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1.ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ  ДИСЦИПЛИНЫ

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

1.1 Область применения рабочей программы

Рабочая программа учебной дисциплины Физическая культура является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС заочной формы обучения   специальности 080118   Страховое дело (по отраслям), входящей в укрупненную группу специальностей 080000 Экономика и управление.
       Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована для повышения квалификации по профилю основных профессиональных программ  ФГБОУ ВПО («НГЭУ», НГУЭУ) (лицензия № 1836 от 08.09.2011).
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: дисциплина входит в общий гуманитарный и социально-экономический цикл.
1.3. Цели и задачи дисциплины Физическая культура – требования к результатам освоения дисциплины.
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:    использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных  и профессиональных целей.

         В результате освоения учебной дисциплины, обучающийся должен знать: 
· роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и  социальном  развитии человека; 
· основы здорового образа жизни.
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы в учебной дисциплине:
         максимальной учебной нагрузки обучающегося 236 часов, в том числе:

           - обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 4  часа;
           - самостоятельной работы обучающегося 232 часа.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	236

	     теоретические занятия
	6

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	230

	в том числе:
	

	· Выполнение домашней контрольной работы
· Изучение учебной литература по дисциплине

· Подготовка рефератов

· Разработка  комплексов по физической культуре: по производственной гимнастике, вводной гимнастике, утренней гимнастике.
· Овладение техниками  различных видов физической культуры и спорта

· Выполнение физических упражнений с использованием техник различных видов физической культуры и спорта
· Подготовка презентаций по видам физической культуры и спорта
	20
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34
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	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета
	


ё
2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины Физическая культура.

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная работа обучающегося.  
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Введение
	· Инструктаж  по технике безопасности на уроках физической культуры.
· Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и  социальном  развитии человека. Основы здорового образа жизни 

· Основы здорового образа жизни.

	6
	2

	Раздел 1.

Легкая атлетика
	
	63
	

	Тема 1.1 Специальные  упражнения легкоатлета
	Содержание учебного материала:

· техника безопасности при освоении раздела;

значения  спец.упражнений л/а для освоения техники бега; 

· бег с захлестыванием голени;

· бег с высоким подниманием бедра;
· прыжки в шаге;

· семенящий бег.

	
	   2

	
	Самостоятельная работа:                              
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	· Изучение учебной по теме литературы;

· Овладение техниками бега;

· Выполнение физических упражнений с использованием техник бега
· Разработка  комплексов гимнастики.
	12
2

2
2
	

	Тема 1.2. Бег на средние и длинные дистанции
	Содержание учебного материала:

· техника высокого старта;

· стартовый разбег;

· бег по  дистанции;

· финиширование;

· бег по пересеченной местности (кросс 500 м. 1000м.)

· бег по  дистанции(2000м. 3000м.);

· «Тест Купера»
	
	2

	
	Самостоятельная работа:                              


	12
	

	
	· Изучение учебной по теме литературы;

· Овладение техниками бега;

· Выполнение физических упражнений с использованием техник бега
	6
2

4
	

	Тема 1.3. Бег на короткие дистанции.
	Содержание учебного материала:

· техника низкого старта, обычный старт; 
· техника низкого старта, растянутый  старт;
· техника низкого старта, сближенный  старт;
· техника низкого старта; узкий  старт;
· стартовый разбег;

· бег по  дистанции;

· финиширование;

· беговая подготовка

	
	2

	
	Самостоятельная работа:                              


	8
	

	
	· Изучение учебной по теме литературы;

· Овладение техниками бега;

· Выполнение физических упражнений с использованием техник бега
	4

2
2
	

	Тема 1.4. Эстафетный бег
	Содержание учебного материала:

· прием эстафетной палочки, без перекладывания палочки ; 

· прием эстафетной палочки,  с перекладыванием палочки;
· передача  эстафетной палочки; без перекладывания  палочки;
· передача  эстафетной палочки,  с перекладыванием эстафетной палочки;
·     бег по виражу;
· Правила соревнований в эстафетном  беге  4х100м;
· Правила соревнований в эстафетном  беге  4х400м.


	
	2

	
	Самостоятельная работа:                              
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	Тема 1.5. Прыжок в длину
	Содержание учебного материала:

· прыжок в длину с места, подготовка к отталкиванию;
· прыжок в длину с места, отталкивание ;
· прыжок в длину с места, полет;
· прыжок в длину с места, приземление;
· прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»;

· прыжок в длину с разбега способом «ножницы»

· прыжковая  подготовка,  


	
	2

	
	Самостоятельная работа:                              
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	· Изучение учебной по теме литературы;

· Овладение техниками бега;

Выполнение физических упражнений с использованием прыжковых упражнений; 
Подготовка рефератов.

	4

2

3

4


	

	Раздел 2.

Баскетбол 
	
	31
	

	Тема 2.1 Общая и  специальная физическая подготовка.
	Содержание учебного материала:

· техника безопасности при освоении раздела;

значение ОФП для освоения игры:
· упражнения, направленные на воспитание и развитие физических качеств -  выносливости, быстроты, силы, ловкости и координации  движений.


	
	2

	
	Самостоятельная работа:                              


	13
	

	
	· Изучение учебной по теме литературы;

· Овладение техники игры в баскетбол;

· Выполнение физических упражнений с использованием техники игры в баскетбол;
· Подготовка рефератов.
· Разработка  комплексов гимнастики.


	6
1
2

2

2
	

	Тема 2.2. Техническая подготовка.
	Содержание учебного материала:
· Правила игры в баскетбол;

·  техника игры в баскетбол: остановки, повороты ,перемещения;

·  передачи  мяча в движении, на месте;
· ловля мяча на месте, в движении;
· ведение мяча левой  рукой  на месте, в движении; 

· ведение мяча правой  рукой  на месте, в движении;
· броски мяча по кольцу на месте, в движении;
· перехваты ;

· вырывание мяча  из рук соперника;

· выбивание мяча  из рук соперника.


	
	2

	
	Самостоятельная работа:                              
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	· Изучение учебной по теме литературы;

· Овладение техники игры в баскетбол;

Выполнение физических упражнений с использованием техники игры в баскетбол .


	4

1
2
	

	Тема 2.3. Тактика  игры в защите  и нападении.

Учебные  игры.
	Содержание учебного материала:
· теоретические знания о тактике игры в баскетбол;

индивидуальные тактические  действия  в защите;

· индивидуальные тактические  действия  в нападении;


	
	2

	
	Самостоятельная работа:                              
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	· Изучение учебной по теме литературы;

· Овладение тактиками  игры в баскетбол;

Выполнение физических упражнений с использованием тактики игры в баскетбол .


	8
1

2
	

	Раздел 3.

Волейбол 
	
	35
	

	Тема 3.1 Общая  специальная физическая подготовка.
	Содержание учебного материала:
· техника безопасности при освоении раздела;
значение ОФП для освоения игры.

· упражнения направленные на воспитание и развитие физических качеств; выносливости, быстроты, силы, ловкости  и  координации  
          движений.
	
	2

	
	Самостоятельная работа:                              
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	· Изучение учебной по теме литературы;

· Овладение  техниками  игры в волейбол;

· Выполнение физических упражнений с использованием техники игры в волейбол.

· Разработка  комплексов гимнастики.


	4
1
2

2
	

	Тема 3.2. Техническая подготовка.
	Содержание учебного материала:

· правила игры в волейбол;
·  техника игры в волейбол, перемещения, падения, прыжки;
· стойки: основная, высокая, низкая ; 

· прием мяча сверху; 

· прием мяча двумя руками снизу;
· прием мяча одной  рукой;
·  передача  мяча  сверху, снизу;
· верхняя прямая ,боковая ,подачи;
· нижняя  боковая, прямая, подачи;
· нападающий удар: прямой, боковой.

	
	2

	
	Самостоятельная работа:                              
	13
	

	
	· Изучение учебной по теме литературы;

· Овладение  техниками  игры в волейбол;

· Выполнение физических упражнений с использованием техники игры в волейбол.


	10

1
2
	

	Тема 3.3. Тактика  игры в защите  и нападении.


	Содержание учебного материала
· теоретические знания о тактике игры в волейбол;

          тактические  действия  в защите;

· тактические  действия  в нападении;


	
	2

	
	            Самостоятельная работа:                              

	13
	

	
	· Изучение учебной по теме литературы;

· Овладение  тактиками   игры в волейбол;

Выполнение физических упражнений с использованием тактики игры в волейбол;
Подготовка рефератов;
Подготовка презентаций.

	4
1

2

4

      2
	

	Раздел 4.

Плавание 
	
	36
	

	Тема 4.1 Общая и  специальная физическая подготовка.
	Содержание учебного материала
· техника безопасности при освоении плавания различными способами;
·  значение ОФП для освоения плавания.

· упражнения,  направленные на воспитание и развитие физических качеств; выносливости, скоростно силовых  способностей,гибкости  и  
координации  движений.
	
	2

	
	           Самостоятельная работа:                              

	17
	

	
	· Изучение учебной по теме литературы;

· Овладение  техниками   плавания;

· Выполнение физических упражнений с использованием техники плавания .

· Разработка  комплексов гимнастики.


	10
1

4

2
	

	Тема 4.2. Техническая подготовка.
	Содержание учебного материала
· способы плавания; 

· особенности техники плавания  различными способами.

· плавание  способами: кроль на груди,на спине, брасс  на груди;
· старты: из воды, с тумбочки;
· поворот: плоский закрытый, открытый.
	
	2

	
	                Самостоятельная работа:                              
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	· Изучение учебной по теме литературы;

· Овладение  техниками   плавания;

Выполнение физических упражнений с использованием техники плавания;

Подготовка рефератов;

Подготовка презентаций.

	10

1

2

4

2
	

	Раздел 5.

Лыжная  подготовка


	
	45
	

	Тема 5.1 Общая и  специальная физическая подготовка
	· техниками   лыжной  подготовки техника безопасности при освоении раздела;
 значение ОФП для освоения техники бега на лыжах.

· упражнения,  направленные на воспитание и развитие физических качеств; выносливости, скоростно силовых  способностей,гибкости  и  
 координации  движений.

	
	2

	
	                Самостоятельная работа:                              
	18

	

	
	· Изучение учебной по теме литературы;

· Овладение  техниками   лыжной  подготовки;
· Выполнение физических упражнений с использованием техники   лыжной  подготовки;
· Подготовка рефератов;

· Подготовка презентаций.
· Разработка  комплексов гимнастики.

          
	10

1

1
2

2

2
	

	Тема 5.2. Техническая подготовка
	Содержание учебного материала:
· Виды лыжных ходов; особенности  техники лыжных ходов.

· лыжные хода «классического стиля»: техника одновременного одношажного хода
· лыжные хода «классического стиля»:  техника одновременного  двухшажного хода 

· лыжные хода «классического стиля»:  техника одновременного  безшажного хода 

· лыжные хода «конькового стиля»: техника одновременного одношажного хода
· лыжные хода «конькового стиля»: техника одновременного двухшажного хода

· повороты и торможения;

·  прохождение спусков и подъемов;

· поворот способами: «упор»,на параллельных лыжах,«переступания»;

· торможение способами: «упор», боковым соскальзыванием, падением, «плуг».
	
	2

	
	                Самостоятельная работа:                              
	27
	              

	
	· Изучение учебной по теме литературы;

· Овладение  техниками   лыжной  подготовки;
· Выполнение физических упражнений с использованием техники   лыжной  подготовки:
· Подготовка рефератов.


	22
1

2
2
	

	Самостоятельная домашняя контрольная работа
	20

	

	Тематика домашних контрольных работ:
1 Физическая культура личности.

2  Ценностные ориентиры здорового об​раза жизни.

3 Повышение физической и умственной работоспособности средствами физической культуры.

4  Упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища, плавание в полной координации.
5 Адаптация к физическим упражнениям на разных возрастных этапах.

6 Основные виды спортивных игр.

7 Виды бега и их влияние на здоровье человека.

8 Развитие выносливости во время занятий спортом.

9 Адаптация профессиональных спортсменов к выполнению 

 предусмотренных нагрузок.

10 Лыжный спорт: перспективы развития.

11 Влияние физических упражнений на полноценное развитие организма человека
12 Лечебная физическая культура: комплексы физических упражнений направленных на устранение различных заболеваний
13 Физическая культура как средство борьбы от переутомления и низкой работоспособности
14 Основные методы коррекции фигуры с помощью

физических    упражнений

15  Профилактика возникновения профессиональных заболеваний
16  Спортивная игра волейбол. История возникновения и развития игры. Правила игры
17 Влияние   оздоровительной физической культуры на организм.

18  Атлетическая гимнастика и ее влияние на организм человека.

19  Методика обучения студентов игре в волейбол 

(азбука волейбола, передачи, нападающий удар). Организация соревнований.

20  Бег, как средство укрепления здоровья.

21  История развития лыжного спорта (конькобежного спорта) 20 века 

в России и в мире.

22  Современные популярные оздоровительные системы

физических упражнений.

23 Лыжная подготовка в системе физического воспитания (основы

 техники передвижения, способы лыжных ходов, преодоление подъемов

 и спусков, подбор инвентаря).

24 Значение и роль общеразвивающих упражнений  производственной гимнастики в сохранении и укреплении здоровью
25 Методики применения средств физической культуры для направленной

 коррекции телосложения.

26  Методика составления индивидуальных программ физкультурных 

занятий с оздоровительной направленностью.

27  Цели, задачи и средства общей физической подготовки.

28. Повышение иммунитета и профилактика простудных заболеваний.

29 Физическая культура в профилактике сердечно-сосудистых   заболеваний.

30 Физическая культура в профилактике опорно-двигательного аппарата.


	
	


3. условия реализации  Учебной дисциплины.

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины  требует наличие спортивного зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий, стрелкового тира (в любой модификации, включая электронный) или место для стрельбы, кабинета для хранения инвентаря.
         Оборудование кабинета: 

-наличие комплектов лыжного инвентаря, по количеству обучающихся в группе;

- мячи для футбола, волейбола, баскетбола; 

-медицинские мячи; 

-гимнастические коврики, гимнастический инвентарь, гимнастические скамейки; 

-теннисные  столы, теннисные сетки и ракетки;

-тренажеры, штанги, гантели, скакалки, обручи;

секундомеры.

Технические средства обучения:

-компьютер;

-электронные носители информации:

-музыкальный центр;

-спортивный инвентарь.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:

1. Бишаева А.А, Физическая культура: учебник для начального и среднего профессионального образования/ А.А. Бишаева. М: издательский центр «Академия» 2010 г – 277 с.

2. Физическая культура: учебное пособие для студентов сред. проф. учеб. заведений/ Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Т.И. Погадаев. – 5е изд. Испр. и допл – М: издательский центр «Академия» 

2006 г – 176 с.

Дополнительные источники: 

Периодические издания

1. Легкая атлетика/ журнал.

2. Вестник спортивной науки /журнал.

3. Адаптивная физическая культура/журнал. 

4. Теория и практика физической культуры /журнал. 

5. Физическая культура и спорт/журнал.

Электронные источники:

1. http://minstm.gov.ru/
2. http://sochi2014.com/
3. http://nsk.urlik.com/nsk-sport.php
4. http://www.nsosport.ru/
5. http://zdorovosport.ru/
6. http://lib.sportedu.ru
7. http://cnit.ssau.ru

     4. Контроль и оценка результатов освоения 
                            учебной    Дисциплины

Контроль и оценка усвоения содержания программы осуществляется преподавателем через проверку выполнения физических упражнений с использованием техник различных видов физической культуры ,контрольной работы  и проведение  текущей аттестации  по дисциплине «Физическая культура».
	Результаты обучения

(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 

	Уметь:

использовать физкультурную, оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	1  Выполнение различной техники по лыжным гонкам.
2 Выполнение упражнений по ОФП.
3 Выполнение различной техники по легкой атлетике.
4 Выполнение техники баскетбольных приемов .

5 Выполнение техники волейбольных приемов .

6 Выполнение различной техники по плаванию.
7. Проверка освоения техник по видам физической культуры
8. Выполнение упражнений. производственной гимнастики, вводной гимнастики, утренней гимнастики.



	Знать:

о роли физической культуры в общекультурном профессиональном развитии человека
	1 Устный опрос знаний по темам
2 Оценка рефератов

3 Тестовый контроль знаний



	                     Компетенции
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения

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


	Наблюдение и анализ  деятельности  на занятии студента для укрепления здоровья

	ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.


	Наблюдение за оптимальной программой физической подготовки  обучающегося.

Сдача нормативов по лыжным гонкам.



	ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них  ответственность.


	Наблюдение за принятием нестандартных решений при участии в различных  спортивных соревнованиях.



	ОК 4. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и личностного развития.


	Применение  новейших систем физической подготовки учащегося  для укрепления здоровья



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


	Наблюдение за применением новейших систем физической подготовки учащегося.



	ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.


	Наблюдение за взаимозаменяемостью учащихся при применении различных командных тактических схем игры.



	ОК 7. Брать на себя ответственность за работу членов команды (подчиненных), результат выполнения заданий.


	Наблюдение за принятием на себя ответственности при  смене тактической  схемы игры для изменения неблагоприятного хода игры .



	ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации.


	Оптимальная  программа физической подготовки обучающегося,  для решения

задачи профессионального и личностного развития

	ОК 9. Ориентироваться в условиях частой смены технологий в профессиональной деятельности. 


	Наблюдение за применением новейших систем физической подготовки учащегося.



	ОК 10. Развивать культуру межличностного общения, взаимодействия между людьми, устанавливать психологические контакты с учетом межкультурных и этнических различий.


	Наблюдение за взаимозаменяемостью учащихся при применении различных тактических схем игры.



	ОК 11. Знать правила техники безопасности, нести ответственность за организацию мероприятий по обеспечению безопасности труда.


	Наблюдение  за ходом  игры с соблюдением  правил  техники безопасности даже  при неблагоприятном  ходе игры

	ОК 12. Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).


	Наблюдение за работоспособностью человека в экстремальных условиях деятельности и внешней среды.




Приложение 1.1.

САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА СТУДЕНТОВ ЗАОЧНОЙ ФОРМЫ ОБУЧЕНИЯ

Самостоятельная работа студентов по дисциплине  Физическая культура    реализуется в следующих форме: 

· выполнение домашней контрольной работы;

 Требования к структуре и содержанию домашней контрольной работы 

         Основными структурными элементами домашней контрольной работе являются:

-титульный лист;

-содержание;

-введение;

-основная часть;

-заключение;

-список использованных источников;

-приложения.

            Титульный лист является первой страницей  контрольной или курсовой работы. 

 Содержание включает введение, основную часть, заключение, список использованных источников и приложения с указанием номеров страниц, с которых начинаются  перечисленные элементы. 

 Во введении обосновывается актуальность  темы контрольной  работы, определяются цели и задачи работы. Объем введения  1-2 стр.

 Основная часть содержит ответы на все задания контрольной работы. Объем основной части составляет 80-85% от всего объема работы. 

  В заключении содержатся основные выводы  и обобщения  проделанной работы. Объем заключения 1-3 стр.

 Списком литературы завершается текст рукописи. 

  Контрольная работа должна быть выполнена в соответствии с «Требованиями к оформлению  текстов контрольных работ по заочной форме обучения», утвержденных директором  Бизнес-колледжа НГУЭУ 01.09.2006г.

 При выполнении теоретической части работы студент должен в первую очередь опираться на учебники, нормативно-правовые акты. Рекомендуется также использовать текущие публикации приводить при необходимости фактические примеры и данные.
 Ответы на ситуационные задания должны представлять собой обоснованный выход из предложенной ситуации. Студенту необходимо ответить на все практические вопросы и логически правильно сделать самостоятельный вывод по существу ситуации.

             Выбор варианта контрольной работы осуществляется по первой букве в фамилии студента-заочника 3 курса.
Выбор варианта контрольной работы для  студента-заочника 4 курса осуществляется со второго номера варианта . 

Студент у которого фамилия начинается на букву « А» берет  2 номер

варианта. 
Студент у которого фамилия начинается на букву  «Б « берет  3 номер 

варианта. 
Студент у которого фамилия начинается на букву  «В « берет  4 номер 

варианта и  т.д. 
Таблица выбора варианта контрольной работы для студентов-заочников

	Номер варианта
	Первая буква

 в фамилии

 студента
	Номер варианта


	Первая буква

 в фамилии

 студента



	1
	А
	16
	п

	2
	Б
	17
	р

	3
	В
	18
	с

	4
	Г
	19
	т

	5
	Д
	20
	у

	6
	Е
	21
	ф

	7
	Ё
	22
	х

	8
	Ж
	23
	ц

	9
	З
	24
	ч

	10
	И 
	25
	ш

	11
	к
	26
	щ

	12
	л
	27
	э

	13
	м
	28
	ю

	14
	н
	29
	я

	15
	о
	30
	Й


Вопросы для подготовки к зачету для студентов-заочников 
2 курс (на базе 11 классов)
3 курс (на базе 9 классов)
1.Объясните приемы  использованные в  технике бега с захлестыванием голени?
2.Объясните приемы  использованные в  технике бега с высоким подниманием бедра?
3.Объясните приемы использованные в  технике прыжка в шаге?
4.Объясните приемы использованные в  технике семенящего бега?
5. Какое положение туловища при выполнении техники низкого старта?
6. Какое положение туловища при выполнении техники высокого старта?
7. Какие вы знаете способы прыжков в длину с места ?

8. Какие вы знаете способы прыжков в длину с разбега?
Контрольные вопросы по теме передвижение на лы​жах:

9.Какие существуют способы подъемов?

10.Какие существуют стойки лыжников  на спуске?

11.Какие существуют способы торможений?

12.Какие существуют способы поворотов?

Контрольные вопросы по теме волейбол:

13.Что такое передача?

14.Что такое подача?

15.Что такое нападающий удар?

16.Что такое прием мяча?

Контрольные вопросы по теме общеразвивающие упражнения ( ОРУ)
17. Для чего применяются общеразвивающие упражнения ( ОРУ)?
18. Значение выполнения разнообразных ОРУ для  человека?
 19. Что относят к общеразвивающим упражнениям?
Контрольные вопросы по теме баскетбол
20.Что такое пробежка?
21.Что такое двойное ведение?
22.В каком случае при попадании в кольцо судья дает 3 очка?
23. В каком случае при попадании в кольцо судья дает 2 очка?

Вопросы для подготовки к зачету для студентов-заочников 

3 курс (на базе 11 классов)

4 курс (на базе 9 классов)
   1.  Положение туловища при выполнении техники высокого старта?
   2.Какая  частота шага при стартовом разбеге?
   3.Какой   оптимальный бег по  дистанции?
   4.Какое положение туловища при финишировании?
   5.Какое положение туловища  при беге по виражу?
   6. Где передается палочка  в эстафетном  беге  4х100м?
   7. Где передается палочка  в эстафетном  беге  4х400м?
          Контрольные вопросы по теме плавание:
    8. Какие вы знаете особенности техники плавания  различными

         способами?

     9. Какие вы знаете способы плавания?
    10. Какие вы знаете способы поворотов?

          Контрольные вопросы по теме передвижение на лы​жах:

      11Какое положение туловища при выполнении низкой стойки лыжника       

          на спуске?
12 Какое положение палочек при выполнении низкой стойки лыжника       

          на спуске?

      13 Что такое попеременный двухшажный ход?

15 Что такое попеременный четырехшажный ход?

16 Что такое одновременный  бесшажный  ход?

    Контрольные вопросы по теме волейбол:

17 Что такое прием мяча?

18 Что такое блокирование?

19 Что такое прямой нападающий удар?

20 Что такое боковой нападающий удар?

Контрольные вопросы по разделу профессионально-прикладная физическая подготовка
21 Дайте характеристику профессионально-прикладной физической подготовке?
22 Приведите примеры комплексов производственной гимнастики для вашей специальности.
23 Охарактеризуйте способы составления комплексов производственной гимнастики для вашей специальности.
 Разработчики: 
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