6.5 Конспект за изпит по дисциплината “Обща физическа подготовка”
А. Въпроси по теоретична подготовка

	№
	ТЕМА

	1
	Възникване, същност и характеристика на физическото възпитание. Цел и задачи на физическото вьзпитание. Средства на физическото възпитание. Характеристика на физическите упражнения. Съдържание и форми на физическите упражнения.

	2
	Естествени фактори на природната среда. Хигиенни фактори - здраве, дневен режим, закаляване, стрес, самоконтрол, адаптация на организма. Предмет и значение на анатомията за физическото възпитание. Структура и органи на опорно-двигателния апарат – кости, стави, мускули.

	3
	Движения на човешкото тяло и неговите части. Характеристика на мускулното съкращение. Умора и възстановяване - същност и значение на умората. Характеристика на възстановяването. Промени в организма под влияние на физическите упражнения.

	4
	Основни физически качества – сила, бързина, издръжливост, гъвкавост, ловкост. Същност, средства, методи и тестове за оценка и самоконтрол. Физиологическа характеристика и закономерности при развитието на физическите качества.

	5
	Приложни физически упражнения от основните видове спорт – гимнастика, лека атлетика, спортни игри, фитнес, аеробика свързани с изграждане, развиване, усъвършенстване и поддържане на основните двигателни качества в професионално приложен аспект.

	6
	Същност, технология и методика за развитие на физическите качества чрез самостоятелна работа за поддържане на физическата кондиция и професионалната годност.


Б. Тестова батерия по обща физическа дееспособност

	№
	УПРАЖНЕНИЯ

	1
	Бързина на долни крайници – бягане “Совалка” 10х10 м (сек.)

	2
	Взривна сила на долни крайници – скок на дължина от място (см.)

	3
	Скоростна и силова издръжливост на горни крайници и коремни мускули за 1 мин. – лицеви опори, максимален брой за 30 сек. и коремни преси, максимален брой за 30 сек. (бр. пъти)

	4
	Ловкост – преодоляване на препятствие с превъртане (падане) напред през рамо

	5
	Динамична гъвкавост – наклон надолу, изправяне и с извиване докосване вляво и вдясно стена с двете ръце за 30 сек. (бр. цикли)

	6
	Издръжливост – бягане на 1000 м. (мин.,сек.)


В. Система за оценка по обща физическа дееспособност
МЪЖЕ
	№
	Наименование на упражнението
	Оценка

	
	
	А отличен
	В мн.добър
	С     добър
	D    среден
	Е    среден
	FX      слаб
	F       слаб

	1
	Бягане 10х10 м "Совалка" (сек)
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	2
	Скок на дължина от място (см)
	230
	225
	220
	215
	210
	200
	195

	3
	Коремни преси за 30 сек + Лицеви опори за 30 сек (бр)
	50
	48
	46
	44
	42
	40
	38

	4
	Падане напред през рамо (бал)
	да/не
	да/не
	да/не
	да/не
	да/не
	да/не
	да/не

	5
	Динамична гъвкавост за 30 сек (бр)
	25
	24
	23
	21
	20
	19
	18

	6
	Крос 1000 м (мин/сек)
	3,30
	3,40
	3,50
	4,00
	4,10
	4,20
	4,25


ЖЕНИ
	№
	Наименование на упражнението
	Оценка

	
	
	А отличен
	В мн.добър
	С     добър
	D    среден
	Е    среден
	FX      слаб
	F       слаб

	1
	Бягане 10х10 м "Совалка" (сек)
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34

	2
	Скок на дължина от място (см)
	200
	195
	190
	185
	180
	175
	170

	3
	Коремни преси за 30 сек + Лицеви опори за 30 сек (бр)
	36
	34
	32
	30
	28
	26
	24

	4
	Падане напред през рамо (бал)
	да/не
	да/не
	да/не
	да/не
	да/не
	да/не
	да/не

	5
	Динамична гъвкавост за 30 сек (бр)
	23
	22
	21
	19
	18
	17
	16

	6
	Крос 1000 м (мин/сек)
	4,00
	4,10
	4,20
	4,30
	4,40
	4,50
	4,55
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