отв. ред. - 2-е изд. - М.: Издательство Юрайт, 2017. - 247. - (Университеты России). 





Методические материалы для секционных занятий по дисциплине «Элективные курсы по 
	Тема и содержание занятия
	Задания студентам 
	Литература

	1. Методические особенности составления индивидуальных программ физической подготовки, учитывающих индивидуальные особенности развития  организма.

2. Методические особенности дозирования и нормирования физической нагрузки в индивидуальных программах физической подготовки.

Видеоматериал: 

https://youtu.be/WUJF9MAN5LU

	1.Разработать и составить комплекс физических упражнений с направленностью на поддержание должного уровня физической подготовленности (упражнения подбирать в соответствии с избранным видом спорта секционных занятий по дисциплине  ЭК по ФКиС: ОФП, волейбол, баскетбол, настольный теннис, аэробика). Описать содержание каждого физического упражнения с дозированием физической нагрузки для возрастной группы 18-21 год.

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

1.Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени назад, выполнять 4-6  раз по 10-15 с, через 1,0-1,5 минуты отдыха.
2.Бег приставными шагами лицом вперед по 10-15 секунд  2-3 раза, через 1,0 минуту отдыха.
3. Подскоки 4-6 раз по 10-15 м, через 1,0-1,5 минуты отдыха.
4.  Челночный бег  2-3  раза по 10-15 м, через  1,0-1,5 минуты отдыха.
5.  Выбегание из низкого старта  2-3  раза по 15-20 м, через 1,0-1,5 минуты отдыха.
6. Бег с ускорением на отрезках 15-20 м  4-5  раз, через  1,0-1,5 минуты отдыха.

[bookmark: _GoBack]7. Провести контроль ЧСС после каждого упражнения, результаты представить в форме таблицы.
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физической культуре и спорту» для студентов основной медицинской группы  (ОМГ)

