Методическая разработка 
по физической культуре
 для освобожденных детей по состоянию здоровья
 (8 класс)


1. Пояснительная записка
Предлагаемая рабочая тетрадь по дисциплине «Физическая культура» предназначена для освобожденных от уроков физической культуры.  Рабочая  тетрадь разработана на основе на ФГОС  и комплексной программы по физической культуре под редакцией В.И. Ляха.
Область применения: тетрадь может быть рекомендована как для обучающихся подготовительной и специальной группы здоровья, так как содержит большое количество заданий для оценки  теоретических знаний дисциплины. Применение тетради также может распространяться на обучающихся, пропустивших по той или иной причине один из разделов дисциплины. 
В структуру рабочей тетради входят: пояснительная записка, методические рекомендации по заполнению тетради, задания для самостоятельной работы, а также критерии оценки практических и теоретических заданий.

Методические рекомендации по работе с тетрадью:
1. Перед началом самостоятельной работы обучающийся следует, внимательно прочитать и изучить содержание заданий.
2. Ознакомиться с критериями оценки заданий.
3. Обучающиеся изучают рекомендуемую литературу, при необходимости обращаются за консультацией к  преподавателю. 
4. В процессе изучения литературы, выполняют теоретические задания. 
5.Обучающиеся сдают заполненную тетрадь преподавателю.
ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ
Метапредметными результатами изучения программы предмета «Физической культуры » являются:
1. сформированность умения самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учѐбе и познавательной деятельности,
1. сформированность умения развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;
1.  сформированность умения самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
1. сформированность умения  соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;
1. сформированность умения оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности еѐ решения;
1.  владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
1.  сформированность умения организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;
1. сформированность умения работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов;
1. сформированность умения  формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение;
1.  сформированность умения осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности.
1. владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить еѐ до собеседника.
1. владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием;
1. владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;
1.  владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий.
Предметными результатами учащихся программы «Физической культуры»    являются:
1. В результате изучения учебной дисциплины «Физическая культура» обучающийся понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
1. овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;
1.  приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лѐгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;
1.  расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности;
1.  формирование  умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования  стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность еѐ воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;
1.  формирование умений выполнять комплексы общеразвиваюших, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приѐмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счѐт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.
1. способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации
совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и
уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья;
1. сформированность умения взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;
1. сформированность  способности проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам покоманде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.
1. способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и физической подготовке;
1. сформированность умения организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.
1. сформированность умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;
1. сформированность умения организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений при выполнении упражнений разной направленности (на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;
1.  способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития,осанки, показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами.
1. способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необходимыми информационными жестами.
1. способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности;
1.  способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;





Раздел 1. Легкая атлетика
1.Техника бега на короткие дистанции.
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.
Задание 1.  Описать все фазы бега на короткие дистанции (дать определение).
Положение бегуна на старте и старт____________________________________________
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Стартовый разгон____________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Бег по дистанции _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Финишрование_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Задание 2. Дайте определение физическому качеству «быстрота»
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.Техника  бега на средние дистанции.
Бег на средние дистанции условно делится на три фазы: Старт и стартовый разгон, бег по дистанции и финиширование.
Задание 1. Описать фазы бега на средние дистанции
Старт и стартовый разгон____________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Бег по дистанции______________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Финиширование_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Задание 2. Дайте определение физическому качеству «выносливость».
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________Задание 3. Напишите упражнения, которые  использовал ты для развития выносливости (не менее 5 упражнений, с описанием) 	
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. Прыжок в длину 
Задание 1. Описать технику прыжка в длину с места________________________________
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Техника прыжка в длину способом «согнув ноги».
Дальность прыжка в длину зависит от скорости разбега, мощности отталкивания, угла вылета общего центра масс тела, технику приземления.
Условно прыжок в длину можно разделить на четыре основные фазы: разбег, отталкивание, полет, приземление.
Задание 2. Описать каждую фазу техники прыжка в длину.
Разбег_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Отталкивание_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Полет _______________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Приземление___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Задание 3. Ответы на вопросы (письменно):
1.	Перечислите виды прыжков с указанием Мирового  рекорда  в легкой атлетике с именем и фамилией установившего рекорд _____________________________________________________________________________ __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2.	Назовите победителя прошедшей Олимпиады в тройном прыжке, укажите его результат _____________________________________________________________________
3.	Дайте определение скоростно-силовым способностям человека, приведите пример проявления данной способности в жизнедеятельности ________________________________________________________________________________ __________________________________________________________________________  
4.	Назовите не менее 5 упражнений для оценки уровня развития скоростных способностей _____________________________________________________________________________  _____________________________________________________________________________

4.  Техника метания мяча с разбега
Условно метание гранаты можно разделить на четыре основные части: Исходное положение перед разбегом, разбег, финальное усилие, торможение после броска.
Задание 1. Описать все фазы метания гранаты с разбега.
Исходное положение___________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Разбег состоит из двух частей:
1- предварительная____________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2-заключительная_____________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Финальное усилие_____________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Торможение после броска______________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Дайте определение физическому качества «сила».
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Дайте определения понятиям:
Шейтинг _________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Атлетическая гимнастика ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Здоровье ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Физические упражнения _________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Силовая аэробика _________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Физическая нагрузка ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Утомление _________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5. Спортивные игры
Техника игры рассматривается как комплекс специальных приемов и способов, необходимых для решения конкретных тактических задач в различных игровых ситуациях. Для достижения успеха в быстро меняющихся игровых ситуациях, игрок должен владеть широким кругом технических приемов и способов, эффективно использовать их в игре.
БАСКЕТБОЛ:
Задание 1. Описать основные элементы игры в баскетбол
Хват мяча____________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
И.П Стойка баскетболиста____________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Ведение мяча__________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Прием и передача мяча двумя руками от груди_____________________________________
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________Прием и передача одной от груди _______________________________________________
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Броски в кольцо_______________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Задание 2. 
1. Перечислите размеры баскетбольной площадки, высоту кольца, размеры и массу мяча для женского и мужского баскетбола ____________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. Назовите количество игроков в баскетбольной команде  ______________________________________________________________________
3. Перечислите позиции игроков на площадке ____________________________________________________________________________________________________________________________________________ ______________________________________________________________________
4. Дайте определение понятию «фол» __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5. Перечислите виды фолов   __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
6. Назовите основные элементы игры в баскетбол  ____________________________________________________________________________________________________________________________________________ ______________________________________________________________________ 
7. Опишите правило 24 секунд  ______________________________________________________________________ ____________________________________________________________________________________________________________________________________________
8. Назовите легендарных  игроков NBA и Российских команд и их игровое амплуа ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
9. Дайте описание действиям «дриблинг» в баскетболе ______________________________________________________________________ ____________________________________________________________________________________________________________________________________________
10. Сколько таймов в баскетболе и по сколько минут длится тайм ____________________________________________________________________________________________________________________________________________

11. Опишите жесты судьи на картинке                                                                                                                                 
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Задание 3. Нарисовать  баскетбольную площадку, обозначить название линий и их разметку.

	



ФУТБОЛ:
Задания 1. Опишите жесты судей на картинках в футболе:
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Задание 2. Заполните таблицу: «Техника выполнения и последовательность освоения ударов по мячу ногой», нужно заполнить остальные строчки по примеру первой строчки
	Название удара
	Описание 
	Подводящие упражнения
	Основные ошибки

	Удар внутренней стороной стопы
	Часто используется при коротких и средних передачах; при ударах с
ближнего расстояния. Чтобы правильно его выполнить, необходимо
поставить к направлению полета мяча. Для разучивания этого приема предлагается несколько упражнений, которые можно выполнять как
индивидуально, так и в парах.
	1. У стенки или щита встать в 3–6 шагах от цели. По неподвижному мячу с места выполняется 5–10 ударов, а затем – такое же число ударов с одного или нескольких шагов разбега.
2. Попади в ворота.
3. Точная передача.
4. Мяч в кругу.
5. Кто самый меткий
	Ошибок нет

	Удар серединой подъема
	
	
	

	Удар внутренней частью подъема
	
	
	

	Удар внешней частью подъема
	
	
	

	Удар носком ноги
	
	
	

	Удар пяткой
	
	
	



6. Гимнастика
Задание 1.  Составить комплекс упражнений 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 руки, 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,пр 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. 


	Задание 2. Составить комплекс утренней гимнастики для младшего школьного возраста из 7 упражнений.	
Комплекс утренней гимнастики для детей младшего школьного возраста
(7 — 10 лет).
Образец составления комплекса
	
  Содержание
	
Дозировка
	Организационно-методические  указания   (ОМУ)
	
Графическое изображение

	I.«Потягивание». [image: http://tehinfor.ru/s_5/img/krs.gif]И. п — руки на затылок
1. подняться на носки, руки вверх — вдох.
2. возвратиться в И.п. — выдох.
	5 – 6 раз
	Следить, чтобы руки были прямимыми, при поднятии на носки. Локти не сводить при возвращении в исходное положение. Следить за правильной осанкой.  Темп медленный.
	[image: http://tehinfor.ru/s_5/img/vkl_014.jpg]



Задание 3. Дать определения основным терминам по гимнастике

Вис _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Вскок _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Выпад _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Дистанция _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Интервал _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Кувырок _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Мах _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Мост _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Опорный прыжок _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Переворот _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
7. Теоретический блок

Задание 1. Ответить на вопросы тестов
Тест 1
1) Под образом жизни человека понимают… 
а) категорию, обусловленную наследственностью и регулярностью занятий физической культурой
б) способ жизнедеятельности, направленный на сохранение и улучшение здоровья; 
в) систему взаимоотношений человека с самим собой и факторами внешней среды. 
2) Физическая рекреация – это … 
а) активный отдых; 
б) приспособление; 
в) движение; 
г) устойчивость организма
3) Укажите количество игроков футбольной команды
а)7
б)9
в)11
г)10
4) Какой континент символизирует кольцо красного цвета в олимпийской эмблеме
а)Азия
б)Австралия
в)Африка
г)Америка
5) По какой части тела замеряется длина прыжка?
а) По руке и ноге;
б) По части тела, ближайшей к зоне отталкивания;
в) По части тела, наиболее удаленной от зоны отталкивания;
г) По любой части тела.
6) Как подразделяется современный спорт?
а) На массовый спорт и  спорт высших достижений;
б) На массовый спорт  и детский спорт;
в) На массовый спорт и женский спорт;
г) На юношеский спорт и спорт высших достижений.
7) Какое количество игроков в волейболе находится на площадке?
а)  8 человек;
б) 6 человек;
в) 4 человека;
г) 5 человек.
8) Физическое упражнение – это …
а) Один из методов физического воспитания;
б) Одно из вспомогательных средств физической культуры, направленное на решение конкретных задач;
в) Основное средство физического воспитания;
г) Методический прием обучения двигательным действиям.
9)  Какова  протяженность марафонской  дистанции    на  Олимпийских играх?
а) 42 км 195 м;
б) 32 км 195 м;
в) 50 км 195 м;
г)  43 км 195 м.
10) В какой игре от каждой команды на площадке одновременно присутствует пять игроков?
а) Баскетбол;
б) Волейбол;
в) Хоккей;
г) Водное поло

Ответы
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	баллы

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Тест 2
1). Встреча в баскетболе состоит из:
а) двух таймов по 20 минут;
б) четырех таймов по 10 минут;
в) трех таймов по 15 минут;
г) двух таймов по 45 минут.
2). Может ли игра закончиться ничейным счетом?
а) Может; б) не может; в) назначается переигровка; невозможно.
3. Победителем встречи является команда:
а) выигравшая три четверти;
б) выигравшая вторую половину встречи;
в) набравшая хотя бы на одно очко больше соперника;
г) набравшая на 10 очков больше соперника.
4). Если команда без уважительных причин вовремя не выходит на площадку, то:
а) ей засчитывается поражение со счетом 0:20;
б) необходимо подождать 15 минут;
в) игра переносится на другой день;
г) нужно их уговорить.
5) Максимальный тренировочный эффект для развития аэробных возможностей и общей выносливости обеспечивается выполнением физических упражнений при ЧСС:
а) от 90 до 110 уд/мин;
б) от 110 до 130 уд/мин;
в) от 144 до 156 уд/мин; 
г) от 180 до 210 уд/мин.
6) Индивидуальное развитие организма обозначается как … .
а) генезис;
б) онтогенез;
в) филогенез;
г) воспитание.
7) Какие команды подаются судьей на старте бега на 3000 метров?
а) « На старт! Внимание! Марш!»
б) « На старт! Марш!»
в) «Внимание! Марш!»
г) «Приготовиться! Марш!»
8). Вращательное движение тела с полным переворачиванием через  голову вперед или назад без промежуточной опоры или с опорой  руками называется:
а) оборот;                 б) переворот;            в) перемах. 	г) сальто
9). Вращательное движение тела (на полу прыжком) с полным переворачиванием через голову без промежуточной опоры на руки называется:
а) сальто;                  б) курбет;                   в) рондат     г) фляк
10.  Положение в висе или упоре, когда прямые ноги располагаются под прямым углом по отношению к туловищу называется:
а) крест;                    б) угол;                     в) шпагат    г) канат
Ответы
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	баллы

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Тест 3
1) В каком положении находится туловище во время отталкивания при прыжках в длину с разбега?
а)сильно наклонено вперед;
б)наклонено назад;
в) в скрученном состоянии;
г)сохраняет почти вертикальное положение.
2) Описать технику бега на короткие дистанции:
а)туловище отклонено назад, поясница прогнута;
б)туловище сохраняет небольшой наклон вперед, руки, согнутые в локтях, двигаются в боковой плоскости, пальцы полусогнуты и не напряжены;
в)туловище прямое, руки сильно согнуты в локтях;
г) энергичные повороты туловища.
3) Сколько времени дается на ввод мяча в игру (баскетбол)?
а) 3 секунды; б) 5 секунд; в) 8 секунд; г) 10 секунд.
4) Сколько тайм-аутов в баскетболе разрешается запрашивать ?
а) в каждой четверти по одному;
б) в трех четвертях по одному, а в четвертой – два;
в) два за игру;
г) один раз за игру.
5) Длительность тайм-аутов в баскетболе (с):
а) 30; б) 45; в) 60; г) 20.
6)Что такое двигательный навык:
а)умение правильно выполнять двигательное действие под постоянным контролем сознания
б) двигательное действие, доведенное до автоматизма
в) знания о выполнении двигательного действия в нестандартных условиях
г) все ответы верны
7).Чем характеризуется утомление:
а) отказом от работы
б )временным снижением работоспособности организма
в) повышенной ЧСС
г) все ответы верны
8). На каком гимнастическом снаряде выполняемые упражнения  содержат различные передвижения, прыжки, повороты, перевороты, сальто, танцевальные элементы, а также в ограниченном объеме статические положения и позы:
а) скамейке;              б) бревне;                  в) перекладине. Г) брусьях
9). Строевые упражнения служат…
а) как средство общей физической подготовки;
б) как средство управления строем;
в) как средство развития физических качеств.
Г) все ответы верны
10).   Что называется дистанцией?
а) расстояние между учащимися, стоящими в колонне по одному;
б) расстояние между двумя стоящими рядом колоннами учащихся;
в) расстояние между учащимися, стоящими боком друг к другу.
Г) все ответы не верны
Ответы
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	баллы

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Тест 4 
1) Во время тайм-аутов игроки, находящиеся на площадке, должны:
а) уйти с неё;
б) подойти к тренеру;
в) подойти к своей скамейке запасных;
г) уйти в раздевалку.
2) Длительность перерыва между первой и второй, а также третьей и четвертой четвертями:
а) 1 мин; б) 2 мин; в) 3 мин; г) 15 минут.
3) Что происходит с игроком, получившим пять фолов?
а) автоматически выбывает из игры;
б) продолжает играть;
в) может замениться, если хочет;
г) сидит на скамейку запасных. 
4) В чем заключается доврачебная помощь при обмороке?
А )Инъекции кордиамина и кофеина;
б) Придание телу  горизонтального положения, приподнимание ног, обеспечение доступа воздуха;
в )Приподнимание головы, согревание, горячее питье;
г) Прикладывание холода в височную часть головы.
5) Кифоз позвоночника – это…
а) изгиб, направленный назад;
б) изгиб вбок;
в) изгиб вперед;
г) отсутствие изгиба
6) Что символизируют Олимпийские кольца?
а) Основные цвета, входящие во флаги всех стран – участниц Олимпийских игр;
б) Единство спортсменов пяти континентов земного шара;
в) Гармонию воспитания основных физических качеств: выносливости, гибкости, силы, быстроты, ловкости;
г)  Основные двигательные навыки.
7)   Что такое интервал?
а) расстояние между направляющим и замыкающим в колонне;
б) расстояние между двумя учащимися, стоящими в одной шеренге;
в) расстояние между двумя шеренгами.
8) Акробатические упражнения в первую очередь совершенствуют функцию…
а) сердечно-сосудистой системы; б) дыхательной системы;
в) вестибулярного аппарата. Г) все ответы верны
9)   Определите ошибку при выполнении кувырка вперёд в группировке:
а) энергичное отталкивание ногами; б) опора головой о мат;
в) прижимание к груди согнутых ног; г) круглая спина.
10)  Выберите действие, которое не является ошибкой при выполнении кувырка назад в группировке:
а) перенос массы тела на руки, поставленные около плеч;
б) раннее разгибание ног;
в) опора кулаками о мат.
г) все ответы верны
ответы 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	баллы

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



 Тест 5
1) Выносливость человека не зависит от :
а) функциональных возможностей систем энергообеспечения
б) быстроты двигательной реакции
в) настойчивости, выдержки, умения терпеть
г) способности преодолевать утомления
2) Вращательное движение тела с полным переворачиванием и с промежуточной опорой руками или головой  ( или и тем и другим одновременно) , с одной или двумя фазами полёта
а) кувырок в сторону б) круговой перекат
 в) переворот вперёд г) полупереворот
3) Дугообразное, максимально прогнутое положение, спиной к опорной плоскости, с опорой руками и ногами
а) кувырок б) шпагат в) мост г) сальто
4) Групповое размещение учащихся в виде композиционно оформленной фигуры
а) курбет б) стойка голова в голову в) равновесие спиной  г) пирамида
5) Размеры баскетбольного щита (см):
а) 120×180; б) 115×185; в) 105×180; г) 106×350.
6) Вес мяча (г):
а) 600 – 620; б) 650 – 700; в) 600 – 650; г) 720 – 810.
7) Во время игры на площадке с одной стороны может находиться
(игроков):
а) 4; б) 5; в) 6; г) 3.
8) Лучшие условия для развития ловкости создаются во время:
а)подвижных и спортивных игр
б)прыжков высоту
в)бега с максимальной скоростью
г)лазания по канату
9) Укажите количество игроков баскетбольной команды:
а)5
б)6
в)7
г)4
10) Место длительной стоянки тургруппы в самодеятельном туризме – это … 
а) привал; 
б) бивуак; 
в) запретная зона; 
г) остановка 

Ответы
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	баллы

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Тест №5
1. Занятия, связанные с укреплением здоровья, развитием физических качеств и организацией активного отдыха – это:
1. физическая культура
2. физическое упражнение
3. отдых
4. зарядка
2. Название игры «волейбол» обозначает:
1. мяч над сеткой
2. летающий мяч
3. лёгкий мяч
4. все ответы верны
 3. Техника игры в волейбол подразделяется на две части: техника игры в нападении и техника игры в защите. К технике игры в нападении не относится:
1. подача
2. передача
3. нападающий удар
4. блокирование
4. Кросс – это:
1. бег по пересеченной местности
2. изменение положения частей тела: поднимание рук вверх, сгибание ноги, наклоны головы
3. это перемещение человека с одного места на другое с помощью движений рук, ног, туловища
4. все ответы верны
5. Определите, где изображена правильная осанка:
	A) 
	B) 
	C) 
	D) 

	[image: ]
	[image: ]
	[image: 1]
	[image: ]


 6. Определите, какую стойку принял волейболист:
Одна нога (разноименная сильнейшей руке) стоит впереди другой. Ноги согнуты в коленях, туловище несколько наклонено, руки согнуты в локтях и вынесены вперед.
1. устойчивую стойку
2. основную стойку
3. произвольную стойку
4. неустойчивую стойку

 7. Определите вид подачи, изображенной на рисунке.
[image: ]
1. нижняя прямая подача
2. верхняя прямая подача
3. боковая подача
4. верхняя прямая в прыжке
8. Определите правильное выполнение дыхания во время бега.
1. вдох выполнять через рот, выдох через нос
2. вдох выполнять через нос, выдох выполнять через нос
3. вдох выполнять через рот, выдох выполнять через рот
4. вдох выполнять через нос, выдох через рот
9. Определите вид подъема, изображенного на рисунке.
	1. подъем «елочкой»
2.  подъем скользящим шагом
3. подъем «лесенкой» 
4. подъем ступающим шагом

	[image: http://goup32441.narod.ru/files/fp/001_oporn_konspekt/tematika_06/img/014.gif]


10. Сколько и какие команды даются для бега с низкого старта?
1. две команды – «Становись!» и «Марш!»
2. три команды – «На старт!», «Внимание!», «Марш!»
3. две команды – «На старт!» и «Марш!»
4. две команды – «Внимание!» и «Марш!»
11. Отметьте упражнение на оценку гибкости.
	A) 
	B) 
	C) 
	D) 

	[image: ]
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	Все ответы верны


12. В древней Греции атлетикой называли все физические упражнения, различая «лёгкую» и «тяжёлую». Что относилось к тяжелой атлетике?
1. кулачный бой
2. бег
3. метание
4. стрельба из лука
13. Рассмотрите олимпийский символ. Определите, что символизируют пять переплетенных колец.
 [image: Olympic rings with white rims.svg]
1. количество дней, отведенных на олимпийские игры в Древней Греции
2. единство пяти континентов
3. количество комплектов наград
4. среди ответов нет верного
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