	Тема и содержание занятия
	Задания студентам 
	Литература

	1. Методические особенности развития  скоростных способностей во взаимосвязи с обучением техники двигательных действий.

2. Методические особенности обучения техники двигательных действий (базовый вид двигательной деятельности – легкая атлетика).


	1.Разработать и составить комплекс физических упражнений для  развития скоростных способностей во взаимосвязи с обучением технике двигательных действий в легкой атлетике (обучение бегу на короткие дистанции). Описать содержание каждого физического упражнения с дозированием физической нагрузки для возрастной группы 18-21 год.

2. Подобрать комплекс из 4 подводящих упражнений, используемых для обучения технике бегу по дистанции в спринтерском беге.  

3. Подобрать комплекс из 4 подготовительных упражнений, используемых для обучения технике бегу по дистанции в спринтерском беге.   Описать содержание каждого физического упражнения с дозированием физической нагрузки для возрастной группы 18-21 год.
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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.)
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Методические материалы по практическим занятиям дисциплины «Элективные курсы по 
	Тема и содержание занятия
	Задания студентам 
	Литература

	1. Методические особенности развития  скоростных способностей во взаимосвязи с совершенствованием техники двигательных действий.

2. Методические особенности совершенствования техники двигательных действий на секционных занятиях по избранному виду спорта.

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

[bookmark: _GoBack]2. Подобрать  4 теста  для оценки скоростных способностей, описать процедуру тестирования (тесты подбирать в соответствии с избранным видом спорта: ОФП, волейбол, баскетбол, настольный теннис, аэробика).

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

1.  Имитация бега одной ногой на месте. Пронося маховую ногу назад, ступней быстро и энергично касаться земли. 10-15 раз каждой ногой, 2-3 подхода.
2. Прыжки на двух ногах на месте, выполнять 4 серии по 50 раз через 30 с отдыха.
3. Бег в упоре 3-5 подходов по 30 с, отдых через 30 с.
4.   Выбегание из низкого старта  2-3  раза по 15-20 м, через 1,0-1,5 минуты отдыха.
5.  Бег трусцой — маленькими, свободными шагами, 3-5 раз по 50-100 м, с отдыхом через 30 с.
6. Бег на отрезке 30 м  5-7  раз, через  1,0-1,5 минуты отдыха.

4. Провести контроль ЧСС после каждого упражнения, результаты представить в форме таблицы.
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