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Выполите контрольные тесты и запишите результаты. 
Тест - Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 
Методика проведения. Руки на ширине плеч или чуть шире, кисти направлены пальцами вперед. Плечи располагаются над кистями. Корпус прямой, подбородок приподнят, если его опустить – согнется спина. Делая упражнение, следить за тем, чтобы грудь опустилась к кистям, а руки шли вдоль туловища, слегка касаясь его. При широком разведении локтей вся нагрузка переносится на руки, что затрудняет выполнение упражнения. Не менее грубой ошибкой является и опускание плеч к кистям. Плечи при сгибании рук должны быть впереди кистей. 
Бег на месте за 1 минуту (кол-во раз). 
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Методика проведения: испытуемый по команде начинает бег на месте с высоким подниманием бедра с максимальной частотой в течение 1 минуты. Руки работают как при беге. Подсчитывается количество беговых шагов за 1 минуту. (Лях В.И., 1999)

Тестирование уровня физической подготовленности обучающихся проводится с целью определения уровня развития физических качеств.
 Здравствуйте уважаемые студенты!

Требования: для занятия в спортивном зале необходима спортивная обувь со светлой подошвой (с черной подошвой до занятий не допускаем)! 

Спортивная одежда: трико, легинсы, шорты, футболка. 

Дисциплина: ОГСЭ 05. Физическая культура.

Тема: легкая атлетика. Тесты 

Содержание: Развитие е основных физических качеств. 



Пример оформления работы:

Дисциплина: ОГСЭ 05. Физическая культура.

Дата проведения: 

ФИО:

Группа: 

Далее непосредственно работа……..

Практическая работа

Ответы по представленному заданию отправляются в день проведения занятия по расписанию.


