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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Волейбол — один из игровых видов спорта. Он включён в урочные занятия, широко практикуется и во внеурочной деятельности. Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро выполнять двигательные действия, высоко прыгать, мгновенно менять направление и скорость движения, обладать ловкостью и выносливостью. Занятия волейболом улучшают работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, укрепляют костную систему, развивают подвижность суставов, увеличивают силу и эластичность мышц. Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. Развивается двигательная реакция на зрительные и слуховые сигналы. Игра в волейбол требует от занимающихся максимального проявления физических возможностей, волевых усилий и умения пользоваться приобретёнными навыками. Проявляются положительные эмоции: жизнерадостность, бодрость, желание победить. Развивается чувство ответственности, коллективизма, скорость принятия решений. Благодаря своей эмоциональности игра в волейбол представляет собой средство не только физического развития, но и активного отдыха. Широкому распространению волейбола содействует несложное оборудование: небольшая площадка, сетка, мяч. 

Актуальность данной программы состоит в том, чтобы привить навыки к занятиям не только физической культурой, но и выбрать в дальнейшем наиболее интересный вид спорта, на занятиях которым можно совершенствовать основные физические качества. Программа способствует развитию интереса у воспитанников к здоровому образу жизни.
В настоящее время из-за большой учебной нагрузки, увлечениями компьютерными играми, малоподвижном образе жизни существует проблема недостатка двигательной активности у обучающихся. Занятия в кружке помогают частично решить эту проблему. Спортивная деятельность способствует всестороннему развитию личности обучающегося, она направлена на совершенствование интеллектуального, духовного, психического и физического развития подростка. 

Педагогическая целесообразность позволяет решить проблему занятости свободного времени обучающихся, формированию физических качеств, пробуждение интереса подростков к новой деятельности в области физической культуры и спорта.
Направленность программы - физкультурно-спортивная.

Адресат программы – обучающиеся 15-20 лет.  Период программы позволяет планомерно работать с обучающимися разного возраста, объединяя их по физическим данным и уровню подготовленности. Волейбол позволяет решить проблему занятости свободного времени у обучающихся, пробуждает  интерес  к спорту. Практика показывает эффективность ранней подготовки обучающихся для формирования полноценного коллектива единомышленников и успешной работы на последующих этапа подготовки. 

Общий объём программы - 144 часа. 

Срок освоения программы - 1 год.

Форма обучения – очная (Закон № 273-ФЗ, гл. 2, ст. 17, п. 2).

Режим занятий. 

Программа предназначена для обучающихся 1-4 курсов.
В коллектив принимаются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний. Набор производится начиная с сентября до мая текущего года. 
Минимальное количество обучающихся в группе 12-15 чел.
Организация образовательного процесса по программе предусматривается в течение календарного года (36 учебных недель). Время, отведенное на обучение, составляет 144 часа в год из расчёта 4 часа в неделю, причем практические занятия составляют большую часть программы. 

Занятия проводятся два раза в неделю по два часа в день согласно расписания. 

Порядок изучения тем в целом и отдельных вопросов определяется пе​дагогом в зависимости от условий деятельности объединения.   

Цель программы: создание условий для развития физических качеств, личностных качеств, овладения способами оздоровления и укрепления организма обучающихся посредством занятий волейболом.
Задачи программы:
- формирование интереса и потребности подростков к занятиям физической культурой и спортом, популяризация игры в волейбол среди обучающихся, пропаганда ЗОЖ;
- теоретическое и практическое обучение игре в волейбол;
- обучение подростков жизненно важным двигательным навыкам и умениям;
- формирование сборной команды колледжа по волейболу, приобретение необходимых волевых, психологических качеств, для стабильности и успешности выступления на районных и областных соревнованиях;
- укрепление здоровья и содействие правильному разностороннему физическому развитию;

- развитие быстроты, гибкости, ловкости;

- обучение технике перемещений и стоек, подачи мяча, приема и передачи мяча, нападающего удара, техническим действиям в нападении и защите.
Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности кружок «Волейбол» в своей деятельности руководствуется:

-Конституцией РФ,  
-Законом РФ «Об образовании в Российской Федерации», 
-законодательством Российской Федерации,  
-нормативными правовыми актами Министерства образования и науки РФ,  
-Приказом Министерства Просвещения РФ от 09 ноября 2018 № 196 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»
-Уставом БПОУ ОО «Болховский педагогический колледж».
2.  КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

Учебный год начинается 1 сентября. 

Продолжительность учебного года составляет 36 учебных недель. 

Занятия начинаются не ранее 1500

Занятия заканчиваются не позднее 2000 

Занятия проводятся согласно расписанию, утвержденному приказом директора.

Распределение учебной нагрузки

	Вид учебной работы
	Объём часов

	Основы знаний
	2

	Общая и специальная физическая подготовка
	62

	Техника и тактика игры
	80

	ВСЕГО
	144


3. Учебный план

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/

контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Теоретический раздел
	2
	2
	-
	

	2.
	Общая физическая подготовка
	32
	-
	32
	

	3.
	Специальная физическая подготовка
	36
	-
	36
	

	4.
	Техническая подготовка
	36
	-
	36
	

	5.
	Тактическая подготовка
	20
	-
	24
	

	6.
	Тактика защиты
	16
	-
	16
	

	7.
	Итоговое занятие
	2
	-
	2
	тестирование

	Итого:
	144
	2
	142
	


Содержание учебного плана
1. Теоретический раздел
История возникновения волейбола. Развитие волейбола. Правила игры в волейбол.
2. Общефизическая и специальная подготовка
 Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, выносливости, координационных, скоростно-силовых.
      Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и плечевого. Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи. Упражнения со скакалками. Чередование упражнений руками, ногами – различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа – поднимание ног с мячом.
       Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением  до 30 м. Прыжки: с места в длину, вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту.
Контрольные испытания
Бег 30 м 6х5м на расстоянии 5 м чертятся две линии – стартовая и контрольная. По зрительному сигналу занимающийся бежит. Преодолевая 5 м шесть раз. При изменении движения  в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию.
       Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа при приземлении. Из трех попыток берется лучший результат. 
3. Техническая и тактическая подготовка
   Овладение техникой передвижения и стоек. Стойка игрока(исходные положения). Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения переставными шагами: лицом, правым, левым боком вперед. Сочетание способов перемещений.
   Овладение техникой приема и передач мяча сверху двумя руками; передача мяча, подвешенного на шнуре; с собственного подбрасывания; с набрасывания партнера; в различных направлениях на месте  после перемещения; передачи в парах; отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее; с собственного подбрасывания; подброшенного партнером – с места и после приземления. Прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча двумя руками сверху (на месте и в движении приставными шагами). Передачи мяча после перемещения из зоны в зону. Прием мяча на задней линии. Передача двумя руками сверху на месте. Передача двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Прием мяча снизу в группе.
     Овладение техникой подачи: нижняя прямая подача; через сетку; подача в стенку, через сетку с расстояния 9 м; подача через сетку из-за лицевой линии; подача нижняя боковая.
     Нападающие удары. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой ( овладение режимом разбега, прыжок вверх толчком двух ног: с места, с 1, 2, 3 шагов разбега, удар кистью по мячу ).
     Овладение техникой подачи. Нижняя прямая подача 3-6 м. нижняя прямая подача. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой.
  Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места для второй передачи и в зоне 3.
    Групповые действия. Взаимодействие игроков передней линии: игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 ( при первой передаче ). Взаимодействие игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3.
   Командные действия. Прием нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий обращен лицом.
   Тактика защиты. Выбор места при приеме нижней подачи. Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3.
Контрольные испытания
      Испытание на точность передачи. Устанавливаются ограничители расстояния и высоты передачи. Каждый занимающийся выполняет 5 попыток.
       Испытание на точность передачи через сетку. 
       Испытания на точность подач.
      Испытания на точность нападающего удара.
     Испытания в защитных действиях.                                                                        Действия при приеме мяча в поле. Основное содержание испытаний заключается в выборе способа действия в соответствии с заданием, сигналом. Дается два упражнения: 1) выбор способа приема мяча (по заданию). Дается 10 попыток. Учитывается количество правильных попыток и качество приема. 2) выбор способа действия: прием мяча от нападающего удара или выход к сетке на страховку и прием мяча от скидки. Дается 10 попыток. Учитывается количество правильно выполненных заданий и качество.
4. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

В результате освоения программы по волейболу обучающийся должен уметь:
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
- использовать технику и методику обучения по волейболу;
- применять навыки в организации и проведении спортивных мероприятиях;

- выполнять прыжки толчком двух ног и толчком одной ноги;
- выполнять поворотов вперед и назад с опорой на одну ногу;
- уметь ловить мяч двумя руками на месте;
- передавать мяч двумя руками: сверху, от плеча, от груди, снизу, с места, с отскоком;
- выполнять бросок через сетку двумя руками: от груди;
- уметь останавливаться двумя шагами;
- уметь отбивать мяч двумя руками в движении;
- передавать мяч двумя руками в движении;
- передавать мяч одной рукой от головы, от плеча, с места;
- в защитных действиях уметь противодействовать выходу соперника на свободное место.
В результате изучения программы обучающийся должен знать:
-о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
-основы здорового образа жизни;
-специфику тренировочного процесса.
5. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

5.1 Материально-техническое обеспечение
Реализация программы кружка требует наличия: спортивного зала, тренажёрного зала.
Спортивный зал:
· Волейбольная сетка

· Волейбольные мячи

· Свисток

· Секундомер

· Шведские стенки

· Скакалки 

· Гимнастические скамейки

· Методические пособия и рекомендации

· Инструкция по технике безопасности 

· Контрольные нормативы

· Правила игры по волейболу

5.2 Кадровое обеспечение

Педагог дополнительного образования, организующий работу кружка «Волейбол», создает все необходимые условия для соблюдения норм правил по охране труда, техники безопасности, СанПиНов, пожарной безопасности, сохранения здоровья обучающихся при проведении кружка. Педагог дополнительного образования работает на основе рабочей программы.
Способы выполнения упражнений: одновременный, поточный, поочередный.
Методы организации занятий: фронтальный, групповой, индивидуальный.
6. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ
       Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию результатов обучения воспитанников.

В начале года проводится входное тестирование. Промежуточная аттестация проводится в виде текущего контроля в течение всего учебного года. Она предусматривает 1 раз в полгода зачетное занятие по общей и специальной физической подготовке при выполнении контрольных упражнений.

Итоговая аттестация проводится в конце учебного года обучения и предполагает зачет в форме тестирования по общей физической подготовке и контрольной игры в волейбол. Итоговый контроль проводится с целью определения степени достижения результатов обучения и получения сведений для совершенствования программы и методов обучения.

Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как более высокая ступень учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям. 

 Календарные игры применяются с целью использования в соревновательных условиях изученных технических приемов и тактических действий.

Умения и навыки проверяют во время участия обучающихся в соревнованиях, в организации и проведении судейства муниципальных соревнований. 
Способы проверки усвоения знаний  общеобразовательной общеразвивающей  программы:
- повседневное систематическое наблюдение;
- участие в спортивных праздниках, конкурсах;
- участие в товарищеских встречах и соревнованиях.

Формы подведения итогов реализации образовательной программы:
- спортивные праздники, конкурсы;
- матчевые встречи, товарищеские игры с командами аналогичного возраста;
- соревнования  районного и городского масштабов;
- общеколледжная Спартакиада;

- контрольные тесты.
7. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

	Технический прием
	Контрольные упражнения
	Возраст лет
	Оценка

	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	высокий
	Выше среднего
	средний
	низкий
	высокий
	Выше среднего
	средний
	низкий

	I. Передача

мяча
	1.Поточная передача мяча двумя руками сверху в стенку с расстояния 3 м (кол-во раз)
	11

12

13

14
	4

7

9

12
	3

5

6

9
	2

3

4

5
	1

1

2

3
	4

6

7

9
	3

4

5

7
	2

3

3

4
	1

1

2

3

	
	2.Передача мяча двумя руками сверху с собственного набрасывания из зоны 6 в кольцо диаметром 1 м, установленное в зоне 3 (10 попыток)
	11

12
	3

5
	2

4
	1

2
	0

1
	3

4
	2

3
	1

2
	0

1

	
	3.Передача мяча двумя руками сверху из зоны4 через сетку в квадрат3х3 м, расположенный в зоне 6; мяч предварительно передан из зоны 3 (10 попыток)
	11

12
	4

6
	3

5
	2

3
	1

2
	4

5
	3

4
	2

3
	1

2

	
	4.Передача мяча двумя руками сверху из зоны 3 в кольцо, установленное в зоне 4, с предварительной передачи мяча из зоны 5 (10 попыток)
	13

14

15

16

17
	4

6

6

6

7
	3

5

5

5

5
	2

3

3

3

3
	1

2

2

2

2
	3

5

5

5

6
	2

4

4

4

5
	1

2

3

3

3
	0

1

2

2

2

	
	5.Передача мяча двумя руками сверху в прыжке из зоны 4, через сетку в квадрат 3х3 м, расположенный у лицевой линии в зоне 6, с предварительной передачи мяча из зоны 3 (10 попыток)


	13

14
	5

6
	4

5
	3

3
	2

2
	4

5
	3

4
	2

3
	1

2

	
	6.Передача мяча двумя руками сверху из зоны 2 в кольцо, установленное в зоне 4, предварительной передачи мяча из зоны 6 (10 попыток)
	15

16

17
	4

4

5
	3

3

4
	2

2

2
	1

1

1
	3

4

4
	2

3

3
	1

2

2
	0

1

1

	
	7.Передача мяча двумя руками сверху в прыжке из зоны 4 через сетку в прямоугольник 2х3 м, расположенный у лицевой линии в зоне 6, предварительной передачи мяча из зоны 3 (10 попыток)
	15

16

17
	5

5

7
	4

4

5
	3

3

4
	2

2

2
	4

4

5
	3

3

4
	2

2

3
	1

1

2

	II. Подача мяча
	1.Нижняя прямая подача в пределы площадки (10 попыток)
	11

12
	7

8
	4

6
	3

4
	1

2
	6

7
	4

5
	3

3
	1

2

	
	2.Нижняя прямая подача на точность (по 5 попыток в левую и правую половину площадки)
	11

12
	4

6
	3

4
	2

3
	1

2
	4

5
	3

4
	1

2
	0

1

	
	3.Верхняя прямая подача в пределы площадки (10 попыток)
	13

14
	8

9
	5

7
	3

5
	2

3
	6

7
	4

5
	3

4
	2

2

	
	4.Верхняя прямая подача на точность (по 5 попыток в левую и правую половину площадки)
	13

14
	5

6
	4

5
	2

3
	1

2
	4

5
	3

4
	2

2
	1

1

	
	5.Верхняя прямая подача на точность по заданию (по 5 попыток в левую и правую половину площадки)
	15

16

17
	6

7

8
	5

5

6
	3

4

4
	2

3

3
	5

5

6
	4

4

4
	2

3

3
	1

2

2

	
	6.Верхняя боковая подача в пределы площадки (10 попыток)


	15

16

17
	5

7

8
	4

6

7
	2

4

5
	1

2

3
	4

5

6
	3

3

5
	2

2

3
	1

1

2

	Технический прием
	Контрольные упражнения
	Возраст лет
	Оценка

	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	высокий
	Выше среднего
	средний
	низкий
	высокий
	Выше среднего
	средний
	низкий

	III.Нападающий удар


	1.Прямой нападающий удар из зоны 4 в пределы площадки с передачи из зоны 3 (10 попыток)
	11

12

13

14
	3

4

6

8
	2

3

5

6
	1

2

3

4
	0

1

2

3
	2

3

6

6
	1

2

5

5
	-

1

3

3
	-

-

2

2

	
	2.Нападающий удар из зоны 4 на точность (по 5 попыток в зоны 1 и 5) с передачи из зоны 3
	15

16

17
	6

7

8
	5

6

7
	4

4

5
	3

3

4
	5

6

7
	4

5

6
	3

3

4
	2

2

3

	
	3.Прямой нападающий удар из зоны 4 на силу в пределы площадки с передачи из зоны 3 (10 попыток)
	15

16

17
	5

7

8
	4

6

6
	3

5

5
	2

4

4
	4

6

6
	3

5

5
	2

4

4
	1

3

3

	IV.Блокирование
	1.Блокирование нападающего удара из зоны 4 в зону 5 

(10 попыток)
	13

14

15

16

17
	2

2

5

6

8
	1

1

4

5

6
	1

1

2

4

4
	-

-

1

2

3
	1

2

4

5

7
	1

1

3

4

5
	-

-

2

3

3
	-

-

1

1

1

	
	2.Блокирование нападающего удара из зоны 2 в зону 1 

(10 попыток)
	13

14

15

16

17
	2

2

5

6

8
	1

1

4

5

6
	1

1

2

4

4
	-

-

1

2

3
	1

2

5

5

7
	1

1

3

4

5
	-

-

2

3

3
	-

-

1

1

1

	
	3.Блокирование нападающего удара из зоны 3 в пределы площадки (10 попыток)


	15

16

17
	4

5

6
	3

4

5
	2

3

4
	1

2

2
	3

4

5
	2

3

4


	2

3

3
	1

1

1
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1
Тестовые задания
Вариант №1  
Выполнить тестовое задание   

Общие рекомендации по выполнению тестового задания   
1. Внимательно прочитайте задание, выберите правильный вариант ответа.   
2. Задание выполняется на бланке ответа и сдается для проверки преподавателю.   

1. Способность выполнять координационно - сложные двигательные действия  называется:  
        а. ловкостью   
        б. гибкостью  
        в. силовой выносливостью  

2. Плоскостопие приводит к:  
        а. микротравмам позвоночника   
        б. перегрузкам организма  
        в. потере подвижности  

3. Во время игры в баскетбол игра начинается при наличии на площадке:  
        а. трех игроков  
        б. четырех игроков  
        в. пяти игроков  

4. При переломе плеча шиной фиксируют:  
        а. локтевой, лучезапястный суставы  
        б. плечевой, локтевой суставы  
        в. лучезапястный, локтевой суставы  

5. К спортивным играм относится:  
        а. гандбол  
        б. лапта  
        в. салочки  

6. Динамическая сила необходима при:  
        а. толкании ядра  
        б. гимнастике  
        в. беге  

7. Расстояние от центра кольца до линии 3-х очкового броска в баскетболе составляет:  
        а. 5 м  
        б. 7м  
        в. 6,25 м  

8. Наиболее опасным для жизни является …… перелом.   
        а. открытый  
        б. закрытый с вывихом  
        в. закрытый  

9. Продолжительность туристического похода для детей 16-17 лет не должна  превышать:  
         а. пятнадцати дней  
         б. десяти дней  
         в. пяти дней  

10. Основным строительным материалом для клеток организма являются:  
         а. углеводы  
         б. жиры  
         в. белки  

11. Страной - родоначальницей Олимпийских игр является:   
         а. Древний Египет  
         б. Древний Рим  
         в. Древняя Греция  

12. Наибольший эффект развития координационных способностей обеспечивает:  
         а. стрельба  
         б. баскетбол  
         в. бег  

13. Мужчины не принимают участие в:  
         а. керлинге   
         б. художественной гимнастике  
         в. спортивной гимнастике  

14. Самым опасным кровотечением является:  
         а. артериальное  
         б. венозное  
         в. капиллярное  

15. Вид спорта, который не является олимпийским – это:  
         а. хоккей с мячом  
         б. сноуборд  
         в. керлинг  

16. Нарушение осанки приводит к расстройству:  
         а. сердца, легких  
         б. памяти  
         в. зрение  

17. Спортивная игра, которая относится к подвижным играм:  
         а. плавание  
         б. бег в мешках  
         в. баскетбол  

18. Мяч заброшен в кольцо из-за площадки при вбрасывании. В игре в баскетбол он:  
         а. засчитывается  
         б. не засчитывается  
         в. засчитывается, если его коснулся игрок на площадке  

19. Видом спорта, в котором обеспечивается наибольший эффект развития гибкости,  является:  

         а. гимнастика  
         б. керлинг  
         в. бокс  

20. Энергия для существования организма измеряется в:  
         а. ваттах  
         б. калориях  
         в. углеводах  

                                              Вариант №2  

Выполнить тестовое задание   
Общие рекомендации по выполнению тестового задания   
1. Внимательно прочитайте задание, выберите правильный вариант ответа.   
2. Задание выполняется на бланке ответа и сдается для проверки преподавателю.   

1. Способность противостоять утомлению при достаточно длительных нагрузках  силового характера называется:  
         а. быстротой  
         б. гибкостью  
         в. силовой выносливостью   

 2.  Нарушение осанки приводит к расстройству:  
         а. сердца, легких  
         б. памяти  
         в. зрения       

 3.  Если во время игры в волейбол мяч попадает в линию, то:  
         а. мяч засчитан  
         б. мяч не засчитан  
         в. переподача мяча  

 4.  При переломе голени шину фиксируют на:  
         а. голеностопе, коленном суставе  
         б. бедре, стопе, голени  
         в. голени  

  5.  К подвижным играм относятся:  
         а. плавание  
         б. бег в мешках  
         в. баскетбол  

 6.  Скоростная выносливость необходима занятиях:  
         а. боксом  
         б. стайерским бегом  
         в. баскетболом  

7. Оказывая первую доврачебную помощь при тепловом ударе необходимо:  
         а. окунуть пострадавшего в холодную воду  
         б. расстегнуть пострадавшему одежду и наложить холодное полотенце  
         в. поместить пострадавшего в холод  

8. Последние летние Олимпийские игры современности состоялись в:  
         а. Лейк - Плесиде  
         б. Солт – Лейк - Сити  
         в. Пекине  

9. В однодневном походе дети 16 - 17 лет должны пройти не более:  
         а. 30 км  
         б. 20км  
         в. 12 км    

 10. Энергия, необходимая для существования организма измеряется в:  
        а. ваттах  
         б. калориях  
         в. углеводах  

11. Отсчет Олимпийских игр Древней Греции ведется с:  
         а. 776 г.до н.э.  
         б. 876 г..до н.э.  
         в. 976 г. до н.э.  

12. Вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект развития гибкости – это:  
         а. бокс  
         б. гимнастика  
         в. керлинг  

 13. Для опорного прыжка в гимнастике применяется:  
        а. батут  
        б. конь  
        в. кольцо  

14. Под физической культурой понимается: 
        а. выполнение физических упражнений   
        б. ведение здорового образа жизни  
        в. наличие спортивных сооружений  

15. Кровь возвращается к сердцу по:  
        а. артериям  
        б. капиллярам  
        в. венам  

16. Идея и инициатива возрождению Олимпийских игр принадлежит:  
        а. Хуан Антонио Самаранчу  
        б. Пьеру Де Кубертену  
        в. Зевсу  

17. ЧСС у человека в состоянии покоя составляет:  
        а. от 40 до 80 уд\мин  
        б. от 90 до 100 уд\мин  

        в. от 30 до 70 уд\мин  

18. Длина круговой беговой дорожки составляет:  
        а. 400 м  
        б. 600 м  
        в. 300 м  

19. Вес мужской легкоатлетической гранаты составляет:  
        а. 600 г  
        б. 700 г  
        в. 800 г  

20. Высота сетки в мужском волейболе составляет:  
        а. 243 см  
        б. 220 см  
        в. 263 см  

                                              Вариант №3  

Выполнить тестовое задание   
Общие рекомендации по выполнению тестового задания   
1. Внимательно прочитайте задание, выберите правильный вариант ответа.   
2. Задание выполняется на бланке ответа и сдается для проверки преподавателю.   

1. Под физической культурой понимается:  
        а. выполнение физических упражнений   
        б. ведение здорового образа жизни  
        в. наличие спортивных сооружений  

2. ЧСС у человека в состоянии покоя составляет:  
        а. от 40 до 80 уд\мин  

        б. от 90 до 100 уд\мин  
        в. от 30 до 70 уд\мин  

3. Олимпийский флаг имеет……. Цвет.  
        а. красный  
        б. синий  
        в. белый  

4. Следует прекратить прием пищи за …….. до тренировки. 

         а. за 4 часа  
         б. за 30 мин  
         в. за 2 часа  

5. Размер баскетбольной площадки составляет:  
         а. 20 х 12 м  
         б. 28 х 15 м  
         в. 26 х 14 м  

6. Длина круговой беговой дорожки составляет:  
         а. 400 м  
         б. 600 м  
         в. 300 м  

7. Вес мужской легкоатлетической гранаты составляет:  
         а. 600 г  
         б. 700 г  
         в. 800 г  

8. Высота сетки в мужском волейболе составляет:    
         а. 243 м  
         б. 220 м  
         в. 263 м  

9. В нашей стране Олимпийские игры проходили в …. году.   
         а. 1960 г  
         б. 1980 г  
         в. 1970 г  

10. Советская Олимпийская команда в 1952 году завоевала …….. золотых медалей.  
         а. 22  
         б. 5  
         в. 30  

11. В баскетболе играют ….. периодов и …. минут.  
         а. 2х15 мин  
         б. 4х10 мин  
         в. 3х30 мин  

12. Алкоголь накапливается и задерживается в организме на:  
         а. 3-5 дней  
         б. 5-7 дней  
         в. 15-20 дней  

13. Прием анаболитических препаратов …… естественное развитие организма.  
         а. нарушает  
         б. стимулирует  
         в. ускоряет  

14. Правильной можно считать осанку, если стоя у стены, человек касается ее:  
         а. затылком, ягодицами, пятками  
         б. затылком, спиной, пятками  
         в. затылком; лопатками, ягодицами, пятками  

15. В первых известных сейчас Олимпийских Играх, состоявшихся в 776 г. до н.э., атлеты  состязались в беге на дистанции, равной:  
         а. двойной длине стадиона  
         б. 200 м  
         в. одной стадии  

16. В уроках физкультуры выделяют подготовительную, основную, заключительную  части, потому что:   

         а. перед уроком, как правило, ставятся задачи и каждая часть предназначена для   решения одной из них  

        б. так учителю удобнее распределять различные по характеру упражнения  
        в. выделение частей урока связано с необходимостью управлять динамкой  работоспособности занимающихся  

17. Физическое качество «быстрота» лучше всего проявляется в: 
        а. беге на 100 м  
        б. беге на 1000 м  
        в. в хоккее  

18. Олимпийские кольца на флаге располагаются в следующем порядке:  
        а. красный, синий, желтый, зеленый, черный  
        б. зеленый, черный, красный, синий, желтый  
        в. синий, черный, красный, желтый, зеленый  

19. Вес баскетбольного мяча составляет:  
        а. 500 - 600 г  
        б. 100 - 200 г  
        в. 900 - 950 г  

20. Если во время игры в волейбол игрок отбивает мяч ногой, то:    
        а. звучит свисток, игра останавливается  
        б. игра продолжается  
        в. игрок удаляется  

                                             Вариант №4  

Выполнить тестовое задание   
Общие рекомендации по выполнению тестового задания   
1. Внимательно прочитайте задание, выберите правильный вариант ответа.   

2. Задание выполняется на бланке ответа и сдается для проверки преподавателю.   

1. Способность выполнять движения с большой амплитудой за счет эластичности  мышц, сухожилий, связок – это:  

        а. быстрота  
        б. гибкость  
        в. силовая выносливость  

2. Снижения нагрузок на стопу ведет к:  
        а. сколиозу  
        б. головной боли  
        в. плоскостопию  

3. При переломе предплечья фиксируется:  
        а. локтевой, лучезапястный сустав  
        б. плечевой, локтевой сустав  
        в. лучезапястный, плечевой сустав  

4. Быстрота необходима при:  
        а. рывке штанги  
        б. спринтерском беге  
        в. гимнастике  

5.  При открытом переломе первая доврачебная  помощь заключается в том, чтобы:  
        а. наложить шину  
        б. наложить шину и повязку  
        в. наложить повязку  

6. Наибольший эффект развития скоростных возможностей обеспечивает:  
        а. спринтерский бег  
        б. стайерский бег  

        в. плавание  

7. В спортивной гимнастике применяется:  

        а. булава  
        б. скакалка  
        в. кольцо  

8.  ЧСС у человека в состоянии покоя составляет:  
        а. от 40 до 80 уд\мин  
        б. от 90 до 100 уд\мин  
        в. от 30 до 70 уд\мин  

9. Темный цвет крови бывает при  …… кровотечении.  
        а. артериальном  
        б. венозном  
        в. капиллярном  

10. Плоскостопие приводит к:  
        а. микротравмам позвоночника  
        б. перегрузкам организма  
        в. потере подвижности  

11. При переломе плеча шиной фиксируют:  
        а. локтевой, лучезапястный суставы  
        б. плечевой, локтевой суставы  
        в. лучезапястный, локтевой суставы  

12. Динамическая сила необходима при:  
        а. беге  
        б. толкании ядра  
        в. гимнастике  

13. Наиболее опасным для жизни переломом является……перелом.  
        а. закрытый  
        б. открытый  

        в. закрытый с вывихом  

14. Основным строительным материалом для клеток организма являются:  
        а. белки  
        б. жиры  
        в. углеводы  

15. Мужчины не принимают участие в:   
        а. спортивной гимнастике  
        б. керлинге  
        в. художественной гимнастике  

16. Нарушение осанки приводит к расстройству:  
        а. сердца, легких  
        б. памяти  
        в. зрения  

17. Способность противостоять утомлению при достаточно длительных нагрузках  силового характера – это:  
        а. быстрота  
        б. гибкость  
        в. силовая выносливость  

18. Скоростная выносливость необходима в:  
        а. боксе  
        б. стайерском беге  
        в. баскетболе  

19. Вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект развития гибкости – это:  
        а. бокс  
        б. гимнастика  
        в. керлинг  

20. В гимнастике для опорного прыжка применяется: 
            а. батут  
            б. конь  
            в. Перекладина  
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