Типовые контрольные задания по теме № 1 (ОФП)

1.Выполнить общеразвивающие упражнения (ОРУ) в режиме проявления собственно-силовых способностей в динамическом режиме работы мышц.

 2. Выполнить общеразвивающие упражнения (ОРУ) в режиме проявления собственно-силовых способностей в статическом режиме работы мышц. 

3. Выполнить общеразвивающие упражнения (ОРУ) в режиме проявления скоростно-силовых способностей. 

4. Выполнить общеразвивающие упражнения (ОРУ) в режиме проявления силовой выносливости. 

5.Выполнить общеразвивающие упражнения (ОРУ) в режиме проявления силовой ловкости. 

6. Выполнить сложно-координационные общеразвивающие упражнения (ОРУ). 

7. Выполнить общеразвивающие упражнения (ОРУ) в уступающей фазе динамического режима работы мышц. 

8. Выполнить упражнения для оценки уровня физической подготовленности - бег на 100 м., 1000 м., прыжок в длину с места, подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа

