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Методические рекомендации по организации

занятий физической культуры  для обучающихся  с ОВЗ 

(патология толстой кишки)
Методические рекомендации по организации  видов упражнений по  физической культуре для лиц с патологией толстой кишки в ходе проведения занятий разработаны на основе рабочей программы "Физическая культура" по программе подготовки квалифицированных рабочих, служащих для  профессии среднего профессионального образования (СПО) естественнонаучного профиля 43.01.09 Повар, кондитер
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1. Пояснительная записка
      Болезнь Гиршпрунга — тяжелая и достаточно серьезная патология толстой кишки, которая отмечается у детей в раннем возрасте. Заболевание характеризуется расстройствами в функционировании желудочно-кишечного тракта и частыми приступами запоров. Представляет собой аномалии развития толстого кишечника, носящие врожденный характер. Заболевание характеризуется недостаточным количеством нервных клеток, выстилающих область толстой кишки маленького пациента, что приводит к скоплению каловых масс, затруднению процесса дефекации и частым запорам.

Патология толстой кишки чревата развитием общей интоксикации организма, что очень опасно для детей. При этом отмечается деформация стенок тонкого кишечника, существенно повышаются риски развития процессов инфекционного и воспалительного характера.

        Консервативное лечение обязательно включает в себя диету, ЛФК и массаж.

Задачи ЛФК и массажа:

1) нормализовать работу кишечника;

2) улучшить обмен веществ в организме;

3) повысить эмоциональный тонус;

4) уменьшить интоксикацию;

5) улучшить пищеварение.

     Формы ЛФК: 
- лечебная гимнастика, 
- плавание, 
- ходьба, 
- терренкур (дозированные физические нагрузки в виде пешеходных прогулок).
      ЛГ выполняется ежедневно 15-20 минут до еды в течение длительного времени.

Из упражнений предпочтение отдают наклонам, поворотам туловища, ходьбе на четвереньках. Показано диафрагмальное дыхание, упражнение «плуг», «березка» и др.

Техника массажа при заболеваниях ЖКТ
Положение больного во время массажа: лежа на спине.

Направление движений при массаже живота ведут строго по часовой стрелке (!), начиная с приема поглаживания вокруг пупка. Нежно тремя - четырьмя пальцами правой руки расслабляют мышцы живота. После этого поглаживают живот ладонью, захватывая всю его поверхность. Если нет болей, можно применить растирание спиралевидное: строгание, пиление, пересекание, штрихование. При значительно выраженном отложении жира целесообразно разминание, вибрация с потряхиванием, сотрясением.

Массаж живота выполняется строго до еды, по ходу часовой стрелки. Исключаются (!) ударные приемы (поколачивание, стегание, похлопывание и др.).

Примерный комплекс упражнений 
· (Выполняется за 30 мин — 1 час до еды или через 1-2 часа после еды).
· 1. Ходьба на месте, высоко поднимая колени - 20-30 секунд.

· 2. ИП - стоя, ноги на ширине плеч, руки разведены в стороны. Выполнять повороты туловища в стороны, 5-6 поворотов в каждую сторону.

· 3. ИП - стоя, ноги на ширине плеч. Выполнить наклон вперед, не сгибая колен, достать руками пола, принять ИП. Повторить 8-10 раз.

· 4. ИП - стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Выполнять поочередные наклоны туловища в стороны. Повторить 5-6 раз в каждую сторону.

· 5. ИП - стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Выполнить приседание, руки вытянуть вперед, вернуться в ИП Повторить 8-10 раз.

· 6. ИП - стоя на четвереньках. Выполнить мах прямой ногой назад, затем согнуть колено, подтянув его к груди, вернуться в ИП Повторить другой ногой. 5-6 упражнений каждой ногой.

· 7. Ходьба на четвереньках - 20-30 секунд.

· 8. ИП - лежа на животе. Прогнуться, обхватить руками щиколотки ног, выполнить покачивающие движения на животе - 4-5 раз, вернуться в ИП.

· 9. ИП - лежа на спине. Выполнять движения «велосипед» ногами, по 5-6 движений каждой ногой.

· 10. ИП - лежа на спине. Перейти в положение сидя, не сгибая колен, достать руками носки ног, вернуться в ИП. Повторить 8-10 раз.

· 11. Прыжки на каждой ноге попеременно (20-30 секунд) с переходом на ходьбу (20-30 секунд).

· 12. ИП - стоя, ноги на ширине плеч. Поднимание рук вверх (вдох) и наклон туловища вперед с последующим покачиванием расслабленных рук (выдох) - 3-4 раза.

	2. Тематический план и содержание учебной дисциплины "Физическая культура" для обучающихся с ОВЗ 
(патология толстой кишки)

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала.
	Объем часов
	Коды компетенций и личностных результатов, формированию которых способствует элемент программы

	1
	2
	3
	4

	
	Содержание учебного материала
	54
	

	Темы для самостоятельного изучения для обучающихся с ОВЗ при болезни Гиршпрунга 
	Применение методики упражнений на производственной практики
	4
	

	
	Методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической культуры для их направленной коррекции (по профессии). 
	1
	ОК1, ОК6, ОК7, ОК9.

ЛР1, ЛР2, ЛР4, ЛР5, ЛР6, ЛР9, ЛР11, ЛР12, ЛР13, ЛР14, ЛР15, ЛР16, ЛР19, ЛР21, ЛР23, ЛР24, ЛР25

	
	Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов.
	1
	

	
	Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. 
	1
	

	
	Методика активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению.
	1
	

	
	Легкая атлетика.
	12
	

	
	Техника безопасности. Старт, стартовый разгон и финиширование.  
	1
	ОК1, ОК2, ОК3, ОК4, ОК6, ОК8, ОК9

ЛР9, ЛР13, ЛР14, ЛР15, ЛР16, ЛР19, ЛР21, ЛР23, ЛР25



	
	Обучение техники бега на короткие дистанции, низкий старт. 
	1
	

	
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции, низкий старт.
	1
	

	
	Обучение техники бега на средние и длинные дистанции, высокий старт. 
	1
	

	
	Совершенствование техники бега на средние и длинные дистанции, высокий старт. 
	1
	

	
	Обучение и совершенствование техники эстафетного бега. 
	1
	

	
	Обучение техники прыжкам в длину с места. 
	1
	

	
	Совершенствование техники прыжкам в длину с места.
	1
	

	
	Обучение  техники прыжкам в длину с разбега. 
	1
	

	
	Совершенствование техники прыжкам в длину с разбега.
	1
	

	
	Обучение техники метания гранаты весом 500г. (девушки) и 700г. (юноши).
	1
	

	
	Совершенствование техники метания гранаты весом 500г. (девушки) и 700г. (юноши).
	1
	

	
	Спортивные игры. Волейбол.
	14
	

	
	Техника безопасности игры. Обучение и совершенствование техники стойки и перемещений. 
	1
	ОК1, ОК2, ОК3, ОК4, ОК6, ОК8, ОК9

ЛР9, ЛР13, ЛР14, ЛР15, ЛР16, ЛР19, ЛР21, ЛР23, ЛР25



	
	Правила игры. Обучение техники подачи мяча (верхняя и нижняя).
	1
	

	
	Совершенствование техники подачи мяча (верхняя и нижняя).
	1
	

	
	Обучение техники приема мяча сверху(снизу) двумя руками с падением-перекатом на спину. 
	1
	

	
	Совершенствование техники приема мяча сверху(снизу) двумя руками с падением-перекатом на спину.
	1
	

	
	Обучение техники приема мяча с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину. 
	1
	

	
	Совершенствование техники приема мяча с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину.
	1
	

	
	Обучение техники приема мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе.
	1
	

	
	Совершенствование техники приема мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе
	1
	

	
	Обучение техники приемам мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину.
	1
	

	
	Совершенствование техники приемам мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину.
	1
	

	
	Обучение и совершенствование нападающего удара. Блокирование.
	1
	

	
	Обучение и совершенствование игры у сетки, страховка. Правила игры. 
	1
	

	
	Игра по упрощенным правилам.
	1
	

	
	Баскетбол.
	10
	

	
	Техника безопасности игры. Обучение и совершенствование техники передвижений. 
	1
	ОК1, ОК2, ОК3, ОК4, ОК6, ОК8, ОК9

ЛР9, ЛР13, ЛР14, ЛР15, ЛР16, ЛР19, ЛР21, ЛР23, ЛР25



	
	Правила игры. Обучение техники ловли и передачи мяча в движении. 
	1
	

	
	Совершенствование техники ловли и передачи мяча в движении.
	1
	

	
	Обучение техники ведения мяча: вышагивание и скрестный шаг, поворот и перевод мяча перед собой. 
	1
	

	
	Совершенствование техники ведения мяча: вышагивание и скрестный шаг, поворот и перевод мяча перед собой.
	1
	

	
	Обучение техники бросков мяча: бросок одной и двумя руками в прыжке; броски мяча после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния; броски мяча в корзину со средних и дальних дистанций; штрафной бросок.  
	1
	

	
	Совершенствование техники бросков мяча: бросок одной и двумя руками в прыжке; броски мяча после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния; броски мяча в корзину со средних и дальних дистанций; штрафной бросок.  
	1
	

	
	Обучение тактики игры в защите и нападении. 
	1
	

	
	Совершенствование тактики игры в защите и нападении.
	1
	

	
	Игра по упрощенным правилам.
	1
	

	
	Ручной мяч.
	8
	

	
	Техника безопасности игры. Обучение техники передачи и ловли мяча в тройках. 
	1
	ОК1, ОК2, ОК3, ОК4, ОК6, ОК8, ОК9

ЛР9, ЛР13, ЛР14, ЛР15, ЛР16, ЛР19, ЛР21, ЛР23, ЛР25



	
	Совершенствование техники передачи и ловли мяча в тройках.
	1
	

	
	Правила игры. Обучение техники передачи и ловли мяча с отскока от площадки. 
	1
	

	
	Совершенствование техники передачи и ловли мяча с отскока от площадки.
	1
	

	
	Обучение техники броска мяча из опорного положения с сопротивлением защитнику. 
	1
	

	
	Совершенствование техники броска мяча из опорного положения с сопротивлением защитнику.
	1
	

	
	Обучение техники перехватам, выбивания или отбор мяча.
	1
	

	
	Совершенствование техники перехватам, выбивания или отбор мяча.
	1
	

	
	Лыжная подготовка.
	6
	

	
	Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Обучение и совершенствование техники одновременных ходов. 
	1
	ОК1, ОК2, ОК3, ОК4, ОК6, ОК8, ОК9

ЛР9, ЛР13, ЛР14, ЛР15, ЛР16, ЛР19, ЛР21, ЛР23, ЛР25



	
	Первая помощь при травмах и обмороженных. Обучение и совершенствование техники попеременных ходов. 
	1
	

	
	Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. 
	1
	

	
	Обучение и совершенствование техники перехода схода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. 
	1
	

	
	Прохождение дистанции до 1 км.
	1
	

	
	Прохождение дистанции до 3км. (девушки) и 5 км. (юноши).
	1
	

	
	Зачет.
	1
	

	
	Содержание учебного материала
	74
	

	Темы для самостоятельного изучения для обучающихся с ОВЗ при болезни Гиршпрунга
	Применение методики упражнений на производственной практики
	6
	

	
	Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.
	1
	ОК1, ОК6, ОК7, ОК9.

ЛР1, ЛР2, ЛР4, ЛР5, ЛР6, ЛР9, ЛР11, ЛР12, ЛР13, ЛР14, ЛР15, ЛР16, ЛР19, ЛР21, ЛР23, ЛР24, ЛР25

	
	Физические упражнения для коррекции зрения. 
	1
	

	
	Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности студентов. 
	1
	

	
	Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и общефизической подготовки. 
	1
	

	
	Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты здоровья). 
	1
	

	
	Определения уровня здоровья (по Э.Н. Вайнеру).
	1
	

	
	Гимнастика.
	9
	

	
	Обучение и совершенствование техники общеразвивающих упражнений в паре с партнером. 
	1
	ОК1, ОК2, ОК3, ОК4, ОК6, ОК8, ОК9

ЛР9, ЛР13, ЛР14, ЛР15, ЛР16, ЛР19, ЛР21, ЛР23, ЛР25



	
	Обучение и совершенствование техники упражнений с гантелями и с набивными мячами. 
	1
	

	
	Обучение и совершенствование техники выполнений упражнений с мячом, обручем (девушки). 
	1
	

	
	Обучение и совершенствование техники опорного прыжка. 
	1
	

	
	Обучение и совершенствование упражнений акробатики. 
	1
	

	
	Обучение и совершенствование техники выполнения упражнений для профилактики простудных заболеваний, при ССС, при ожогах и обморожениях. 
	1
	

	
	Упражнения для коррекции нарушений осанки. 
	1
	

	
	Выполнение комплексов упражнений вводной и производственной гимнастики. 
	1
	

	
	Обучение и совершенствование строевых команд и приемов.
	1
	

	
	Спортивные игры. 
	
	

	
	Волейбол.
	10
	

	
	Техника безопасности игры. Совершенствование техники стойки и перемещений. 
	1
	ОК1, ОК2, ОК3, ОК4, ОК6, ОК8, ОК9

ЛР9, ЛР13, ЛР14, ЛР15, ЛР16, ЛР19, ЛР21, ЛР23, ЛР25



	
	Правила игры. Совершенствование техники подачи мяча (верхняя и нижняя).
	1
	

	
	Совершенствование техники технике передачи мяча сверху двумя руками.
	1
	

	
	Совершенствование техники приемам мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину.  
	1
	

	
	Совершенствование техники нападающего удара: прямой нападающий удар, нападающий удар с переводом. Блокирование. 
	1
	

	
	Совершенствование техники защитных действий: блокирование.
	1
	

	
	Совершенствование тактики игры: индивидуальные и групповые действия в нападении. 
	1
	

	
	Совершенствование техники выполнения тактических действий в нападении. 
	1
	

	
	Совершенствование техники индивидуальных, групповых и командных действий в защите.
	1
	

	
	Игра по упрощенным правилам.
	1
	

	
	Баскетбол.
	9
	

	
	Техника безопасности игры. Совершенствование техники передвижений. 
	1
	ОК1, ОК2, ОК3, ОК4, ОК6, ОК8, ОК9

ЛР9, ЛР13, ЛР14, ЛР15, ЛР16, ЛР19, ЛР21, ЛР23, ЛР25



	
	Правила игры. Совершенствование техники ловли и передачи мяча. 
	1
	

	
	Совершенствование техники передачи одной рукой снизу, одной рукой сбоку. 
	1
	

	
	Совершенствование техники ведения мяча: вышагивание и скрестный шаг, поворот и перевод мяча перед собой. 
	1
	

	
	Совершенствование техники бросков мяча: бросок одной и двумя руками в прыжке; броски мяча после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния; броски мяча в корзину со средних и дальних дистанций; штрафной бросок.
	1
	

	
	Совершенствование техники защитных действий: вырывание и выбивание; перехват; накрывание. 
	1
	

	
	Совершенствование техники перемещений и владения мячом.
	1
	

	
	Совершенствование тактики игры: командное нападение; взаимодействие с заслоном; индивидуальные, групповые и командные действия в защите.
	1
	

	
	 Игра по упрощенным правилам баскетбола.
	1
	

	
	Атлетическая гимнастика.
	8
	

	
	Комплексы упражнений на общее развитие силы.
	1
	ОК1, ОК2, ОК3, ОК4, ОК6, ОК8, ОК9

ЛР9, ЛР13, ЛР14, ЛР15, ЛР16, ЛР19, ЛР21, ЛР23, ЛР25



	
	Комплексы упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди.
	1
	

	
	Комплексы упражнений на развитие рельефа мышц. 
	1
	

	
	Комплекс упражнений на развитие мышц груди. 
	1
	

	
	Комплексы упражнений на развития мышц спины брюшного пресса. 
	1
	

	
	Комплексы упражнений по развитию гармоничного телосложения.
	1
	

	
	 ОРУ на развитие координации и точности. 
	1
	

	
	ОРУ на развитие гибкости.
	1
	

	
	Лапта.
	9
	

	
	Техника безопасности игры. Обучение и совершенствование ударам битой по мячу различными способами: «сверху», «сбоку», «снизу».  
	1
	ОК1, ОК2, ОК3, ОК4, ОК6, ОК8, ОК9

ЛР9, ЛР13, ЛР14, ЛР15, ЛР16, ЛР19, ЛР21, ЛР23, ЛР25



	
	Правила игры. Стойка игрока. Передвижение игроков. 
	1
	

	
	Овладение стойкой и передвижениями.  
	1
	

	
	Обучение и совершенствование техники ловле мяча. 
	1
	

	
	Обучение и совершенствование техники передачи мяча. 
	1
	

	
	Обучение и совершенствование техники броска мяча в цель. Финты, уклонения. 
	1
	

	
	Тактика игры в русскую лапту. 
	1
	

	
	Тактика игры в нападении. Тактика игры в обороне.
	1
	

	
	Игра по упрощенным правилам.
	1
	

	
	Футбол.
	13
	

	
	Техника безопасности игры. Обучение технике удару по летящему мячу средней частью подъема ноги. 
	1
	ОК1, ОК2, ОК3, ОК4, ОК6, ОК8, ОК9

ЛР9, ЛР13, ЛР14, ЛР15, ЛР16, ЛР19, ЛР21, ЛР23, ЛР25



	
	Совершенствование техники удару по летящему мячу средней частью подъема ноги.
	1
	

	
	Правила игры. Обучение технике остановки мяча ногой и грудью.
	1
	

	
	Совершенствование техники остановки мяча ногой и грудью.
	1
	

	
	Обучение технике удары головой на месте и в прыжке. 
	1
	

	
	Совершенствование техники удары головой на месте и в прыжке.
	1
	

	
	Обучение технике отбора мяча и обманных движений.  игры вратаря. 
	1
	

	
	Совершенствование техники отбора мяча и обманных движений.  игры вратаря.
	1
	

	
	Тактика защиты. 
	1
	

	
	Тактика нападения.
	1
	

	
	Игра по упрощенным правилам на площадках. 
	1
	

	
	Игра по правилам.
	1
	

	
	Игра по правилам.
	1
	

	
	Легкая атлетика.
	9
	

	
	Совершенствование техники бегу на короткие дистанции, низкий старт. 
	1
	ОК1, ОК2, ОК3, ОК4, ОК6, ОК8, ОК9

ЛР9, ЛР13, ЛР14, ЛР15, ЛР16, ЛР19, ЛР21, ЛР23, ЛР25



	
	Совершенствование техники бегу на средние и длинные дистанции, высокий старт. 
	1
	

	
	Бег на 100м.  
	1
	

	
	Эстафета бег 4* 100м. (девушки) и 4 * 400м. (юноши).
	1
	

	
	Равномерный бег на дистанцию 2000м. (девушки) и 3000м. (юноши).
	1
	

	
	Совершенствование техники прыжкам в длину с места. 
	1
	

	
	Совершенствование техники прыжкам в длину с разбега.
	1
	

	
	Совершенствование техники метания гранаты весом 500г (девушки) и 700г. (юноши).
	1
	

	
	Совершенствование техники передачи палочек эстафетного бега.
	1
	

	
	Зачет
	1
	

	Темы для самостоятельного изучения для обучающихся с ОВЗ при болезни Гиршпрунга 


	Содержание учебного материала
	22
	

	
	Применение методики упражнений на производственной практики
	4
	

	
	Методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической культуры для их направленной коррекции (по профессии). 
	1
	ОК1, ОК6, ОК7, ОК9

ЛР1, ЛР2, ЛР4, ЛР5, ЛР6, ЛР9, ЛР11, ЛР12, ЛР13, ЛР14, ЛР15, ЛР16, ЛР19, ЛР21, ЛР23, ЛР24, ЛР25



	
	Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов. 
	1
	

	
	Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. 
	1
	

	
	Методика активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению.
	1
	

	
	Легкая атлетика.
	9
	

	
	Техника безопасности. Совершенствование техники бега на короткие дистанции, низкий старт.
	1
	ОК1, ОК2, ОК3, ОК4, ОК6, ОК8, ОК9

ЛР9, ЛР13, ЛР14, ЛР15, ЛР16, ЛР19, ЛР21, ЛР23, ЛР25



	
	Совершенствование техники бегу на средние и длинные дистанции, высокий старт. 
	1
	

	
	Бег на 100м. 
	1
	

	
	Бег с ускорением до 30 метров.
	1
	

	
	Совершенствование техники эстафетного бега. 
	1
	

	
	Совершенствование техники прыжкам в длину с места.
	1
	

	
	Совершенствование техники прыжкам в длину с разбега. 
	1
	

	
	Совершенствование техники метания гранаты весом 500г. (девушки) и 700г. (юноши). 
	1
	

	
	Челночный бег 3*10р.
	1
	

	
	Лыжная подготовка.
	8
	

	
	Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Совершенствование техники одновременных ходов.
	1
	ОК1, ОК2, ОК3, ОК4, ОК6, ОК8, ОК9

ЛР9, ЛР13, ЛР14, ЛР15, ЛР16, ЛР19, ЛР21, ЛР23, ЛР25



	
	 Первая помощь при травмах и обмороженных.
	1
	

	
	Совершенствование техники попеременных ходов. 
	1
	

	
	Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные.
	1
	

	
	Обучение и совершенствование преодоления бугров, ям, уступов, впадин. 
	1
	

	
	Совершенствование техники перехода схода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. 
	1
	

	
	Прохождение дистанции до 1 км.
	1
	

	
	Прохождение дистанции до 3км. (девушки) и 5 км. (юноши).
	1
	

	
	Зачет.
	1
	

	Темы для самостоятельного изучения для обучающихся с ОВЗ при болезни Гиршпрунга
	Содержание учебного материала
	21
	

	
	Лапта.
	12
	

	
	Техника безопасности. Роль капитана команды. Судейство.
	1
	ОК1, ОК2, ОК3, ОК4, ОК6, ОК8, ОК9

ЛР9, ЛР13, ЛР14, ЛР15, ЛР16, ЛР19, ЛР21, ЛР23, ЛР25



	
	Обучение и совершенствование техники удары битой с замаха: сверху, снизу, сбоку, одной и двумя руками.
	1
	

	
	Обучение и совершенствование техники ударов  по летящему и подброшенному мячу.
	1
	

	
	Обучение и совершенствование техники ударов низколетящие, по высокой или отвесной траектории, свечи, срезки. 
	1
	

	
	Обучение и совершенствование техники стойки и перемещения ловящего игрока.
	1
	

	
	Обучение и совершенствование техники стойки и перемещения передающего игрока.
	1
	

	
	Обучение и совершенствование техники перебежки с разной скоростью.
	1
	

	
	Обучение и совершенствование техники  различных варианты ударов.
	1
	

	
	Обучение и совершенствование техники выбора игровой позиции с учетом места и способов перемещения.
	1
	

	
	Тактика игры.
	1
	

	
	Игра по упрощенным правилам.
	1
	

	
	Игра по правилам.
	1
	

	
	Ручной мяч.
	8
	

	
	Техника безопасности игры. Совершенствование техники передачи и ловли мяча в тройках.
	1
	ОК1, ОК2, ОК3, ОК4, ОК6, ОК8, ОК9

ЛР9, ЛР13, ЛР14, ЛР15, ЛР16, ЛР19, ЛР21, ЛР23, ЛР25



	
	Правила игры. Совершенствование техники передачи и ловли мяча с отскоком от площадки. 
	1
	

	
	Совершенствование техники броска мяча из опорного положения с сопротивлением защитнику. 
	1
	

	
	Совершенствование техники перехватам, выбивания и отбор мяча. 
	1
	

	
	Совершенствование техники крестного перемещения, подстраховки защитника, нападения и контр атака.  
	1
	

	
	Тактика защиты. 
	1
	

	
	Тактика нападения. 
	1
	

	
	Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. 
	1
	

	
	Дифференцированный зачет
	1
	

	
	Всего:
	171
	


3. ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ*

Рефераты по пройденным темам:

1. Правила техники безопасности при занятиях легкоатлетическими упражнениями.
2.  Виды лыжного спорта.
3. Характеристика игры, оборудование и правила соревнований по (баскетболу, волейболу, футболу).

4. Физкультурные минутки и физкультурные паузы.

5. Правила личной гигиены при занятиях физическими упражнениями.

6. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки.

Плакаты, посвященные видам спорта. 

Работа с литературными источниками, изданиями периодической печати на спортивную тематику

Тестовые задания по изученным темам 

Вариант 1

1. В каком году баскетбол возник, как спортивная игра?
1) 1861г.

2) 1891г.

3) 1824г.

4) 1904г.

2. В какой стране изобрели баскетбол?
1) США

2) Испания

3) Англия

4) Россия

3. Кто изобрел баскетбол?
1) Джон Вуден

2) Джеймс Нейсмит

3) Тед Тернер

4) Бетр Лесгадт

4. Сколько игроков обеих команд одновременно участвуют в игре?
1) 8 игроков

2) 6 игроков

3) 5 игроков

4) 10 игроков

5. Назовите размеры баскетбольной площадки
1) 9 х 18 м

2) 10 х 15 м

3) 20 х 40 м

4) 26 х 14 м

6. Чему равен вес баскетбольного мяча?
1) 300 - 400 г

2) 480 - 520 г

3) 1 кг - 1кг 200г

4) 600г - 650г

7. Высота баскетбольного кольца равна:
1) 2 м 50 см

2) 3 м 50 см

3) 4 м

4) 3 м 5 см

8. С какого номера и по какой номер должны иметь игроки баскетбольной команды на майке?
1) с 4 по 15

2) с 1 по 12

3) с 1 по неограниченно

4) с 5 по 20

9. Сколько судей проводят игру на поле?
1) 1

2) 2

3) 3

4) 4

10. Что такое "фол"?
1) перерыв в игре

2) персональное замечание игроку или тренеру

3) заброшенный мяч с игры

4) заброшенный мяч со штрафного броска

11. Сколько длится баскетбольный матч?
1) 2 тайма по 20 мин.

2) 2 тайма по 30 мин.

3) четыре четверти по 15 мин.

4) четыре тайма по 10 мин.

12. Сколько очков получает команда за заброшенный мяч с игры?
1) 1 очко

2) 2 очка

3) 3 очка

4) пол очка

13. Может ли в игре быть ничейный счет?
1) да

2) нет

3) может быть в финальной части турнира

4) может быть в предварительной части турнира

14. Сколько шагов может сделать игрок с мячом в руках?
1) один

2) два

3) три

4) четыре

15. Что такое “тайм-аут”?
1) минутный перерыв в игре

2) окончание игры

3) замена игроков

4) штрафной бросок

Вариант 2
1. Сколько “тайм-аутов” может быть у одной команды в игре?
1) 2 в одном тайме

2) 2 в игре

3) 4 в одном тайме

4) неограниченное количество

2. Что такое “прессинг”?
вид замены игроков в игре

вид личной активной защиты

вид попадания на кольцо

вид быстрого прорыва

3. Что такое правило “трех секунд"?
1) время выбрасывания мяча из-за линии площадки

2) время для исполнения штрафного броска

3) время нахождения игрока нападающей команды в трехсекундной

зоне соперников

4) время для замены игроков

4. Сколько очков получает команда, забросившая мяч в кольцо с дистанции далее 6 метров?
одно

два

три

четыре

5. Сколько фолов может получить игрок за одну игру?
один

два

пять

десять

6. В каком году сборная нашей страны по баскетболу впервые при​няла участие в Олимпийских Играх?
1) 1952г.

2) 1904г.

3) 1956г.

4) 1980г.

7. Какой баскетбольный клуб наибольшее кол-во раз становился чемпио​ном нашей страны?
1) Динамо (Москва)

2) Строитель (Самара)

3) ЦСКА (Москва)

4) Жальгирис (Вильнюс)

8. Сколько игроков в баскетбольной команде?
1) 5

2) 10

3) 12

4) 15

9. Размеры баскетбольного щита?
1) 1м х 2м

2) 1м 20см х 1м 80см

3) 1м х 1м 50см

4) 1м 27см х 1м 85см

10. Чему равен диаметр баскетбольной корзины?
1) 45 см

2) 62,5см

3) 38 см

4) 75 см

11.Чему равен радиус линии трехочкового броска?
1) 6м

2) 8м 52см

3) 4м 75см

4) 7м

12. Что такое "блокировка"?
1) выбивание мяча из рук соперника

2) нарушение правил, препятствие продвижению соперника, не владеющего мячом

3) нарушение правил, препятствие продвижению соперника, владеющего мячом

4) толчок игрока, владеющего мячом

13. Что такое "дриблинг"?
1) бросок мяча

2) ведение мяча

3) нарушений правил выбрасывания мяча в игру

4) штрафной бросок

14.Что такое “пробежка”?
1) «передвижение» по площадке

2) бег в направлении кольца соперника

3) нарушение правил, когда игрок делает более двух шагов с мячом в руках

15. Можно ли касаться мяча ногой?
1) нет

2) да

3) да, если случайно

4) да, если сделан пас ногой

Вариант 3 

1. Что такое правило пяти секунд?
1) в течение 5 секунд игрок, владеющий мячом, не предпринимает никаких действий

2) в течение 5 секунд была проведена замена игроков

3) в течение 5 секунд игроки команды нападения перевели мяч из зоны защиты в зону нападения

2. Что такое зонная защита?
1) игроки защищающейся команды находятся в зоне защиты

2) защитная тактика, когда игроки защищающейся команды опекают определенный участок площадки

3) игроки-защитники находятся в зоне нападения

4) игроки-защитники находятся в 3-х секундной зоне

3. Что такое «технический фол»?
1) невозможность продолжать игру по причине технических неполадок на площадке

2) преднамеренное нарушение правил спортивной этики

3) перерыв в игре по причине травмы игрока

4) неправильное применение атаки игрока

4. Что такое «персональный фол»?
1) ошибка игр, возникающая при соприкосновении с игроком

2) бросок мяча со штрафной линии

3) неправильная замена игроков

4) касание мяча соперником

5. Какие размеры волейбольной площадки указаны правильно?
1) 10 х 15

2) 18 х 9

3) 12 х 24

4) 40 х 20

6. Каким должен быть вес волейбольного мяча перед началом игры?
1) 350 ± 20 г

2) 290 ± 10 г

3) 600 ± 40 г

4) 270 ± 10 г

7. Сколько игроков из одной команды участвуют в игре на площадке?
1) 6

2) 8

3) 4

4) 12

8. До какого счета ведется игра в одной партии?
1) до счета 25 очков

2) до счета 15 очков

3) до счета 17 очков

4) неограниченный счет

9. Сколько партий в одной игре должно быть при соревнованиях женщин?
1) 3 партии

2) 4 партии

3) 5 партии

4) не ограничено

10. С какого места на площадке производится подача?
1) со специального места за лицевой линией

2) с любого места за лицевой линией

3) с любого места на площадке

4) с центральной линии на площадке
1. Укажите размеры волейбольной сетки.
1) 9,5 м х 1 м

2) 10 м х 1,5 м

3) 12 м х 0,95 м

4) 15 м х 2 м

2. Укажите высоту волейбольной сетки для мужчин.
1) 2 м 20 см

2) 2 м 43 см

3) 2 м 54 см

4) 2 м 35 см

3. Каким должен быть размер окружности волейбольного мяча.
1) 65 ±1 см

2) 82 ± 2 см

3) 75 ± 5 см

4) 48 ± 2 см

4. Сколько человек в одной команде могут быть заявлены на соревнование?
1) 6 чел.

2) 10 чел.

3) не ограничено

4) от 6 до 12 чел.

5. Сколько очков перевеса в счете должна иметь одна команда для того, чтобы одержать победу в партии?
1) одно очко

2) два очка

3) три очка

4) четыре очка

6. Сколько партий в игре должно быть при соревнованиях девушек (до 14 лет)?
1) 3 партии

2) 4 партии

3) 5 партии

4) не ограничено

7. Разрешается ли в игре подача мяча с руки (без подбрасывания мяча)?
1) да

2) нет

3) разрешается при переходе подачи

4) запрещается только без свистка судьи

8. Можно ли касаться мячом сетки во время выполнения подачи?
1) можно

2) нельзя

3) можно, после свистка судьи

4) нельзя, после свистка судьи

9. Сколько подач может выполнять один игрок в партии?
1) одну подачу

2) две подачи

3) неограниченное количество

4) пока подающий игрок или его команда не совершили ошибку

10. Можно ля играть во время розыгрыша мяча в партии ногами или другими частями тела?
1) можно

2) нельзя

3) можно играть ногами

4) нельзя играть ногами в обороне

11. Можно ли игроку защищающейся команды касаться мяча после блокирования?
1) можно

2) нельзя

3) можно только время атаки соперника

4) нельзя только во время атаки соперника

12. Можно ли касаться сетки во время игры?
1) нельзя

2) можно

3) можно, но только во время защитных действий

4) можно, но только во время атакующих действий

13. Можно ли игрокам задней зоны посылать мяч на сторону противника?
1) можно

2) нельзя

3) можно, если мяч находится ниже верхнего края сетки

4) нельзя при приеме подачи соперника

14. Сколько времени дается команде при замене игрока?
1) 20 сек.

2) 30 сек.

3) 1 мин.

4) времени для замены не дается

15. Можно ли использовать нереализованные перерывы в партиях последующих?
1) можно

2) нельзя

3) можно, не более двух

4) можно, при равном счете в игре

Вариант 4

1. Какой из перечисленных видов спорта не входит в состав легкой атлетики?
1) ходьба

2) бег

3) прыжки

4) метание

5) многоборье

6) плавание

2. Какой из видов ходьбы является не спортивным?
1) спортивная ходьба по дорожке стадиона

2) спортивная ходьба по шоссе

3) спортивная ходьба на время

4) оздоровительная ходьба

3. Выделите неправильно названный вид прыжков:
1) прыжки с разбега

2) прыжки через вертикальные препятствия

3) прыжки через горизонтальные препятствия

4) прыжки с места

4. Назовите самый простой вид легкоатлетического многоборья:
1) легкоатлетическое двоеборье

2) легкоатлетическое троеборье

3) легкоатлетическое четырехборье

4) легкоатлетическое пятиборъе

5. Выделить неправильно названный вид гладкого бега:
1) бег на сверхкороткие дистанции

2) бег на короткие дистанции

3) бег на средние дистанции

4) бег на длинные дистанции

5) бег на сверхдлинные дистанции

6) бег на время

6. Выделить неправильно названный вид бега:
1) кросс

2) бег по дорогам, шоссе

3) бег по горам

7. Какой вид из прыжков с места входит в программу зачетных нормативов?
1) прыжок в высоту с места

2) прыжок в длину с места

3) тройной прыжок

8. Какой снаряд не метают легкоатлеты с поворотом?
1) диск

2) копье

3) молот

9. Какой вид легкоатлетического многоборья включает в себя наибольшее количество видов?
1) пятиборье

2) восьмиборье

3) десятиборье

4) двенадцатиборье

10. Какой вид л/атлетики был раньше других включен в программу Олимпийских игр?
1) бег на короткую дистанцию

2) бег на среднюю дистанцию

3) метание диска

4) тройной прыжок

11. Как называется бег на короткую дистанцию?
1) спринт

2) марафон

3) кросс

12. Выделить неправильно названную часть техники бега на короткую дистанцию:
1) начало бега (старт)

2) стартовый разбег

3) бег по дистанции

4) финиширование

5) остановка

13. Какие параметры должна иметь эстафетная палочка для эстафетного бега?
1) масса - 100 г длина - 40 см, диаметр - 8 см

2) масса - 30 г, длина - 10 см, диаметр - 6 см

3) масса - 124,6 г, длина - 33,4 см, диаметр - 20,4 см

4) масса - 30 г, длина - 30 см, диаметр - 4 см

14. Какой вид старта применяют бегуны на средней дистанции?
1) низкий старт

2) средний старт

3) высокий старт

15. Укажите неправильно названный вид прыжков в высоту:
1) перешагивание

2) перекат

3) волна

4) перекидной

5) фосбери-флоп

6) согнувшись
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