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Задания в закрытой форме

С выбором одного правильного ответа

1. Основу физической культуры составляет деятельность человека, направленная на…

а …изменение окружающей природы.
б …приспособление к окружающим условиям.
в …воспитание физических качеств.
г …преобразование собственных возможностей.

2. Священное перемирие, заключаемое на время проведения античных Игр Олимпиад, именовалось как…

а …Анахарсис. 

б …Эланодокия. 

в …Экехирия.

г …Меланкомос.

3. Нарушения осанки обусловливают…

а …силовую асимметрию.

б …невозможность занятий спортом.

в …большое потоотделение.

г …изменения в работе систем организма.

4. Наиболее распространенным в практике физического воспитания методом воспитания силовых способностей является…

а …метод миостимуляции.
б …метод упражнений, выполняемых «до отказа».
в …метод контрастных заданий.
г …использование предельных и непредельных отягощений.
5. В каком виде спорта была завоевана первая российская золотая олимпийская медаль современных Олимпийских игр (1908 г. – Лондон)…
а …борьба классическая.
б …лыжные гонки.
в …фигурное катание.
г …легкая атлетика.
6. Подводящие упражнения применяются, если…

а …обучающийся недостаточно развит.

б …в двигательном фонде отсутствуют опорные элементы.

в …необходимо устранять возникающие ошибки.

г …применяется метод целостно-аналитического упражнения.

7. В процессе освоения движений принято выделять…
а …два этапа.
б …три этапа.
в …четыре этапа.
г …от двух до четырех в зависимости от сложности движений.

8. Какой континент символизирует кольцо красного цвета в олимпийской эмблеме…
а …Азия.
б …Австралия.
в …Африка.
г …Америка.
9. При планировании двигательной нагрузки соотношение между её объемом и интенсивностью характеризуется…
а …числом ответных реакций организма.
б …обратно пропорциональной зависимостью.
в …показателями темпа и скорости движений.
г …прямо пропорциональной зависимостью.
10. Размах движений отдельных частей тела по отношению друг к другу или всего тела по отношению к снаряду обозначается как…
а …амплитуда.
б …угол.
в …фаза.
г …маховое движение.
11. Запрещёнными фармакологическими препаратами и процедурами, используемыми с целью стимуляции физической и психической работоспособности и достижения благодаря этому высокого спортивного результата, являет(-ют)ся…
а …биологически активные добавки (БАД).
б …допинг.
в …акупунктура.
г …водорастворимые витамины.
12. Состояние организма, возникающее при работе, особенно активизирующееся после ее окончания и заключающееся в постепенном переходе измененных функций к исходному состоянию, называют…

а …релаксация.
б …восстановление.
в …реабилитация.
г …усталость.
13. Круговая тренировка относится к группе методов

а …строгой регламентации нагрузки.
б …нестрогой регламентации нагрузки.
в …частичной регламентации нагрузки.
г …игровой организации процесса физического воспитания. 
С выбором нескольких правильных ответов

14. Гигиенической нормой двигательной активности, рекомендуемой учащимся 9-10-11 классов является…

а …2 часа ежедневных занятий.

б …1 час занятий 3 дня в неделю.

в …20 – 30 тысяч шагов в сутки.

г …3 урока физкультуры в неделю.
15. Начальная фаза обучения плаванию, обозначаемая как «освоение с водой» включает…

а …скольжение. 

б …выдохи в воду. 

в …проплывание 15 м.
г …открывание глаз под водой.
16. Тренирующий эффект физических упражнений обусловлен…

а …их продолжительностью. 

б …их интенсивностью. 

в …интервалами между ними.
г. …временем года.
Задания в открытой форме
Завершите определение, вписав соответствующее слово в бланк ответов.

17. Сгибание опорной ноги перед отталкиванием в лыжном спорте обозначается как…

18. Вид велосипедных гонок на кольцевых трассах по пересечённой местности, ограниченной контрольным временем, обозначается как…
19. Способность быстро осваивать сложные, точные движения и перестраивать свою деятельность в зависимости от внезапно изменившихся обстоятельств называется…
20. Проскальзывание лыж назад после отталкивания, обозначается как…
21. Площадь на городошной площадке, находящаяся перед городом, ограниченная штрафной линией, усами и лицевой линией города, обозначается как…
22. Волевое качество, проявляющееся в умении не теряться в трудных ситуациях и управлять своими действиями и эмоциями, обозначается как…
23. Подразделение коллектива физкультуры, в котором занимаются одним видом спорта, обозначается как…

Задания «на соответствие»
24. Сопоставьте вид спорта с именем выдающегося тренера России подготовившего Чемпионов мира и Олимпийских игр в данном виде спорта
	ФИО тренера
	Вид спорта

	1.Татьяна Анатольевна Тарасова
	А. Волейбол

	2. Ирина Александровна Винер
	Б. Фигурное катание

	3. Виктор Михайлович Кузнецов
	В. Художественная гимнастика

	4. Николай Васильевич Карполь
	Г. Греко-римская борьба


25. Сопоставьте имена Олимпийских чемпионов с годами их первых олимпийских побед
	Олимпийские чемпионы и вид спорта
	Олимпийские игры

	1. Евгений Устюгов, биатлон
	А. XVIII Олимпийские зимние игры, Нагано, 1998 г.

	2. Юлия Чепалова, лыжные гонки
	Б. XIX Олимпийские зимние игры, Солт Лейк Сити, 2002 г.

	3. Михаил Иванов, лыжные гонки
	В. XX Олимпийские зимние игры, Турин, 2006 г.

	4. Светлана Ишмуратова, биатлон
	Г. XXI Олимпийские зимние игры, Ванкувер, 2010 г.


26. Укажите соответствие между жестами судей в волейболе с ситуациями в процессе игры
	Ситуация во время игры
	Жест судьи

	1. Задержка при подаче

	А. «Сделать предплечьем с выпрямленной кистью, движение вниз»
[image: image1.emf]

	2. Ошибка при атакующем ударе игроком задней линии
	Б. «Поднять и скрестить на груди оба предплечья»
[image: image2.emf]

	3. Невозможность принятия

решения
	В. «Поднять восемь разведенных пальцев»

[image: image3.emf]

	4. Удаление
	Г. «Показать желтую и красную карточки вместе»
[image: image4.emf]


Задания, связанные с перечислением 
27. Перечислите характеристики уровня физического развития, которые Вы используете для контроля собственного состояния…

28. Перечислите виды спорта, по которым в 2015 году в Российской Федерации были проведены Чемпионаты мира…
Задания процессуального или алгоритмического толка

29. Укажите целесообразную последовательность стимулирования факторов (возможностей), обусловливающих выносливость в ходе одного урока физической культуры… 

	
	аэробные возможности 

	
	анаэробно-гликолитические возможности 

	
	алактатные возможности


Задания с графическими изображениями двигательных действий 
(пиктограммы)
30. Изобразите с помощью пиктограмм следующий комплекс физических упражнений с гимнастической палкой

	Содержание упражнения
	Изображение

	И.П. – ноги врозь, гимнастическая палка горизонтально за спиной под локтями. 

1 – присесть, спина прямая; 

2 – встать, пружинящий наклон вперед; 

3 – выпрямляясь, присесть; 

4 – вернуться в и.п. 

	И.П.
	1
	2
	3
	4

	И.П. – сед, гимнастическая палка впереди. 

1 – перекат назад сгибая ноги, пронести палку под ногами назад; 

2 – перекатом вперед сесть, палка под ногами; 

3 – 4 – то же, пронося палку вперед и возвращаясь в исходное положение.
	И.П.
	1
	2
	3
	4

	И.П. – ноги врозь, гимнастическая палка на грудь. 

1 – палку вверх, 

2 – исходное положение; 

3 – наклон, палка вниз; 

4 – исходное положение. 
	И.П.
	1
	2
	3
	4
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ГИМНАСТИКА
Девушки 

	№

п/п
	Элементы и соединения
	Стоимость
(в баллах)

	
	И.П. – О.С.
	

	1
	Шаг вперед, равновесие на правой (левой), руки в стороны (держать 2-3 с)
	1,0

	2
	Шаг вперед, кувырок вперед в упор присев скрестно и поворот кругом в упор присев 
	0,5

	3
	Перекат назад в стойку на лопатках без помощи рук (держать 
2-3 с), перекат вперед в упор присев
	1,0

	4
	Кувырок назад – кувырок назад в упор присев – встать в стойку руки вверх
	0,5+0,5

	5
	Отставляя правую (левую) на шаг в сторону, стойка ноги врозь – наклоном назад – «мост» (держать 2-3 с) – поворот кругом в упор присев
	1,0

	6
	Кувырок вперед в сед в группировке – сед углом, руки в стороны, (держать 2-3 с)
	1,0

	7
	Поворот кругом в упор лежа на согнутых руках – выпрямляя руки, упор лежа и толчком ног упор стоя согнувшись, выпрямиться в стойку, руки вверх 
	0,5

	8
	Махом одной, толчком другой два переворота в сторону («колесо») в стойку ноги врозь
	1,0+1,0

	9
	Приставляя ногу, поворот в сторону движения – кувырок вперед прыжком – прыжок вверх с поворотом на 360° 
	1,0+1,0


Юноши 
	№

п/п
	Элементы и соединения
	Стоимость
(в баллах)

	
	И.П. – О.С.
	

	1
	Шагом вперед равновесие на правой (левой), руки в стороны (держать 2-3 с)
	1,0

	2
	Приставляя ногу, выпрямиться в стойку руки вверх – кувырок вперед прыжком - прыжок ноги врозь
	0,5 + 0,5

	3
	Кувырок вперед прыжком – прыжок с поворотом на 360° – выпад вперед правой (левой) и встать с поворотом плечом назад на 180° в стойку руки вверх

	0,5 + 1,0

	4
	Кувырок вперед согнувшись в стойку ноги врозь, руки в стороны – наклон прогнувшись (обозначить)
	0,5

	5
	Силой согнувшись ноги врозь стойка на голове и руках (держать 2-3 с) – опуститься силой в упор лежа – толчком ног перейти в упор присев
	1,0

	6
	Кувырок назад согнувшись – выпрямляясь, стойка руки вверх
	0,5 

	7
	Махом одной, толчком другой стойка на руках (обозначить) – кувырок вперед в стойку руки вверх
	1,5

	8
	Два переворота в сторону («колесо») в стойку ноги врозь, руки в стороны
	1,0 + 1,0

	9
	Поворот направо (налево) спиной к направлению движения, приставляя ногу, руки в стороны, шаг вперед и прыжок со сменой ног («ножницы») не ниже уровня горизонтали
	0,5

	10
	Шаг вперед и, приставляя ногу, кувырок вперед прыжком – прыжок вверх с поворотом на 180°
	0,5


ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

Конкурсное испытание заключается в преодолении дистанции: 

Девушки: 500 м. 

Юноши: 1000 м.

Фиксируется время преодоления дистанции.
ВОЛЕЙБОЛ

Девушки 
Программа испытаний

Испытуемому необходимо выполнить 6 прямых подач: 3 – верхние и 3 – нижние. Испытуемый, выполняющий подачу, находится за лицевой линией. Подачу можно подавать с любой точки за лицевой линией, не заходя за разметку площадки. Подача выполняется в ту зону, которую определяет главный судья: верхняя подача – в зоны 1, 6, 5; нижняя – в зоны 2, 3, 4. 

Испытуемому дается право первоначального выбора вида подачи (верхняя или нижняя). Выполняется по 3 подачи каждого вида. Каждая подача оценивается. В зачет идет сумма очков всех подач. 6 мячей находятся на линии подачи.

ФУТБОЛ
Юноши
По сигналу участник стартует с правой от ворот стороны с лицевой линии, выполняя ведения мяча, участник обводит первую фишку слева, вторую справа и третью слева и движется в зону удара для атаки ворот, слева от первой фишки. Находясь в зоне для удара, участник выполняет удар по воротам низом левой ногой.

Выполнив удар, участник двигается ко второму мячу, находящемуся на лицевой линии напротив фишки №8, выполняя ведения мяча, участник обводит восьмую фишку слева, седьмую справа и движется в зону удара для атаки ворот. Находясь в зоне для удара, участник выполняет удар по воротам любой ногой верхом.

Выполнив удар, участник двигается к  третьему мячу, находящемуся на лицевой линии слева в 2 метрах от ворот, выполняя ведения мяча, участник обводит четвертую фишку справа, пятую слева и шестую справа и движется в зону удара для атаки ворот, справа от четвертой фишки. Находясь в зоне для удара, участник выполняет удар по воротам низом правой ногой. Выполнив удар, участник финиширует возле правой контрольной стойки.
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