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Пояснительная записка

Структура и уровень материала рабочей тетради соответствует содержанию программы ОУД.06 Физическая культура и направлено на достижение следующих целей:
· формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребованного на современном рынке труда;
· формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью;
· освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций.
Задачи внеаудиторной самостоятельной работы обучающегося:
· углубление и систематизация знаний;

· развитие аналитико-синтетических способностей умственной деятельности, умений работы с различной по объему и виду информацией, учебной и научной литературой;
· развитие навыков практического применения знаний и умений, организации самостоятельного учебного труда и контроля его эффективности.

Задания, предлагаемые обучающимся, способствуют формированию у обучающихся универсальных учебных действий (УУД):

· личностных (умение самостоятельно делать свой выбор в мире мыслей, чувств и ценностей и отвечать за этот выбор),
· регулятивных (умение организовывать свою деятельность),

· познавательных (умение результативно мыслить и работать с информацией в современном мире, умение сформулировать проблему и найти способ её решения),

· коммуникативных.
УУД должны стать базой для овладения ключевыми компетенциями: общими и профессиональными.
Задания разработаны в виде тестов и контрольных вопросов по изученной теме, выполнения творческих заданий. Задания следует выполнять с использованием соответствующих учебников. Список рекомендуемой литературы представлен в конце рабочей тетради.
Методические рекомендации обучающемуся:
1.Перед началом самостоятельной внимательно прочитайте и изучите содержание основных тем заданий.

2.При необходимости получите консультацию преподавателя.
3. Выполните задание, оформив ответ в требуемой форме.

4. Все ответы записывайте разборчивым почерком.
5. Сдайте выполненные работы преподавателю.
Критериями оценки результатов внеаудиторной самостоятельной работы студента являются:

· уровень освоения студентом учебного материала и умение использовать теоретические знания при выполнении практических и творческих задач;

· обоснованность и четкость изложения ответа;

· оформление материала в соответствии с требованиями.
ЗАДАНИЯ ДЛЯ ИЗУЧЕНИЯ И ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕОРЕТИЧЕСКИХ ЗАДАНИЙ.
РАЗДЕЛ 1. ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ.
1. Деятельность сердечно - сосудистой системы. Проба Руфье.
После 5 минутного спокойного состояния в положении сидя подсчитать пульс за 15 секунд (Р1), затем в течение 45 секунд выполнить 30 приседаний. Сразу после приседаний подсчитать пульс за первые 15 секунд (Р2) и последние 15 секунд (Р3) первой минуты периода восстановления. Результаты оцениваются по индексу, который определяется по формуле:

4 · [Р1+Р2+Р3] - 200 
Если результат, т.е. «Индекс Руфье» получился:

Менее 0 – атлетическое сердце;

0,1 – 5 – «отлично» ( очень хорошее сердце);

5,1 – 10 – «хорошо», (хорошее сердце);

10,1 – 15 – «удовлетворительно», (сердечная недостаточность средней степени);

15,1 – 20 – « плохо», (сердечная недостаточность сильной степени)._____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.Составить свой режим дня._______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.Заполни таблицу.
	возраст
	вес
	рост
	пульс за 1 мин. в покое
	пульс за 1 мин после 30 приседаний
	Задержка дыхания

	
	
	
	
	
	


4.В чём заключаются основные положения личной гигиены? ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
5.Каковы правила ухода за телом? ___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
6. Как предупредить простудные заболевания? ___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
7.В чём вред курения, алкоголя и наркотиков? _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
8.В чём заключается сущность закаливания? Виды закаливания ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
9.Какие правила следует соблюдать при закаливании? _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
10. Составить таблицу признаков и степени утомления при занятиях физическими упражнениями.
	Признаки утомления
	Степень утомления.

	
	Небольшая.
	Средняя.
	Недопустимая.

	Окраска кожи, лица.
	
	
	

	Потливость.
	
	
	

	Дыхание.
	
	
	

	Движения.
	
	
	

	Внимание.
	
	
	

	Самочувствие
	
	
	


11. Дайте определение следующим понятиям:
«Физическая культура» - ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ «Физическое воспитание» -_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

«Физическое совершенство» -________________________________________________________________________ ___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
12. Составить комплекс упражнений утренней зарядки, пользуясь таблицей.
Типовой план зарядки
	Группа упражнений
	Основные воздействия на организм
	Особенности выполнения упражнений

	Легкий бег трусцой или ходьба с растиранием ладонями кожи тела
	Умеренное оживление деятельности организма ,вызывающее потребность в углубленном дыхании. общее разогревание
	Бег короткими шагами без напряжений с последовательным растиранием груди ,живота ,рук поясницы, спины и ног

	Упражнение в потягивании
	Выпрямление позвоночника, совмещаемое с углубленным дыханием; улучшение кровообращения в мышцах рук и плечевого пояса
	Темп медленный. При потягивании -вдох, при возвращение в исходное положение – полный выдох

	Упражнения для мышц ног
	Укрепление мышц и улучшение подвижности в суставах ног, улучшение кровообращения
	Темп медленный .Рекомендуется совмещать с движениями руки или туловища, что способствует лучшему кровообращению

	Упражнения для мышц спины и живота
	Укрепление мышц спины и передней стенки брюшного пресса
	Темп медленный. При наиболее напряженных положениях не следует допускать задержки дыхания.

	Упражнения для рук и плечевого пояса
	Укрепление мышц рук и плечевого пояса
	Темп медленный или средний. После значительных напряжений рекомендуется расслаблять мышцы руки плечевого пояса( встряхивать руки, наклоняясь вперед опустить и расслабить руки)

	Упражнения для боковых мышц туловища
	Укрепление боковых мышц туловища, улучшение деятельности органов брюшной полости
	Темп медленный или средний, дыхание равномерное, не следует допускать натуживания.

	Маховые движения рук и ног
	Увеличение подвижности в суставах, усиление кровообращения и дыхания
	Темп средний и ускоренный ,максимальная амплитуда движения.

	Прыжки или бег
	Повышение общего обмена веществ в организме, укрепление мышц и суставов ног
	Темп средний и быстрый .Дышать равномерно, остерегаясь как задержек дыхания ,так и чрезмерного его учащения.

	Заключительные упражнения
	Регулирование и успокоение деятельности органов дыхания и кровообращения
	Выполнять с наименьшим напряжением. Стремиться замедлить частоту дыхания за счет его углубления. 


Комплекс упражнений
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Оценка: __________ Проверил: _____________________ «____»____________ 20__г.
РАЗДЕЛ 2. ОЛИМПИЙСКОЕ ДВИЖЕНИЕ.
1.Родина Олимпийских игр.
_________________________________________________________________________
2.Основоположник современных Олимпийских игр.
_________________________________________________________________________
3. Расшифруйте МОК _________________________________________________________________________
4. Символ Олимпийских игр. _________________________________________________________________________
5. Девиз Олимпийских игр. ________________________________________________________________________
6. Ритуал проведения Игр (в порядке их проведения): ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
7. Места проведения Олимпийских игр. _________________________________________________________________________
8. Олимпийские виды спорта:
Летние ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Зимние ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
Оценка: __________ Проверил: _____________________ «____»____________ 20__г.
РАЗДЕЛ 3. ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА.
1. Лёгкая атлетика это: ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. Победителем лёгкоатлетических соревнований считается: ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. Что развивает лёгкая атлетика? ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4. Какие виды спорта входят в лёгкую атлетику? ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5. Дать характеристику техники бега. __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

6. Какая разница между высоким и низким стартами? _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

 7. Бег на короткие дистанции условно делится на четыре последовательные части (фазы): положение бегуна на старте и старт ( начало бега), стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование. Описать все фазы бега на короткие дистанции.
Положение бегуна на старте и старт _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Стартовый разгон __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Бег по дистанции _________________________________________________________ ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Финиширование______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
8. Техника бега на средние дистанции 
Бег на средние дистанции условно делится на три фазы: Старт и стартовый разгон, бег по дистанции и финиширование. Описать фазы бега на средние дистанции

Старт и стартовый разгон _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Бег по дистанции _______________________________________________________ _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Финиширование_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
9. Составить комплекс упражнений для развития физических качеств, необходимых в беге. _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

10. Дать характеристику одного из способов прыжка в высоту. __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

11. Составить комплекс специальных упражнений для овладения техникой прыжков в высоту. _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

12. Дать характеристику одного из способов прыжка: ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

13. Условно прыжок в длину можно разделить на четыре основные фазы: разбег, отталкивание, полет, приземление. Описать каждую фазу техники прыжка в длину.
Разбег_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Отталкивание________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Полет_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Приземление________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
14. Составить комплекс специальных упражнений для овладения техникой прыжков в длину. _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

15. Укажите способ держания гранаты. _________________________________________________________________________________________________________________________________________

16. От чего зависит дальность полёта гранаты? ________________________________________________________________

17. Перечислите упражнения для овладения техникой метания. ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

18. Перечислите российских спортсменов-лёгкоатлетов (фамилия-вид) _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Оценка: __________ Проверил: _____________________ «____»____________ 20__г.
РАЗДЕЛ 4. ГИМНАСТИКА.
1. Гимнастика это: ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. Укажите виды и разновидности гимнастики. _________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. Дать характеристику гигиенической гимнастики. _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4. Дайте характеристику командной гимнастики. _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5. Укажите назначение строевых упражнений. ___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

6. Дайте характеристику общеразвивающих упражнений. _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

7. Составить комплекс общеразвивающих упражнений. __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

8. Перечислить гимнастические снаряды. ___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

9. Перечислите гимнастические предметы. __________________________________________________________________________________________________________________________________________________10. Дать характеристику акробатическим упражнениям. _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

11. Классификация гимнастических прыжков. ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

12. Какие физические качества развивает гимнастика.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________

15. Перечислите российских спортсменов гимнастов. ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Оценка: __________ Проверил: _____________________ «____»____________ 20__г.
РАЗДЕЛ 5. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ.
БАСКЕТБОЛ.
1. Баскетбол это: ___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. Правила игры в баскетбол. _________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. Размер баскетбольной площадки. __________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4. Что такое овертайм. __________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5. За одно попадание мяча в кольцо может быть засчитано разное количество очков:
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________
6. Дать определение:
Аут -____________________________________________________________________ 
Пробежка - __________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3 секунды - __________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5 секунд - __________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Плотноопекаемый игрок - __________________________________________________________________________________________________________________________________________________
8 секунд - __________________________________________________________________________________________________________________________________________________
24 секунды - _________________________________________________________________________
Фол - _________________________________________________________________________
7. Виды фолов. ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
8. Способы ведения мяча в баскетболе. _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
9. Как осуществляется дриблинг в баскетболе. ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
10. В баскетболе существует 5 видов передач мяча игроками. Дать описание каждого вида.
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
11. Дать определение подбору мяча и видов подбора. ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
12. Для успешного подбора, что необходимо сделать игроку? ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
13. Дать определение перехвату. Какие виды перехвата существуют? _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
14. Дать определение «блок-шот». ___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
15. Дать технические характеристики щита и кольца для баскетбола. _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
16. Составить комплекс упражнений для развития физических качеств баскетболиста. _________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Оценка: __________ Проверил: _____________________ «____»____________ 20__г.
ВОЛЕЙБОЛ.
1. Волейбол это: __________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. Нарисовать зоны на площадке и перемещение игроков. 

	


Подача мяча _____________________________________________________________ __________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Приём подачи____________________________________________________________ __________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Атака_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Блокирование_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Защита (приём атаки). ___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________Либеро __________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4. Правила игры. Регламент. ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5. Перечислить наиболее характерные нарушения правил при:
Подаче: ___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Розыгрыше: ___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
6. Виды наказаний при игре (название-описание, подробное). _________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
7. Амплуа игроков.

	№п/п
	амплуа
	характеристика

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


8. Составить комплекс упражнений для развития физических качеств волейболиста. ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
9. При передаче следует выполнять некоторое сопровождение мяча руками. Руки должны занимать одинаковое, постоянное положение. Малейшее повышение одного предплечья над другим ___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
10. Размер волейбольной площадки: __________________________________________________
11. Выполнение, каких технических элементов вы видите на картинке? Опишите правильность выполнения одного из них.
[image: image1.jpg]



___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Оценка: __________ Проверил: _____________________ «____»____________ 20__г.
ФУТБОЛ.

«ИСТОРИЯ РОССИЙСКОГО И СОВЕТСКОГО ФУТБОЛА» 
1. В каком году был организован Всероссийский футбольный союз? ____________

2.В каком году Россия вступила в Международную федерацию футбола (ФИФА) ________________________________________________________________________

3.Наивысшие достижения советского футбола на Олимпийских играх ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4.Наивысшее достижение советских футболистов на Чемпионатах мира_ _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5.Наивысшие достижения советского клубного футбола в Европейских кубках _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
6.Советские игроки – звезды мирового футбола _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ ________________________

7. Страна является 1-м Чемпионом Европы (год, страна).
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Оценка: __________ Проверил: _____________________ «____»____________ 20__г.
ПРАВИЛА ИГРЫ
1. Размеры ворот, параметры мяча (на начало игры), радиус углового сектора _________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. Количество игроков, количество замен (в официальных матчах, неофициальных матчах), порядок замены. ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. Продолжительность игры, перерыв, добавленное (компенсированное время), дополнительное время. Определение команды победителя в матче:

а) календарная игра б) кубковая игра ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4.Процедура начала игры. Начальный удар (правила выполнения). Мяч в игре и не в игре. Определение взятия ворот. _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5.Способы возобновления игры (угловой удар, удар от ворот, спорный мяч, аут, штрафной, свободный удары). 11-метровый удар (пенальти )-правила выполнения_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

6. Положение «вне игры». Игрок находится в положении «вне игры».

Игрок не находится в положении «вне игры». Когда положение «вне игры» не определяется. Нарушения/ наказания. _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
7.Недисциплинированное поведение игроков ,предупреждение, удаление. Что такое «профессиональный» фол («фол последней надежды»)? _________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

8.Какие правила разрешается изменять для соревнований юных футболистов?_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Оценка: __________ Проверил: _____________________ «____»____________ 20__г.
ТЕСТОВЫЕ ЗАДАНИЯ 

№1

Выберите правильный ответ

1. Физическая культура направлена

а) на повышение трудоспособности организма б) на укрепление уровня здоровья

в) на повышение активности мозговой деятельности Ответ____
2. Основным показателем физического состояния человека является его а) артериальное давление

б) продолжительность жизни в) здоровье

Ответ_____ 
3.Спорт это

а) часть физической деятельности

б) часть физической культуры, направленная на совершенствование психических и физических способностей

в) метод физического воспитания Ответ____
4. Назовите основной законодательный документ дисциплины «физическая культура»

а) приказ Министерства здравоохранения РФ б) приказ Министерства обороны РФ

в) приказ Министерства образования РФ Ответ_____
5. В каком из древних государств культура тела был достаточно высокой а) Древняя Греция              б) Египет                   в) Китай

Ответ____
6. Что свидетельствует о наличии запаса физических сил и возможности человека экономно их расходовать

а) легкость            б) быстрота                в) красота 
Ответ____
7. Какие качества спортсмена ярко показывают эстетику физической культуры

а) физические б) духовные

в) физические и духовные Ответ____

Оценка: __________ Проверил: _____________________ «____»____________ 20__г.
№ 2

1. К видам спорта, акцентировано развивающим общую выносливость, можно отнести

а) велосипедный спорт, биатлон, спортивное ориентирование б) футбол, хоккей, волейбол

в) шахматы, шашки Ответ _________
2. Занятия видами спорта, развивающими общую выносливость, проводятся

а) с низкой интенсивностью (пульс до 130 удар/мин)
б) со средней интенсивностью (пульс до 155 удар/мин) в) с высокой интенсивностью (пульс до 185 удар/мин)
Ответ ___________
3. Виды спорта, развивающие ловкость (кроме спортивных игр)

а) оказывают существенное влияние на сердечно-сосудистую и дыхательную системы

б) не оказывают значительного влияния на сердечно-сосудистую и дыхательную системы

в) влияют на подготовку нервно-мышечного аппарата Ответ ___________
4. К видам спорта, связанным с развитием скоростно-силовых качеств, относятся

а) бег на короткие и средние дистанции б) гиревой спорт

в) легкоатлетические метания, толкание ядра Ответ ____________
5. К единоборствам можно отнести а) вольная борьба

б) триатлон

в) современное пятиборье Ответ _____________
6. Какая из систем специальных упражнений применяется как восстановительное и разминочное средство

а) шейпинг

б) бодиденс
в) стретчинг

Ответ ____________

Оценка: __________ Проверил: _____________________ «____»____________ 20__г.
№ 3

Выберите правильный ответ 1. Сила – это

а)
способность
человека
преодолевать
внешнее
сопротивление
или противодействовать ему посредством умственной деятельности

б)
способность
человека
преодолевать
внешнее
сопротивление
или противодействовать ему посредством мышечных напряжений

в) функциональные свойства организма, которые определяют двигательные возможности человека

Ответ _____________
2. Абсолютная сила – это

а) суммарная сила всех мышечных групп, участвующих в данном движении б) сила отдельных мышечных групп, участвующих в данном движении

в) суммарная сила всех мышечных групп, не участвующих в данном движении

Ответ _____________
3. Относительная сила – это

а) величина абсолютной силы, приходящаяся на 5 кг массы тела человека
б) величина абсолютной силы, приходящаяся на 10 кг массы тела человека в) величина абсолютной силы, приходящаяся на 1 кг массы тела человека Ответ _____________
4. Быстрота – это

а) способность выполнять работу с невысокой интенсивностью в течение продолжительного времени за счет аэробных источников энергосбережения

б) комплекс функциональных свойств человека, непосредственно и по преимуществу
определяющих
скоростные
характеристики
движений
и двигательной реакции

в) способность эффективно выполнять работу в определенной трудовой и спортивной деятельности, несмотря на физическое утомление

Ответ _____________
5. Общая выносливость – это

а) способность выполнять работу с невысокой интенсивностью в течение продолжительного времени за счет аэробных источников энергосбережения

б) способность эффективно выполнять работу в определенной трудовой и спортивной деятельности, несмотря на физическое утомление

в) способность выполнять работу с
высокой интенсивностью в течение продолжительного времени за счет аэробных источников энергосбережения

Ответ _____________ 
6. Ловкость – это

а) комплекс функциональных свойств человека, непосредственно и по преимуществу
определяющих
скоростные
характеристики
движений
и двигательной реакции

б)
способность
быстро,
точно,
целесообразно
и
экономно
решать двигательные задачи

в) способность эффективно выполнять работу в определенной трудовой и спортивной деятельности, несмотря на физическое утомление

Ответ _____________ 
7. Гибкость – это

а) способность выполнять движения с высокой частотой

б) способность выполнять движения с большой амплитудой

в) комплекс функциональных свойств человека, непосредственно и по преимуществу
определяющих
скоростные
характеристики
движений
и двигательной реакции

Ответ _____________
8. Статическая гибкость – это

а) гибкость, позволяющая сохранять позу и положение тела

б)
способность
быстро,
точно,
целесообразно
и
экономно
решать двигательные задачи

в) способность эффективно выполнять работу в определенной трудовой и спортивной деятельности, несмотря на физическое утомление

Ответ _________
Оценка: __________ Проверил: _____________________ «____»____________ 20__г.
№ 4

1. Какая страна считается родиной футбола?

Ответ _____________
2. Вбрасывание мяча в футболе, из-за боковой линии производится…..

1) Одной рукой из-за головы с места

2) Двумя руками снизу
3) Одной рукой от плеча с разбегу

4) Двумя руками из-за головы с места и короткого разбега
Ответ _____________
3. Сколько арбитров судят игру футбол?

1) 3 (один главный в поле и два линейных
2) 1 (один главный)

3) 4 (один главный в поле и три линейных)
4) 2 (один главный в поле и один помощник)

Ответ _____________
4. Продолжительность игры в футболе составляет ….

1) Два тайма по 30 мин.

2) Два тайма по 40 мин.

3) Три тайма по 45 мин.

4) Пять таймов по 60 мин.

5) Два тайма по 45 мин.

Ответ _____________
5. Вратарю в футболе разрешается играть руками …

1) Только на своей половине поля

2) Только в пределах вратарской зоны

3) Только в пределах штрафной зоны

4) Запрещено играть руками

5) Разрешено играть руками в любой точке поля
Ответ _____________
           6.Имеет - ли право судья в футболе, добавлять время игры по истечении основного времени.

1) Нет

2) Да, но не более 1 мин

3) Судья имеет право добавить любое количество времени на свое усмотрение
4) Да, но не более 3 мин.

5) Да, если разрешит комиссар матча

Ответ _____________
      7.Основное и дополнительное время футбольного матча заканчивается в ничью. Выберете правильный ответ.

1) Матч переносится на другой день.

2) Назначается серия пенальти (по 5 ударов каждая команда), в случае ничьей серия повторяется.

3) Бросается жребий.

4) Назначается пенальти до первого промаха.

5) Назначается серия пенальти (по 5 ударов каждая команда), в случаи ничьей назначается пенальти до первого промаха.

6) Ответ _____________
    8.Удары по мячу являются основными игровыми приемами в футболе. Укажите не существующий вид удара …

1) Удар головой

2) Удар с полулета

3) Удар через себя

4) Удар с полуподскока

5) Удар пяткой

Ответ _____________
 9. Сколько игроков находится на футбольном поле во время игры в составе одной команды?

1) 5                   2) 10                   3) 15                   4) 9                   5) 11

Ответ _____________
10.О чем символизирует жест линейного судьи в футболе - вытянутая вперед рука с флажком?

1) Мяч ушел в аут
2) Угловой
3) Нарушение правил со стороны защитника
4) Нарушение правил со стороны команды

5) Вне игры

Ответ _____________
11.Самым точным по сравнению с другими ударами по мячу считается….

1) Удар внутренней частью подъёма

2) Удар внутренней стороной стопы («щечкой»)

3) Удар серединой подъема

4) Удар внешней частью подъема («резаный»)

5) Удар носком («пыр»)

6) Ответ _____________
12.Размеры ворот в футболе составляют…

1) 732см х 244см

2) 750см х 200см

3) 550см х 250см

4) 700см х 230см
 5) 100см х 100см

Ответ _____________
13.В футболе при нарушении правил защищающейся командой в штрафной площади назначается …

Ответ  
__________

Оценка: __________ Проверил: _____________________ «____»____________ 20__г.
№ 5

1. Сколько максимально партий возможно в одной игре в волейбол?

1) 3                2) 4                   3) 5                4) 6 
Ответ _____________
2. До скольки очков в волейболе ведется игра в пятой партии?

Ответ _____________
3. До скольки очков в волейболе, ведётся счёт в партии, если счет становится 24:24?

1) До 27 очков
2) До 30 очков
3) Объявляется ничья.
4) До тех пор, пока преимущество одной их команд составит 2 очка.
 5) До тех пор, пока преимущество одной из команд составит 3 очка.
Ответ _____________
4. Высота сетки у мужчин в волейболе?

Ответ _____________
5. Для чего на волейбольной площадке нанесена линия нападения? 
1) Делит половину площадки на линию защиты и линию нападения.
2) Для красоты.

3) Делит площадку пополам.
4) Для предания игре зрелищности.
Ответ _____________
6. Какое количество касаний в волейболе, разрешается команде при розыгрыше мяча?
1) Не ограничено        2) Не более 2        3) Не более 3        4) Не более 4

Ответ _____________
7. Разрешается ли блокировать подачу в волейболе?

1) Нет

2) Разрешается только игрокам передней линии.
3) Разрешается только игрокам задней линии.
4) Да
5). Разрешается только тренером.

Ответ _____________
8. После выполнения подачи в волейболе, мяч задевает сетку и падает на сторону принимающей команды. Очко присуждается..?

1) Принимающей команде.
2) Назначается переподача.
3) Подающей команде.
4) Подающей команде, при условии если игрок, выполняющий подачу не зашел в поле
Ответ _____________
9. Что является главной задачей связующего игрока в волейболе?

1) Постановка блока.
2) Выполнение нападающего удара.
3) Игра в защите.
4) Выполнение передач партнёрам для нападающего удара.
Ответ _____________
10. В каком случае выполняется переход в волейболе?

1) После тайм аута.
2) После каждого выигранного очка.
3) После потери подачи соперника.
4) После удачно выполненного нападающего удара.
 5) После технического перерыва.
Ответ _____________
11. С какого места лицевой линии разрешается выполнять подачу в волейболе?

1) Только с середины.
2) Только с левого угла. 
3) Только с правого угла.
4) С любой точки.

Ответ _____________
12. Размер волейбольной площадки?

Ответ _____________
13.Разрешается ли касаться сетки во время игры в волейбол?

1) Да
2) На усмотрение судей.
3) Да если это касание было не умышленным.
4) Нет
 5) Да если это не создало преимущества.

Ответ _____________
14.Сколько игроков находится на площадке во время игры в волейбол?

1) 5 человек          2) 6 человек          3) 7 человек          4) Не имеет значения

Ответ _____________
15.До скольки очков в волейболе ведется игра в 1,2,3,4 партиях?

1) До 15 очков
2) До 20 очков
3) До 25 очков
4) До 23 очков
5) До 30 очков

Ответ _____________
           16. В какую сторону выполняется переход в волейболе?

1) Против часовой стрелки
2) Не имеет значения
3) По часовой стрелке
4) По диагонали

Ответ _____________
Оценка: __________ Проверил: _____________________ «____»____________ 20__г.
№ 6

1. Высота кольца в баскетболе составляет…

Ответ _____________
2. Сколько очков в баскетболе начисляется при точном штрафном броске?

1) 3 очка        2) 1 очко       3) 2 очка       4) 0 очков       5) 4 очка
Ответ _____________
3. После истечения основного времени игры в баскетболе, счет равный. Выберите правильный вариант ответа.

1) Назначается дополнительное время 5 мин.

2) Назначается дополнительное время 7 мин.

3) Фиксируется ничья и командам присуждается по 1 очку. 
4) Игра переносится на другой день.
5) Игрокам выписывается премия.
Ответ _____________
4. Сколько судей в баскетболе находится на площадке?

1) 3 (один главный и два помощника).
2) 1 (один главный).
3) 2 (один главный один помощник).
4) 4 (один главный три помощника).
 5) Игра проводится без судей.
Ответ _____________
5. Сколько очков в баскетболе начисляется команде за точный бросок из-за центральной линии?

1) 2 очка
2) 3 очка
3) 1 очко
4) 5 очков
5) 4 очка
Ответ _____________
6. Сколько тайм-аутов в баскетболе разрешается брать тренеру во время игры?

1) Не ограничено.

2) Не более двух в 1,2 четверти и не более трех в 3,4 четверти.

3) Не ограничено, но тайм-аут дается только в том случае если команда владеет мячом. 
4) Не более трех в 1,2 четверти и не более трех в 3,4 четверти.
5) Не более двух в 1,2 четверти и не более двух в 3,4 четверти.
Ответ _____________
7. При игре баскетбол, команда в одной четверти набирает более четырех командных замечаний. Выберите правильный вариант ответа:

1) Наказывается штрафом.

2) Начисляется 5 очков команде противника.

3) После окончания игры команда обязана сводить соперников в ресторан.

4) За каждое последующее нарушение команда наказывается штрафными бросками.

5) Игроки получившие последующие персональные замечания удаляются до конца четверти.
Ответ _____________
8. В баскетболе, когда игрок устанавливает контроль над «живым» мячом в своей тыловой зоне, его команда должна перевести мяч в передовую зону в течении….

1) Не более 8 сек.

2) Не более 10 сек.

3) Не более 12 сек.

4) Не более 40 мин.

5) Не ограничено
Ответ _____________
          9. Кто сформировал первые основные правила игры в баскетбол?

Ответ _____________
        10.Технический фол, при игре в баскетбол, даётся игроку, который …

1) Нарушает правило 24 сек.

2) Выполняет пробежку.

3) Вмешивается в судейство и оспаривает решение арбитра.
4) Выполняет помеху нападающему с нарушениями правил. 
5) Выполняет не точный бросок в кольцо.

Ответ _____________
11.Судья в баскетболе выполняет вращение согнутых рук сжатыми кулаками перед собой. Что означает этот жест?

1) Замена
2) Блокировка
3) Задержка

4) Пробежка
5) Задержка мяча
Ответ _____________
12.В каком варианте ответа дана верная формулировка нарушения правила трех секунд в баскетболе?

1) Игрок, который вводит мяч в игру из за боковой или лицевой линии, должен произвести выбрасывание не более чем за 3 сек

2) Игрок не должен оставаться более 3х сек подряд в ограниченной зоне соперника (прямоугольник перед кольцом), когда его команда контролирует мяч

3) Игрок после получения мяча не имеет права стоять с ним более 3 сек, и обязан начать ведение или сделать передачу

4) Тренер не имеет право покидать свое место более чем на 3 сек.
5) На выполнение штрафного броска отводится не более 3 сек

Ответ _____________
13.Выберите не существующий вид персонального замечания («фола») в баскетболе.

1) Технический
2) Дисквалифицирующий
3) Не спортивный
4) Хулиганский
5) Обоюдный
Ответ _____________
14. Какое количество времени даётся команде на одну атаку в баскетболе?

Ответ _____________
15. Разрешается ли игрокам самостоятельно выполнять замены во время игры в баскетбол?

1) Да
2) Да, при условии, что команда владеет мячом. 
3) Да, если разрешает тренер противника.
4) Нет, т.к. замена производится только с разрешения судьи во время паузы в игре.

Ответ _____________
Оценка: __________ Проверил: _____________________ «____»____________ 20__г.
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