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ДОРОГОЙ ДРУГ! 

Эта тетрадь станет твоим помощником в освоении программы 

по физической культуре. 

 Регулярно записывай свои ощущения и достижения. 

 

 Выполняй предложенные учителем упражнения дома 

самостоятельно. 

 

 Следуй рекомендациям врачей и педагогов, касающимся 

ограничений нагрузок. 

 

 Записывай в дневник результаты замеров пульса, 

дыхания, давления перед началом и после завершения 

практических занятий. 

 

 Старайся развивать свою физическую активность 

постепенно, избегая перегрузок. 

 

 Общайся с одноклассниками, делись успехами и 

впечатлениями от выполнения домашних заданий. 

 

 Посещай спортивные мероприятия, поддерживай друзей, 

участвуй в посильных мероприятиях вместе с ними. 

 

 Воспринимай освобождение от уроков физической 

культуры как временную меру, позволяющую 

восстановиться и подготовиться к полноценным 

тренировкам в будущем. 
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КАК РАБОТАТЬ С ТЕТРАДЬЮ? 

В этой тетради ты будешь выполнять теоретические и 

практические задания. А условные знаки подскажут, что надо 

делать. 

 

    !   ВНИМАНИЕ 

 ЗАДАНИЕ К ВЫПОЛНЕНИЮ 

 

 ЗАДАНИЕ ПОВЫШЕННОЙ СЛОЖНОСТИ 

 

    ?  ВОЗМОЖНО ПОТРЕБУЕТСЯ ПОМОЩЬ 

 

СДЕЛАЙ ВЫВОД 

 

ТВОРЧЕСКОЕ ЗАДАНИЕ 

 

 ЛЕГКО 

 

СЛОЖНО 

 

 ОЧЕНЬ ТРУДНО 
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НЕМНОГО О ТЕБЕ 

(повторение учебного материала 6 класса) 

 Задание: рассмотри внимательно и вспомни 

составляющие твоего организма. Вставь пропущенные 

термины  

Мышечная система Центральная нервная 

система 

  

Дыхательная система Кровеносная система 
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ТВОЙ РЕЖИМ ДНЯ 

(домашнее задание) 

 Задание: заполни таблицу 

Режимные моменты 7 класс 

(11-12 лет) 

да/нет свой 

вариант 

подъём 7:00   

утренняя гигиеническая 

гимнастика, умывание, 

одевание, уборка постели 

7:00-7:30   

завтрак 7:30-7:50   

дорога в школу 7:50-8:20   

учебные занятия в школе 8:30-13:30   

дорога из школы 13:30-14:00   

обед 14:00-14:30   

свободное время, 

посещение кружков и 

секций 

14:30-16:30   

приготовление уроков 16:30-18:30   

прогулка на воздухе 18:30-19:30   

ужин, свободное время 19:30-20:30   

вечерний туалет 20:30-21:00   

сон 21:00-7:00   

 

! А ты знаешь, что полноценный сон в твоём возрасте 

составляет 9-11 часов. 

Однако потребность во сне может отличаться у разных людей. 

Чтобы вычислить индивидуальную норму, можно 

понаблюдать за собой: спать надо столько, чтобы вечером 

засыпать в течение 15 минут, а утром после пробуждения 

включаться в привычную деятельность за 15 минут и в течение 

дня чувствовать себя бодрым.  
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ПОКАЗАТЕЛИ УТОМЛЕНИЯ ВО ВРЕМЯ И ПОСЛЕ 

ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКОЙ 

(повторение учебного материала 6 класса) 

 Задание сопоставь признаки утомления  

(закрась ячейки соответствующим цветом) 
Признаки 

утомления 

Степень утомления 

лёгкая значительная очень большая 

Во время занятия 

Окраска 

кожи 

Побледнение 

лица 

Небольшое 

покраснение лица 

Сильное покраснение 

лица и тела  

Потливость Появление 

крупных 

капель пота на 

лице 

Стекание крупных 

капель пота 

Появление небольших 

капель пота на лице 

Дыхание Ровное, 

учащённое, 

глубокое 

Прерывистое,  

резко учащённое, 

поверхностное 

Ровное, значительно 

учащённое, глубокое 

Движения Напряжённые. 

Появление 

небольших 

нарушений в 

координации 

Лёгкие, без 

нарушения 

координации 

Большая 

напряжённость мышц, 

дрожание конечностей. 

Большие нарушения в 

координации 

После занятия 

Пульс после 

выполнения 

стандартной 

нагрузки 

130-

140  уд./мин, 

быстрое 

восстановлени

е за 30-40  с 

Более 180  уд./мин, 

восстановление 

продолжительное - 

2-5 мин 

160-170 уд. /мин, 

восстановление 

относительно 

продолжительное - 

1-2  мин 

Сон  Быстрое засыпание, 

сон крепкий и 

спокойный. 

Пробуждение 

лёгкое, без 

ощущения 

усталости. 

Настроение после 

сна бодрое 

Относительно 

длительное засыпание. 

Сон неспокойный. 

Пробуждение тяжёлое, 

с ощущением 

усталости, настроение 

угнетённое 

Вес тела Снижается 

незначительно, 

на 0,5-1  кг 

Практически не 

изменяется 

Снижается 

существенно,  

на 1,5-2  кг 

 На одном из уроков физической культуры проведи исследование и 

определи степень утомления одного из обучающихся твоего класса по 

таблице. 
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КОМПЛЕКС ВФСК «ГТО» 

(домашнее задание) 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к 

труду и обороне» (ГТО) — федеральная программа 

физкультурной подготовки. Это современный аналог 

советского комплекса ГТО, возрождённый в 2014 году. 

 Задание: внеси в таблицу нормативы, которые 

необходимо выполнить, чтобы получить 

золотой/серебряный/бронзовый знак отличия IV ступени 

(12—13 лет)  

 
№ 

п/п 

Испытания 

(тесты) 

юноши девушки 

золото серебро бронза золото серебро бронза 

обязательные испытания 

1 

 

Бег на 30  м (с)       

Бег на 60  м (с)       

 

 

 

2 

Бег на 1500 м 

(мин, с) 

      

Бег на лыжах на 

2 км (мин, с) 

      

Кросс на 3000  м 

(бег по 

пересечённой 

местности) (мин, 

      

 

 

 

 

 

 

3 

Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине 

(кол-во раз) 

      

Подтягивание из 

виса лёжа 

на  низкой 

перекладине 

90  см (кол-во 

раз) 

      

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лёжа на 

полу (кол-во раз) 

      

 

 

 

4 

Наклон вперёд 

из положения 

стоя на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи — 

см) 
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№ 

п/п 

Испытания 

(тесты) 

юноши девушки 

  золото серебро бронза золото серебро бронза 

Испытания по выбору 

1 

 

Челночный бег  

3 × 10  м (с) 

      

 

 

 

 

2 

Прыжок в длину 

с места толчком 

двумя ногами 

(см) 

      

Поднимание 

туловища из 

положения лёжа 

на спине (кол-во 

раз за 1 мин) 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

Метание мяча 

весом 150 г (м) 

      

Плавание на 

50  м (мин, с) 

      

Стрельба из 

положения сидя 

с  опорой локтей 

о стол и с  упора 

для винтовки, 

дистанция 10  м 

из 

пневматической 

винтовки с 

открытым 

прицелом (очки) 

      

или из 

пневматической 

винтовки с 

диоптрическим 

прицелом 

«электронного 

оружия» (очки) 

      

Туристский 

поход с 

проверкой 

туристских 

навыков 

протяжённостью 

не менее 5 км 

(количество 

навыков) 

      

 

? Пройди регистрацию на сайте gto.ru. Даже если ты сейчас не сдаёшь 

нормативы ВФСК «ГТО», возможно, это тебе потребуется в будущем. 
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ПРОЕКТНОЕ ЗАДАНИЕ 

 Прими у одного из одноклассников нормативы ВФСК «ГТО». 

Запиши результат. 

 
 

 
 

 

Бег 30м (с)______________ 

Бег 60м (с)______________ 

 

Бег на 1500 м (мин, с) 

___________________ 

 

 

 

(кол-во раз)_____________ 

 

(кол-во раз)________________ 

  

(кол-во раз) ______________ 

 

(от уровня скамьи — см)_________ 

! Тебе потребуется: секундомер, стартовые колодки, 

скамья с линейкой, навесная перекладина. 
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ОЛИМПИЙСКОЕ ДВИЖЕНИЕ В РОССИИ 

 Ответь на вопросы и сделай вывод: 

1. Одним из первых, кто активно занимался развитием спорта 

в России, был________________________________________ 

2. I Международный олимпийский конгресс состоялся в 1894 

году в______________________________________________ 

3. Российский олимпийский комитет был создан в ________г. 

4. Первым его председателем был избран известный педагог и 

просветитель_______________________________________ 

5. I Всероссийская олимпиада была проведена в _________г. 

6. Игры VI Олимпиады не состоялись по 

причине____________________________________________ 

7. В 1951 г. в СССР был создан__________________________ 

8. Первой олимпийской чемпионкой в истории советского 

олимпийского движения стала__________________________ 

9. Спортсмены СССР впервые приняли участие в VII зимних 

Олимпийских играх в _________________________________ 

10. В XVII зимних Олимпийских играх в Лиллехаммере 

(Норвегия) российские спортсмены заняли ______место. 

11. В XXVI Олимпиаде 1996 г. в Атланте (США) наши 

олимпийцы заняли ________место 

12. Где проходили летние Игры XXII  

Олимпиады_________________________________________ 

13.Назовите талисманы Зимней Олимпиады в Сочи 2014 

г.__________________________________________________   

___________________________________________________ 

___________________________________________________ 
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ТВОРЧЕСКОЕ ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ 

 

 Раскрась олимпийские кольца. Почему олимпийские 

кольца имеют такие цвета?» 

 

 

 

 Нарисуй талисман для Олимпийских игр.  
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ВОСПИТАНИЕ ЛИЧНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ 

Волевые качества — это сложившиеся в процессе получения 

жизненного опыта свойства личности, связанные с 

преодолением трудностей в процессе достижения целей, 

принятия ответственных и взвешенных решений. 

 Заполни таблицу, используя слова: целеустремлённость, 

активность, дисциплинированность, выдержка, 

решимость, смелость, мужество, инициативность, 

самостоятельность, терпеливость, упорство, 

настойчивость. 

 
 

Оцени сложность выполнения задания: 
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Нравственные качества — это индивидуальные свойства 

человека, которые выражаются в умении подчинять своё 

поведение общепринятым нормам, устоявшимся требованиям, 

культурным и национальным традициям. 

 

Морально-этические качества — это свойства человека, 

благодаря которым человек оценивает свои и чужие поступки 

с точки зрения добра и зла, справедливости и 

несправедливости, чести и совести. 

 

 Приведи примеры проявления морально-этических 

качеств из своей жизни (или жизни своих друзей и 

близких)_________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

__________________________________ 

 

 Подготовь презентацию по теме «Проявление нравственных качеств на 

занятиях физической культуры» (по выбору: отношение к себе или 

отношение к другим). 
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ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

(домашнее задание) 

 

 Продолжи предложение: 

Двигательное действие — это система движений, 

образующаяся для_____________________________________ 

____________________________________________________ 

Техника двигательного действия — это наиболее 

эффективный способ решения___________________________ 

____________________________________________________ 

Техническая подготовка — это педагогический процесс, 

связанный с обучением________________________________ 

____________________________________________________ 

 

 Выбери любое сложное двигательное действие и выдели в 

нём фазы для обучения. Поясни свой выбор.  

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

_________________________________________________ 

  Используя статьи из Интернета, дай определение 

понятию «наследственность» 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 
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ПРАВИЛА ОБУЧЕНИЯ 

ТЕХНИКЕ ДВИГАТЕЛЬНЫХ ДЕЙСТВИЙ 

 

 Пройди лабиринт обучения, начиная c первого правила 

 

А «от простого к сложному» 

В «от лёгкого к трудному» 

С «от освоенного к неосвоенному» 

D «от известного к неизвестному» 

 
 

Соблюдение этих правил во время самостоятельных 

занятий является не только необходимым условием 

качественного обучения эффективным двигательным 

действиям, но и помогает избежать травм и ушибов во время 

обучения. 
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ОБУЧЕНИЕ ДВИГАТЕЛЬНЫМ ДЕЙСТВИЯМ 

 Укажи название этапа по задачам разучивания 

двигательного действия 

Этап 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

1. Ознакомиться с образцом техники выполнения 

разучиваемого двигательного действия и двигательными 

задачами, которые могут решаться с его помощью 

2. Выделить трудные и сложные для выполнения 

движения, входящие в разучиваемое двигательное 

действие, и подобрать для них подводящие и 

подготовительные упражнения.  

 

3. Разучить новое двигательное действие в целом или по 

частям, руководствуясь правилами обучения.  

 

4. Добиться, чтобы в выполнении разучиваемого 

двигательного действия присутствовали все необходимые 

движения, обеспечивающие решение двигательной задачи 

 

Этап  

……………………….. 

……………………….. 

……………………….. 

1. Уточнить двигательную задачу и возможные способы её 

решения. 

 

2. Уточнить согласованность и координацию между 

движениями двигательного действия в соответствии с 

образцом, добиться чёткого бесконтрольного их 

выполнения. 

3. Повысить эффективность выполнения двигательного 

действия при решении стандартной двигательной задачи, 

добиться слитного и лёгкого (без напряжения) его 

выполнения. 

4. Добиться снижения времени на решение стандартной 

двигательной задачи, сохраняя эффективность и 

устойчивость двигательного действия по отношению к 

сбивающим факторам. 

Этап 

………………………... 

………………………... 

………………………... 

 

1. Добиться эффективного выполнения двигательного 

действия при решении внезапно появляющихся 

стандартных двигательных задач 

 

2. Добиться эффективного выполнения двигательного 

действия при решении неизвестных двигательных задач, 

возникающих с разным интервалом времени 

 

3. Добиться эффективного выполнения двигательного 

действия при решении неизвестных двигательных задач в 

изменяющихся внешних условиях 

 

 

 



17 
 

АКТИВНОСТЬ ПСИХИЧЕСКИХ ПРОЦЕССОВ И 

СОСТОЯНИЯ ОРГАНИЗМА ПРИ ОБУЧЕНИИ 

НОВЫМ ДВИГАТЕЛЬНЫМ ДЕЙСТВИЯМ 

 

 Выпиши определения психических процессов 

 

Внимание — это процесс___________________ 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

_________________________________________________ 

 

Память — это процесс___________________ 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

_________________________________________________ 

 

Мышление — это психический процесс 

________________________________________ 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 

 Придумай игру, требующую максимальной концентрации внимания. 

Проведи её с одноклассниками. 
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ПЛАНИРОВАНИЕ ЗАНЯТИЙ  

ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКОЙ 

 

Чтобы двигательное действие формировалось 

качественно в соответствии с правилами и этапами 

обучения, учебные занятия объединяются в 

соответствующую систему занятий. 

В каждом занятии выделяют три основные части: 

подготовительную, основную и заключительную. На 

проведение каждой части занятия отводится 

определённое время, которое рассчитывается в 

процентном соотношении к общему времени. 

Подготовительная часть занятий связана с 

проведением разминки, целью которой является 

подготовка организма к обучению двигательным 

действиям. 

Основная часть занятий предназначается для 

решения задач по обучению двигательным действиям. 

Заключительная часть занятий технической 

подготовкой связана с восстановлением организма после 

выполнения упражнений в основной части. 

 

 Дополни таблицу 

 

Общее 

время 

занятия 

Подготовительная 

часть 

Основная 

часть 

Заключительная 

часть 

100% 25% 65% 10% 

?          

мин 

?           

мин 

?          

мин 

?            

мин 

 
 Выбери двигательное действие и составь свой план обучения ему. 
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ОЦЕНИВАНИЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ЭФФЕКТА  

ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ 

 

Существует много разных способов оценки здоровья, 

как с использованием простых диагностических процедур, 

так и с применением сложной аппаратурной техники. 

Индекс Кетле (ИК) представляет собой отношение 

массы тела к его длине и рассчитывается индивидуально 

по определённой формуле: 

 

 

 Рассчитай свой индекс Кетле:________________________ 

Для этого произведи замеры своего роста и веса 

Длина тела (рост) __________________________________ 

Длина тела (рост в квадрате) _________________________  

Вес ______________________________________________ 

 

Расчёт ___________________________________________ 

 

 Сравни полученный результат с таблицей и сделай вывод 

 

Должная величина индекса Кетле 

возраст индекс Кетле 

юноши девушки 

12 лет 19 19 

13-14 лет 20 20 

 

 

______________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 
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Функциональная проба со стандартной нагрузкой 

(проба Руфье) используется для оценки состояния 

сердечно-сосудистой системы.  

1. Исследование надо проводить не ранее чем через 2 ч 

после еды. 

2. У обследуемого измеряют пульс после 5-минутного 

отдыха сидя на стуле или лёжа в расслабленном 

состоянии. Подсчёт пульса осуществляется в течение 15 с 

(Р1).  

3. По команде обследуемый встаёт и выполняет 30 

приседаний подряд, считая их вслух. Темп выполнения 

должен быть таким, чтобы обследуемый уложился 

примерно в 45 с.  

4. После прекращения приседаний обследуемый садится на 

стул или ложится, принимая горизонтальное положение. В 

это время у него подсчитывают пульс в первые 15 с отдыха 

(Р2).  

5. В течение последующих 30 с обследуемый отдыхает, а 

затем у него вновь подсчитывают пульс за 15 с (Р3).  

6. После завершения процедуры осуществляют подсчёт 

результата по формуле: 

 

 
результат возраст 

11-12 лет 13-14 лет 

отличный 3 1,5 

хороший 3,5—8 2—6,5 

удовлетворительный 8,5—13 7—11,5 

слабый 13,5—18 12—16 

неудовлетворительный 18,5 и более 16,5 и более 

 
 Оцени состояние сердечно-сосудистой системы одноклассников при 

помощи пробы Руфье. 
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ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

(домашнее задание) 

Упражнения для профилактики нарушений зрения. 

Упражнения для глаз необходимо делать ежедневно по 5-

7 мин, особенно во время работы за компьютером. Так же 

для профилактики нарушения зрения рекомендуется 

употреблять витамины А, В и С. 

 Заполни таблицу 

Витамины В чём содержатся 

Витамин А  

 

 

Витамин В  

 

 

Витамин С  

 

 

 

 Выполни гимнастику для глаз (все движения по 15 раз) 
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Упражнения для профилактики нарушений осанки. 

Осанка – это привычная поза (вертикальное положение тела 

человека) в ___________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Нарисуй комплекс упражнений для формирования 

правильной осанки 

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

! Используй подсказку  
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СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

ГИМНАСТИКА 

Акробатические комбинации — это последовательное, 

связанное выполнение акробатических упражнений. Главным 

элементом любой акробатической комбинации является 

согласование заканчивающегося и начинающегося 

упражнения, т. е. переход одного упражнения в другое. В 

акробатике такое согласование упражнений между собой 

называется связкой. 

Акробатические пирамиды— это искусство создавать 

различные композиции из поз человека. Пирамиды берут своё 

начало с древних времён, когда для штурма крепостей с 

невысокими стенами строили сооружения из тел людей, по 

которым взбирались атакующие воины. 

 

          
 

 

 

 

 ? Из учеников своего класса создай группу для построения пирамиды. 
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ТВОРЧЕСКОЕ ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ 

 

 Реши кроссворд, дай определение слову, 

зашифрованному в цветных клетках 

 

 
 

 

 

 

                                      
 

                                             
 

 

 

 

 

             Запиши полученное слово_______________________________________ 
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ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА 

 

 Отметь «+» что изучается в разделе «лёгкая атлетика, а  

«-» что не изучается 

Вид 
+/- 

Кроссовый бег 

  
Метание в цель 

 

 

Марафонский бег 

 

 

Кувырки  

 

 

Бег с преодолением препятствий 

 

 

Спринтерский бег 

 

 

Перекаты 

 

 

Прыжки в высоту 

 

 

Лазание по канату 

 

 

Прыжки в длину 

 

 

Гладкий бег 

 

 

Метание на дальность 

 

 

Эстафетный бег 

 

 

Опорный прыжок 
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КТО ЕСТЬ, КТО? 

(домашнее задание) 

 Узнай и запиши прославленных легкоатлетов 

 

                     
 

_____________         _____________          _____________ 

 

              
 

_____________________            ____________________ 

 

                                    
 

_________                 ____________                __________ 
 

  Какой дисциплине лёгкой атлетики принадлежит их успех? 
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ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 

Классификация лыжных ходов 

 Заполни недостающие элементы классификации 
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Преодоление естественных препятствий на лыжах 

 

 Подпиши способы преодоления препятствий 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

? Что ты знаешь о мазях и парафинах 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 
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СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (баскетбол) 

 

Баскетбол — динамичная и очень 

эмоциональная игра. Она связана с 

множеством разнообразных движений 

(ходьбой, бегом, прыжками, метаниями), 

которые выполняются в различных 

направлениях и темпе, с разными 

напряжениями и скоростью 

Тест (отметь правильный ответ) 

1. Каков размер баскетбольной площадки? 

а) 20*18 м 

б) 32*14 м 

в) 28*15 м 

2. Сколько игроков одной команды одновременно находятся на площадке? 

а) 4 чел 

б) 5 чел 

в) 10 чел 

3. Сколько очков приносит мяч, забитый из-за средней линии? 

а) 2 очка 

б) 3 очка 

в) 5 очков 

4. Сколько времени даётся команде на перевод мяча в зону нападения? 

а) 5 сек 

б) 10 сек 

в) 8 сек 

5. Игрок при вбрасывании мяча наступил на линию. Считается ли это 

нарушением? 

а) да 

б) нет 

6. Какой бывает фол?  

а) индивидуальный 

б) технический 

в) персональный 

г) тактический 

д) дисквалифицирующий 

е) неспортивный 
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СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (волейбол) 

 

Волейбол (англ. volleyball от 

volley — «удар с лёту» и ball — 

«мяч») — вид спорта, командная 

спортивная игра. Две команды 

соревнуются на специальной 

площадке, разделённой сеткой, стремясь направить мяч на 

сторону соперника так, чтобы он приземлился на площадке 

противника, либо чтобы игрок защищающейся команды 

допустил ошибку. 
 Тест (отметь правильный ответ) 

1. Родиной волейбола считается? 

А) Англия 

Б) Россия 

В) Китай 

Г) США 

2. Какова высота волейбольной сетки для мужчин? 

А) 215 см 

Б) 238 см 

В) 224 см 

Г) 243 см 

3. Закончится ли партия при счёте 24:25? 

А) да 

Б) нет 

4. Максимальное количество касаний мяча, которое разрешается игрокам 

одной команды на одной стороне площадки составляет? 

А) 2 

Б) 3 

В) 4 

5. Разрешено ли подавать левой рукой? 

А) нет 

Б) да 

6. Либеро – это….? 

А) игрок нападения 

Б) игрок защиты 
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СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (футбол) 

 

Футбол — командный вид спорта, в  

котором цель — забить мяч в ворота 

соперника ногами или другими частями 

тела (кроме рук) большее количество раз, 

чем команда противника. 

Правила. В футбол играют две команды по 11 игроков. По 

одному человеку из каждой команды располагаются в воротах 

— вратари, остальные играют на поле — полевые игроки. 
 Тест (отметь правильный ответ) 

1. Какие есть виды футбола? 

а) классический 

б) современный 

в) пляжный 

г) водный 

д) мини-футбол 

2. Какова продолжительность матча? 

а) 2*15 мин 

б) 2*25 мин 

в) 3*30 мин 

г) 2*45 мин 

3. Международная федерация футбола – это…? 

а) FIFA 

б) FIBA 

в) FIVB 

4. Сколько желтых карточек допускается получить игроку за одну игру? 

а) 1 

б) 2 

в) 4 

г) 0 

5. Самая почетная персональная награда для футболиста – это…? 

а) золотая медаль 

б) золотой кубок 

в) золотой мяч 

г) золотые бутсы 

6. Гол, забитый в свои ворота называется___________________________ 
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ОБРАТНАЯ СВЯЗЬ 

 

 Оцени сложность выполнения заданий 

 

задание 
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