Завдання 4

17.Складіть методику виховання швидкості рухів (можна на прикладі обраного виду спорту) на окреме тренувальне заняття.
Методика виконання завдання: 1) визначити засоби, найбільш ефективно забезпечую вирішення даної задачі; 2) розподілити їх в методично правильної послідовності; 3) вказати тривалість виконання кожної вправи, дозування (кількість повторень вправи), час відпочинку між вправами, методи розвитку швидкості рухів.

18. Складіть методику виховання швидкісно-силових здібностей (можна на прикладі обраного виду спорту) на окреме тренувальне заняття.
Методика виконання завдання: 1) визначити засоби, найбільш ефективно забезпечую вирішення даної задачі; 2) розподілити їх в методично правильної послідовності; 3) вказати вагу обтяження (% від максимуму) кожної вправи, дозування, час відпочинку між вправами, методи розвитку швидкісно-силових здібностей.

19.Складіть методику виховання власне-силових здібностей (можна на прикладі обраного виду спорту) на окреме тренувальне заняття.
Методика виконання завдання: 1) визначити засоби, найбільш ефективно забезпечую вирішення даної задачі; 2) розподілити їх в методично правильної послідовності; 3) вказати вагу обтяження (% від максимуму) кожної вправи, дозування, час відпочинку між вправами, методи розвитку власне-силових здібностей.

