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Влияние занятий физическими упражнениями на формирование личности. 

Физкультура и спорт, в здоровом образе жизни юношей и девушек. 

Самоконтроль. Формы, методы, задачи. 

Что такое физическая нагрузка? Дозировка нагрузки. Признаки утомления. 

Пульс. Артериальное давление. 

Дать понятие «физическая подготовка» и «физическая подготовленность». 

Что такое закаливание? Перечислить виды и принципы закаливания 

Показание и противопоказания к закаливанию. 

Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Что такое физическая культура? Цели и задачи физической культуры. 

Правила формирования физической нагрузки и контроль за ее влиянием на   организм по 

частоте пульс. 

Понятие «здорового образа жизни», его содержания, связь с   жизнедеятельностью учащихся. 

Личная гигиена учащихся и студентов. Гигиенические требования к одежде и обуви учащихся 

при занятиях физическими упражнениями. 

Профилактика заболеваний, средствами физических упражнений. 

Алкоголь и здоровье. 

Наркотическая зависимость. 

Вред курения. 

Дать понятие «физическое упражнение» 

Белорусские спортсмены. 

Правила безопасного поведения на занятиях по спортивным играм. 

Правила безопасного поведения на занятиях по легкой атлетике. 

Правила безопасного поведения на занятиях по лыжной подготовке. 

Правила безопасного поведения на занятиях по гимнастике. 

Правила безопасного поведения на занятиях по плаванию. 

Физические качества (перечислить). Что такое выносливость? 

Физические качества (перечислить). Что такое ловкость? 

Физические качества (перечислить). Что такое быстрота? 

Физические качества (перечислить). Что такое гибкость? 

Физические качества (перечислить). Что такое сила? 

Баскетбол. Штрафной бросок и правила его выполнения 

Баскетбол. Права и обязанности игроков 

Баскетбол. Площадка для игры. 

Баскетбол. Технические ошибки игроков. 

Состав команды и продолжительность игры в баскетбол. 

Баскетбол. Правила зоны, восьми секунд, двадцати четырех секунд. 

Баскетбол. Персональные ошибки (фол) 

Баскетбол. Тактика игры (защита и нападения). 

Основы бега на короткие дистанции. Низкий старт. 

Волейбол. Площадка для игры. 

Волейбол. Правила игры. 

Строй. Элементы строя. 

Техника прыжка в высоту способом «перешагивания». 

Техника выполнения прыжков в длину с разбега. 

Техника эстафетного бега. 

Основы техники метания мяча (гранаты). 

Туризм. Виды туризма. 

Что такое первая помощь? Оказание первой помощи при растяжениях, вывихах, переломах. 

Что такое первая помощь? Оказание первой помощи при ссадинах, ушибах, порезов. 

Что такое первая помощь? Оказание первой помощи при обморожении, тепловом и солнечном 

удар 



 

 

1. Влияние занятий физическими упражнениями на формирование личности. 

 

Человек занимаясь физической культурой не только развивает и укрепляет здоровье, но и 

формирует качества личности (нравственные, эстетические, также смелость, волю, 

инициативность, терпимость). Физическая культура развивает физические качества человека, 

формирует интеллектуальные способности, обучает самостоятельности, 

самосовершенствованию и самоконтролю. Он развивает у себя инициативу самостоятельности, 

стремление к творчеству, формирует мировоззрение и воспитывает критическое отношение к 

собственным поступкам. 

1. Формирование нравственного сознания, идейной убежденности и мотивов деятельности 

(физкультурой). 

2. Воспитание моральных чувств (любовь к родине, чувства дружбы, товарищества, 

коллективизма, миролюбия, гуманизма т.д.) 

3. Формирование нравственного опыта, твердых привычек соблюдать этические нормы, 

спортивной этики. 

4. Волевые качества – целеустремленность, настойчивость, упорство, решительность, 

смелость, инициативность, самостоятельность, выдержка и самообладание. 

 

 

 

2. Физкультура и спорт, в здоровом образе жизни юношей и девушек. 

 

1. Воспитание высоких волевых моральных и физических качеств, готовность  к высоко 

производственному труду. 

2. Сохранение и укрепление здоровья, содействовать правильному формированию и 

всестороннему развитию организма. 

3. Всесторонняя физическая подготовка. 

4. ППФП с учетом  особенностей будущей профессии. 

5. Воспитание убежденностей в необходимости заниматься физической культурой и спортом. 

6. Юноши – подготовка к военной службе 

Девушки – подготовка к материнству. 

 

 

3. Самоконтроль. Формы, методы, задачи. 

 

            Самоконтроль – это постоянное самонаблюдение за своим физическим состоянием. 

            При регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом очень важно 

систематически следить за своим самочувствием и общем состоянием здоровья. 

Самоконтроль позволяет оценивать эффективность тренировки, следить за состоянием здоровьем, 

выполнять правила личной гигиены, общий и спортивный режим. 

Форма самоконтроля – ведение специального дневника. 

1. Субъективные (самочувствие, сон, аппетит. Умственная и физическая работоспособность, 

положительные и отрицательные эмоции) 

2. Объективные – пульс. Артериальное давление, дыхание. ЖЕЛ, вес, спортивный результат). 

 

 

 

 

 

 

 

 



4. Что такое «физическая нагрузка»? Дозировка нагрузки. Признаки утомления. 

 

Физическая нагрузка -  это определенная мера влияния физических упражнений на организм 

человека. 

Характеризуется : 

1. Характером упражнения. 

2. Продолжительностью упражнения. 

3. Числом повторений упражнений. 

4. Интенсивностью выполнения упражнения. 

5. Режимом работы мышечных групп. 

6. Продолжительностью интервалов отдыха. 

7. Характером отдыха. 

 

      Дозировать нагрузку – значит регламентировать ее интенсивность. 

Чем больше объем нагрузки, тем меньше интенсивность и наоборот. 

ЧСС, внешние признаки утомления – по этим признакам можно определить физическую нагрузку. 

 

50-60уд/мин – отличная 

61-75уд/мин – хорошая 

76-90 уд/мин – удовлетворительная 

 

         Определение нагрузки 

100-130 уд/мин – небольшая нагрузка 

130-150 уд/мин – нагрузка средней интенсивности 

150-170 уд/мин – высокая нагрузка 

170-200 уд/мин – предельна нагрузка. 

            

         Признаки утомления : 

1. Бледность 

2. Покраснение 

3. Потоотделение 

4. Головокружение 

5. Нарушение ритма дыхания. 

 

5. Пульс. Артериальное давление. 

 
Пульс – деятельность сердечно-сосудистой системы. 

Артериальное давление – важный показатель функционирования сердечно-сосудистой системы. 

АД зависит от: 

1. Времени суток 

2. Психологического состояния человека (при стрессе давление повышается) 

3. Прием различных стимулирующих веществ и медикаментов. 

 

Пониженное давление – гипотония (ниже 90/50) 

Повышенное давление – гипертания (выше 140/90) 

 

Давление измеряется тонометром. 

 

 

 

 

 



6. Дать понятие «физическая подготовка» и «физическая подготовленность». 
 

«Физическая подготовка» - это процесс, направленный на воспитание физических качеств и в тоже 

время на общее повышение функциональных возможностей организма и сопротивляемости к 

неблагоприятным воздействиям. 

«Физическая подготовленность» - это результат  физической  подготовки, воплощенный в 

достигнутой работоспособности, в формированных прикладных  умений и навыках, 

способствующих эффективной целевой деятельности (на которую ориентируется подготовка). 

 

 

7. Что такое закаливание? Перечислить виды и принципы  закаливания 
 

Закаливание - это воспитание в организме способности быстро и правильно приспосабливаться к 

меняющимся внешним условиям. 

Виды закаливания: 

1. Закаливание воздухом 

2. Закаливание солнцем 

3. Закаливание водой 

Принципы: 

1. Систематичность использования закаляющих процедур 

2. Постепенность увеличения силы раздражающего воздействия. 

3. Последовательность в проведении закаливающих процедур. 

 

 

8. Показание и противопоказания к закаливанию. 

 
Показания: 

Закаливание приемлемо для любого человека, т.е. им могут заниматься люди любых возрастов 

независимо от степени физического развития. 

Противопоказания: 

1. Все виды острых показаний 

2. Острые психические расстройства 

3. Недостаточность кровообращений 2и 3 степени 

4. Периоды гипертонических кризисов 

5. Почечные и печеночные колики. 

6. Кровотечения 

7. Обширные ожоги 

8. Пищевые инфекции. 

 

 

9. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

 
Цель – приобщение молодежи к физической культуре. 

Задача – всестороннее развитие физических способностей с помощью физической тренировки. 

 

Факторы: 

- объективные (состояние материальной спортивной базы, содержание занятий, 

требование учебной программы, личность преподавателя, состояние здоровья 

занимающихся) 

- субъективные (соответствие эстетических вкусов, понимание личностной значимости, 

развитие познавательных способностей) 

 



Формы: 

1. Утренняя гимнастика. 

2. Упражнения в течение дня. 

3. Самостоятельные тренировочные занятия. 

4. Формы зависят от пола, возраста, здоровья, уровня физической и спортивной 

подготовленности. 

 

Направления: 

1. Гигиенические. 

2. Оздоровительно-рекреативное. 

3. Обще подготовительное. 

4. Спортивное. 

5. Профессионально-прикладное. 

6. Лечебное направление 

 

10.  Что такое физическая культура? Цели и задачи физической культуры. 
 

Физическая культура -  это часть общей культуры, направленная на укрепления здоровья и 

повышение его уровня, всестороннее  развитие физических способностей и использование их в 

повседневной жизни. 

Цель – содействие в всестороннем развитие личности. 

Задачи: 

1. Формирование идеала физического совершенствования. 

2. Формирование и закрепление гигиенических навыков. 

3. Формирование здорового образа жизни. 

4. Обучение знанием, умениям и навыкам. 

 

 

11.  Правила формирования физической нагрузки и контроль за ее влиянием 

на   организм по частоте пульс. 

 
Физическая нагрузка -  это определенная мера влияния физических упражнений на организм 

человека. 

Характеризуется : 

1. Характером упражнения. 

2. Продолжительностью упражнения. 

3. Числом повторений упражнений. 

4. Интенсивностью выполнения упражнения. 

5. Режимом работы мышечных групп. 

6. Продолжительностью интервалов отдыха. 

7. Характером отдыха. 

 

Дозировать нагрузку – значит регламентировать ее интенсивность. 

Чем больше объем нагрузки, тем меньше интенсивность и наоборот. 

ЧСС, внешние признаки утомления – по этим признакам можно определить физическую нагрузку. 

 

50-60уд/мин – отличная 

61-75уд/мин – хорошая 

76-90 уд/мин – удовлетворительная 

 

 



Определение нагрузки 

100-130 уд/мин – небольшая нагрузка 

130-150 уд/мин – нагрузка средней интенсивности 

150-170 уд/мин – высокая нагрузка 

170-200 уд/мин – предельна нагрузка. 

 

 

12.  Понятие «здорового образа жизни», его содержание, связь с 

жизнедеятельностью учащихся. 
   

  ЗОЖ – здоровый образ жизни 

  ЗОЖ – это способ жизнедеятельности, направленный на сохранение и улучшения здоровья людей 

как условия и предпосылки существования и развития других сторон образа жизни. 

ЗОЖ воплощает грань образа жизни органически присущую обществу и направленную на заботу о 

людях. 

ЗОЖ основа профилактики заболеваний. 

Основные компоненты формирования ЗОЖ: 

1. Психологический настрой на здоровую долгую жизнь. 

2. Режим труда отдыха. 

3. Рационное питание, питьевой режим. 

4. Закаливание. 

5. Оптимальный режим двигательной активности. 

6. Соблюдение правил личной гигиены. 

7. Отказ от вредных привычек. 

8. Сексуальная гармония. 

Физическое здоровье – это естественное состояние организма, обусловленное нормальным 

функционированием всех органов и систем. 

 

 

13.  Личная гигиена учащегося и студентов. Гигиенические требования к 

одежде и обуви учащегося при занятиях физическими упражнениями. 
 

Личная гигиена: 

1. Тщательный уход за телом. 

2. Рациональный выбор одежды и обуви. 

3. Профилактика травм и заболеваний. 

Одежда – должна предохранять от неблагоприятных климатических воздействий, механических 

повреждений и загрязнений. Должна быть легкой и удобной. Не стеснять движение. 

Обувь – защищает стопу от механических повреждений, охлаждения и загрязнения. Легкая, прочная, 

эластичная, хорошо вентилируемая. 

 

Правильный выбор одежды для занятий физическими упражнениями – это надежное средство 

профилактики повреждений и травм, верный атрибут достижения высоких результатов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



14.  Профилактика заболеваний. 

 
1. ЛФК – использование физических упражнений, которые вовлекают в ответственную реакцию 

все структуры организма и выборочно влияют на его разные функции. Ее задача 

использование различных видов физических упражнений для лечения различных больных. 

Физическая рекреация – процесс использования физической культуры для отдыха, 

развлечения, физического самосовершенствования, охватывающий различные формы 

организованных и самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Реабилитация – восстановление здоровья, функционального состояния и трудоспособности, 

нарушенных болезнями и травмами. 

Реактивная(восстановительная) физическая культура _ форма физической культуры, которая 

используется в выходные и праздничные дни, а также в отпускное время с целью снятия 

утомления, восстановления работоспособности, укрепления здоровья и организации 

культурно-развлекательного досуга трудящихся. 

2. Самоконтроль (дневник). 

3. Оздоровительные формы массовой физической культуры. (активный отдых, физическая 

тренировка). 

 

15.  Алкоголь и здоровье. 

 
Алкоголь – это психоактивное вещество, которое находится в спиртных напитках. 

Употребление спиртных напитков может задерживать или вообще остановить физическое 

развитие. Утрачивает уже резвившееся способности. Подростки, пристрастившиеся к выпивке 

имеют своеобразный вид: у них бледное, изможденные, болезненное лицо, они истощены, 

отстают в развитии, у них пропадает сон, появляются головные боли. Беременным алкоголь 

пагубно влияет на внутриутробное развитие плода. Алкоголь причина язвенной болезни, 

гастрита, очень чувствительна к алкоголю – печень. У 60% пьющих – поражается 

поджелудочная железа. Возникает функциональное нарушение в сердечно сосудистой 

системе, повышение артериального давления, нарушается ритм сердца (вероятность инфаркта, 

инсульта). Приводит к нарушению процессов возбуждения и торможения в коре больших 

полушарий (поэтому утрачивается контроль). 

 

 

16.  Наркотическая зависимость. 

 
Наркомания- это тяжелое заболевание, которое является одной из форм девиантного 

поведения, т.е. поведения, отклоняющегося от общепринятых морально-нравственных форм. 

 

Среди причин возникновения и развития наркомании чаще всего называют особенности 

характера, психические и физические расстройства, влияние различных соц. факторов. 

Главная причина наркомании- недостаток любви и душевного тепла. 

 

Вред наркотиков. 

Наркозависимые редко доживают до 30 лет- ядовитые вещества быстро разрушают организм и 

приводят к летальному исходу 

 

 

 

 

 

 



17.  Вред курения. 

 
Табак – это однолетнее растение, в листьях которого содержится никотин. Возбуждает 

нервные клетки, способствует учащению дыхания и сердцебиения, пульс увеличивается. 

При больших дозах тормозит деятельность клеток ЦНС. Большинство курильщиков 

страдает болезнями легких, язвой желудка, болезнью кровеносных сосудов. Те, кто 

постоянно курит – больше вероятности заболеть раком легких. Никотин разрушает 

витамин С в организме.  

Последствие: 

1. Преждевременная смерть 

2. Рождение ослабленного потомства 

3. Нарушение взаимоотношений 

4. Риск заболеваний внутренних органов 

 

 

 

 

18.  Дать понятие, что такое «физическое упражнение». 

 

Физическое упражнение  - виды двигательных действий, направленные на реализацию задач 

физического воспитания и подчиненные его закономерностям; средство воздействия на 

физическое состояние человека в процессе физического воспитания. 

 

 

19.  Белорусские спортсмены. 
 

Дария Домрачева(биатлон), Алла Цупер(биатлон), Антон Кушнир(биатлон), Сергей 

Мартынов(биатлон), Юлия Нестеренко (бег), И. Железовский (конькобежный спорт),Ольга 

Корбут (гимнастика), Александр Медведь ( борьба), Виталий Щербо(гимнастика), Игорь 

Макаров (дзюдо), Максим Мирный(теннис), Виктория Азаренко(теннис), Александра 

Герасименя(плавание), Екатерина Карстен(гребля), Алексей Гришин(фристайл), Владимир 

Веремеенко(баскетбол), Сергей Алейников(футбол), Александр Глеб(футбол), Андрей 

Орловский(единоборства), Сергей Рутенко(гантболист), Руслан Салей (хоккей), Елена 

Левченко(баскетбол), Владимир Самсонов( настольный теннис) 

 

 

20.  Правила безопасного поведения на занятиях по спортивным играм. 

 
Общие требования 

1. Не отлучаться с места занятий без разрешения преподавателя. 

2. Спортивная одежда должна соответствовать времени года, температуре воздуха и виду 

занятий. 

3. Перед началом любого вида деятельности выполняется разминка. 

4. Почувствовав боль, недомогание в процессе занятий, учащийся должен сообщить об 

этом преподавателю.  

5. Спортивный инвентарь и оборудование должны использоваться только по назначению. 

 

 

 



21.  Правила безопасного поведения на занятиях  по легкой атлетике. 

 
Общие требования: 

Все задания должны выполняться только после специальной разминке. 

Одежда и обувь должны соответствовать направленности занятия с учетом погодных 

условий. 

БЕГ: 

1. Не разговаривать во время бега. 

2. Беговые задания выполнять только в указанном направлении, с целью избежать 

столкновения при беге.  

3. При недомогании во время бега обратиться к преподавателю. 

МЕТАНИЕ 

1. Не находиться в секторе метания. 

2. Метание выполняется только в том направлении, которое указал преподаватель. 

                           ПРЫЖКИ: 

1.   Прыжковые задания выполняются в строго отведенном месте. 

2.   Запрещается находиться посторонним в секторе для прыжков. 

3.   Прыжок выполняется только тогда, когда предыдущий прыгун покинул сектор для 

прыжка, прыжковая яма подготовлена для следующего выполнения. 

4.   Сектор для прыжков должен быть очищен от посторонних предметов. 

 

 

22.  Правила безопасного поведения на занятиях  по лыжной подготовке. 

 
1. Одежда должна соответствовать погодным условиям и направленности занятия. 

2. Лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, палки и т.д.) должен быть правильно 

подобран. 

3. При спуске с гор строго должны соблюдаться рекомендации данные 

преподавателем (положение лыжных палок, во время спуска, техника спуска и т.д.) 

 

 

23.  Правила безопасного поведения на занятиях  по гимнастике. 

 
Все задания должны выполняться только после специальной разминки.  

Страховка является обязательной при выполнении акробатических и гимнастических 

упражнений. 

1. Не стоять на пути разбега и мест приземления во время выполнения опорных 

прыжков (приземление при соскоках и прыжках должны выполняться на обе ноги). 

2. Все упражнения выполняются под наблюдением преподавателя. 

3. Не стоять близко к снаряду, за исключением страхующего, при выполнении 

упражнений другими занимающимися.  

4. Установка гимнастического оборудования производится только с разрешения и под 

наблюдением преподавателя. 

5. Одежда и обувь должны соответствовать направленности занятия. 

 

 

 



24.  Правила безопасного поведения на занятиях  по плаванию.  

 

Общие требования безопасности. К занятиям по плаванию допускаются учащиеся, 

прошедшие инструктаж по охране труда, медицинской осмотр и не имеющие 

противопоказаний по состоянию здоровья.  

   При проведении занятий по плаванию должны быть подготовлены средства для спасения 

утопающих, а также медаптечка с набором необходимых медикаментов и перевязочных 

средств для оказания первой помощи при травмах. 

 Требования безопасности перед началом занятий. Надеть купальный 

костюм(плавки) и на голову плавательную шапочку . Убедиться в том , что температура воды 

не ниже установленной нормы. 

Требования безопасности во время занятий. Входить в воду только с разрешения 

учителя (преподавателя, тренера, воспитателя) и во время купания не стоять без движения. 

Внимательно слушать и выполнять все команды и сигналы учителя  (преподавателя, тренера, 

воспитателя) . не прыгать в воду головой вниз при недостаточной глубине воды , при 

необследованном дне водоема и при нахождении вблизи других пловцов. 

Требования безопасности по окончании занятий. Выйдя из воды вытереться 

полотенцем насухо и сразу же одеться. При низкой температуре после купания, чтобы 

согреться , проделать несколько легких гимнастических упражнений. Проверить по списку 

наличие всех обучающихся. 

   

25. Физические качества (перечислить). Что такое выносливость? 

 
Выносливость – это способность противостоять физическому утомлению в процессе 

мышечной деятельности.  

Виды выносливости: 

1. Специальная 

2. Особая 

Методы развития общей выносливости: 

1. Метод непрерывного упражнения (кросс, лыжи); 

2. Метод повторного интервального упражнения; 

3. Метод круговой тренировки; 

4. Игровой метод; 

5. Соревновательный метод. 

Методы развития специальной выносливости: 

1. Равномерный метод; 

2. Попеременный метод; 

3. Интервальный метод; 

4. Круговой метод тренировки; 

5. Соревновательный. 

Средства: бег по пересеченной местности, кросс-поход, велотренировка. 

 

 

 

 



26.  Физические качества (перечислить). Что такое ловкость? 

 
Ловкость – способность человека быстро, оперативно, целесообразно, т.е. наиболее 

рационально, осваивать новые двигательные действия, успешно решать двигательные 

задачи в изменяющихся условиях.  

Это качество характеризуется хорошей координацией и высокой точностью движений. 

Ловкость зависит от деятельности анализатора (двигательного), а так же от пластичности 

центральной нервной системы. 

Для развития ловкости используют: игровые упражнения, бег, повороты, прыжки, 

быстрые вращения. 

 

 

 

27.  Физические качества (перечислить). Что такое быстрота? 

 
Быстрота – способ выполнения человеком двигательных движений за минимальный 

отрезок времени. 

Быстрота зависит от функционального состояния нервной системы, ее двигательной 

сферы, (а так же от силы, гибкости, владения техникой движения). 

Методы: 

1. Строго регламентированные упражнения; 

2. Соревновательный; 

3. Игровой. 

Средства: скоростные упражнения.  

28.  Физические качества (перечислить). Что такое гибкость? 

 
Гибкость – способность выполнять движения с большой амплитудой. 

Хорошая гибкость обеспечивает свободу быстроту экономичность движений. Не 

достаточно развитая гибкость затрудняет координацию движения. 

Виды гибкости:  

1. Активная; 

2. Пассивная; 

3. Статическая; 

4. Динамическая. 

Средства: используют упражнения, выполненные с большой амплитудой (упражнения на 

растяжку). 

Методы: 

1. Повторный; 

2. Игровой; 

3. Соревновательный.  

 

 

 

 

 



29.  Физические качества (перечислить). Что такое сила? 

 
Физическими качествами  принято называть врожденные морфофункциональные качества, 

благодаря которым возможна физическая активность человека, получающая свое полное 

проявление в целесообразной двигательной деятельности. 

 К основным физическим качествам относят мышечную силу, быстроту, выносливость, 

гибкость и ловкость. 

Под силой человека понимается способность организма к преодолению внешнего 

сопротивления или противодействию внешним силам .  

 

Различают абсолютную и относительную силу: 

Абсолютная сила- это сила, которую человек проявляет в каком либо движении без учета 

веса тела.  

Относительная сила – это величина силы, приходящаяся на 1 кг. веса тела человека. 

 

30.  Баскетбол. Штрафной бросок и правила его выполнения. 

 
1. Штрафной бросок за персональную ошибку выполняется пострадавшим игроком. 

Штрафной бросок за техническую ошибку выполняется любым игроком. 

2. Для выполнения штрафного броска игрок может стать в любое место за линией 

штрафного броска (в пределе круга) и выполнить его в течение 5секунд, с момента 

получения мяча от судьи. 

3. При выполнении штрафного броска за персональную техническую ошибку, игроки на 

площадке должны находиться в не области штрафного броска. Они находятся вдоль 

трапеции. 

4. В одну корзину нельзя назначить более трех штрафных. 

5. Игрок не должен имитировать штрафной бросок. 

6. Не должен выходить за линию штрафного броска или игровой площадки, пока мяч не 

войдет в корзину или не коснется кольца. 

 

 

31.  Баскетбол. Права и обязанности игроков 

 
1. Игрок должен хорошо знать и точно соблюдать правила игры.  

2. Во время игры участники имеют право обращаться к судьям на поле только через 

капитана команды. 

3. В течение суток игрок имеет право участвовать только в одной игре. 

4. Игрок, выступающий на соревнованиях должен иметь разрешение врача.  

5. Игрок обязан при всех нарушениях правил игры, после сигнала судьи передать мяч 

ближайшему судье, а при совершении персональной или технической ошибки поднять 

руку над головой, повернувшись лицом к судейскому столу. 

 

 

32.  Баскетбол. Площадка для игры. 

 

 
33. Баскетбол. Технические ошибки игроков. 

 
Техническая ошибка – это ошибка игрока, связанная с неправильным его поведением по 

отношению к судьям или игрокам, или связанная с неспортивным поведением, или 

ошибка сопровождающих команду лиц, с неправильным их поведением. 



 

Игрокам не разрешается: 

1. Выражать своим поведением несогласие с решением судьи. 

2. Допускать не спортивные поступки. За нарушение «1», «2» штрафные броски 

выполняются не во время игры, а перед игрой. 

3. Умышленно затягивать игру. 

4. Разговаривать во время игры с судьями, а так же с лицами, находящимся за полем. 

5. Входить в игру и выходить из игры без разрешения судьи на поле. 

6. Менять свой номер во время игры. 

7. Выходить на поле после удаления за 5 персональных или технических ошибок. 

 

                   Сопровождающим лицам и запасным игрокам не разрешается: 

1. Совершать не спортивные поступки. 

2. Выходить на поле  

3. Не вежливо обращаться к судьям, и игрокам другой команды.  

 

 

34.  Состав команды и продолжительность игры в баскетбол. 

 
Состав команды: 

Команда состоит из 10(12) человек, тренер, помощник тренера(сопровождающие лица) 

- одинаковая форма  

- команда имеет право начать игру только в составе 5 человек. 

Продолжительность игры: 

- 4х10 минут, перерыв между 1 и 2,3 и 4 по 2 минуты, между 3 и 2 периодами 15 минут 

- после 2 периода меняются зонами нападения  

- 5 минут при одинаково набранных очках. 

 

 

 

 

 

 

35.  Баскетбол. Правила зоны, восьми секунд, двадцати четырех секунд. 

 
Правило 24 секунд: 

Овладев мячом ,команда обязана в течении 24 секунд сделать бросок мяча в корзину (если 

в течении этого времени мяч выйдет за приделы  поля и будет выбрасываться в игру той 

же командой ,исчисление 24 секунд начинается заново ). 

Правило 8 секунд: 

В течении 8 секунд игроки одной команды должны вывести мяч из своей зоны ,в зону 

нападения . 

Правило зоны:  

Переброс мяча из зоны защиты в зону нападения и обратно в зону защиты одной команды 

без выполнения броска . 

 

 

 

 

 



 
36.  Баскетбол. Персональные ошибки (фол). 

 

Персональная ошибка – это ошибка, связанная со столкновением с игроком другой 

команды. Игрок не должен держать, толкать своего противника, ставить подножку, 

препятствовать его перемещениям выставленной рукой, плечом, бедром, коленом. 

 

Каждому провинившемуся игроку засчитывается персональная ошибка и команде 

назначается 2 штрафных броска: 

1. Если во время броска 

2. Если во время ведения (при 4 командных фолах) 

При 5 набранных фолах игрок не имеет право на дальнейшую игру. 

В случаи совершения игроком персональной или технической ошибки, игрок обязан 

поднять руку над головой, повернувшись лицом к судье- секундометристу.  

 

 

37.  Баскетбол. Тактика игры (защита и нападения). 

 
Баскетбол - ситуационный вид спорта. Для успешных выступлений необходимо умелое 

применение систем защиты и нападения и варьирование их в зависимости от состава 

команды ,конкретных условий соревнований и особенностей игры соперника. 

Эффективность защитных действий определяется умением предвидеть изменение игровой 

ситуации,  быстро переключаться с одних систем и вариантов командных действий на 

другие. 

 

ТАКТИКА В НАПАДЕНИЕ  

Индивидуальные действия: Действие игрока без мяча(выход для получения мяча, выход  для 

отвлечения мяча). 

Действие игрока с мячом (розыгрыш мяча , атака корзины). 

Групповые действия: Взаимодействие двух игроков ( “передай мяч и выходи”,заслон, 

наведение, пересечение). 

Взаимодействие трех игроков (треугольник, тройка, малая восьмерка, скрестный выход, 

сдвоенный заслон, наведение на двух игроков ). 

Командные действия: Стремительное нападение (быстрый прорыв, эшелонированный 

прорыв). 

Позиционное нападение (нападение через центрового). 

Тактика защиты 

 

Зонная (подразумевает разделение команды  на сектора, в каждом из которых определенный 

участник защищает свой участок). 

Личная (индивидуальная опека каждого игрока) 

Смешаная 

 

Элементы ведения игры в защите: взятие отскока, выбивание 

 

 

 

 

 

 

 

 



38.  Основы бега на короткие дистанции. Низкий старт. 

 
 Бег на короткие дистанции (спринт) условно подразделяется на четыре фазы:  

1. начало бега (старт) 

2. стартовый разбег 

3. бег по дистанции 

4. Финиширование. 

 

Начало бега (старт). В спринте применяется низкий старт, позволяющий быстрее начать бег и 

развить максимальную скорость на коротком отрезке. По команде «На старт!» бегун 

приседает и ставит руки впереди стартовой линии. Пальцы рук образуют упругий свод между 

большим пальцем и остальными, сомкнутыми между собой. Прямые ненапряженные руки 

расставлены на ширину плеч. Туловище выпрямлено, голова держится прямо по отношению к 

туловищу. Тяжесть тела равномерно распределена между руками, стопой ноги, стоящей 

впереди, и коленом другой ноги. 

 

39.  Волейбол. Площадка для игры. 

 

 

40.  Волейбол. Правила игры. 

 
Каждая из двух команд может иметь в составе до 14 игроков, на поле в каждый момент времени 

могут находиться 6 игроков.  

 

Цель игры – атакующим ударом добить мяч до пола, то есть до игровой поверхности площадки 

половины противника, или заставить его ошибиться. 

Игра начинается вводом мяча в игру при помощи подачи согласно жребию. После ввода мяча в 

игру подачей и успешного розыгрыша  подача переходит к той команде, которая выиграла очко. 

Площадка по количеству игроков условно разделена на 6 зон. После каждого перехода право 

подачи переходит от одной команды к другой в результате розыгрыша очка, игроки 

перемещаются в следующую зону по часовой стрелке. Выполняет подачу игрок, который в 

результате последнего перехода перемещается из второй в первую зону. Подача производится из 

зоны подачи за задней линией игровой площадки с целью приземлить мяч на половине 

противника или максимально усложнить прием. До того как игрок не коснется мяча при подаче, 

ни одна часть его тела не должна коснуться поверхности площадки. В полете мяч может 

коснуться сетки, но не должен касаться антенн или их мысленного продолжения вверх. Если мяч 

коснется поверхности игровой площадки, подающей команде засчитывается очко. Если игрок, 

который подавал, нарушил правила или отправил мяч в аут, то очко засчитывается 

принимающей команде. Не разрешается блокировать мяч при подаче, прерывая его траекторию 

над сеткой. Если очко выиграно командой, которая подавала мяч, то подачу продолжает 

выполнять тот же игрок. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



41.  Строй. Элементы строя. 

 
Строй – установленное уставом размещение учащихся для их совместных действий. 

Шеренга – строй, в котором учащиеся размещены один возле другого на одной линии. 

Двухшереножный строй -  строй, в котором военнослужащие одной шеренги расположены в 

затылок военнослужащим другой шеренги на дистанции одного шага. 

Ряд-два учащихся стоящих в двухшереножном строю в затылок один другому. 

Развернутый строй – строй, в котором подразделения построены на  одной линии по фронту в 

одношереножном или двухшереножном строю. 

Походный строй- строй, в котором подразделение построено в колонну или подразделения в 

колоннах построены одно за другим на дистанциях. 

Фланг правый(левый) – правая(левая) оконечность строя. При поворотах строя наименования 

флангов не изменяются. 

Фронт- сторона строя в которую учащиеся обращены лицом. 

Тыльная сторона строя – сторона, противоположная фронту. 

Интервал- расстояние по фронту между учащимися. 

Дистанция – расстояние в глубину между учащимися. 

Ширина строя – расстояние между флангами. 

Глубина строя – расстояние от первой шеренги до последней шеренги. 

Колонна – строй, в котором учащиеся расположены в затылок друг другу. Колонны могут быть 

по одному, по два, по три, по четыре и более. 

Направляющий – учащийся, движущийся головным в колонне в указанном направлении. 

Замыкающий – учащийся, движущийся последним. 

 

 

42.  Техника прыжка в высоту способом «перешагивания». 

 
Разбег при прыжке в высоту способом «перешагивание» выполняется под углом 30-45 градусов 

сбоку планки. Отталкивание происходит дальней от планки ногой. Место отталкивания 

располагается в 70-80 см от проекции планки. Приземление происходит на маховую ногу, а 

затем на толчковую. 

 

 

43.  Техника выполнения прыжков в длину с разбега. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



44.  Техника эстафетного бега. 
 

Участник первого этапа эстафеты 4х100 м начинает бег из положения низкого старта на 

повороте беговой дорожки, удерживая эстафетную палочку в правой руке тремя пальцами 

и опираясь на дорожку перед стартовой линией большим и указательным пальцами. Левая 

рука отведена от стартовой линии на 10-15 см. 

После выхода со старта и набора скорости спортсмен прижимается к левому краю беговой 

дорожки, сохраняя тем самым длину дистанции. Участник команды, бегующий на втором 

этапе,   принимает эстафетную палочку в левую руку и во время бега прижимается к 

внешней стороне беговой дорожки. Участник третьего этапа бежит по повороту беговой 

дорожки и поэтому принимает эстафетную палочку в левую руку и, не перекладывая, 

бежит с ней до конца дистанции. 

 По команде «Внимание!» бегун слегка выпрямляет ноги, отделяет колено сзади стоящей 

ноги от дорожки. Таз приподнимается на 10-20 см выше уровня плеч до положения, когда 

голени будут параллельны. 

 Услышав стартовый сигнал, бегун мгновенно устремляется вперед. Это движение 

начинается с энергичного отталкивания ногами и быстрого взмаха руками(сгибание их).  

 

45. Основы техники метания мяча (гранаты). 

 
В легкой атлетике метания – это способы перемещения специальных снарядов в 

пространстве броском или толчком как можно дальше. Все способы метания должны 

способствовать предварительному разгону снаряда с целью достижения высокой начальной 

скорости его вылета, от чего в значительной степени зависит дальность полета и спортивный 

результат.  

Держание гранаты. Граната держится за ручку , захватывая ее четырьмя пальцами. Мизинец 

сгибается и упирается в основание ручки, большой палец  придерживает гранату не по 

кольцу, а вдоль ее оси. Держится граната за дальний конец ручки, что позволяет увеличить 

длину рычага. 

 

Держание малого мяча. Мяч держится фалангами пальцев, мизинец придерживает мяч с 

одной стороны, большой палец- с другой, остальные три пальца, на которых лежит мяч, 

держатся вместе. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



46. Туризм. Виды туризма. 

 
    Виды туризма: 

1.По продолжительности (одно-, и многодневный) 

2. По территориальному признаку ( местный и дальний ) 

3.По числу участников (массовый, групповой, одиночный) 

4.По способу передвижения( активный(пешеходный, лыжный, водный, конный) 

пассивный(железнодорожный, воздушный, автотуризм)). 

5.По целевому назначению( познавательный, спортивный, лечебный, конгрессный) 

6.В зависимости от возраста ( общий и детский) 

7.По организационным признакам (плановый(организован по плану туристического 

учреждения)самостоятельный(по инициативе самого туриста)) 

Условные знаки: 

-масштабные(озеро,город) 

-внемасштабные(башни, церкви) 

-пояснительные(цифры) 

Масштаб-называется отношение длины линии на карте к длине соответствующей линии на 

местности выраженное в одинаковых мерах длины. 

Азимут-это  горизонтальный угол отсчитанный по ходу часовой стрелки от северного 

направления до направления движения. 

 

 

47. Что такое первая помощь? Оказание первой помощи при растяжениях, 

вывихах, переломах. 

 
Первая помощь - незамедлительная разумная помощь, которую получает пострадавший до 

того ,как будет доставлены в медицинское учреждение, до прибытия медиков или 

спасателей. 

Первую помощь оказывают на месте происшествия и зачастую используют подручные 

средства. Первая помощь – это не лечение, а именно экстренная помощь, предназначенная 

для того, что бы устранить непосредственную опасность для жизни пострадавшего. 

 

При переломах и вывихах основной задачей первой помощи является обеспечение 

спокойного и наиболее удобного положения. Для поврежденной конечности, что 

достигается полной её неподвижностью. Это правило является обязательным не только для 

устранения болевых ощущений, но и для предупреждения превращения закрытого перелома 

в открытый. Оказывающий помощь обязан прежде всего придать, наиболее покойное 

положение поврежденной части тела на время доставки пострадавшего в лазарет. 

 

 

48. Что такое первая помощь? Оказание первой помощи при ссадинах, ушибах, 

порезов. 
Первая помощь - это комплекс мер, оказываемый пострадавшему в целях поддержания его 

работоспособности  жизнедеятельности. Оказанная вовремя, первая помощь, способствует 

скорейшему выздоровлению и предотвращает возникновения осложнений. 

Раной называется повреждение, при котором нарушается целостность кожи и слизистых 

оболочек, а иногда и глубже лежащих тканей.  При любом повреждении кожных или 

слизистых покровов надо срочно принять все возможные меры к тому, чтобы устранить или 

хотя бы ослабить вредное влияние на рану, не дать возможности микробам проникнуть в 

организм. С этой целью применяются химические вещества :йод, винный спирт, 

марганцовка, перекись водорода, мазь Вишневского, сульфамидные препараты, а также 

биологические антисептики и антибиотики в порошках ,растворах, мазях. 



 

Царапины, ссадины, не глубокие порезы, которые не сопровождаются кровотечением , 

достаточно обработать йодом или другими обеззараживающими  средствами и перевязать 

стерильным бинтом. При более крупной ране дезинфицирующим средством обрабатывают 

лишь края раны , а затем на нее накладывают стерильную повязку. Основное правило, 

которое надо соблюдать при обработке раны,- это не касаться раны руками, на которых 

имеются микробы. Нельзя промывать рану водой. Инородные тела, внедрившиеся в ткань, 

извлекать без врача не следует, так как это может вызвать или усилить кровотечение. 

 

При ушибах, место ушиба краснеет и опухает. При ушибах, в первую очередь необходимо 

обеспечить суставу неподвижность и приложить лед, который тормозит процесс опухания и 

снимает отечность, притупляет боль. Если по истечению небольшого промежутка времени 

боль не спадает и опухоль продолжает увеличиваться, то необходимо доставить 

пострадавшего в ближайший травма-пункт. 

 

49. Что такое первая помощь? Оказание первой помощи при обморожении, 

тепловом и солнечном ударе. 

 
Первая помощь - незамедлительная разумная помощь, которую получает пострадавший до 

того, как будет доставлен в медицинское учреждение, до прибытия медиков или спасателей. 

 
Первую помощь оказывают на месте происшествия и зачастую используют подручные 

средства. Первая помощь – это не лечение, а именно экстренная помощь, предназначенная 

для того, что бы устранить непосредственную опасность для жизни пострадавшего. 

 

Первая медицинская  помощь при обморожении:  

Действия при оказании первой медицинской помощи различаются в зависимости от степени 

обморожения, наличия общего охлаждения организма, возраста и сопутствующих 

заболеваний. При обморожении I степени охлажденные участки следует согреть до 

покраснения тёплыми руками, лёгким массажем, растираниями шерстяной тканью, 

дыханием, а затем наложить ватно-марлевую повязку. 

   При обморожении II-IV ступени быстрое согревание, массаж или растирание делать не 

следует. Наложите на пораженную поверхность теплоизолирующую повязку (слой марли, 

толстый слой ваты, вновь слой марли, а сверху клеёнку или прорезиненную ткань). 

Пораженные конечности фиксируют с помощью подручных средств (дощечка, кусок 

фанеры, плотный картон), накладывая и прибинтовывая их поверх повязки. В качестве 

теплоизолирующего материала можно использовать ватники, фуфайки, шерстяную ткань и 

пр. Пострадавшим дают горячее питьё, горячую пищу, небольшое количество алкоголя, по 

таблетке аспирина, анальгина, по 2 таблетки «Но-шпа» и папаверина. 

 

Первая медицинская помощь при тепловом и солнечном ударе:  

Тепловой удар наступает вследствие общего перегрева тела. При солнечном и тепловом 

ударе пострадавшего следует отнести на свежий воздух, в тень или прохладное место, где 

положить его так, чтобы голова была немного выше туловища, расстегнуть воротник и пояс, 

а еще лучше – раздеть до пояса, полить голову и туловище холодной водой. Желательно 

положить на голову холодный компресс. Для лучшего охлаждения рекомендуется 

пострадавшего чем-нибудь обмахивать. Если пострадавший в сознании, нужно напоить его 

холодной водой или холодным чаем, а если пострадавший не дышит, сделать ему 

искусственное дыхание и вызвать врача или фельдшера. 

 


