[bookmark: _GoBack]Методические материалы для практических занятий по дисциплине «Элективные курсы по физической культуре и спорту» для студентов специальной 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 силовых способностей  и гибкости, с учетом пола, возраста, состояния здоровья, своей нозологии и противопоказаний.  
Описать технику выполнения и противопоказания  для каждого теста и представить возрастные показатели для группы 18-21 год.

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



	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. 
3. Капилевич Л.В. Физиология человека. Спорт: Учебное пособие / Капилевич Л.В. - М.: Издательство Юрайт, 2017. - 141. ссылка - https://www.biblio-online.ru/book/C05BD6A1-6B10-448C-BDE3-8811C3A6F9D6 
4. Германов Г.Н. Двигательные способности и физические качества. Разделы теории физической культуры: Учебное пособие / Германов Г.Н. - 2-е изд. - Computer data. - М.: Издательство Юрайт, 2018. - 224. ссылка - https://www.biblio-online.ru/book/32F832B3-F0AD-49CF-9462-96D21FF6FC9A 
5. Рипа М.Д. Лечебно-оздоровительные технологии в адаптивном физическом воспитании: Учебное пособие / Рипа М.Д., Кулькова И.В. - 2-е изд. - М.: Издательство Юрайт, 2017. - 170. - (Бакалавр. Академический курс). https://www.biblio-online.ru/book/008AC822-B6A1-4642-92E8-AFFFECEBE815 (0+е)
6. Никитушкин В.Г. Оздоровительные технологии в системе физического воспитания: Учебное пособие / Никитушкин В.Г., Чесноков Н.Н., Чернышева Е.Н. - 2-е изд. - М.: Издательство Юрайт, 2017. - 274 https://www.biblio-online.ru/book/621988AF-9F29-4F87-A79B-E0B2460E33F2 (0+е)
 






Методические материалы для секционных занятий по дисциплине «Элективные курсы по 
физической культуре и спорту» для студентов специальной медицинской группы  (СМГ)
	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. 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.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. Провести контроль ЧСС после каждого упражнения, результаты представить в форме таблицы
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