ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА индивидуальные задания 1- 2 курс
Готовимся к зачету:

Задание 1. Контрольные нормативы:

	Физические способности
	Контрольный норматив
	Пол 
	Год обучения и оценка

	
	
	
	I год обучения
	II  год обучения

	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Быстрота 
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	Ю 
	120
	110
	90
	130
	120
	100

	
	
	Д 
	140
	120
	100
	150
	120
	100

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	Ю 
	35
	30
	25
	40
	35
	30

	
	
	Д 
	12
	10
	8
	12
	10
	8

	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой (раз)
	Ю 
	45
	40
	35
	50
	45
	40

	
	
	Д 
	40
	35
	30
	45
	40
	35

	Гибкость 
	Наклон вперёд из положения сидя
	Ю 
	15
	10
	5
	15
	10
	5

	
	
	Д 
	20
	15
	10
	20
	15
	10


Задание 2. Методика оценки работоспособности, утомления и усталости.
1. Определить пульс в состояние покоя (Р1);

2. Выполнить 20 приседаний  в течение 30 секунд (Р2);

3. Замерить пульс (Р3) после 45 секунд покоя;

4. Рассчитать коэффициент своей работоспособности по формуле  R = (4(Р1+Р2+Р3):10) – 200.

2 - 4  хорошая работоспособность;

5 – 8 удовлетворительная
работоспособность;

Задание 3. Теоретическая подготовка. 
Вопросы 1 курс:
Баскетбол

1. Сколько партий составляют баскетбольный матч?  

	
	
	


2. Сколько игроков одной команды могут одновременно находится на площадке во время игры?

	
	
	


3. Фол – это: (дать определение)
	


4. Сколько очков дает попадание в кольцо с игры?

	

	


5. Кто вводит мяч в игру в начале партии?

	

	

	


Волейбол

6. Сколько игроков одной команды  одновременно находятся на площадке? чел.

7.Какова  высота сетки   у мужчин,  у женщин .
8. Регламент соревнований предполагает  розыгрыш из_____ партий  до счета ____
9.Волейбольная партия ограничена во времени?         1) да   2) нет

Легкая атлетика

10. Спринт – это: (назвать дистанцию)
	
	
	


11. Марафон – это (назвать дистанцию) 
12. Какие стартовые команды вы знаете: (перечислить)
	

	

	


13. В прыжках в длину результат измеряется: (назвать)
	14. Назовите виды упражнений в лёгкой атлетике 

	

	

	15. С какой команды начинают старт в легкой атлетике:

	

	

	

	


16. Дать определение понятию «Физическая культура»?

17. Дать определение понятию физическое упражнение?
18. Здоровый образ жизни это - …
19. Что такое утомление?

20. В процессе одного занятия физическими упражнениями какое снижение веса для оздоровительного эффекта считается оптимальным (перечислите гр.-кг.)
Задание 4. Теоретическая подготовка. 
Вопросы 2курс:
 1. Назовите что не является средством самостоятельных занятий физическими упражнениями. (перечистить)
 2. Назовите основные специфические средства самостоятельных занятий по физической культуре. 

 3. Укажите оптимальное количество занятий физическими упражнениями в неделю для оздоровительного эффекта в молодом возрасте.
4. Для студентов в оздоровительных целях рекомендуется двигательная активность в объеме ___в неделю. 

5. Что является необходимым для достижения оздоровительного эффекта в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.
6. Для получения оздоровительного эффекта минимальный расход энергии во время занятий физическими упражнениями должен составлять (в ккал). 

7. Какой показатель пульса не дает информацию о тренированности организма. 

8. Силовые упражнения рекомендуется сочетать с упражнениями на…

9. Развитию вестибулярной устойчивости способствуют…

10. Универсальным источником энергии во всех живых организмах является...
11. Инициатором возрождения Олимпийских игр современности является 

12. Правильной можно считать осанку, если вы, стоя у стены, касаетесь ее...

13.  Главной причиной нарушения осанки является...

14. При самостоятельных занятиях легкой атлетикой основным методом контроля  физической нагрузкой является:

15. Отсутствие разминки перед занятиями физической культурой, часто приводит к:

16.  Отметьте, что определяет техника безопасности:

17. Отметьте, что такое адаптация: 

18. Укажите нормальные показатели пульса здорового человека в покое:
19. Регулярное занятие физической культурой и спортом, правильное распределение активного и пассивного отдыха, это:

20. Страховка при занятиях физической культурой, обеспечивает:

Информационное обеспечение обучения:
перечень учебных изданий, дополнительной литературы, Интернет-ресурсов
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