Департамент образования и науки Курганской области

Государственное бюджетное профессиональное образовательное учреждение «Шумихинский аграрно-строительный колледж»

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
  ОГСЭ 04. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

программа подготовки специалистов среднего звена 

для специальности

09.02.07 «Информационные системы и программирование»

технический профиль

Шумиха, 2018
УТВЕРЖДАЮ
____________/Т.А.Букреева

Приказ №______ от _______2019 года

           ОДОБРЕНА

Предметно-цикловой комиссией 

преподавателей профессионального цикла

Протокол №______ от ______201_ года

Председатель ПЦК

____________

                                                                                                                  СОСТАВИТЕЛЬ (АВТОР):

Сергеев В.А.. (Ф.И.О)
РЕЦЕНЗЕНТ
СОДЕРЖАНИЕ:

	НАИМЕНОВАНИЕ СТРАНИЦЫ
	СТР.

	1.ПАСПОРТ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	4

	2.СТРУКТУРА и ПРИМЕРНОЕ содержание УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	5

	3.условия реализации примерной программы учебной дисциплины
	9

	4.Контроль и оценка результатов Освоения учебной дисциплины


	10


1.ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1. Область применения рабочей программы

Учебная дисциплина ОГСЭ.04 Физическая культура является обязательной частью общего гуманитарного и социально-экономического цикла основной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности  09.02.07 «Информационные системы и программирование» 

Учебная дисциплина «Физическая культура» обеспечивает формирование общих компетенций по всем видам деятельности ФГОС СПО по данной специальности. Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК6, ОК8.

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по специальности СПО 09.02.07 Информационные системы и программирование, входящей в укрупнённую группу специальностей 09.00.00 Информатика и вычислительная техника. 

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: 

        Учебная дисциплина относится к профессиональному циклу - блок общепрофессиональных дисциплин.

1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются следующие умения и знания и формируются общие и профессиональные компетенции

	Код 

ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК 02, ОК 03, ОК 04, ОК 06, ОК 07, ОК 08.
	Использовать физкультурно-оздоровительную для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

Применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности.

Пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной профессии (специальности)
	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

Основы здорового образа жизни;

Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности;

Средства профилактики перенапряжения




2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем в часах

	Объем образовательной программы 
	168

	в том числе:

	теоретическое обучение
	8

	практические занятия (если предусмотрено)
	152

	Промежуточная аттестация
	8


2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины                                                                                                                                               Физическая культура 

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала
	Объем часов
	Уровень освоения

	
	2 год обучения
	
	

	Раздел 1. Легкая атлетика
	15
	

	Тема 1.1

Вводное занятие.
	Теоретическое занятие:
Техника безопасности при занятиях физической культурой.

Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Основы здорового образа жизни.
	2
	

	Тема 1.2

Бег на короткие дистанции
	Практические занятия:

1 Бег 100м.
	2
	

	
	2 Зачет в беге на 100м.
	1
	

	Тема 1.3

Бег на средние дистанции.
	3 Бег девушки 500м, юноши 1000м.
	2
	

	Тема 1.4

Бег на длинные дистанции.
	4 Бег девушки 2000м, юноши 3000м.
	4
	

	
	5 Зачет в беге девушки 2000м, юноши 3000м.
	2
	

	Раздел 2. Гимнастика.
	21
	

	Тема 2.1

Вводное занятие.
	Теоретическое занятие:

 Техника безопасности при занятиях гимнастикой.

Основы ВФСК ГТО.
	2
	

	Тема 2.2

Комплексы гимнастических упражнений.
	Практические занятия:

1 Комплекс специально развивающих упражнений на гибкость.
	6
	

	
	2 Зачет в сгибаниях и разгибаниях рук в упоре лежа.
	1
	

	
	3 Комплекс развивающих упражнений на статическое и динамическое усилие.
	6
	

	
	4 Комплекс развивающих упражнений на развитие координации движений,  равновесие и осанки.
	5
	

	
	5 Зачет девушки подтягивания на низкой перекладине, юноши подтягивания на высокой перекладине.
	1
	

	Раздел 3. Волейбол.
	20
	

	Тема 3.1

Вводное занятие.
	Теоретическое занятие:

Техника безопасности при занятиях волейболом. Олимпийское движение от истоков до современности.
	1
	

	Тема 3.2 

Техническая подготовка.
	Практические занятия:

1 перемещения в игре.
	1
	

	
	2 Верхняя и нижняя передача мяча.
	2
	

	
	3 Верхняя  и нижняя подача.
	2
	

	
	4 Наподдающий удар.
	4
	

	
	5 Блокирование.
	2
	

	
	6 Верхний и нижний прием мяча.
	2
	

	Тема 3.3

Тактическая подготовка.
	7 Тактика и стратегия нападения «первым темпом». Тактика и стратегия нападения «эшелон»
	2
	

	
	8 Тактика и стратегия защиты углом вперед. Тактика и стратегия защиты углом назад.
	2
	

	
	9 Совершенствование игры.
	2
	

	Раздел 4. Средства и методы развития физических качеств.
	20
	

	Тема 4.1

Вводное занятие.
	Теоретическое занятие:

Средства и методы развития физических качеств. Средства и методы восстановления физического состояния. Физическая  культура в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.
	1
	

	Тема 4.2

Средства физического развития.
	Практические занятия:
1 Комплекс специально развивающих упражнений с использованием средств отягощения, на верхний плечевой пояс.
	4
	

	
	2 Комплекс специально развивающих упражнений с использованием средств отягощения, на корпус.
	2
	

	
	3 Комплекс специально развивающих упражнений с использованием средств отягощения, на нижние конечности.
	2
	

	
	4 Комплекс специально развивающих упражнений направленный на развитие скорости реакции и скорости мышления с использованием средств.
	4
	

	Тема 4.3

Методы физического развития.


	5 Комплекс развивающих упражнений методом круговой тренировки, направленный на силовую выносливость.
	4
	

	
	6 Комплекс развивающих упражнений методом регламентированного характера, направленный на рациональное формирование  нагрузки.
	2
	

	
	7 Зачетный норматив в челночном беге 10 х10.
	1
	

	Раздел 5. Легкая атлетика
	10
	

	Тема 5.1

Прыжки.
	Практические занятия:
1 Прыжок в высоту способом перешагивания.
	2
	

	
	2 Прыжок в длину, способом согнув ноги.
	2
	

	
	3 Зачетный норматив, в прыжках способом согнув ноги.
	1
	

	Тема 5.2

Метание и толкание.
	4 Метание гранаты.
	2
	

	
	5 Толкание ядра.
	1
	

	Тема 5.3

Эстафетный бег.
	6 Эстафетный бег4х100. Эстафетный бег4х400.
	2
	

	
	3 год обучения
	
	

	Раздел 6. Легкая атлетика
	14
	

	Тема 6.1

Вводное занятие.
	Теоретическое занятие:
Техника безопасности при занятиях физической культурой.

Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой.
Основы ЛФК, массажа и самомассажа.
	1
	

	Тема 6.2

Бег на короткие дистанции
	Практические занятия:

1 Бег 100м.
	2
	

	
	2 Зачет в беге на 100м.
	1
	

	Тема 6.3

Бег на средние дистанции.
	3 Бег девушки 500м, юноши 1000м.
	4
	

	Тема 6.4

Бег на длинные дистанции.
	4 Бег девушки 2000м, юноши 3000м.
	4
	

	
	5 Зачет в беге девушки 2000м, юноши 3000м.
	2
	

	Раздел 7. Гимнастика.
	20
	

	Тема 7.1

Вводное занятие.
	Теоретическое занятие:

 Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Основы ВФСК ГТО.
	1
	

	Тема 7.2

Комплексы гимнастических упражнений.
	Практические занятия:

1 Комплекс специально развивающих упражнений на гибкость.
	6
	

	
	2 Зачет в сгибаниях и разгибаниях рук в упоре лежа.
	1
	

	
	3 Комплекс развивающих упражнений на статическое и динамическое усилие.
	6
	

	
	4 Комплекс развивающих упражнений на развитие координации движений,  равновесие и осанки.
	5
	

	
	5 Зачет девушки подтягивания на низкой перекладине, юноши подтягивания на высокой перекладине.
	1
	

	Раздел 8. Волейбол.
	20
	

	Тема 8.1

Вводное занятие.
	Теоретическое занятие:

Техника безопасности при занятиях волейболом. Проблематика современного спорта.
	1
	

	Тема 8.2 

Техническая подготовка.
	Практические занятия:

1 перемещения в игре.
	1
	

	
	2 Верхняя и нижняя передача мяча.
	2
	

	
	3 Верхняя  и нижняя подача.
	2
	

	
	4 Наподдающий удар.
	4
	

	
	5 Блокирование.
	2
	

	
	6 Верхний и нижний прием мяча.
	2
	

	Тема 8.3

Тактическая подготовка.
	7 Тактика и стратегия нападения «первым темпом». Тактика и стратегия нападения «эшелон»
	2
	

	
	8 Тактика и стратегия защиты углом вперед. Тактика и стратегия защиты углом назад.
	2
	

	
	9 Совершенствование игры.
	2
	

	Раздел 9. Средства и методы развития физических качеств.
	18
	

	Тема 9.1

Вводное занятие.
	Теоретическое занятие:

Средства и методы развития физических качеств. Средства и методы восстановления физического состояния. Физическая  культура в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.
	1
	

	Тема 9.2

Средства физического развития.
	Практические занятия:
1 Комплекс специально развивающих упражнений с использованием средств отягощения, на верхний плечевой пояс.
	4
	

	
	2 Комплекс специально развивающих упражнений с использованием средств отягощения, на корпус.
	2
	

	
	3 Комплекс специально развивающих упражнений с использованием средств отягощения, на нижние конечности.
	2
	

	
	4 Комплекс специально развивающих упражнений направленный на развитие скорости реакции и скорости мышления с использованием средств.
	2
	

	Тема 9.3

Методы физического развития.


	5 Комплекс развивающих упражнений методом круговой тренировки, направленный на силовую выносливость.
	4
	

	
	6 Комплекс развивающих упражнений методом регламентированного характера, направленный на рациональное формирование  нагрузки.
	2
	

	
	7 Зачетный норматив в челночном беге 10 х10.
	1
	

	Раздел 10. Легкая атлетика
	10
	

	Тема 10.1

Прыжки.
	Практические занятия:
1 Прыжок в высоту способом перешагивания.
	2
	

	
	2 Прыжок в длину, способом согнув ноги.
	2
	

	
	3 Зачетный норматив, в прыжках способом согнув ноги.
	1
	

	Тема 10.2

Метание и толкание.
	4 Метание гранаты.
	2
	

	
	5 Толкание ядра.
	1
	

	Тема 10.3

Эстафетный бег.
	6 Эстафетный бег4х100. Эстафетный бег4х400.
	2
	

	Промежуточная аттестация в форме зачета
	6
	

	Промежуточная аттестация в форме дифзачета
	2
	

	Зачетные нормативы


	Зачет в прыжках в длину с места.

Зачет в подъеме туловища из положения, лежа за 30 секунд. 

Зачет в подтягиваниях, девушки на низкой перекладине, юноши на высокой перекладине.
	
	

	Объем образовательной нагрузки
	168
	


3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ

ПРОГРАММЫ  ДИСЦИПЛИНЫ

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

3.1  Требования к минимальному материально – техническому обеспечению.

Реализация учебной дисциплины «Физическая культура» требует наличия спортивного зала, спортивной площадки, тренажерный зал, тир.

Оборудование и инвентарь спортивного зала, спортивной площадки, тренажерного зала: Баскетбольные кольца, баскетбольные сетки, волейбольная сетка, футбольные  ворота,  баскетбольные мячи, волейбольные мячи, футбольные мячи, шведские стенки, параллельные брусья, гимнастические маты, перекладина, подкидной мостик, гимнастический «козел», гимнастический «конь», скакалки, набивные мячи,  прыжковая яма, беговая дорожка, гимнастические скамьи, тренажеры, гири, штанги, винтовки.
 Информационное обеспечение обучения

Основная литература:

1. Лях, В.И. Двигательные способности школьников: основы теории и               методики развития/ В.И. Лях. – М.: Терра-Спорт, 2011.
2. Лях, В.И. Физическая культура: учебник для учащихся 10-11 классов общеобразовательных школ. / В.И. Лях. – М.: Просвещение, 2011. – 155 с.  

3. Мишин, Б.И. Настольная книга учителя физической культуры/ Б.И. Мишин. – М.: - АСТ, 2012.

4. Настольная книга учителя физической культуры/ П.Г.Погадаев, В.В.Кузина, Н.Д.Никадрова, Ф.Л.Кофман. - М.: Физкультура и спорт,                   2009. – 184 с.

5. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учебное пособие. – М.,2013.

6. Евсеев Ю.И. Физическое воспитание. – Ростов н/Д, 2010.

7. Кабачков В.А. Полиевский С.А., Буров А.Э. Профессиональная физическая культура в системе непрерывного образования молодежи: научно методическое пособие. – М., 2010.

    Дополнительная литература:

1. Волков, В.К.Физическая культура. Теоретический материал: учебное пособие/ В.К.Волкова. – СПб: «Нестор», 2009. – 63 с.

2.  Полневский, С.А. Физкультура и профессия/ С.А.Полневский, И.Д.Старцев.  – М.: Физкультура и спорт, 2010.

3. Решетников, Н.В. Физическая культура: учебное пособие для студентов средних специальных заведений. 2-е издание/ Н.В.Решетников. - М.: Академия, 2010.
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины Физическая культура осуществляется преподавателем в процессе практических занятий, и тестирования, а также выполнения студентами индивидуальных и групповых заданий.
	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	умения:

использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности; 

пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной специальности
	Демонстрирует навыки владения, тактикой в спортивных играх;

Владеет техниками выполнения двигательных действий;

Выполняет тактико-технические действия в игре;

Выполняет требуемые элементы;

 Применяет рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности

Использует средства профилактики перенапряжения характерными для данной специальности 
	Результаты тестирования

Экспертная оценка по результатам наблюдения за деятельностью студента в процессе освоения учебной дисциплины
Промежуточная аттестация
 Зачеты и дифференцированный зачет



	знания:  

роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

основы здорового образа жизни;

условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности;

средства профилактики перенапряжения

	Демонстрирует системные знания в области основ здорового образа жизни и роли физической культуры в гармоничном развитии личности человека,

Владеет информацией о регулярных физических нагрузках в выбранной специальности и способах профилактики профзаболеваний
	Экспертная оценка по результатам наблюдения за деятельностью студента в процессе освоения учебной дисциплины
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КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

ПО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ

ОГСЭ 04. «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
программы подготовки специалистов среднего звена для специальностей

09.02.07   «Информационные системы и программирование»

технический профиль

г. Шумиха, 2018

1. Пояснительная записка

1.1 Область применения

КИМ для контроля и оценки результатов освоения учебной дисциплины   «Физическая культура»  основной профессиональной образовательной программы (далее - ОПОП) СПО  по специальности 09.02.07 «Информационные системы и программирование»

1.2 Результаты освоения учебной дисциплины

В результате освоения учебной дисциплины   «Физическая культура»  обучающийся должен обладать следующими умениями, знаниями и общими компетенциями:

     У 1. Выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

    У 2. Выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

    У 3. Проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;

    У 4. Преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

     У 5. Выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

      У 6. Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

      У 7. Выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма.

     З 1. Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;

     З 2. Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;

     З 3. Правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

      ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

   ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов её достижения, определённых руководителем.

   ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей работы.

   ОК 4. Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач.

   ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности.

   ОК 6. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, клиентами.

   ОК 7. Использовать воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).

1.3 Формы контроля и оценивания результатов освоения учебной дисциплины

Формой аттестации  учебной дисциплины является-  зачет и дифференцированный зачет.

Практические умения проверяют по нормативам, а теоретические знания по тестовым заданиям.

За правильный ответ на вопросы выставляется положительная оценка – 1 балл. За не правильный ответ на вопросы выставляется отрицательная оценка – 0 баллов. 

Оценка уровня подготовки балл (отметка) вербальный аналог 

90 ÷ 100 «отлично» 

80 ÷ 89  «хорошо» 

70 ÷ 79 «удовлетворительно» 

менее 70  «неудовлетворительно»

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

2 год обучения

	Тесты

«контрольные нормативы»
	Оценка 

	
	5
	4
	3

	1. Бег100м.

                                                          
	14.3


	14.7


	15.2



	2. Бег 3000м.
	15.00
	16.00
	17.00

	3. Сгибания и разгибания рук в упоре лежа.
	45
	35
	25

	4. Подтягивания на высокой перекладине.                               


	12
	10
	8

	5. Челночный бег 10х10.
	26.0
	27.0
	28.0

	6. Подъем туловища из положения, лежа за 30 сек.
	26
	21
	18

	7.Прыжок в длину способом «согнув ноги»
	4.60
	4.30
	3.70

	8. Прыжок в длину с места.                                                                                     
	2.30


	2.00


	1.80




ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

3 год обучения

	Тесты

«контрольные нормативы»
	Оценка 

	
	5
	4
	3

	1. Бег100м.

                                                          
	14.2


	14.5


	14.9



	2. Бег 3000м.
	14.30
	15.30
	16.00

	3. Сгибания и разгибания рук в упоре лежа.
	50
	40
	30

	4. Подтягивания на высокой перекладине.                               


	15
	12
	10

	5. Челночный бег 10х10.
	25.0
	26.0
	27.0

	6. Подъем туловища из положения, лежа за 30 сек.
	27
	23
	20

	7.Прыжок в длину способом «согнув ноги»
	4.70
	4.40
	3.80

	8. Прыжок в длину с места.                                                                                     
	2.40


	2.10


	1.90




ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ   ДЕВУШЕК  ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

2год обучения

	Тесты

«контрольные нормативы»
	Оценка 

	
	5
	4
	3

	Бег 100м.


	16.2


	16.6
	17.0

	Бег 2000м.
	10.10
	11.40
	12.00

	Сгибания и разгибания рук в упоре лежа.
	20
	15
	10

	  4. Подтягивания на низкой перекладине. 


	18
	14
	8

	  5. Челночный бег 10х10.
	28.0
	30.0
	32.0

	  6. Подъем туловища из положения, лежа за 30 сек.
	22
	20
	18

	  7.Прыжок в длину способом «согнув ноги»
	3.40
	3.30
	3.10

	  8. Прыжок в длину с места.                                                                                     
	1.90
	1.70
	1.60


ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ   ДЕВУШЕК  ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

3год обучения

	Тесты

«контрольные нормативы»
	Оценка 

	
	5
	4
	3

	Бег 100м.


	16.0


	16.5
	16.7

	Бег 2000м.
	10.00
	11.00
	11.30

	Сгибания и разгибания рук в упоре лежа.
	25
	20
	15

	  4. Подтягивания на низкой перекладине. 


	20
	16
	10

	  5. Челночный бег 10х10.
	27.0
	29.0
	31.0

	  6. Подъем туловища из положения, лежа за 30 сек.
	23
	21
	18

	  7.Прыжок в длину способом «согнув ноги»
	3.50
	3.40
	3.20

	  7. Прыжок в длину с места.                                                                                     
	2.00
	1.80
	1.70


Критерии оценки задания

90-100% оценка отлично

70-89% оценка хорошо

50-69% оценка удовлетворительно

Менее 50% оценка неудовлетворительно

1 Какие виды финиширования существуют в легкой атлетике :

А- грудью

Б- плечом

В- головой

Г- ногами

2 Из каких фаз состоит бег на 100м:

А- набор скорости, финиширование

Б- стартовый разбег, бег по дистанции, финиширование

В- низкий старт, стартовый разбег, бег по дистанции, финиширование

3 К чему приводит излишнее напряжение плечевого пояса при беге:

А- повышению скорости бега

Б- скованности всех движений бегуна

В- увеличению длинны бегового шага

Г- более сильному отталкиванию ногами

4 В беге на длинные дистанции в легкой атлетике развивается:

А- общая выносливость

Б- специальная выносливость

В- силовая выносливость

5 Какие качества развиваются  при беге на спринтерские  дистанции:

А- скоростно- силовые

Б- ловкость

В- силовая выносливость

6 Чем характеризуется статическое усилие:

А- выполнением нагрузки в подвижном состоянии

Б- выполнением мало интенсивной нагрузки

В- выполнением нагрузки в неподвижном состоянии

7 Для улучшения осанки необходимо развивать:

А- мышцы верхнего плечевого пояса

Б- мышцы брюшной полости

В- мышцы спины

8 С какой целью используется тактика нападения в волейболе:

А- чтобы улучшить точность удара

Б- чтобы обмануть  блокирующих соперника

В- чтобы удобнее выйти на удар

9 С какой целью используется тактика защиты в волейболе:

А- чтобы обмануть соперников

Б- чтобы заставить соперников ошибиться

В- чтобы создать наиболее выгодные позиции для блокирования и приема мяча

10 При выполнении подачи в волейболе разрешается, или нет перекрывать обзор соперникам:

А- да

Б- нет

В- да в определенных случаях

11 Чем обусловлен метод регламентированного характера:

А- регламентом времени

Б- регламентом нагрузки

В- регламентом времени и нагрузки

12 Что относится к средствам физического развития:

А- физические упражнения

Б- спортивный инвентарь и оборудования

В- физические упражнения, спортивный инвентарь и оборудования

Г- книги

13 Выполнять упражнения направленные на гибкость следует:

А- быстро рывковыми движениями

Б- медленно с постепенным увеличением амплитуды

В- медленно без увеличения амплитуды

14 Чем обусловлен метод круговой тренировки:

А- выполнением упражнений в шаге по кругу

Б- поочередном выполнении различных упражнений по этапам без остановки или с небольшим временем на отдых

В- выполнением беговых упражнений по кругу стадиона

15 Как называется расстояние между занимающимися в колонне:

________________________________________________________

16 Как называется совокупность определенного количества упражнений направленных на развитие определенных качеств:

________________________________________________________

Ответы:

1-аб, 2-в, 3-б, 4-б, 5-а, 6-в, 7-в, 8-б, 9-в, 10-а, 11-в, 12-в, 13-б, 14-б, 15- дистанция, 16- комплекс.
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