ПРИЛОЖЕНИЕ

 К РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЕ ДИСЦИПЛИНЫ

ФГБОУ ВО «БАШКИРСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ УНИВЕРСИТЕТ»

БИРСКИЙ ФИЛИАЛ БАШГУ
СОЦИАЛЬНО-ГУМАНИТАРНЫЙ ФАКУЛЬТЕТ

КАФЕДРА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

Фонд оценочных средств
по учебной дисциплине

Спортивные секции

наименование дисциплины в соответствии с учебным планом

программа бакалавриата
40.03.01 Юриспруденция

Шифр и наименование направления
Общий профиль

Направленность (профиль) подготовки 

Содержание
1.
Перечень компетенций и индикаторов достижения компетенций с указанием соотнесенных с ними запланированных результатов обучения по дисциплине. Описание критериев и шкал оценивания результатов обучения по дисциплине
3
2. 
Контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценивания результатов обучения по дисциплине. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания результатов обучения по дисциплине
4
3.
Приложение 1
9
4.
Приложение 2
40
5.
Приложение 3
43
6.
Приложение 4
47
7.
Приложение 5
48
8.
Приложение 6
49
9.
Приложение 7
50
1. Перечень компетенций и индикаторов достижения компетенций с указанием соотнесенных с ними запланированных результатов обучения по дисциплине. Описание критериев и шкал оценивания результатов обучения по дисциплине.
Код и формулировка компетенции: Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (УК-7);

	Код и наименование индикатора достижения компетенции
	Результаты обучения по дисциплине
	Критерии оценивания результатов обучения (Зачет)

	
	
	Незачтено
	Зачтено

	УК-7.1. Знать основы физической подготовки, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Знать основы физической подготовки, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Знания не сформированы
	Знания полностью сформированы

	УК-7.2. Уметь поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Уметь поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Умения не сформированы
	Умения в основном сформированы

	УК-7.3. Владеть навыками поддержания уровня физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Владеть навыками поддержания уровня физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Владение навыками не сформировано
	Владение навыками в основном сформировано


При оценке ответа на зачете максимальное внимание должно уделяться тому, насколько полно раскрыто содержание материала, четко и правильно даны определения, раскрыто содержание понятий, насколько ответ самостоятельный, использованы ли ранее приобретенные знания, раскрыты ли причинно-следственные связи, насколько высокий уровень умения оперирования научными категориями, анализа информации.

При оценивании зачета учитываются результаты всей практической деятельности студентов в рамках дисциплины в течение семестра. Зачет выставляется при условии правильного выполнения в полном объеме всех заданий.

Критерии оценки:
«зачтено» выставляется студенту, если студент дал полные, развернутые ответы на все теоретические вопросы, продемонстрировал знание функциональных возможностей, терминологии, основных элементов, умение применять теоретические знания при выполнении практических заданий. Все задания и практические работы за семестр выполнены полностью без неточностей и ошибок;

«не зачтено» выставляется студенту, если ответ на теоретические вопросы свидетельствует о непонимании и крайне неполном знании основных понятий и методов. Обнаруживается отсутствие навыков применения теоретических знаний при выполнении практических заданий. Студент допустил грубые ошибки при выполнении практических работ в семестре или не выполнил задания.

2. Контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценивания результатов обучения по дисциплине. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания результатов обучения по дисциплине.

	Код и наименование индикатора достижения компетенции
	Результаты обучения по дисциплине
	Оценочные средства

	УК-7.1. Знать основы физической подготовки, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Знать основы физической подготовки, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Тестирование, Темы рефератов, Групповой опрос

	УК-7.2. Уметь поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Уметь поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Комплекс упражнений по физической культуре, Практическое задание

	УК-7.3. Владеть навыками поддержания уровня физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Владеть навыками поддержания уровня физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Комплекс упражнений по физической культуре, Кейс задания, Практическое задание


Средством оценки сформированности компетенций по дисциплине являе(ю)тся зачет(ы), экзамен(ы).

Тестовые задания

Описание тестовых заданий: тестовые задания включают тесты закрытого типа (с одним правильным ответом), тесты на установлении последовательности и на установление соответствия. Оценка за выполнение тестовых заданий выставляется на основании процента заданий, выполненных студентами в процессе прохождения промежуточного и рубежного контроля знаний

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения тестовых заданий

Описание методики оценивания выполнения тестовых заданий: оценка за выполнение тестовых заданий ставится на основании подсчета процента правильно выполненных тестовых заданий.

Критерии оценки (в баллах):
- 9-10 баллов выставляется студенту, если процент правильно выполненных тестовых заданий составляет 81 – 100 %;

- 7-8 баллов выставляется студенту, если процент правильно выполненных тестовых заданий составляет 61 – 80 %;

- 4-6 баллов выставляется студенту, если процент правильно выполненных тестовых заданий составляет 41 – 60 %;

- до 4 баллов выставляется студенту, если процент правильно выполненных тестовых заданий составляет 40 %;

Тестовые задания - Приложение 1

Кейс-задания

Описание кейс-заданий: кейс-задание представляет собой ситуационную задачу, требующую осмысления, анализа, а затем решения. Решение кейс-задания должно быть аргументированным, содержать пояснения.

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения кейс-заданий

Описание методики оценивания: при оценке решения кейс-задания наибольшее внимание должно быть уделено тому, насколько полно раскрыто содержание материала, четко и правильно даны ли определения, раскрыто содержание понятий, верно ли использованы научные термины, использованы ли аргументированные доказательства, опыт деятельности, использованы ли ранее приобретенные знания, раскрыты ли причинно-следственные связи, насколько высок уровень умения оперирования научными категориями, анализа информации, владения навыками практической деятельности.

Критерии оценки (в баллах) (должны строго соответствовать рейтинг плану по макс. и мин. колич. баллов и только для тех, кто учится с использованием модульно-рейтинговой системы обучения и оценки успеваемости студентов):

- 2 балла выставляется студенту, если задание грамотно проанализировано, установлены причинно-следственные связи, демонстрируются умения работать с источниками информации, владение навыками практической деятельности, найдено оптимальное решение кейс-задание;

- 1 балл выставляется студенту, если задание проанализировано поверхностно, не установлены причинно-следственные связи, демонстрируются слабые умения работать с источниками информации, неуверенное владение навыками практической деятельности, найдено решение кейс-задания, но имеет значительные недочеты;

- 0 баллов выставляется студенту, если задание не проанализировано, не установлены причинно-следственные связи, демонстрируется отсутствие умения работать с источниками информации, не сформированы навыки практической деятельности, решение кейс-задания не найдено.

Кейс-задания - Приложение 2

Комплекс упражнений по физической культуре

Комплекс упражнений по физической культуре включает в себя общеразвивающие упражнения, утреннюю гигиеническую гимнастику, специальные упражнения, дыхательные упражнения и т.д.

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения комплекса упражнений по физической культуре

Критерии оценки успеваемости по технике владения двигательными действиями (умениями и навыками)
«отлично» – двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.

«хорошо» – двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений.

«удовлетворительно» – двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.

«неудовлетворительно» – двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечетко.

Комплекс упражнений по физической культуре - Приложение 3

Групповой опрос

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания группового опроса

Описание методики оценивания выполнения группового опроса: при оценке ответа студента на устный вопрос учитывается: насколько раскрыто содержание темы, структурированность ответа, его логичность, умение формулировать ответ, уровень понимания материала.

Критерии оценки:
«отлично» выставляется студенту, если: в ответе качественно раскрыто содержание темы. Ответ хорошо структурирован. Прекрасно освоен понятийный аппарат. Продемонстрирован высокий уровень понимания материала. Превосходное умение формулировать свои мысли, обсуждать дискуссионные положения.

«хорошо» выставляется студенту, если: основные вопросы темы раскрыты. Структура ответа в целом адекватна теме. Хорошо освоен понятийный аппарат. Продемонстрирован хороший уровень понимания материала. Хорошее умение формулировать свои мысли, обсуждать дискуссионные положения.

«удовлетворительно» выставляется студенту, если: тема частично раскрыта. Ответ слабо структурирован. Понятийный аппарат освоен частично. Понимание отдельных положений из материала по теме. Удовлетворительное умение формулировать свои мысли, обсуждать дискуссионные положения.

«неудовлетворительно» выставляется студенту, если: тема не раскрыта. Понятийный аппарат освоен неудовлетворительно. Понимание материала фрагментарное или отсутствует. Неумение формулировать свои мысли, обсуждать дискуссионные положения.

Групповой опрос - Приложение 4

Практическое задание

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения практического задания

Критерии оценки успеваемости по способам (умениям и владениям) осуществлять учебно-тренировочную деятельность:
«отлично» – обучающийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физической (двигательной) способности, или комплекс упражнений направленных на развитие данного физического качества, может самостоятельно организовывать место занятия, подобрать инвентарь и применить в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его.

«хорошо» – имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной тренировочной деятельности.

«удовлетворительно» – допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, направленных конкретной физической (двигательной) способности. Испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря. Удовлетворительно контролирует ход и итоги задания.

«неудовлетворительно» – обучающийся не владеет умением осуществлять различные виды учебно-тренировочной деятельности.

Практическое задание - Приложение 5

Реферат

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания рефератов

Описание методики оценивания: при оценке выполнения студентом реферата максимальное внимание следует уделять следующим аспектам: насколько полно раскрыто содержание материала, четко и правильно даны определения, раскрыто содержание темы; демонстрируются высокий уровень умения анализировать информацию.

Критерии оценки:
«отлично» выставляется студенту, если полно раскрыто содержание материала; четко и правильно даны определения, раскрыто содержание темы; демонстрируются высокий уровень умения анализировать информацию, владение навыками логичного изложения материала и анализа специальной, научной и научно-методической литературы по исследуемой проблеме;

«хорошо» выставляется студенту, если раскрыто основное содержание материала; в основном правильно даны определения понятий и использованы научные термины; допущены незначительные нарушения в последовательности изложения; небольшие недостатки в умении анализировать информацию, есть недочеты во владении навыками логичного изложения материала и анализа специальной, научной и научно-методической литературы по исследуемой проблеме;

«удовлетворительно» выставляется студенту, если усвоено основное содержание материала, но непоследовательно; определения понятий недостаточно четкие; не использованы выводы и обобщения; уровень умения анализировать информацию, владения навыками логичного изложения материала и анализа специальной, научной и научно-методической литературы невысокий;

«неудовлетворительно» выставляется студенту, если не изложено основное содержание материала, изложение фрагментарное, не последовательное; не использованы выводы и обобщения из наблюдений, уровень умения анализировать информацию, владения навыками логичного изложения материала и анализа специальной, научной и научно-методической литературы очень низкий.

Реферат - Приложение 6

Зачет

Зачет является оценочным средством для всех этапов освоения компетенций.

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания зачета

При оценке ответа на зачете максимальное внимание должно уделяться тому, насколько полно раскрыто содержание материала, четко и правильно даны определения, раскрыто содержание понятий, насколько ответ самостоятельный, использованы ли ранее приобретенные знания, раскрыты ли причинно-следственные связи, насколько высокий уровень умения оперирования научными категориями, анализа информации.

При оценивании зачета учитываются результаты всей практической деятельности студентов в рамках дисциплины в течение семестра. Зачет выставляется при условии правильного выполнения в полном объеме всех заданий.

Критерии оценки:
«зачтено» выставляется студенту, если студент дал полные, развернутые ответы на все теоретические вопросы, продемонстрировал знание функциональных возможностей, терминологии, основных элементов, умение применять теоретические знания при выполнении практических заданий. Все задания и практические работы за семестр выполнены полностью без неточностей и ошибок;

«не зачтено» выставляется студенту, если ответ на теоретические вопросы свидетельствует о непонимании и крайне неполном знании основных понятий и методов. Обнаруживается отсутствие навыков применения теоретических знаний при выполнении практических заданий. Студент допустил грубые ошибки при выполнении практических работ в семестре или не выполнил задания.

Зачет - Приложение 7

Приложение 1

Тестовые задания

а) При выполнении тестовых заданий происходит проверка сформированности этапа: знает

1. К показателям, характеризующим физическое развитие человека, относятся:

1) показатели телосложения, здоровья и развития физических качеств,

2) показатели уровня физической подготовленности и спортивных результатов,

3) уровень и качество сформированных жизненно важных двигательных умений и навыков,

4) уровень и качество сформированных спортивных двигательных умений и навыков. 

2. Основным специфическим средством физического воспитания является:

1) физические упражнения,

2) оздоровительные силы природы,

3) гигиенические факторы,

4) тренажеры и тренажерные устройства, гири, гантели, штанга, резиновые амортизаторы, эспандеры.

3. Основное средство обучения и тренировки легкоатлета:

1) основные, подводящие, специальные,

2) строевые действия,

3) общеразвивающие, вспомогательные,

4) статические упражнения.

4. Кросс – это….

1) бег по искусственной дорожке стадиона,

2) бег с ускорением,

3) бег по пересеченной местности,

4) бег с барьерами.

5. К видам легкой атлетики не относятся:

1) прыжки в длину.

2) спортивная ходьба,

3) прыжки с шестом,

4) прыжки через гимнастического коня.

6. Спринтерской является дистанция:

1) 800 м,

2) 1500 м,

3) 100 м,

4) 500 м.

7. Длина разбега измеряется:

1) рулеткой,

2) «на глазок»,

3) беговым шагом,

4) ступнями.

8. Стипль-чез - это вид бега, который проводится:

1) в естественных условиях,

2) на беговой дорожке стадиона с однотипными барьерами,

3) на беговой дорожке стадиона с барьерами и ямой с водой,

4) по улицам города.

9. Ширина беговой дорожки на стадионе:

1) 125 см,

2) 100 см,

3) 90 см,

4) 105 см.

10. Результат в прыжках в длину на 80-90% зависит от …

1) максимальной скорости разбега и отталкивания,

2) способа прыжка,

3) быстрого выноса маховой ноги,

4) приземления.

11. Результат в прыжках в высоту на 70-80% зависит от …..

1) способа прыжка,

2) направления движения маховой ноги и вертикальной скорости прыгуна,

3) координации движений прыгуна,

4) направления разбега.

12. При самостоятельных занятиях легкой атлетикой наиболее эффективным средством является контроль за физической нагрузкой ….

1) по частоте дыхания,

2) по частоте сердечных сокращений,

3) по снижению скорости бега,

4) по самочувствию.

13. Не спортивным является вид ходьбы:
1) спортивная ходьба по дорожке стадиона,

2) спортивная ходьба по шоссе,

3) спортивная ходьба на время,

4) оздоровительная ходьба.

14. Выделите неправильно названный вид прыжков:
1) прыжки с разбега,

2) прыжки через вертикальные препятствия,

3) прыжки через горизонтальные препятствия,

4) прыжки с места.

15. Легкоатлеты не метают с поворотом снаряд:
1) диск,

2) копье,

3) молот,

4) мяч.

16. Выделить неправильно названную часть техники бега на короткую дистанцию:
1) начало бега (старт),

2) стартовый разбег,

3) бег по дистанции,

4) финиширование,

5) остановка.

17. Эстафетная палочка для эстафетного бега должна иметь параметры:
1) масса - 100 г длина - 40 см, диаметр - 8 см,

2) масса - 30 г, длина - 10 см, диаметр - 6 см,

3) масса - 124,6 г, длина - 33,4 см, диаметр - 20,4 см,

4) масса - 30 г, длина - 30 см, диаметр - 4 см.

18. Бегуны на средней дистанции применяют вид старта:
1) низкий,

2) средний,

3) высокий,

4) растянутый.

19. Препятствия на кроссе должны быть высотой не более:
1) 0,5 м,

2) 1 м,

3) 1,5 м,

4) 1,24 м.

20. Укажите неправильно названный вид прыжков в высоту:
1) перешагивание,

2) перекат,

3) волна,

4) перекидной,

5) согнувшись.

21. Наиболее высокая скорость прыгуна в фазе разбега в виде прыжков:
1) прыжок в длину,

2) прыжок высоту,

3) прыжки с шестом,

4) во всех одинакова.

22. Укажите фактор, не влияющий на дальность полета снаряда:
1) начальная скорость вылета снаряда,

2) угол вылета,

3) высота точки, в которой снаряд покидает руку,

4) усилие метателя,

5) угол приземления снаряда.

23. Назовите самый тяжелый снаряд для метания:
1) граната,

2) копье,

3) диск,

4) ядро,

5) молот.

24. Основные средства специальной физической подготовки – 

1) общеподготовительные упражнения,

2) игровые упражнения,

3) соревновательные и специально-подготовительные упражнения,
4) специальные упражнения.

25. Регулярные наблюдения за состоянием своего здоровья, физическим развитием, физической подготовленностью и их изменениями под влиянием регулярных занятий упражнениями и спортом называются:

1) самонаблюдение,

2) самоконтроль,

3) самочувствие,

4) все вышеперечисленное.

26. Практические методы спортивной тренировки – это…

1) методы общей и специальной физической подготовки,

2) методы строго регламентированного упражнения, игровой, соревновательный,
3) методы обучения двигательным действиям и методы воспитания физических качеств,

4) игровой и соревновательный.

27. В содержание спортивной тренировки входит…..
1) функциональная, физическая, техническая, тактическая и интегральная подготовка,

2) теоретическая, физическая, техническая, тактическая, функциональная и интегральная подготовка,

3) физическая, техническая, тактическая, интегральная подготовка, психологическая,

4) теоретическая, физическая, техническая, тактическая и психологическая подготовка.
28. Длина дорожки для разбега в прыжках в длину должна быть не менее ….
1) 15 см,

2) 20 см,

3) 45 см,

4) 50 см.

29. Длина марафонской дистанции:

1) 45 км,

2) 42 км 250 м,

3) 42 км 195 м, 

4) 42 км 333 м.

30. «Стайер» - это спортсмен бегающий на ….

1) короткие дистанции,

2) длинные дистанции,

3) короткие и средние дистанции,

4) все перечисленное верно.

31. «Спринтер» - это спортсмен бегающий на …

1) длинные дистанции,

2) средние дистанции,

3) короткие дистанции,

4) все перечисленное верно.

32. При прыжке с места в длину в полете необходимо …

1) согнуть колено,

2) приземлиться носком ноги,

3) приземлиться ступне,

4) приземлиться пяткой.

33. Тренировочный эффект выражается в ……

1) снижении уровня работоспособности, изменении функционального состояния систем и органов,

2) функциональной активности систем, сформированных координационных связях,

3) утомлении, преобладании диссимиляции,

4) разнонаправленных сдвигах в организме, важных для дальнейшего развития тренированности, в изменении функционального органов.
34. Дорожка для разбега в высоту должна быть не менее:
1) 40 м,

2) 30 м,

3) 25 м,

4) 15 м.

35. Зона передачи эстафетной палочки:
1) 30 м,

2) 10 м,

3) 20 м,

4) 15 м.

36. Исходя из задач управления подготовкой спортсмена, различают следующие виды контроля:

1) исходный, рубежный, итоговый,

2) предварительный, основной, заключительный,

3) педагогический и медико-биологический,

4) оперативный, текущий, этапный.

37. Джоггинг – это обозначение …
1) бега с высокого старта,

2) бега трусцой,

3) бега с ускорением,

4) бега по пересечённой местности.

38. Главная фаза в технике метания снарядов - ….
1) финальное усилие,

2) замах,

3) разбег, 

4) бросковые шаги.

39. Самым эффективным способом прыжка в высоту является:
1) «перекат»,

2) «перекидной,

3) «фосбери-флоп»,

4) «перешагивание».

40. Лучшие условия для развития быстроты реакции создаются во время:
1) подвижных игр, 

2) прыжков со скакалкой,

3) прыжков в длину с разбега, 

4) скоростно-силовых упражнений.

41. При выходе бегуна с низкого старта ошибкой является:
1) сильное выталкивание ногами,

2) разноимённая работа рук,

3) быстрое выпрямление туловища,

4) быстрый разгон.

42. Вид соревнований по лёгкой атлетике, в которм обязательно присутствуют судьи по стилю.
1) спринт,

2) прыжки в высоту,

3) спортивная ходьба,

4) прыжки с шестом.

43. Лёгкая атлетика не включает в себя виды:

1) ходьбу и бег, 

2) прыжки и метания,

3) многоборье,

4) опорные прыжки.

44. Техника бега на короткие дистанции отличается от техники бега на средние и длинные дистанции:

1) наклоном головы,

2) углом отталкивания ногой от дорожки,

3) постановкой стопы на дорожку,

4) работой рук.

45. Сильно сжатые кулаки и излишнее напряжение плечевого пояса при беге приводят к ….

1) повышению скорости бега,

2) скованности всех движений бегуна,

3) увеличению длины бегового шага,

4) более сильному отталкиванию ногами.

46. Чрезмерный наклон туловища бегуна вперёд влияет на технику бега.

1) сокращает длину бегового шага,

2) увеличивает скорость бега,

3) способствует выносу бедра вперёд-вверх,

4) помогает скоординировать движения.

47. Прямое положение туловища при беге (или его наклон назад) приводит к …

1) узкой постановке ступней,

2) свободной работе рук,

3) незаконченному толчку ногой,

4) снижению скорости бега.

48. Широкая постановка ступней при беге приводит к ….

1) улучшению спортивного результата,

2) увеличению длины бегового шага,

3) снижению скорости бега,

4) более сильному толчку ногой.

49. Бег на короткие дистанции состоит из фаз:

1) стартование, разгон, финиширование, старт,

2) стартовый разбег, бег по дистанции, финишный рывок.

3) набор скорости, финиш,

4) стартовый разгон, бег вперёд, финишный толчок.

50. Специальная разминка бегуна перед соревнованиями включает в себя:

1) горячий душ,

2) повторное пробегание коротких отрезков,

3) большое количество общеразвивающих упражнений,

4) упражнения с отягощениями.

51. Бег на средние и длинные дистанции начинается с …..

1) низкого старта,

2) высокого старта, 

3) шага,

4) с опорой на одну руку.

52. К бегу с естественными препятствиями не относится.

1) бег по пересечённой местности,

2) марафонский бег,

3) кросс,

4) бег с препятствиями.

53. Один из видов бега с искусственными препятствиями называется:

1) степ-тест, 

2) стретчинг,

3) стиплчез,

4) фартлек.

54. Не существует прыжков в длину с разбега:

1) согнув ноги, 

2) прогнувшись,

3) согнувшись,

4) ножницы.

55. Физические качества – это…..

1) индивидуальные особенности, определяющие уровень двигательных возможностей человека,

2) комплекс различных проявлений человека в определенной двигательной деятельности,

3) комплекс способностей занимающихся физической культурой и спортом, выраженных в конкретных результатах,

4) врожденные морфофункциональные качества, благодаря которым возможна физическая активность человека, получающая свое полное проявление в целесообразной двигательной деятельности.
56. Результат в прыжках в длину с разбега в основном зависит от …

1) максимальной скорости разбега и отталкивания,

2) быстрого выноса маховой ноги,

3) способа прыжка,

4) одновременной работе рук при отталкивании.

57. Приземление в прыжках в длину с разбега осуществляется:

1) на маты,

2) в воду,

3) в песок,

4) в прыжковую яму.

58. Способ прыжка в высоту с разбега, когда переход через планку осуществляется спиной к ней, называется:

1) перешагивание,

2) перекат,

3) волна,

4) перекидной.

59. Если при метании снаряд (мяч, граната, копьё) вышел за пределы сектора, то по правилам соревнований:

1) разрешается дополнительный бросок,

2) результат засчитывается,

3) попытка засчитывается, а результат нет,

4) спортсмен снимается с соревнований.

60. К финальному усилию перед метанием не существует подготовки:

1) предварительного вращения,

2) разбега,

3) скачка,

4) прыжка.

61. Бег с остановками и изменениями направления по сигналу развивает….
1) координацию движений,

2) быстроту реакции,

3) технику движений,

4) выносливость.

62. Увеличение функциональных возможностей организма в процессе спортивной тренировки зависит…..

1) от игровой и соревновательной деятельности,

2) только от соревновательных нагрузок,

3) от тренировочных и соревновательных нагрузок,
4) только от тренировочных нагрузок.

63. К циклическому виду лёгкой атлетики относится:

1) прыжок с шестом,

2) метание молота,

3) бег 100 м,

4) тройной прыжок.

64. К ациклическому виду лёгкой атлетики относится:

1) ходьба,

2) прыжок в высоту,

3) бег с барьерами,

4) марафонский бег.

65. Классификация легкоатлетических упражнений:

1) ходьба, бег, прыжки, метание, многоборье, 

2) прыжки в длину, прыжки в высоту, бег,

3) метание копья, эстафетный бег, прыжки,

4) прыжки в высоту, бег, метание копья.

66. Разновидности бега:

1) спринтерский, эстафетный,

2) гладкий, с препятствием, на местности, эстафетный, 

3) на стадионе, кросс на местности,

4) кросс на местности, спринтерский бег.

67. Легкая атлетика делится на разделы:

1) ходьба, бег, многоборье,

2) ходьба, бег, метание, прыжки,

3) бег, многоборье,

4) метание, многоборье, прыжки, бег, ходьба.

68. Стипль-чез это ….

1) бег на 110 м с барьерами,

2) бег по пересеченной местности,

3) бег на 3000 м с препятствиями, 

4) бег на 400 м с барьерами.

69. Виды гладкого бега:

1) спринтерский, средние, длинные, сверхдлинные, на время,

2) спринтерский, средний, марафонский,

3) средний, часовой, короткий,

4) спринтерский, длинные, часовой.

70. Положение туловища бегуна при беге по дистанции.

1) большой наклон вперед,

2) в вертикальном,

3) небольшой наклон вперед, 

4) небольшой наклон назад.

71. Два способа финиширования:

1) грудью, плечом, 

2) головой, ногой,

3) рукой, плечом,

4) ногой и плечом.

72. Способы высокого старта:

1) с опорой и без опоры, 

2) с опорой на две руки и одну,

3) со стартовых колодок и без них,

4) со стартовых колодок.

73. Положение тела спортсмена при беге в гору.

1) отклоняется назад,

2) наклоняется в сторону,

3) не изменяется,

4) наклоняется вперед. 

74. Прием, который выполняется толчком одной ногой и толчком двумя ногами, чтобы максимально использовать инерционные силы разбега.

1) прыжок с места;

2) прыжок с разбега;

3) прыжок вверх с места;

4) прыжок вверх вперед.

75. Наиболее эффективным контролем над физической нагрузкой при самостоятельных занятиях легкой атлетикой является:

1) частота дыхания,

2) самочувствие,

3) частота сердечных сокращений,

4) чрезмерное потоотделение.

76. Результатом физической подготовки являются:

1) физическое развитие индивидуума,

2) физическое воспитание,

3) физическая подготовленность,

4) физическое совершенство.

77. Специализированный процесс, содействующий успеху в конкретной деятельности (вид профессии, спорта и др.), предъявляющий специализированные требования к двигательным способностям человека, называется:

1) спортивной тренировкой,

2) специальной физической подготовкой,

3) физическим совершенством,

4) профессионально-прикладной физической подготовкой.

78. К показателям, характеризующим физическое развитие человека, относятся:

1) показатели телосложения, здоровья и развития физических качеств,

2) показатели уровня физической подготовленности и спортивных результатов,

3) уровень и качество сформированных жизненно важных двигательных умений и навыков,

4) уровень и качество сформированных спортивных двигательных умений и навыков.

79. Под техникой физических упражнений понимают:

1) способы выполнения двигательных действий, с помощью которых двигательная задача решается целесообразно с относительно большой эффективностью,

2) способы выполнения двигательных действия, оставляющие эстетически благоприятное впечатления,

3) определенную упорядоченность и согласованность как процессов, так элементов содержание данного упражнения,

4) видимую форму, которая характеризуется соотношениям пространственных, временных и динамических (силовых) параметров движения.

80. Физические качества – это ….

1) уровень физических возможностей человека,

2) врожденные  морфофункциональные качества,

3) комплекс различных проявлений человека в определенной двигательной деятельности,

4) комплекс способностей занимающихся спортом.

81. Двигательные способности человека – это ….

1) умения быстро и легко осваивать различные по сложности двигательные действия,

2) физические качества, присущие человеку,

3) индивидуальные особенности,

4) врожденные  морфофункциональные качества.

82. Сила – это ….

1) комплекс различных проявлений человека в определенной двигательной деятельности,

2) способность человека проявлять мышечные усилия различной величины,

3) способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет мышечных усилий,

4) способность человека проявлять большие мышечные усилия.

83. Способность как можно дольше удерживать достигнутую максимальную скорость называется: 

1) скоростным индексом,

2) абсолютным запасом скорости,

3) скоростной выносливостью,

4) скоростными способностями.

84. Способность человека выполнять, движения в минимально короткий отрезок времени.

1) ловкость,

2) быстрота,

3) сила,

4) гибкость.

85. Способность организма противостоять утомлению во время длительного выполнения упражнений.

1) ловкость,

2) сила,

3) выносливость,

4) быстрота.

86. При воспитании выносливости применяют режимы нагрузки, которые принято подразделять на оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий. Укажите частоту сердечных сокращений, которая вызывает поддерживающий режим.

1) 110-130 уд/мин,

2) до 140 уд/мин,

3) 140-160 уд/минуту,

4) до 160 уд/мин.

87. Наиболее эффективным упражнением развития выносливости служит:

1) бег на короткие дистанции,

2) бег на средние дистанции,

3) бег на длинные дистанции,

4) выполнение силовых упражнений с максимальным количеством подходов.

88. При самостоятельных занятиях легкой атлетикой основным методом контроля физической нагрузки является:

1) частота дыхания,

2) частота сердечных сокращений,

3) самочувствие,

4) настроение.

89. Для воспитания быстроты используются ….

1) двигательные действия, выполняемые с максимальной скоростью,

2) двигательные действия, выполняемые с максимальной амплитудой движений,

3) двигательные действия, направленные на выполнение нагрузки длительное время,

4) двигательные действия, направленные на выполнение нагрузки за минимальный отрезок времени.

90. Общая физическая подготовка (ОФП) – это... 

1) экстремальные упражнения,

2) упражнения на выносливость,

3) педагогический процесс управления общим физическим развитие,

4) подготовка на побитие рекорда. 

91. Укажите метод, который является ведущим для развития быстроты.

1) сенсорный,

2) повторный,

3) переменный,

4) соревновательный 

92. Бег с остановками и изменениями направления по сигналу развивает….
1) координацию движений,

2) быстроту реакции,

3) технику движений.

4) выносливость.

93. В начале подготовительного периода средства общей и специальной подготовки применяются в соотношении…

1) 1:2,

2) 2:1,

3) 3:1,
4) 3:2.

94. «Подводящие» упражнения, используемые в тренировочном процессе, преимущественно направлены на….

1) воспитания волевых качеств,

2) освоение техники движений,
3) воспитание физических качеств,

4) освоение тактики.

95. Восстановительный процесс при использовании малых нагрузок длится….

1) не более 6 часов,
2) не более 7 часов,

3) не более 8 часов,

4) 9 часов.

96. При дозировании нагрузок в аэробной восстановительной зоне ЧСС во время работы должна быть….

1) 140-145 уд/мин,
2) 130 уд/мин,

3) 100-110 уд/мин,

4) Свыше 150 уд/мин.

97. Выделение частей в тренировочном занятии вызвано……

1) решением конкретных задач, характерных для каждой части,
2) размещением упражнений различной направленности,

3) объективной логикой реализации тренировочных задач и закономерностями динамики работоспособности,

4) взаимодействием процессов утомления и восстановления.

98. ### - это методы, при которых заранее намечается определенный порядок чередований усилий и отдыха.

99. Процесс, содействующий успеху в конкретной деятельности, предъявляющий специализированные требования к двигательным способностям человека, называется ### физической подготовкой.

100. ### – система движений, действий и приемов спортсмена, наиболее целесообразно приспособленная для решения основной спортивной задачи с наименьшей затратой сил и энергии в соответствии с его индивидуальными особенностями.

101. Субъективное восприятие специфического ощущения утомления, выражающееся в желании прекратить или уменьшить физическую нагрузку – ###.

102. Реакция организма занимающихся на физическую нагрузку (занятия) определяется с помощью #### контроля.
103. Наиболее информативным, объективным и широко используемым в практике физического воспитания и спорта показателем реакции организма на физическую нагрузку является ####.
104. Процесс становления и изменения биологических форм и функций организма, совершающийся под влиянием условий жизни и воспитания, называется физическим ###.

105. ### – это высшая степень подготовленности спортсмена, характеризующаяся его способностью к одновременной реализации в соревновательной деятельности различных сторон подготовки спортсмена (технической, физической, тактической, психической).

б) При выполнении тестовых заданий происходит проверка сформированности этапа: умеет

1. Метод, который характеризуется выполнением упражнения со сравнительно одинаковой интенсивностью в продолжение всего занятия, называется…..

1) соревновательным методом.

2) равномерным методом;
3) переменным методом;

4) игровым методом.

2. В режимах непрерывной и интервальной работы в процессе спортивной тренировки используется……

1) специфический метод;

2) комбинированный метод;

3) смешанный метод.

4) круговой метод.
3. Повторное пробегание отрезков 20-50 м с максимальной скоростью применяется для развития……
1) выносливости;

2) быстроты;

3) прыгучести;

4) координации движений.

4. Определить уровень развития скоростных способностей лучше всего можно с помощью теста:

1) челночный бег 3х10 метров;

2) бег на 60 метров;

3) прыжки в длину с разбега;

4) прыжки через скакалку за 1 минуту.

5. Метод, который характеризуется чередованием интенсивности усилий, называется…..

1) соревновательным;

2) переменным;
3) равномерным;

4) игровым.

6. Методы, при которых заранее намечается определенный порядок чередования усилий и отдыха, называются…..

1) специфическим и общепедагогическим методами.

2) интервальным и повторным методами;
3) игровым и соревновательным методами;

4) игровой и соревновательный.

7. Метод, который используется в процессе спортивной тренировки для совершенствования двигательной деятельности в усложненных условиях, называется…..

1) практический;

2) игровой;
3) соревновательный;

4) игровой и соревновательный.
8. В процессе спортивной подготовки общая физическая подготовка должна осуществляться….

1) в процессе учебно-тренировочного занятия;

2) в подготовительный период годичного цикла;

3) в осенний и летний период годичного цикла;

4) в течение всего годичного цикла тренировки.
9. В содержание спортивной тренировки входит…..
1) функциональная, физическая, техническая, тактическая и интегральная подготовка;

2) теоретическая, физическая, техническая, тактическая, функциональная и интегральная подготовка;

3) физическая, техническая, тактическая, интегральная подготовка, психологическая;

4) теоретическая, физическая, техническая, тактическая и психологическая подготовка.
10. Цель выделения на учебно-тренировочных занятиях подготовительной, основной и заключительной части

1) так тренеру удобнее распределять различные по характеру упражнения;

2) выделение частей урока связано с необходимостью управлять динамикой работоспособности занимающихся;

3) выделение частей в занятии требует Министерство образования;

4) перед занятием, как правило, ставятся три задачи, и каждая часть предназначена для решения одной из них.

11. Упражнения, включающиеся в разминку почти во всех видах спорта – 

1) на развитие выносливости;

2) на развитие гибкости и координации движений;

3) бег и общеразвивающие упражнения;

4) на развитие быстроты и ловкости.

12. Интенсивность выполнения упражнения является средней при ЧСС … уд/мин

1) 100-120

2) 120-150

3) 150-200

4) 200-220

13. Проводя учебно-тренировочные занятия, тренер должен руководствоваться следующими требованиями: 

1) осуществлять педагогический и врачебный контроль

2) соблюдать нормы нагрузок

3) принимать все меры по предупреждению травматизма

4) развивать свои физические качества

14. Степень интенсивности выполнения упражнений при ЧСС 160-150 уд/мин является…..

1) средней

2) сильной

3) максимальной

4) околопредельной

15. Соотношение между объемом и интенсивностью двигательной деятельности характеризуется … 

1) увеличением ответных реакций организма; 

2) обратно пропорциональной зависимостью; 

3) показателями темпа и скорости движения; 

4) прямо пропорциональной зависимостью. 

16. Самоконтроль и учет при проведении самостоятельных занятий могут быть представлены в виде количественных показателей:

1) частота сердечных сокращений;

2) результаты выполнения тестов;

3) тренировочные нагрузки;

4) все вместе.

17. Из перечисленных пунктов: 1) затраты времени на занятие, 2) темп и скорость движения, 3) километраж преодоленного расстояния, 4) частота сердечных сокращений – выберите показатели, которыми характеризуется интенсивность физической нагрузки:

1) 1, 3;

2) 2, 4;

3) 3, 4;

4) 1, 2, 3, 4.

18. Выберите три правильных ответа 

Основными физиологическими особенностями тренированного организма являются 

1) медленная и равномерная активизация функций организма в начале работы 

2) рациональное использование ресурсов организма 

3) быстрая активизация функций организма в начале работы 

4) частичное использование ресурсов организма 

5) быстрое снижение физиологических сдвигов до исходного уровня по окончании работы

19. Выберите четыре правильных ответа. 

К основным гигиеническим средствам, обеспечивающим укрепление здоровья, восстановление и повышение общей и спортивной работоспособности относятся 

1) правила личной гигиены 

2) психотерапия 

3) соблюдение рационального распорядка дня 

4) оптимальные санитарно-гигиенические условия быта 

5) занятия физическими упражнениями 

6) хобби 

20. Выберите два правильных ответа 

Вспомогательными гигиеническими средствами, обеспечивающими быстрейшее восстановление и стимуляцию общей, профессиональной и спортивной работоспособности являются 

1) питание 

2) воздействие ионизированным воздухом 

3) биологически активные добавки 

4) бани

21. Выберите три правильных ответа. 

К методам оценки физического развития человека относятся 

1) антропометрические взаимосочетания 

2) физические стандарты 

3) индексы 

4) взаимосовмещения 

5) антропометрические стандарты 

6) корреляция

22. Выберите три правильных ответа. 

Основными тестами и пробами оценки кардиореспираторной системы являются 

1) Мартине 

2) Теппинг-тест 

3) Генчи 

4) Ромберга 

5) Гарвардский степ-тест

23. Выберите два правильных ответа. 

Оценка деятельности вегетативной нервной системы осуществляется по тестам 

1) Кердо 

2) Мартине 

3) Генчи 

4) Тесленко

24. Выберите три правильных ответа. 

К безнагрузочным пробам относятся тесты 

1) индекс Руфье 

2) индекс Кердо 

3) проба Тесленко 

4) проба Мартине 

5) индекс Скибинского

25. Выберите три правильных ответа. 

Проведение функциональной пробы прекращается при появлении следующих признаков 

1) стенокардических болей и неприятных ощущений в области сердца 

2) выраженной одышки и цианозе 

3) признаков обморочного состояния 

4) повышенного потоотделения 

5) первой усталости

26. Выберите два правильных ответа. 

Методами психологической саморегуляции являются 

1) мышечная релаксация по Э. Джекобсону 

2) повышение самосознания 

3) идеомоторная тренировка 

4) аутогенная тренировка И.Г. Шульца

27. В закреплении приобретенных жизненно важных навыков бросания и метания большая роль принадлежит………

1) упражнениям на развитие равновесия.

2) утренней гимнастике.

3) подвижным играм.

4) упражнениям на развитие гибкости.

5) общеразвивающим упражнениям.

28. На уроках физической культуры упражнения на выносливость всегда следует выполнять:

1) в начале основной части урока.

2) в середине основной части урока.

3) в конце основной части урока.

4) в заключительной части урока.

29. Средствами технической подготовки спортсмена являются:

1) Общеподготовительные упражнения.

2) Специально подготовительные упражнения. 

3) Соревновательные упражнения.

4) Общеподготовительные, специально подготовительные и соревновательные упражнения.

30. В спорте при проведении комплексного контроля (в подготовке спортсмена) регистрируются показатели:

1) тренировочных и соревновательных воздействий;

2) функционального состояния и подготовленности спортсмена, зарегистрированные в стандартных условиях.

3) состояния внешней среды.

4) тренировочных и соревновательных воздействий, функционального состояния и

подготовленности спортсмена и состояния внешней среды.

31. Контроль за эффективностью процесса общефизической подготовки осуществляется с помощью следующих процедур измерения:

1) регулярные процедуры измерения уровня физической работоспособности в начале и по окончанию занятий физическими упражнениями.

2) процедуры измерения приростов в показателях развития физических качеств.

3) процедуры измерения частоты сердечных сокращений во время занятий после выполнения физических упражнений.

4) процедуры измерения функционального состояния мышечного аппарата и дыхательной системы организма, с определенной регулярностью в течение года.

32. Если после выполнения упражнения величина частоты сердечных сокращений (ЧСС) восстанавливается до исходного уровня за 30 с, то это значит, что физическая нагрузка во время выполнения упражнения:

1) переносится организмом относительно легко, и ее можно повторить.

2) мала, и ее следует увеличить. 

3) достаточно большая, но ее можно повторить, увеличив время отдыха.

4) чрезмерная, и ее надо уменьшить

33. Если после выполнения упражнения величина ЧСС восстанавливается до исходного уровня за 60 с, то это значит, что физическая нагрузка во время выполнения упражнения:

1) мала, и ее следует увеличить.

2) переносится организмом относительно легко, и ее можно повторить.

3) чрезмерная, и ее надо уменьшить.

4) достаточно большая, но ее можно повторить, увеличив время отдыха.

34. Если после выполнения упражнения величина ЧСС восстанавливается до исходного уровня за 120 сек, то это значит, что физическая нагрузка во время выполнения упражнения:

1) чрезмерная, и ее надо уменьшить.

2) мала, и ее следует увеличить.

3) переносится организмом относительно легко, и ее можно повторить.

4) достаточно большая, но ее можно повторить, увеличив время отдыха.

35. Под тестированием физической подготовленности понимается

1) Измерение длины и массы тела.

2) измерение уровня развития физических качеств.

3) измерение уровня физической работоспособности.

4) измерение показателей деятельности сердечнососудистой и дыхательной систем организма

36. Выберите из перечисленных ниже основную причину возникновения так называемого скоростного барьера при воспитании быстроты движений у занимающихся:

1) возраст занимающегося.

2) небольшой объем скоростных упражнений в рамках отдельного занятия.

3) образование достаточно устойчивых условно-рефлекторных связей между техникой упражнения и проявляющимися при этом усилиями.

4) большой интервал отдыха между повторным выполнением упражнений скоростной направленности.

37. Ошибкой при выходе бегуна с низкого старта является … 

1) сильное выталкивание ногами 

2) разноименная работа рук 

3) быстрое выпрямление туловища 

4) постепенное выпрямление туловища

38.Специальная разминка бегуна перед соревнованиями включает в себя …

1) бег в медленном темпе в течении 10 – 15 минут,

2) упражнения с отягощениями,

3) повторное пробегание коротких отрезков,

4) большое количество общеразвивающих упражнений.

39. Ошибка в разбеге при прыжке в длину …

1) заступ при разбеге,

2) прыжок с высоты,

3) бег с выносом ног вперед,

4) бег с захлестыванием ноги.

40. При выполнении упражнений вдох не следует делать во время:

1) вращений и поворотов туловища,

2) наклонах туловища,

3) возвращения в исходное положение после наклона,

4) дыхание во время выполнения упражнений должно быть свободным.

41. Выполнение большого объема тренировочной работы при создании специального фундамента возможно лишь при нагрузке:

1) 50 – 65 % от максимума интенсивности,

2) 65 – 75 % от максимума интенсивности,

3) 75 – 80 % от максимума интенсивности,

4) 80 – 90 % от максимума интенсивности.

42. Интервальные методы тренировки – это …

1) повторные методы,

2) комбинированные методы,

3) игровые и соревновательные методы,

4) повторные и комбинированные методы.
43. Метод, который характеризуется выполнением упражнения со сравнительно одинаковой интенсивностью в продолжение всего занятия, называется:

1) соревновательным методом,

2) равномерным методом,
3) попеременным методом,

4) интервальным методом.

44. В режимах непрерывной и интервальной работы в процессе спортивной тренировке используется:

1) комбинированный метод,

2) смешанный метод,

3) круговой метод,
4) повторный метод.

45. Определить метод, который используется при реализации данной нагрузки: бег 200 метров 5 раз, интенсивность работы при ЧСС 170-180 уд/мин, отдых 90 секунд.

1) повторный метод,

2) переменный метод,

3) повторно-серийный метод,

4) интервальный метод.

46. Определить вариант «круговой тренировки», который направлен на развитие скоростных и силовых способностей.

1) «круговая тренировка» по типу интервального упражнения с ординарным интервалом отдыха,

2) «круговая тренировка» по типу интервального упражнения с напряженным интервалом отдыха,

3) «круговая тренировка» по типу непрерывного длительного упражнения.

47. Определить вариант «круговой тренировки», который направлен на воспитание «общей» выносливости.

1) «круговая тренировка» по типу интервального упражнения с ординарным интервалом отдыха,

2) «круговая тренировка» по типу интервального упражнения с напряженным интервалом отдыха,

3) «круговая тренировка» по типу непрерывного длительного упражнения.

48. Определить вариант «круговой тренировки», который направлен на развитие скоростной и скоростно-силовой выносливости.

1) «круговая тренировка» по типу интервального упражнения с ординарным интервалом отдыха,

2) «круговая тренировка» по типу интервального упражнения с напряженным интервалом отдыха,

3) «круговая тренировка» по типу непрерывного длительного упражнения.

49. Метод, в основе которых лежит стандартная нагрузка задаваемая интервалами отдыха, называется……..

1) метод интервального упражнения,

2) метод интервального упражнения с варьирующей нагрузкой,

3) метод переменного упражнения,

4) метод повторного упражнения.
50. Обучение двигательному действию начинается с ….

1) создания общего первоначального представления о двигательном действии и способе его выполнения,

2) непосредственного разучивания техники двигательного действия по частям,

3) непосредственного разучивания техники двигательного действия в целом,

4) разучивания общеподготовительных упражнений.

51. Часть структуры занятия, в которой целесообразно выполнять упражнения, направленные на совершенствование координационных способностей.

1) в конце подготовительной части,

2) в начале основной части занятия,

3) в конце основной части,

4) в заключительной части.

52. Можно ли совершенствовать координацию движений на фоне утомления?

1) нельзя, т.к. утомление отрицательно влияет на координацию движений,

2) можно при определенных условиях благодаря тому, что с утомлением объективно возникает необходимость более экономного выполнения движений,

3) нельзя, т.к. утомление не позволяет найти более совершенные формы координации движений и согласования функций организма,

4) можно, т.к. утомление является содействующим фактором при формировании новых двигательных умений.
53. Скоростные упражнения предпочтительно выполнять ….

1) в течение всего занятия,

2) в начале основной части занятия,

3) в подготовительной части занятия,

4) в заключительной части занятия.
54. Наименьшая ЧСС (интенсивность), ниже которой не возникает тренирующего эффекта, называется …… и равна в процентах от максимальной:

1) пиковой и равна 95% от максимальной ЧСС,

2) рабочей и равна 60% от максимальной ЧСС,

3) пороговой и равна 75% от максимальной ЧСС,

4) рабочая и равна 100% от максимальной ЧСС.

55. Показателем адекватной реакции организма спортсмена на дозированную физическую нагрузку является все перечисленное, кроме:

1) увеличение пульсового давления,

2) уменьшение жизненной емкости легких,

3) снижение систолического артериального давления,

4) восстановление пульса и артериального давления за 3 мин после нагрузки.

56. К испытаниям с повторными специфическими нагрузками предъявляются следующие требования:

1) нагрузка должна быть специфичной для тренирующегося,

2) нагрузка должна проводиться с максимальной интенсивностью,

3) нагрузка должна выполняться повторно с возможно меньшими интервалами между повторениями,

4) нагрузка должна проводиться с минимальной интенсивностью.

57. Определить нагрузку, при помощи которой развивается специальная выносливость анаэробно - креатинфосфатного механизма?

1) продолжительность работы 5 – 10 секунд, интенсивность 90 – 100%, отдых 2-3 минуты между повторениями, между сериями 4-6 минут, количество повторений 3-4 в одной серии, 5-6 серий.

2) продолжительность работы 1-3 минуты, интенсивность работы при ЧСС 170-180 уд/мин., отдых 45-90 секунд.

3) продолжительность работы от 30 секунд до 2 минут, интенсивность 90-95%, отдых от 2 до 5 минут.

58. Определить нагрузку, при помощи которой развивается специальная выносливость анаэробно - гликолитического механизма.

1) продолжительность работы 5 – 10 секунд, интенсивность 90 – 100%, отдых 2-3 минуты между повторениями, между сериями 4-6 минут, количество повторений 3-4 в одной серии, 5-6 серий.

2) продолжительность работы 1-3 минуты, интенсивность работы при ЧСС 170-180 уд/мин., отдых 45-90 секунд.

3) продолжительность работы от 30 секунд до 2 минут, интенсивность 90-95%, отдых от 2 до 5 минут.
59. Установите соответствие между понятиями и ведущей деятельностью.
А) Физическая рекреация

Б) Физическое состояние

В) Спорт

Г) Физическое образование

1) соревновательная деятельность
2) владение физкультурными знаниями
3) восстановление работоспособности
4) уровень физического развития
	А
	Б
	В
	Г

	
	
	
	


60. Установите соответствие между понятием и определением средств легкой атлетики:

А) ходьба, 
Б) гладкий бег,

В) барьерный бег,

Г) эстафетный бег,

Д) кроссовый бег,

1) циклический вид, требующий проявления специальной выносливости, проводится как у мужчин, так и у женщин,

2) циклический вид, требующий проявления скорости, скоростной выносливости, специальной выносливости,

3) по структуре смешанный вид, требующий проявления скорости, скоростной выносливости, ловкости, гибкости,
4) по структуре смешанный вид, очень близкий к циклическим видам, командный вид, требующий проявления скорости, скоростной выносливости, ловкости,
5) смешанный вид, бег по пересеченной местности, требующий проявления специальной выносливости, ловкости.
	А
	Б
	В
	Г
	Д

	
	
	
	
	


61. Каждому виду легкой атлетики выберите соответствующие дистанции:

А) средние дистанции,

Б) короткие дистанции,

В) длинные дистанции,

Г) барьерный бег,

1) от 500 до 2000 м,

2) от 30 до 400 м,

3) 3000 и 5000 м,

4) 100,110 и 400 м.

	А
	Б
	В
	Г

	
	
	
	


62. Установите соответствие между видами подготовки легкоатлета и его средствами:

А) техническая подготовка,

Б) психологическая подготовка,

В) физическая подготовка,

Г) тактическая подготовка,

1) тактические формы выполнения специально подготовительных и соревновательных упражнений,

2) соревновательные упражнения, тренировочные формы соревновательных упражнений, специально-подготовительные упражнения, различные тренажерные устройства,

3) мобилизующие, коррегирующие (направляющие), релаксирующие (расслабляющие),

4) общая и специальная подготовка.

	А
	Б
	В
	Г

	
	
	
	


63. Выберите средства для устранения типичных ошибок в спортивной ходьбе:

А) отсутствие двухопорной фазы,

Б) постановка ноги на всю стопу «шлепающая ходьба»,

В) ходьба на согнутых ногах,

Г) неполный перенос тела с одной ноги на другую, ходьба выполняется напряженно,

1) уменьшить наклон туловища вперед. Не делать маха свободной ногой, а проводить её больше вперед,

2) уменьшить отклонение туловища назад. Мягче и ниже проносить маховую ногу над грунтом с постановкой ноги на пятку,

3) применять ходьбу в гору с акцентов на выпрямление ноги в коленном суставе,

4) из обычной стойки попеременно переносить тяжесть тела с ноги на ногу (без движений руками).

	А
	Б
	В
	Г

	
	
	
	


64. Выберите средства для устранения типичных ошибок в спортивной ходьбе:

А) боковые колебания скорохода, постановка ног по двум параллельным линиям,

Б) недостаточное движение таза вокруг вертикальной оси,

В) неправильное положение головы,

Г) плечи подняты вверх, движения рук параллельны туловищу,

1) ходить по прямой линии, например по разметке беговой дорожки,

2) акцентировать внимание на повороте стопы при отталкивании (носком в сторону). Выносить бедро в области тазобедренного сустава маховой ноги вперед и средней линии таза,

3) держать голову свободно, естественно, взгляд устремлен прямо вперед,

4) выполнять движения руками свободно, размашисто, по направлению вперед к средней линии тела (не пресекая её) и назад несколько в сторону-наружу.

	А
	Б
	В
	Г

	
	
	
	


65. Расположите методические указания соответствующим средствам при создании у занимающихся представления о технике бега на средние и длинные дистанции:

А) краткий рассказ о беге на средние и длинные дистанции,

Б) демонстрация техники бега на средние и длинные дистанции,

В) опробование – пробегание, занимающимся пробежать 2-3 раза по 80-100 м,

1) рассказ должен быть образным, интересным и занимать не более 5 мин,

2) сначала показать технику бега сбоку, затем спереди и сзади, используя различную скорость передвижения,

3) наблюдать за выполнением бега и выявить общие ошибки, характерные для всех занимающихся.

	А
	Б
	В

	
	
	


66. Установить соответствие:

А) стипль-чез,

Б) стайерский бег, 

В) спринт, 

Г) фосбери-флоп,  

1) бег на короткую дистанцию,

2) бег на длинные дистанции,

3) бег по беговой дорожке с барьерами и ямой с водой,

4) способ прыжка в высоту.

	А
	Б
	В
	Г

	
	
	
	


67. Каждому виду легкой атлетики выберите соответствующие единицы измерения:

А) разбег в прыжках в высоту способом «перешагивание» выполняется под углом,

Б) метание диска и молота, толкание ядра производятся из круга в сектор, имеющий угол,

В) угол сектора для метания копья составляет,

Г) разбег в прыжках в высоту способом «фосбери-флоп» выполняется под углом,

1) 30-45 градусов,

2) 40 градусов,

3) 29 градусов,

4) 70-90 градусов.

	А
	Б
	В
	Г

	
	
	
	


68. Каждому понятию легкой атлетики выберите соответствующие виды:

А) виды легкой атлетики,

Б) разновидности бега,

В) гладкий бег,

Г) стипль-чез,

1) спортивная ходьба, бег, прыжки, метания и многоборья,

2) гладкий, в естественных условиях, с препятствиями, эстафетный,

3) бег на короткие, средние, длинные, сверхдлинные дистанции, бег на время,

4) бег на дорожке стадиона с барьерами и ямой с водой.

	А
	Б
	В
	Г

	
	
	
	


69. Расположите методические указания соответствующим средствам совершенствование техники метания гранаты и мяча:

А) метание облегченных снарядов,

Б) метание гранаты или мяча на точность (показать заданный результат),

В) метание утяжеленных снарядов,

Г) метание гранаты или мяча на максимальный результат,

1) выполнять с максимальной скоростью,

2) обращать внимание на точность разбега и корректировку угла вылета снаряда,

3) увеличение веса снаряда не должно ломать структуру движений и технику метания,

4) выполнять при благоприятных условиях, после дня отдыха.

	А
	Б
	В
	Г

	
	
	
	


70. Выберите средства для устранения типичных ошибок при обучении технике метания гранаты и мяча:

А) во время разбега рука с гранатой излишне напряжена. Затрудняется отведение гранаты, нарушается ритм бросковых шагов,

Б) бег на сильно согнутых ногах («сидя»), метатель с трудом набирает скорость в разбеге и обгоняет снаряд,

В) скорость бега до второй контрольной отметки увеличивается за счет растягивания шагов. В этом случае нарушается необходимый ритм ускорения, затрудняется переход к бросковой части разбега и обгон снаряда. Кроме того, плохо контролируется приход в исходное положение перед броском,

Г) при переходе ко второй контрольной отметке преждевременно начинается поворот плеч. Как следствие происходит поворот правой стопы кнаружи и туловище отклоняется назад,
1) многократно пробегать с гранатой, добиваясь свободного держания гранаты без излишнего закрепощения мышц плечевого пояса и руки. Рука с гранатой должна ритмично двигаться вперед-назад в такт беговым шагам,

2) многократно пробегая по разбегу, держаться высоко на передней части стопы и сильно отталкиваться от грунта,

3) пробегая по разбегу, добиваться увеличения скорости при переходе ко второй контрольной отметке за счет частоты шагов. Целесообразно уменьшить расстояние между первой (начало разбега) и второй (начало отведения гранаты) контрольными отметками,

4) подбегая ко второй контрольной отметке, удерживать туловище в вертикальном положении, контролируя правильность постановки стоп носками строго вперед (проверить на мягком грунте по оставленным следам).

	А
	Б
	В
	Г

	
	
	
	


71. Выберите средства для устранения типичных ошибок в спортивной ходьбе:

А) отсутствие двухопорной фазы,

Б) постановка ноги на всю стопу («шлепающая ходьба»),

В) ходьба на согнутых ногах,

Г) неполный перенос тела с одной ноги на другую, ходьба выполняется напряженно,

1) уменьшить наклон туловища вперед. Не делать маха свободной ногой, а проводить её больше вперед,

2) уменьшить отклонение туловища назад. Мягче и ниже проносить маховую ногу над грунтом с постановкой ноги на пятку,

3) применять ходьбу в гору с акцентов на выпрямление ноги в коленном суставе,

4 из обычной стойки попеременно переносить тяжесть тела с ноги на ногу (без движений руками).

	А
	Б
	В
	Г

	
	
	
	


72.Расположите методические указания соответствующим средствам при обучении технике бега по повороту:

А) бег змейкой,

Б) бег по кругу диаметром 20-30 м,

В) выбегание с виража на прямую,

Г) вбегание с прямой в вираж,

1) выполнять в колонне по одному за направляющим по заранее намеченному маршруту,

2) выполнять против часовой стрелки, следить за изменением наклона туловища внутрь круга и изменением работы рук,

3) обращать внимание на увеличение длины шагов и выпрямление туловища,

4) обращать внимание на увеличение частоты шагов и работы рук.

	А
	Б
	В
	Г

	
	
	
	


73. Расположите методические указания соответствующим средствам при обучении технике высокого старта:

А) изучение стартовых положений: «На старт!», «Марш!»,

Б) выполнение стартов по одному,

В) выполнение стартов в группе,

Г) выполнение стартов в группе с поворота,

Д) максимальное ускорение со старта на отрезке 30-50 м,

1) выполнять фронтальным или групповым методом. Контролировать удобство и устойчивость стартовых положений,

2) выполнять не в полную силу,

3) выполнять с максимальной скоростью,

4) построить группу на дорожке уступом, бежать под общую команду,

5) выполнять максимально быстро с наклоном вперед.

	А
	Б
	В
	Г
	Д

	
	
	
	
	


74. Расположите методические указания соответствующим средствам при обучении умению бежать с равномерной скоростью на разных отрезках:

А) повторный бег на 200 м,

Б) повторный бег на 400 м,

В) бег 4x200 м через 1 мин отдыха,

Г) бег 4x200 м через 1 мин отдыха

1) пробежать группой за 40-45 сек. При отклонении на I сек от задания бег повторить,

2) показать одинаковое время на первой и второй половине дистанции,

3) показать одинаковое время бе​га на 200 м,

4) бегун сам сообщает время бега на отрезках, а преподаватель сравнивает его с реальным.

	А
	Б
	В
	Г

	
	
	
	


75. Выберите средства для устранения типичных ошибок (у принимающего) при обучении технике эстафетного бега:

А) раньше времени начинает разбегаться для достижения максимальной скорости. Последствия: а) передающий не может догонять принимающего; б) принимающий вынужден снижать скорость и ждать передающего,

Б) поздно начинает разбегаться и не достигает максимальной ско​рости в момент приема эстафетной палочки (передающий натыкается на него или обгоняет),

В) начинает медленно разбегаться и не достигает максимальной скорости в момент приема эстафетной палочки (передающий натыкается на него или обгоняет),

Г) бежит с вытянутой назад рукой (до сигнала передающего),

1) выполнение стартов в парах по зрительному сигналу (например, при пересечении партнером ли​нии или отметки на дорожке, расположенной в 6-9 м до места старта),

2) увеличить расстояние от места старта принимающего до контрольной отметки и повторить передачу эстафетной палочки несколько раз, добиваясь оптимального расстояния до контрольной отметки,

3) выполнение стартов по зрительному сигналу в полную си​лу, передача эстафетной палочки с более быстрым передающим,

4) выполнение отведения руки назад по команде преподавателя во время бега с различной скоростью.

	А
	Б
	В
	Г

	
	
	
	


76. Расположите методические указания соответствующим средствам совершенствование техники метания гранаты и мяча:

А) метание облегченных снарядов,

Б) метание гранаты или мяча на точность (показать заданный результат),

В) метание утяжеленных снарядов,

Г) метание гранаты или мяча на максимальный результат,

1) выполнять с максимальной скоростью,

2) обращать внимание на точность разбега и корректировку угла вылета снаряда,

3) увеличение веса снаряда не должно ломать структуру движений и технику метания,

4) выполнять при благоприятных условиях, после дня отдыха.

	А
	Б
	В
	Г

	
	
	
	


77. Выберите средства для устранения типичных ошибок при обучении технике метания гранаты и мяча:

А) во время разбега рука с гранатой излишне напряжена. Затрудняется отведение гранаты, нарушается ритм бросковых шагов,

Б) бег на сильно согнутых ногах («сидя»), метатель с трудом набирает скорость в разбеге и обгоняет снаряд,

В) скорость бега до второй контрольной отметки увеличивается за счет растягивания шагов. В этом случае нарушается необходимый ритм ускорения, затрудняется переход к бросковой части разбега и обгон снаряда. Кроме того, плохо контролируется приход в исходное положение перед броском,

Г) при переходе ко второй контрольной отметке преждевременно начинается поворот плеч. Как следствие происходит поворот правой стопы кнаружи и туловище отклоняется назад,

1) многократно пробегать с гранатой, добиваясь свободного держания гранаты без излишнего закрепощения мышц плечевого пояса и руки. Рука с гранатой должна ритмично двигаться вперед-назад в такт беговым шагам,
2) многократно пробегая по разбегу, держаться высоко на передней части стопы и сильно отталкиваться от грунта,
3) пробегая по разбегу, добиваться увеличения скорости при переходе ко второй контрольной от​метке за счет частоты шагов. Целесообразно уменьшить расстояние между первой (начало разбега) и второй (начало отведения гранаты) контрольными отметками,
4) подбегая ко второй контрольной отметке, удерживать туловище в вертикальном положении, контролируя правильность постановки стоп носками строго вперед (проверить на мягком грунте по оставленным следам).

	А
	Б
	В
	Г

	
	
	
	


78. Установите соответствие между видом бега и дистанцией:

А) марафонский

Б) спринтерский

В) стайерский

1) 100м

2) 800м

3) 42км 195м

4) 200м

	А 
	Б 
	В 

	
	
	


79. Сопоставить ЧСС и показатели интенсивности при нагрузке
А) 180 ударов в минуту и выше
Б) 130-160 ударов в минуту

В) 165-180 ударов в минуту

Г) до 130 ударов в минуту

1) средней интенсивности
2) низкой интенсивности

3) большой интенсивности

4) высокой интенсивности
	А 
	Б 
	В 
	Г 

	
	
	
	


80. Сопоставить физические качества и тесты, с помощью которых можно оценить уровень их развития.
А) Скоростно-силовые качества

Б) Сила
В) Быстрота
Г) Выносливость

1) Бег на длинные дистанции. Измеряется время преодоления фиксированной дистанции или расстояние, преодолённое за фиксированное время.
2) Челночный бег с указанием длины прямых участков и количества поворотов. Измеряется время преодоления дистанции.
3) Опускание и подъем туловища из положения, сидя или лёжа. Подсчитывается количество повторений.
4) Наклон вперёд из положения стоя. Измеряется расстояние от кончиков пальцев до опоры

5) Бег на короткие дистанции с высокого старта.

	А 
	Б 
	В 
	Г 

	
	
	
	


81. Сопоставить название физических качеств и их определение
А) Гибкость
Б) Выносливость

В) Сила

Г) Абсолютная сила
1) способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счёт мышечных усилий.
2) предельное, максимальное усилие, которое спортсмен может развить в динамическом или статическом режиме
3) способность выполнять движения с большой амплитудой
4) выполнения работы с заданной интенсивностью в течение длительного времени
5) величина силы, приходящаяся на 1 кг веса спортсмена.
	А 
	Б 
	В 
	Г 

	
	
	
	


82. Установите соответствие между методами и средствами физического воспитания:
А) непрерывный 

Б) круговой 

В) переменный 
Г) сопряженный 
1) рваный бег 5 мин
2) приседания, отжимание, выпрыгивания и т.д.

3) подтягивание с весом
4) плавание 20 мин
	А 
	Б 
	В 
	Г 

	
	
	
	


83. Соответствие терминов и их определениям 

А) Наклон 

Б) Выпад 

В) Сед 

Г) Присед 

1) Положение занимающегося сидя на полу 

2) Положение занимающегося на согнутых ногах 

3) Термин, обозначающий сгибание тела 

4) Положение с выставлением и сгибанием опорной ноги

	А 
	Б 
	В 
	Г 

	
	
	
	


84. Установите соответствие между методами обучения и методами развития физических качеств.
А) метод обучения 
Б) метод развития физических качеств

В) метод слова

Г) метод показа 

1) круговой метод

2) метод срочной информации
3) рассказ

4) сопряженного воздействия

	А
	Б
	В
	Г

	
	
	
	


85. Установить соответствие между тренировочными циклами и характеристикой динамики параметров нагрузки.

А) малые.

Б) средние. 

В) большие. 

1) характеризуют динамику нагрузок, подверженных волнообразным колебаниям в серии микроциклов, составляющих мезоцикл.

2) характеризуют динамику параметров нагрузок, подверженных волнообразным колебаниям в рамках микроциклов.

3) характеризуют динамику суммарных нагрузок в сериях средних циклов, составляющих этапы и периоды макроцикла.

	А
	Б
	В

	
	
	


86. В процессе спортивной тренировки все практические методы применяют в различных сочетаниях. Подобрать к каждому методу соответствующую характеристику.

А) Метод строго регламентированного упражнения.

Б) Метод стандартного упражнения. 

В) Метод стандартно-непрерывного упражнения.

Г) Метод стандартно-интервального упражнения.
Д) Метод переменного упражнения. 

Е) Метод переменно-непрерывного упражнения. 

Ж) Метод переменно-интервального упражнения.
З) Круговой метод 

1) Метод, в котором упражнения в основном направлены на достижение и закрепление адаптационных перестроек в организме.

2) Метод, который представляет собой непрерывную мышечную деятельность без изменения интенсивности.

3) Метод характеризует повторное упражнение, когда многократно повторяется одна и та же нагрузка.

4) Метод, в котором двигательная деятельность занимающихся осуществляется по твердо предписанной программе.

5) Метод характеризуется мышечной деятельностью, осуществляемой в режиме с изменяющейся интенсивностью.

6) Метод характеризуется направленным изменением нагрузки в целях достижения адаптационных изменений в организме, при этом применяются упражнения с прогрессирующей, варьирующей и убывающей нагрузкой.

7) Метод, представляющий собой последовательное выполнение специально подобранных физических упражнений, воздействующих на различные мышечные группы и функциональные системы по типу непрерывной или интервальной работы.

8) Метод характеризуется наличием различных интервалов отдыха между нагрузками.

	А
	Б
	В
	Г
	Д
	Е
	Ж
	З

	
	
	
	
	
	
	
	


87. Поставить в соответствие показателю техники основные ее характеристики.
А) Результативность техники 

Б) Эффективность техники 

В) Стабильность техники 

Г) Вариативность техники 

Д) Экономичность техники 

1) Техника определяется ее соответствием, решаемым задачам и высоким конечным результатом, соответствием уровню физической, тактической, психологической подготовленности.
2) Техника обусловливается ее эффективностью, стабильностью, вариативностью, экономичностью, минимальной тактической информативностью для соперника.
3) Техника характеризуется рациональным использованием энергии, времени и пространства при выполнении приемов и действий. При прочих равных условиях лучшим является тот вариант двигательных действий, который сопровождается минимальными энергозатратами, наименьшим напряжением психических возможностей спортсмена.
4) Техника определяется способностью спортсмена к оперативной коррекции двигательных действий в зависимости от условий соревновательной борьбы.

5) Техника связана с ее помехоустойчивостью, независимостью от условий соревнований, функционального состояния спортсмена.

	А
	Б
	В
	Г
	Д

	
	
	
	
	


88. Установите соответствие между физическими упражнениями и физическими качествами, которые они развивают.

А) прыжки через скакалку в максимальном темпе

Б) прыжок в длину с места

В) передвижение на лыжах на дистанцию 2км

Г) выкрут прямыми руками с гимнастической палкой

1) сила 

2) быстрота 

3) ловкость 

4) гибкость 

5) выносливость

	А
	Б
	В
	Г
	

	
	
	
	
	


89. Составить методическую последовательность, в которой осуществляется овладение двигательным действием.

1) Создание полноценного представления об изучаемом движении по каждой ООТ.

2) Формирование знаний о сущности двигательного действия. 

3) Освоение изучаемого двигательного действия в целом.

4) Формирование у занимающихся положительной учебной мотивации. 

	
	
	
	


90. Указать последовательность, в которой осуществляется взаимосвязь сторон физической подготовки.

1) техническая и тактическая; 

2) физическая и техническая; 

3) в рамках одного вида подготовки;

4) все три вида подготовки – в контрольных и официальных соревнованиях;

5) физическая и тактическая.

	
	
	
	
	


91. Расположите физические качества в последовательности, целесообразной для их совершенствования в рамках одного занятия
1) быстрота;

2) выносливость;

3) гибкость;

4) ловкость;

5) сила.

	
	
	
	
	


92. Составьте последовательность распределения перечисленных ниже упражнений в занятии по общей физической подготовке (ОФП).
1) ходьба или спокойный бег в чередовании с дыхательными упражнениями;

2) упражнения, постепенно включающие в работу всё большее количество мышечных групп;

3) упражнения «на выносливость»;

4) упражнения «на быстроту и гибкость»;

5) упражнения «на силу»;

6) дыхательные упражнения.

	
	
	
	
	
	


93. Установите правильную последовательность выполнения прыжка в длину с разбега:
1) приземление;

2) разбег;

3) отталкивание;

4) фаза полета.

	
	
	
	


94. Укажите последовательность, в которой  целесообразно выполнять перечисленные ниже упражнения для повышения скорости бега в основной части (после разминки) самостоятельного занятия.
1. дыхательные упражнения;
2. легкий продолжительный бег;
3. прыжковые упражнения с отягощением и без;
4. дыхательные упражнения в интервалах отдыха;
5. повторный бег на короткие дистанции;
6. ходьба;

7. упражнения на частоту движений (бег на месте).

	
	
	
	
	
	
	


95. Основная часть урока по общей физической подготовке (ОФП) отводится развитию физических качеств. Укажите более эффективную последовательность воздействий на физические качества
1) выносливость;

2) гибкость;

3) быстрота;

4) сила.

	
	
	
	


96. Определите последовательность выполнения упражнений при самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

1) упражнения на развитие силы;

2) общеразвивающие упражнения;

3) упражнения «на расслабление»;

4) упражнения «на быстроту и гибкость»;

5) спокойный бег;

6) упражнения на развитие выносливости.

	
	
	
	
	
	


97. Указать последовательность, в которой осуществляется взаимосвязь сторон физической подготовки.
1) техническая и тактическая; 

2) физическая и техническая; 

3) в рамках одного вида подготовки;

4) все три вида подготовки – в контрольных и официальных соревнованиях;

5) физическая и тактическая.

	
	
	
	
	


98. Последовательность восстановления работоспособности после выполнения нагрузки 

1) повышенная работоспособность,

2) пониженная работоспособность,

3) работоспособность исходного уровня,

4) пониженная работоспособность.
	
	
	
	


99. Установите последовательность проверки физических качеств
1) тестирование ОФП,
2) соревнование,
3) тестирование СФП,
4) сборы тренировочные.
	
	
	
	


Приложение 2

Кейс-задания

1. Провести оценку индивидуальных показателей физической (технической, тактической, психологической) подготовленности и провести сравнительный анализ полученных данных с оптимальными для своего этапа спортивной подготовки.

2. Провести пульсометрию своей тренировки, построить графическую кривую изменений ЧСС и проанализировать эффективность распределения функциональной нагрузки в одном тренировочном занятии.

3. Техника метания гранаты способ отведения прямо-назад с объяснением фаз техники. Объяснить специально-подготовительные упражнения, используемые при обучении метания гранаты различными способами. Назвать возможные ошибки в технике метания гранаты и упражнения для их исправления.

4. Проанализировать технику метания малого мяча. Назвать возможные ошибки в технике метания. Подобрать специально-подготовительные упражнения при обучении метанию малого мяча в начальной школе.

5. Объяснить каждую фазу техники прыжка в длину с разбега способом «ножницы». Объяснить возможные ошибки при прыжках в длину с разбега способом «ножницы». Назвать основные подводящие упражнения, используемые при обучении технике прыжка в длину с разбега способом «ножницы».

6. Объяснить каждую фазу техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Объяснить возможные ошибки при прыжках в длину с разбега способом «согнув ноги» и их исправление. Подобрать специально-подготовительные упражнения, используемые при обучении техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 

7. Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись» с объяснением фаз техники движения. Объяснить основные подводящие упражнения, используемые при обучении прыжка в длину с разбега способом «прогнувшись». Назвать специальные упражнения прыгунов в длину и тройным (8-10 упр.).

8. Проанализировать технику прыжка в длину с места. Проанализировать причину своей ошибки при выполнении прыжка в длину с места и подобрать упражнения, которые позволят ее исправить.
9. Составить план обучения технике прыжка в длину с места. 

10. Проанализировать технику прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание» с объяснением фаз техники движения. Проанализировать причину своей ошибки при выполнении прыжка и подобрать упражнения, которые позволят ее исправить. Составить план обучения. Подобрать специально-подготовительные упражнения, используемые при обучении прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание» — (5-6 упр.).

11. Проанализировать технику прыжка в высоту способом «перекидной» с объяснением фаз техники движения. Проанализировать ошибки при прыжках в высоту с разбега способом «перекидной». Составить план обучения. Подобрать основные подводящие упражнения, используемые при обучении прыжка в высоту способом «перекидной».

12. Проанализировать технику низкого старта. Проанализировать причину своей ошибки при выполнении низкого старта и подобрать упражнения, которые позволят ее исправить. Составить план обучения низкому старту.
13. Проанализировать технику бега по повороту. Составить план обучения технике бега по повороту. Проанализировать причину своей ошибки при выполнении низкого старта и подобрать упражнения, которые позволят ее исправить. Составить план обучения бегу по повороту.

14. Проанализировать технику бега в подъем. Составить план обучения технике бега в подъем. Проанализировать причину свои ошибки, подобрать упражнения, которые позволят ее исправить. Составить план обучения бегу в подъем.

15. Проанализировать технику бега по мягкому грунту. Составить план обучения технике бега по мягкому грунту. Проанализировать причину своей ошибки, подобрать упражнения, которые позволят ее исправить. Составить план обучения бегу по мягкому грунту.
16. Проанализировать технику бега на короткие дистанции. Объяснить последовательность обучения технике бега на короткие дистанции. Низкий старт и стартовый разбег в беге на короткие дистанции с объяснением фаз техники движения. Объяснить технику финиширования в спринтерском беге. Составить план обучения технике бега на короткие дистанции. Проанализировать причину своей ошибки, подобрать упражнения, которые позволят ее исправить. Составить план обучения бегу на короткие дистанции. 
17. Объяснить особенности техники бега на средние и длинные дистанции. Высокий старт и стартовое ускорение с объяснением фазы техники движения. Составить план обучения технике бега на средние и длинные дистанции. Проанализировать причину своей ошибки, подобрать упражнения, которые позволят ее исправить. Составить план обучения бегу на средние и длинные дистанции. 

18. Дать характеристику технике эстафетного бега. Объяснить технику передачи эстафетной палочки различными способами. Объяснить исходное положение бегуна, принимающего эстафету на этапе. Объяснить последовательность обучения, подобрать основные подводящие упражнения, используемые при обучении

19. Подобрать средства физического воспитания и нагрузку к ним, направленные на развитие каждой формы проявления координационных способностей для своего уровня физической подготовленности. Разработать план основной части занятия, направленного на развитие определенной формы проявления координационных способностей.

20. Подобрать средства физического воспитания и нагрузку к ним, направленные на развитие собственно-силовых и скоростно-силовых способностей для своего уровня физической подготовленности. Разработать план основной части занятия, направленного на развитие собственно-силовых и скоростно-силовых способностей

21. Подобрать средства физического воспитания и нагрузку к ним, направленные на развитие отдельных форм проявления скоростных способностей для своего уровня физической подготовленности. Разработать план основной части занятия, направленного на развитие отдельных форм скоростных способностей,

22. Подобрать средства физического воспитания и нагрузку к ним, направленные на развитие общей и специальной выносливости для своего уровня физической подготовленности. Разработать план основной части занятия, направленного на развитие общей и специальной выносливости.

23. Подобрать средства физического воспитания и нагрузку к ним, направленные на развитие активной и пассивной гибкости в рамках основной части занятия для своего уровня физической подготовленности. Разработать план основной части занятия, направленного на развитие активной и пассивной гибкости.

24. Заносить уровень своей физической подготовленности в дневник самоконтроля раз в месяц и определите динамику показателей на протяжении года. 

25. Составить методику определения уровней физической, технико-тактической подготовленности (тесты и целевые нормативы)

26. Разработать и составить методику совершенствования своего наименее развитого физического качества. 

27. Проанализировав свои результаты контрольных нормативов, показавших уровень физической подготовленности. Составить индивидуальный план занятий для подготовки к сдаче контрольных нормативов по физкультуре.

28. Составить и обосновать план круговой тренировки в зависимости от своей физической подготовленности.

29. Составить и обосновать план игровой тренировки в зависимости от своей физической подготовленности.

30. Составить и обосновать план повторной тренировки в зависимости от своей физической подготовленности.

31. Составить и обосновать план переменной тренировки в зависимости от своей физической подготовленности.

32. Провести функциональные пробы оценки состояния своей сердечно-сосудистой системы.

33. Провести функциональные пробы оценки состояния своей дыхательной системы.

34.  Провести пробу тест Купера по бегу. Сделать необходимые выводы.

35. Провести пробу Штанге на себе. Сделать необходимые выводы.
36. Определить свою физическую работоспособность по функциональной пробе Руфье.
37. Провести пробу Генча на себе. Сделать необходимые выводы.
Приложение 3

Комплекс упражнений по физической культуре

Общеразвивающие упражнения в движении

1.  Круговые движения рук. И.п. – руки к плечам. 1-4 – круговые движения рук вперед; 1-4 – круговые движения рук назад (10-12 раз);

2. Отведение прямых рук назад. И.п. – левая рука вверх. Отведение прямых рук назад на 2 счета со сменой положения (10-12 раз);

3. Отведение прямых и согнутых рук назад. И.п. – руки перед грудью. 1-2 – отведение согнутых рук; 3-4 – отведение прямых рук, кисти вверх (10-12 раз);

4. Круговые движения прямых рук. И.п. – руки в стороны. 1-4 – круговые движения рук вперед; 1-4 – круговые движения рук назад (8-10 раз);

5. Повороты туловища. И.п. – руки на пояс. 1 – поворот туловища влево, руки в стороны; 2 – приставить ногу, руки на пояс; 3 – поворот туловища вправо, руки в стороны; 4 – приставить ногу, руки на пояс (8-10 раз);

6. Наклоны в стороны. И.п. – руки на пояс. 1 – наклон влево, правая вверх; 2 – приставить ногу, руки на пояс; 3 – наклон вправо, левая вверх; 4 – приставить ногу, руки на пояс (8-10 раз);

7. Наклоны вперед. И.п. – руки на пояс. 1 – наклон вперед, руки вперед; 2 – приставить ногу, руки на пояс; 3 - наклон вперед, руки вперед; 4 - приставить ногу, руки на пояс (8-10 раз);

8. Махи. И.п. – руки в стороны. 1 – мах левой, хлопок под ней; 2 – поставить, руки на пояс; 3 – мах правой, хлопок под ней; 4 – поставить, руки на пояс (8-10 раз);

9. Выпады. И.п. – руки на пояс. 1 – выпад левой, поворот влево, руки в стороны; 2 – приставить, руки на пояс; 3 – выпад правой, поворот вправо, руки в стороны; 4 – приставить, руки на пояс (8-10 раз);

10. Приседы. И.п. – руки на пояс. 1-4 – ходьба в полуприседе; 1-4 – ходьба в полном приседе; 1-4 – ходьба в полуприседе; 1-4 – обычный шаг (8-10 раз);

11. Комбинированное упражнение. И.п. – руки на пояс. 1-4 – обычный шаг; 5- упор присев; 6 – упор лежа; 7 – упор присев; 8 – и.п. (6-8 раз);

12. Прыжки. И.п. – руки вниз. Ноги вместе, ноги врозь, хлопок над головой, хлопок за спиной (10-12 раз).

Методические указания: каждое движение выполняется в темп шагу. 

Общеразвивающие упражнения на месте

1. Потягивание. И.п. – о.с. 1 – руки за голову; 2 – встать на носки с поворотом влево, руки вверх; 3 – опуститься на всю стопу, руки за голову; 4 – и.п. по 4 раза в каждую сторону;

2.  Круговые движения рук. И.п. – узкая стойка, руки к плечам. 1-4 – круговые движения рук вперед; 1-4 – круговые движения рук назад (10-12 раз);

3.  Отведение прямых и согнутых рук назад. И.п. – стойка ноги врозь, руки перед грудью. 1-2 – отведение согнутых рук; 3-4 – отведение прямых рук, кисти вверх (10-12 раз);

4. Отведение прямых рук назад. И.п. – стойка ноги врозь, левая рука вверх. Отведение прямых рук назад на 2 счета со сменой положения (10-12 раз);

5.  Круговые движения рук. И.п. – узкая стойка, руки в стороны. 1-4 – круговые движения вперед кистями; 1-4 – круговые движения вперед предплечьями; 1-4 – круговые движения вперед прямыми руками; то же назад по 4 раза в каждую сторону;

6. Повороты туловища. И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. 1 – поворот туловища влево, руки в стороны; 2 – и.п.; 3 - поворот туловища вправо, руки в стороны; 4 – и.п. (8-10 раз);

7. Наклоны в стороны. И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. 1 – наклон влево, правая вверх; 2 – и.п.; 3 – наклон вправо, левая вверх; 4 – и.п. (8-10 раз);

8. Наклоны вперед. И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. 1-3 – наклон вперед, руки вперед; 4 – и.п. (8-10 раз);

9. Махи. И.п. – стойка ноги врозь, руки вперед. 1 – мах левой, касаясь правой; 2 – и.п.; 3 – мах правой, касаясь правой; 4 – и.п. (10-12 раз);

10. Выпады. И.п. – узкая стойка, руки на пояс. 1 – выпад левой вперед, поворот влево, руки в стороны; 2 – и.п.; 3 – выпад правой вперед, поворот вправо, руки в стороны; 4 – и.п. (8-10 раз);

11. Выпады. И.п. – узкая стойка, руки на пояс. 1 – выпад влево, руки вперед; 2 – и.п.; 3 – выпад вправо, руки вперед; 4 – и.п. (8-10 раз);

12. Приседы. И.п. – узкая стойка, руки на пояс. 1 – полуприсед, руки вперед, 2 – присед, руки вверх; 3 – полуприсед, руки вперед; 4 – и.п. (8-10 раз);

13. Комбинированное упражнение. И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. 1- упор присев; 2 – упор лежа; 3 – упор присев; 4 – и.п. (6-8 раз);

14. Прыжки. И.п. – о.с. 1 - ноги врозь, хлопок над головой; 2 – и.п.; 3- поворот кругом, руки вверх; 4 – поворот кругом, руки вниз (10-12 раз).

Общеразвивающие упражнения в парах

1. И.п. – стоя лицом друг к другу, руки сцеплены внизу. 1 – подняться на носки, руки через стороны вверх; 2 – и.п.; 3-4 – то же (8-10 раз);

2. И.п. – стоя лицом друг к другу, руки сцеплены вперед, прямые. 1 – сгибание правой руки; 2 – и.п.; 3 – сгибание левой руки; 4 – и.п.; (8-10 раз);

3. И.п. – стоя спиной друг к друг, руки сцеплены внизу. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, подняться на носки; 3 – руки в стороны, опуститься на всю стопу; 4 – и.п. (8-10 раз);

4. Наклоны. И.п. – стоя спиной друг к другу, руки сцеплены в локтях. 1 – 1-ый наклон вперед, 2-ой наклон назад; 2 – и.п.; 3 – 2-ой наклон вперед, 1-ый наклон назад; 4 – и.п. (8-10 раз);

5. Наклоны. И.п. – стоя лицом друг к другу, ноги врозь, руки на плечах партнера. 1-3 – наклоны вперед; 4 – и.п. (8-10 раз);

6. Наклоны. И.п. – стоя лицом друг к другу, ноги врозь, руки на плечах партнера. 1 – наклон влево; 2 – то же вправо (10-12 раз);

7. И.п. – сед лицом друг к другу с опорой ступнями о ступни партнера, держась за плечи. 1 – 1-ый наклон вперед, 2-ой наклон назад; 2 – и.п.; 3 – 2-ой наклон вперед,1-ый наклон назад; 4–и.п. (8-10 раз);

8. И.п. – сед лицом друг к другу с опорой ступнями о ступни партнера, держась за плечи. 1-3 наклон вперед; 4 – и.п. (10-12 раз);

9. Махи. И.п. – стоя лицом друг к другу, руки сцеплены вперед. 1 – оба мах правой в сторону; 2 – и.п.; 3 – оба мах левой в сторону; 4 – и.п. (10-12 раз);

10. Выпады. И.п. - стоя лицом друг к другу на расстоянии шага, руки сцеплены вперед. 1 – оба выпад вправо; 2 – и.п.; 3 – оба выпад влево; 4 – и.п. (8-10 раз);

11. Выпады. И.п. - стоя лицом друг к другу на расстоянии шага, руки сцеплены вперед. 1 – 1-ый выпад влево, 2-ой вправо; 2 – и.п.; 3 – 2-ой выпад влево, 1-ый вправо 4 – и.п. (8-10 раз);

12. Приседы. Стоя спиной друг к другу, руки сцеплены в локтях. 1 – одновременный присед; 2 – и.п.; 3-4 то же (8-10 раз);

13. Прыжки. И.п. - стоя лицом друг к другу, руки на плечах партнера. 1-4 – оба прыжки на левой; 1-4 - оба прыжки на правой; 1-4 - оба прыжки на обеих (10-12раз).

Комплекс «Круговой тренировки» для развития быстроты

1. И.п.: партнеры стоят лицом друг к другу на расстоянии 3 м. Выполнение: быстрая передача и ловля мяча на месте.

2. И.п.: наклон вперед, руки в стороны, ноги на ширине плеч. Выполнение: вращение прямых рук в вертикальной плоскости с фиксацией прямой головы.

3. И.п.: высокий старт. Выполнение: челночный бег с ускорением 10 м.

4. И.п.: лежа на животе проползание по-пластунски под препятствием (высота ворот 30–40 см) с максимальной скоростью.

5. И.п.: упор присев. Выполнение: в быстром темпе выпрыгивание вверх со взмахом рук.

6. И.п.: высокий старт. Выполнение: бег с максимальной скоростью по кругу на расстояние от 100 до 120 м.

Комплекс упражнений для занятий по легкой атлетике
1. из упора стоя, согнувшись с опорой о барьер, покачивание, растягивая плечевые суставы;

2. из основной стойки бег на месте с высоким подниманием бедра в максимально быстром темпе;

3. с двух шагов разбега прыжок в шаге с последующим повторением упражнений;

4. из упора лежа на скамейке отжимание, сгибая и разгибая руки;

5. из упора стоя у стены, бег с высоким подниманием коленей в быстром темпе;

6. из упора сидя (руки сзади, ноги в группировке) выпрямление ног в угол с последующим возвращением в исходное положение;

7. стоя боком к баскетбольному щиту на расстоянии 8-10м, метание теннисного мяча в баскетбольный щит (на дальность отскока) с повторением упражнения;

8. ходьба на внутренней и внешней стороне стопы на отрезке 10 или 20м;

9. из высокого старта бег на скорость по замкнутому кругу на расстояние 150 – 200м;

10. прыжки с двух шагов разбега с доставанием баскетбольного щита;

11. стоя в висе, подтягивание на перекладине с предварительным толчком ног;

12. узкая стойка ноги врозь, руками взявшись за бум, перелазание через бум;

13. прыжки в шаге с ноги на ногу через линейки на отрезках прямой 10 – 20м;

14. из низкого приседа передвижение в полном приседе по прямой или по кругу;

15. из высокого старта челночный бег с ускорением на отрезках 20-30м с повторением 4 или 6 раз.

Комплекс «Круговой тренировки» для развития быстроты движений прыгуна

1. Беговая работа рук в макс. темпе (2-4 серии по 8-10 сек с интервалом 30-40 сек).

2. Бег на месте (в упоре) в максимальном темпе (3-4 серии по 8-10сек с интервалом 45-60 сек).

3. Упражнения на расслабление.

4. Броски набивного мяча (1-2кг) в быстром темпе (в стену с отскоком или партнеру) 2-3 серии по 12-15 бросков с отдыхом 60 сек. ( можно использовать поточный метод).

5. Подскоки на прямых ногах (3-4 серии по 30-40 сек. с интервалом 60 сек.).

6. Прыжки через препятствия различной высоты на одной и двух ногах (поточный метод 2-3 мин).

7. Упражнения на расслабление.

8. Подскоки на одной и двух ногах с места и с разбега доставая руками высокого подвешенный предмет (3-4 серии по 15-20 прыжков с отдыхом 1 мин)

Упражнения специального бегового характера

1. Бег с высоким подниманием коленей в спокойном темпе и в наклоне.

2. Бег с высоким подниманием коленей в темпе.

3. Бег с захлестыванием голени попеременно правой и левой ногой на каждый шаг (или на третий).

4. Бег «колесо».

5. Прыжки вперед – перекат – с пятки на носок.

6. Прыжки вперед за счет работы мышц стопы.
7. Бег прыжками.

8. Скачки на одной и двух ногах.

9. Имитация движений руками на месте, как в беге.

10. Семенящий бег.
Упражнения на тренажере

1. Упражнения для мышц стопы.

2. Упражнения для мышц-разгибателей передней поверхности бедра.

3. Упражнения для мышц живота.

4. Упражнения для мышц задней поверхности бедра.

5. Упражнение для мышц рук: отжимание.

6. Упражнения для мышц-сгибателей таза: попеременная тяга правой и левой ногой вперед-вверх, стоя в упоре.
7. Упражнение для мышц спины: прогибание в пояснице, лежа на доске.
Приложение 4

Групповой опрос

1. Дайте классификацию видам легкой атлетики.

2. Какие виды легкой атлетики входят в программу Олимпийских игр у мужчин и женщин?

3. Где и как применяются легкоатлетические упражнения?

4. Дайте характеристику соревнованиям по легкой атлетике (календарь и виды соревнований).

5. Какое существует положение о соревнованиях? Дайте характеритику (составу и структуре) данного положения.

6. Каковы общие правила беговых видов спорта?

7. Назовите частные правила в отдельных беговых видах.

8. Перечислите общие правила в прыжках.

9. Расскажите о частных правилах в отдельных прыжковых видах.

10. Каковы общие правила в метаниях?

11. Дайте характеристику частным правилам в отдельных видах метаний.

12. Какие существуют правила соревнований в многоборье?

13. Каковы правила соревнований в закрытом помещении?

14. Каковы цель и задачи спортивной тренировки в легкой атлетике?

15. Охарактеризуйте основные принципы спортивной тренировки в легкой атлетике.

16. Дайте характеристику тренировочных и соревновательных нагрузок в различных видах легкой атлетики.

17. Каковы задачи, средства и методы подготовки легкоатлета?

18. В чем смысл периодизации спортивной тренировки?

19. Назовите отличительные черты контрольных упражнений (тестов) для бегунов, прыгунов, метателей.

20. Какие средства и методыследует применять легкоатлету при развитии быстроты, выносливости и скоростно-силовых качеств?

Приложение 5

Практическое задание

1. Составить план-конспект занятия обучения технике спортивной ходьбы.

2. Составить план-конспект занятия обучения технике бега на длинные дистанции.

3. Составить план-конспект занятия обучения технике бега на средние дистанции.

4. Составить план-конспект заннятия обучения технике высокого стартового разгона.

5. Составить план-конспект занятия обучения технике низкого старта и стартового разгона.

6. Провести комплекс ОРУ в подготовительной части занятия.

7. Провести комплес специальных беговых упражнений. 

8. Провести обучение технике низкого старта.

9. Провести обучение переходу со старта к стартовому разгону и бегу по дистанции.
10. Провести комплекс «круговой тренировки» для развития быстроты движений прыгуна
11. Провести комплекс «круговой тренировки» для развития быстроты движений бегуна
12. Провести комплекс «круговой тренировки» для развития скоростно-силовых качеств прыгуна.
13. Провести комплекс «круговой тренировки» для развития скоростно-силовых качеств бегуна.
14. Провести комплекс общеразвивающих упражнений в парах.
15. Провести комплекс общеразвивающих упражнений в движении.
16. Провести комплекс упражнений на тренажере
17. Провести комплекс специальных беговых упражнений.
18. Провести комплекс специальных прыжковых упражнений для прыгунов в высоту.

19. Провести комплекс специальных прыжковых упражнений для прыгунов в длину.

20. Провести комплекс специальных упражнения для метателей.

21. Показать и объяснить технику низкого старта.
22. Показать и объяснить переход со старта к стартовому разгону и бегу по дистанции.
23. Показать и объяснить технику метания малого мяча с места.
24. Показать и объяснить технику прыжка в длину с места.
25. Показать и объяснить технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».

26. Показать и объяснить технику прыжка в длину способом «ножницы».

27. Показать и объяснить технику прыжка в длину способом «прогнувшись».

28. Показать и объяснить технику передачи эстафетной палочки.
29. Показать и объяснить технику прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание».

30. Показать и объяснить технику тройного прыжка с места.

31. Показать и объяснить технику тройного прыжка с разбега.
Приложение 6

Реферат
1. Легкоатлетические виды в системе физического воспитания и спорта.

2. Основные понятия и термины в теории и методике легкой атлетике.

3. Соревновательная деятельность в легкоатлетических видах.

4. История возникновения и развития легкой атлетики.

5. Легкая атлетика как вид спорта и средство физического воспитания.

6. Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой.

7. Инвентарь и оборудование на занятиях легкой атлетикой.

8. Гигиена легкоатлета. 9. Интегральная подготовка легкоатлетов.

10. Значение легкой атлетики в физическом воспитании школьников.

11. Основные педагогические (дидактические) принципы, используемые в занятиях легкой атлетикой.

12. Педагогические основы беговых легкоатлетических видов (оздоровительные, образовательные, воспитательные).

13. Анализ техники бега на короткие дистанции.

14. Методика обучения бегу на короткие дистанции.

15. Анализ техники бега на средние дистанции.

16. Методика обучения бегу на средние дистанции.

17. Анализ техники бега на длинные дистанции.

18. Методика обучения бегу на длинные дистанции.

19. Анализ техники бега с препятствиями.

20. Методика обучения бега с препятствиями.

21. Методика обучения спортивной ходьбе.

22. Анализ техники спортивной ходьбы.

Приложение 7

Зачет

Примерные вопросы к зачету, 1 курс, 3 сессия

1. Анализ техники оздоровительной и спортивной ходьбы.

2. Анализ техники бега на короткие дистанции.

3. Анализ техники низкого и высокого старта.

4. Анализ техники бега на средние дистанции.

5. Анализ техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»

6. Анализ техники прыжка в длину с разбега способом «прогнувшись».

7. Анализ техники прыжка в длину с разбега способом «ножницы».

8. Анализ техники прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание».

9. Анализ техники прыжка в высоту с разбега способом «перекидной».

10. Анализ техники прыжка в высоту с разбега способом «фосбери-флоп».

11. Анализ техники тройного прыжка с разбега.

12. Анализ техники толкания ядра.

13. Анализ техники метания диска.

14. Основы техники метания копья.

15. Классификация видов легкой атлетики.

16. Содержание легкой атлетики.

17. Краткая история развития.

18. Легкая атлетика в программе физического воспитания.

19. Общие правила. Положение о соревнованиях.

20. Обязанности судей.

21. Организация соревнований по беговым видам.

22. Организация соревнований по прыжкам.

23. Организация соревнований по метаниям.

24. Организация соревнований по многоборьям.

25. Особенности организации тренировочного процесса.

26. Планирование тренировочного процесса.

27. Технология управления тренировочным процессом.

28. Построение тренировочных занятий.

29. Особенности тренировки в беге на короткие дистанции.

30. Особенности тренировки в беге на средние дистанции.

31. Особенности тренировки в метаниях.

32. Особенности тренировки в прыжках.

33. Особенности тренировки в многоборье.

34. Методы и средства развития быстроты средствами легкой атлетики.

35. Методы и средства развития выносливости средствами легкой атлетики.

36. Методы и средства развития силы средствами легкой атлетики.

37. Анализ техники метания мяча, гранаты.

38. Анализ техники эстафетного бега.

39. Анализ техники специальных беговых упражнений.

40. Основы тренировки в легкой атлетике. Принципы тренировки.

41. Организация и проведение соревнований по легкой атлетике. Положение о соревнованиях.

42. Развитие физических качеств средствами легкой атлетики.

43. Общие и специальные упражнения для развития физических качеств.

44. Права и обязанности главного судьи. Права и обязанности главного секретаря.

45. Виды соревнований в зависимости от их масштаба, цели, формы.

46. Места соревнований и оборудование по прыжкам в длину, в высоту и тройному прыжку.

47. Места соревнований и оборудование по толканию ядра, по метанию копья, гранаты, мяча.

48. Места соревнований и оборудование по бегу и ходьбе.

49. Правила соревнований по отдельным видам многоборья.


