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Объем работы должен быть от 20 страниц, но не более 30 страниц формата А4, напечатанных на компьютере. 
Текст работы должен быть выполнен в формате Times New Roman, 14 кегль, 1,5 интервал, на одной стороне листа.
Размер полей: 
верхних - 20 мм, 
нижних - 20 мм, 
правых - 15 мм, 
левых - 30 мм. 
Размер абзацного отступа – 1,25 см.
Нумерация страниц в работе сквозная. Цифры ставятся по центру внизу листа. При этом титульный лист в количество всех листов работы входит, но не нумеруется. 

Введение
Актуальность исследования. 
Проблема исследования 
Объект исследования: 
Предмет исследования: 
Цель исследования - 
Задачи исследования:
1. Изучить научно-методическую литературу.
2. Изучить средства и методы развития скоростно-силовых способностей
2. На основании анализа литературных источников выявить наиболее эффективные методы и средства развития скоростно-силовых способностей.
Гипотеза исследования. 
Практическая значимость исследования.


ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ, ЧТО НОВАЯ ГЛАВА НАЧИНАЕТСЯ С НОВОЙ СТРАНИЦЫ.
Глава 1. Научно-методический анализ объекта исследования
1.1. Характеристика объекта исследования
Эту главу посвящают характеристики изучаемого вопроса. Обзор литературных источников должен затрагивать ту часть освещаемой проблематики, которая позволит выявить наиболее существенные признаки предложенного студентом решения.
После каждого абзатца указываются номера литературных источников из которых бралась информация [2].
1.2. Обзор объектов исследования
1.3 Содержание и характеристика предмета исследования
После каждого абзатца указываются номера литературных источников из которых бралась информация [2].
1.4 Критерии оценки уровня развития изучаемого вопроса у исследуемого контингента

После каждого абзатца указываются номера литературных источников из которых бралась информация [2].

ОБЪЁМ ПЕРВОЙ ГЛАВЫ – 15 ЛИСТОВ




Глава 2. Методы и организация исследования
2.1. Методы исследования
Методы исследования:
1. Теоретический анализ литературы.
2. Педагогическое наблюдение.
3. Сравнительный анализ протоколов соревнований/журналов/дневников

Теоретический анализ литературы. -РАСПИСАТЬ
Педагогическое наблюдение. -РАСПИСАТЬ
Сравнительный анализ протоколов соревнований/журналов/дневников. -РАСПИСАТЬ

2.2. Организация исследования
- где проводилось исследование;
- в какие сроки проводилось исследование;
- состав контрольной и экспериментальной групп.




Глава 3. Экспериментальная методика
3.1 Содержание предмета исследования 
В данной главе представляется содержание сравниваемых методик /протоколов соревнований/программ спортивной подготовки/ микроциклов, мезоциклов в годовом макроцикле[footnoteRef:1] [1:  Обязательно рассматриваются несколько предметов исследования (от 2 и более). Примеры оформления методик представлены в Приложениях 1 -12] 


НИЖЕ ПРЕДСТАВЛЕНЫ ПРИМЕРЫ ОФОРМЛЕНИЯ МЕТОДИК
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Примерные макеты оформления методик
Пример 1
Пример тренировочного занятия, направленного на развитие аэробного механизма энергообеспечения
	Наименование упражнения
	Схема
	Дозировка ДД
	Продолжительность работы
	ЧСС в работе
	Интервал отдыха      
                        
              Характер отдыха
	ЧСС начала работы

	Расписать основную часть тренировочного занятия
	
	
	
	
	
	


Пример тренировочного занятия, направленного на развитие анаэробного механизма энергообеспечения
	Наименование упражнения
	Схема
	Дозировка ДД
	Продолжительность работы
	ЧСС в работе
	Интервал отдыха      
                        
              Характер отдыха
	ЧСС начала работы

	Расписать основную часть тренировочного занятия
	
	
	
	
	
	


Пример тренировочного занятия, направленного на развитие аэробно-гликолитического механизма энергообеспечения
	Наименование упражнения
	Схема
	Дозировка ДД
	Продолжительность работы
	ЧСС в работе
	Интервал отдыха      
                        
              Характер отдыха
	ЧСС начала работы

	Расписать основную часть тренировочного занятия
	
	
	
	
	
	



Пример 2
Методика развития физических качеств и способностей
	Основное назначение методики
	

	Метод спортивной тренировки
	

	Зона интенсивности нагрузки, ЧСС
	

	Механизм энергообеспечения
	

	Упражнения методики[footnoteRef:2] [2:  Указать не менее 14 упражнений] 

	Рисунок в виде схемы
[image: https://pickimage.ru/wp-content/uploads/images/detskie/schemeexercises/shemiuprazhneni11.jpg]
	Дозировка ДД[footnoteRef:3] [3:  Указывается либо количество движений (раз), либо время выполнения (сек/мин), либо метраж отрезка выполнения упражнения (м)] 

	Продолжительность работы
	Кол-во
серий
	ЧСС во время выполнения ДД[footnoteRef:4] [4:  ДД – двигательное действие

] 

	Интервал отдыха
	Количество раз использования в недельном микроцикле

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	



Пример 3
Методика технической подготовки спортсменов в ИВС
	№ слайда
	Требования к словесному содержанию слайда
	Требования к содержанию изображения на слайде

	1. 
	НАЗВАНИЕ ТЕХНИЧЕСКОГО ЭЛЕМЕНТА
	Схемы, рисунки или фотографии

	Техника двигательного действия

	2. 
	Основа техники 
	Схемы, рисунки или фотографии

	3. 
	Основное (ведущее) звено техники 
	Схемы, рисунки или фотографии

	4. 
	Детали техники
	Схемы, рисунки или фотографии

	5. 
	Фазы двигательного действия
	Схемы, рисунки или фотографии

	6. 
	Мышечные группы, задействованные в техническом элементе
	Схемы, рисунки или фотографии

	Начальное разучивание технического элемента

	7. 
	Комплекс подготовительных упражнений.
	Схемы, рисунки или фотографии

	8. 
	Комплекс подводящих упражнений.
	Схемы, рисунки или фотографии

	9. 
	Комплекс имитационных упражнений.
	Схемы, рисунки или фотографии

	Закрепление выполнения технического элемента

	10. 
	Комплекс подготовительных упражнений.
	Схемы, рисунки или фотографии

	11. 
	Комплекс подводящих упражнений.
	Схемы, рисунки или фотографии

	12. 
	Комплекс имитационных упражнений.
	Схемы, рисунки или фотографии

	Совершенствование выполнения технического элемента

	13. 
	Комплекс подготовительных упражнений.
	Схемы, рисунки или фотографии

	14. 
	Комплекс подводящих упражнений.
	Схемы, рисунки или фотографии

	15. 
	Комплекс имитационных упражнений.
	Схемы, рисунки или фотографии





Пример 4
Методика развития силовых способностей в ИВС
	Наименование упражнения
	Рисунок
	Дозировка ДД
	Вес отягощения (% от мах)
	ЧСС
	Темп выполнения
	Интервал отдыха
	Кол-во серий/повторений

	РАЗВИТИЕ СОБСТВЕННЫХ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

	1
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	

	РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО- СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

	1
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	

	РАЗВИТИЕ СИЛОВОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ СПОСОБНОСТЕЙ

	1
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	

	4 - 8
	
	
	
	
	
	
	



Пример 5
Методика развития скоростных способностей в ИВС
	Наименование упражнения
	Рисунок
	Дозировка ДД
	ЧСС
	Темп выполнения
	Интервал отдыха
	Кол-во серий/повторений

	РАЗВИТИЕ БЫСТРОТЫ РЕАКЦИИ

	1
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	

	РАЗВИТИЕ СКОРОСТНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ

	1
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	

	РАЗВИТИЕ БЫСТРОТЫ ОДИНОЧНОГО ДВИЖЕНИЯ

	1
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	

	4 
	
	
	
	
	
	

	ПРЕОДОЛЕНИЕ СКОРОСТНОГО БАРЬЕРА

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	





Пример 6
Методика развития общей/специальной выносливости
	Наименование упражнения
	Дозировка ДД (дистанция/время выполнения/кол-во раз)
	ЧСС
	Интенсивность выполнения упражнения
(% от мах)
	Интервал отдыха, характер отдыха
	Кол-во серий/повторений
	Метод спортивной тренировки

	РАЗВИТИЕ АЭРОБНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ

	1
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	

	РАЗВИТИЕ АЭРОБНО-АНАЭРОБНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ

	1
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	

	РАЗВИТИЕ АНАЭРОБНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ

	1
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	




Пример 7
Методика развития координационных способностей
	Наименование упражнения
	Методический приём
	ЧСС
	Темп выполнения
	Интервал отдыха
	Кол-во серий/повторений

	 РАЗВИТИЕ СПОСОБНОСТИ К ОРИЕНТИРОВАНИЮ В ПРОСТРАНСТВЕ 

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	

	РАЗВИТИЕ СПОСОБНОСТИ К ДИФФЕРЕНЦИРОВАНИЮ

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	

	РАЗВИТИЕ СПОСОБНОСТИ К РЕАГИРОВАНИЮ

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	

	РАЗВИТИЕ СПОСОБНОСТИ К ПЕРЕСТРОЕНИЮ ДВИГАТЕЛЬНЫХ ДЕЙСТВИЙ

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	

	РАЗВИТИЕ СПОСОБНОСТИ К РИТМУ

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	

	РАЗВИТИЕ СПОСОБНОСТИ К РАВНОВЕСИЮ

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	





Пример 8
Методика развития гибкости
	Наименование упражнения
	Рисунок
	Дозировка ДД
	Вес отягощения
(если есть)
	ЧСС
	Темп выполнения
	Интервал отдыха
(если есть)
	Кол-во серий/повторений

	УПРАЖНЕНИЯ АКТИВНОЙ ГИБКОСТИ

	1
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	

	УПРАЖНЕНИЯ ПАСИВНОЙ ГИБКОСТИ

	1
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	

	СТАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ

	1
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	




Пример 9
МЕТОДИКА ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	Наименование отрабатываемых тактических элементов 
	Условия проведения, тактических приёмов
	Продолжительность выполнения приёмов (время/ кол-во раз, отрезок)
	Особенности действий соперника
	Варианты контр действий в ответ на действия соперника

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	





Пример 10
[image: ]


Пример 11
Методика восстановления спортивной работоспособности в ИВС (в ходе недельного микроцикла)
	Средства восстановления
	Время суток
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	Параметры нагрузки 
(Указать величину нагрузки (ударная/большая/средняя/ малая)
	
	
	
	
	
	
	

	Педагогические (Физические и дыхательные упражнения)
	Утро
	
	
	
	
	
	
	

	
	День
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вечер
	
	
	
	
	
	
	

	Психологические средства восстановления
	Утро
	
	
	
	
	
	
	

	
	День
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вечер
	
	
	
	
	
	
	

	Медико-биологические средства восстановления
	Утро
	
	
	
	
	
	
	

	
	День
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вечер
	
	
	
	
	
	
	

	Баня, водные процедуры
	Утро
	
	
	
	
	
	
	

	
	День
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вечер
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