19.05.2020г.
Тема: Социально – биологические основы физической культуры
1. Костная система человека состоит:
А) из 150 костей; Б) из 80 костей; В) из 200 костей; Г) из 250 костей
2. Кости соединяются с помощью:
А) мышц; Б) суставов; В) сухожилий; Г) жгутиков.
3. Мышечная система включает около:
А) 400 мышц; Б) 600; В) 500; Г) 300.
4. Основным источником энергии для мышечного волокна являются:
А) жиры; Б) углеводы; В) белки; Г) все вместе.
5. Сердечно-сосудистая система состоит:
А) из мышц; Б) из сердца и кровеносных сосудов; В) костей; Г) крови и лимфы.
6. Общее количество крови у взрослого человека:
А) 3-4 литра; Б) 4-5 литров; В) 2-3 литра; Г) 1-2 литра.
7. Частота сердечных сокращений у взрослого в покое составляет в среднем:
А) 70 ударов; Б) 60 ударов; В) 40 ударов; Г) 80 ударов.
8. Артериальное давление измеряется:
А) в килограммах; Б) сантиметрах; В) миллиметрах ртутного столба; Г) сантиметрах кубических.
9. Жизненная емкость легких – это:
А) количество воздуха, которое может вдохнуть человек;
Б) количество воздуха, которое может выдохнуть человек после максимально глубокого вдоха;
В) объем вдоха и выдоха;
Г) разница между вдохом и выдохом.
10. Специализированный отдел центральной нервной системы, регулируемый корой больших полушарий – это:
А) головной мозг; Б) спинной мозг; В) вегетативная нервная система; Г) мозжечок.

(Вставить в таблицу правильный ответ)
Ответы тестового задания по теме:
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Ф.И.О.________________________________________________________
№ группы:_____________________________________________________

19.05.2020г.
Домашний комплекс ОРУ (обще развивающих упражнений- зарядка).
ЗАДАНИЕ: самостоятельно составить и выполнять комплекс ОРУ.
Цели и задачи:
- быстрое пробуждение и получение заряда бодрости;
- активизация работы мозга;
- укрепление сердечно- сосудистой системы;
- улучшение подвижности суставов;
Улучшение осанки.
Место занятий: квартира; площадь для выполнения комплекса не менее 2 квадратных метра.
Время выполнения комплекса: каждый день, утро.
Инвентарь: гимнастический коврик; плед; ковёр и.т.д.





22.05.2020г.
[bookmark: _GoBack]Задания для обучающихся не имеющих медицинских противопоказаний 
(Выполнять комплекс упражнений. Ориентируемся на нормативы.)
	№
	задание
	форма проверки

	1
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.
2подхода по 20 раз.(мал.), 2 подхода по 10раз(дев.) 

[image: 1_zanyatie_ofp_7 (1)]
	Норматив:
Юн.:-«5»-38
«4»-28
«3»-22
Дев.- -«5»-16
«4»-10
«3»-8

	2
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
2 подхода по 20раз. [image: img21]
	 Норматив:
 (30с)
Юн.:-«5»-38
«4»-34
«3»-28
Дев.- -«5»-33
«4»-28
«3»-25

	3
	В упоре лёжа прыжком смена согнутой ноги
(скалолаз). Время выполнения 30сек.
 [image: 61468655889f4f19a56c92211143c6ab]
	Норматив: (20с)
15 раз

	4
	Упражнение  «планка» в упоре лежа на локтях. 2 подхода 30сек. Боковая планка 2 подхода по 15 сек. на  каждую сторону. [image: mj-618_348_the-issue-weak-transverse-abdominals-workouts-moves-to-get-you-back-in-balance]
	

	5
	Из упора присев  толчком двух ног прийти в упор лежа. Из упора лежа  толчком двух ног прийти в упор присев. Из упора присев выпрыгнуть вверх. 2 подхода по 10 раз. 

[image: 1_zanyatie_ofp_4]
	 Норматив: выполнить упражнение 10раз  и больше того,  за 30сек.





(Вставить в таблицу правильный ответ:
На какие группы мышц даны упражнения в представленном комплексе?)

Ф.И.О.__________________________________________________

№ группы:______________________________________________
	№ упражнения
	Правильный ответ

	1 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	

	2 Поднимание туловища из положения лежа на спине

	

	3В лёжа прыжком смена согнутой ноги

	

	4   -Упражнение «планка» в упоре лежа на локтях;
     - Боковая «планка»
     - 
	-

-

	5 Из упора присев  толчком двух ног прийти в упор лежа. Из упора лежа  толчком двух ног прийти в упор присев. Из упора присев выпрыгнуть вверх.
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Ynpa>xHeHus ons pyk

* OTXXUMaHuA. /lcxoaHoe rosoXeHve: yrop nexa (onvpaemcs Ha
NafioHN N HOCKW). PyKW 4yTb LWIMpe Mied, NafloHn Brepes. Ynop
HOI Ha HOCKM, KOTOpble pa3BoAAT YxKe LMpUHbI nney. [Mpu

fABIOREHMA pa6oTatoT MyCKy.ﬂbI rpyn LenbThl, TpULEnchI.
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MogHuMaHue TynoBulla U3 NOJIOXEeHUS Nexa Ha

CIMHA@Livie TynoBuILa N3 MONOXEHNA NleXa Ha CNvHe BbIMONHSAETCA 3 NCXOJHOMo
NONOXEHVs (VITT); Nexa Ha CriiHe Ha MMMHaCcTYeCKOM MarTe, Pyku 3a rofloBOW, NabLbl CLENneHb!
B «3aMOK», N10MaTKV KACAIOTCA MaTa, HOMM COTHYThl B KONEHSIX MO/l MPSIMBIM YINOM, CTYMHM NpUXaTl
NapTHepPOM K Nony. YYacTHUK BbIMOMHSET MakcMManbHOE KONMYECTBO MOAHAMaHWUA TynoBuia 3a 1
MVH, Kacasick NoKTsMK Gefiep (koneHen), ¢ nocnepytowmum sosspatom B WM. SacunteiBaetcs
KONMYECTBO MPaBUbHO BbINONHEHHBIX NOAHIMAaHWUT TynoBuMILA. N5 BbINONHEHNS UCTbITaHNS
(TecTa) cosfaloTcs Napbl, OiVH U3 NapTHEPOB BLINONHSAET UCTbITaHWe (TECT), APYroi ynepxueaeTt
€r0 HOMYVI 3a CTYMHMN 1 FoNleHI. 3aTeM y4aCTHUKV MEHSIIOTCS MecTamu.

Owmn6bKy (NonbiTka He 3acHNTbIBAETCs): 1) OTCYTCTBME KacaHus NoKTsMu Geaep (koneHew);
2) OTcyTCTBME KacaHus nonatkamu Mara;
3) NanbLbl PasOMKHYThI «113 3aMKa»;
4) cMelleHVve Taza.
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* 3TO ynpakHeHue Ha nopaaok CoxHee. /ICxOAHOe MONoXKEeHUe - Ha YeTBepeHbkax,
KOJIEHW YyNUpaTCs B rpyAb. Pe3kuM TONYKOM BbibpacbiBaeM HOrM Ha3ag n NEPExXoaAnM B
ynop nexa. W3 3TOro nonoXKeHusa OnaTb BO3BPALLAEMCA Ha YeTBepeHbKW. 3aTem
BbINPbIrMBAEM HABEPX, BbITArMBasCb BCEM TEJIOM, PyKW Han ronosoin AEeNnarT XN0MNOoK.

B03BpalLaemMCs Ha YeTBEPEHbKN. BCe 3TO HYXKHO AenaTb HEMpepbiBHO, 63 OCTAHOBOK.
MosTopsiem 3 noaxona no 10 pas, mexay noaxonamm oTabix 1 MuHyTa.





