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Модуль № 1.

 Легкая атлетика
Контрольная работа №1
Обучающийся знакомится с теоретическим разделом контрольной работы и переходит к индивидуальному и самостоятельному выполнению практического раздела. В практическом разделе обучающийся должен выполнить 3 задания и оформить их в виде печатной работы.

Задание 1. Дайте определение основным понятиям в легкой атлетике:

1. Легкая атлетика

2. Бег 

3. Бег на короткие дистанции

4. Бег на средние дистанции

5. Бег на длинные дистанции

6. Бег марафонский

7. Фартлек

8. Эстафетный бег

9. Манеж

10. Стартовые колодки

Задание 2. Найдите соответствие «термин-определение»

	1
	Бег с высоким подниманием бедра
	А
	Специально-подготовительное упражнение, развивающее частоту движений и активизирующее работу стопы, выполняется короткими шагами с очень малым подъемом бедра

	2
	Бег с захлестом голени
	Б
	Специально-подготовительное упражнение, развивающее способность поднимать бедро до горизонтали в течение определенного времени с целью сохранения амплитуды бегового шага.

	3
	Бег семенящий
	В
	Специально-подготовительное упражнение, заключающееся в складывании голени после отталкивания и заканчивающееся касанием ягодиц пятками; направлен на совершенствование техники.


Ответ:
 1-

 2-

 3-

Задание 3. Составьте комплекс специально-беговых упражнений (СПУ) для бегуна (10 упражнений).

1.Бег с высоким подниманием бедра.

2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.















