Теоретико – методические задания 
для 9х – 11х классов
1. Тренированность – это…
а)способность организма адаптироваться к физической нагрузке;
б)состояние организма, определяющее уровень физической подготовленности человека;
в)совокупность приобретенных свойств личности, проявляющихся в поведении;
г)свойство личности, связанные с участием в соревнованиях.

2. Адаптация – это…
а)один из видов болезни;
б)вид отдыха;
в)приспособление организма к окружающей среде;
г)прибор для измерения радиации.

3. Укажите, в каком из комплексов утренней гигиенической гимнастики последовательность выполнения упражнений представлена наиболее правильно:
1.Дыхательные упражнении. 2.Упражнения на укрепление мышц и повышение гибкости. 3. Потягивание. 4.Бег с переходом на ходьбу. 5.Ходьба с постепенным увеличением частоты шагов. 6. Прыжки. 7. Поочередное напряжение и расслабление мышц. 8.Равномерный бег.
а)1,2,3,4,5,6,7,8,1;
б)7,5,8,6,2,3,1,4,7;
в)3,7,5,8,1,2,6,4,1;
г)3,1,2,4,7,6,8,4,1.

4. Первые зимние Олимпийские игры состоялись в …
а)1920 г. в Антверпене (Бельгия);
б)1924 г. в Шамони (Франция);
в)1926 г. в Гармаш-Партснкирхене (Германия);
г)1928 г. в Сент-Моритце (Швейцария).

5. Предметом обучения в физическом воспитании являются:
а)физкультурные занятия;
б)физические упражнения;
в)способы решения двигательных задач;
г)двигательные действия.

6. Лучшие условия для развития быстроты реакции создаются во время:
а)подвижных и спортивных игр;
б)выпрыгиваний вверх с места;
в)скоростно-силовых упражнений;
г)прыжков в глубину.

7. Олимпийский символ – это:
а)пять переплетенных колец;
б)олимпийский факел;
в)чебурашка;
г)олимпийский флаг.

8. Установите последовательность решения задач при обучении технике физических упражнений…
1.Закрепление 2. Ознакомление. 3. Разучивание. 4. Совершенствование.
а)1,2,3,4;
б)2,3.1,4;
в)3,2,4,1;
г)4,3,2,1.

9. Способность человека противостоять физическому утомлению в процессе мышечной деятельности, называется:
а)функциональной устойчивостью;
б)силовыми способностями;
в)выносливостью;
г)тренированностью.

10. Олимпийская хартия — это:
а) свод законов олимпийского движения                                                                 
б) правила проведения соревнований                                                                         
г) правила    судейства Олимпийских игр                                                           
д) правила и сроки проведения Олимпийских игр                                                           

11. Какая организация занимается подготовкой и проведением Олимпийских игр?        
а) НХЛ;
б) НБА;  
в) МОК;
г) УЕФА.        

12. Кто является министром физической культуры и спорта Республики Хакасия
а) И.П. Розгин
б) В.Л. Мутко
в) В.В. Деньщиков
г) И .С. Ярыгин   

13. К циклическим видам спорта относятся...:
а) борьба, бокс, фехтование;
б) баскетбол, волейбол, футбол;
в) ходьба, бег, лыжные гонки, плавание;
г)  метание мяча, диска, молота

14. Солнечные ванны лучше всего принимать:
а) с 12 до 16 часов дня;
б) до 12 и после 16 часов дня;
в) в любое время дня при соблюдении необходимых мер предосторожности;
г) с 10 до 14 часов.

15. Какой вид спорта наиболее эффективно развивает гибкость и координацию движений?
а) фехтование
б) баскетбол
в) фигурное катание
г) художественная гимнастика

16. Главной причиной нарушения осанки является:
а) малоподвижный образ жизни;
б) слабость мышц спины;
в) привычка носить сумку на одном плече;
г) долгое пребывание в положении сидя за партой.
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17. Назовите имя первого Российского олимпийского чемпиона:
а) Николай Панин-Коломенкин (фигурное катание);
б) Иван Поддубный (борьба);
в) Сергей Елисеев (тяжелая атлетика);
г) Анатолий Решетников (легкая атлетика).

18. Документом, представляющим все аспекты организации соревнований, является:
а) календарь соревнований;
б) положение о соревнованиях;  
в) правила соревнований;
г) программа соревнований.

19. Смысл физической культуры как компонента культуры общества заключается в:
а) укрепление здоровья и воспитание физических качеств людей;
б) обучением двигательным действиям и повышении работоспособности;
в) в совершенствовании природных, физических свойств людей;
г) определенным образом организованная двигательная активность.

20. Какой вид соревнований на Олимпийских играх проводится в память о героизме греческих воинов, разгромивших армию персов в 490г. до новой эры?
а) бег 50км                                                              
б) бег 42км 195 м                                                                                                                    
в) бег 10км                                                              
г) бег 30км

21. Основоположником отечественной системы физического воспитания является:
а) 	М.В.Ломоносов;
б) 	К.Д. Ушинский;
в) 	П.Ф. Лесгафт;
г) 	Н.А. Семашко.

22. Каковы нормальные показатели пульса здорового взрослого нетренированного человека в покое?
а) 60-80;
б) 70-90;
в) 75-85;
г) 50-70.

23. Укажите в каком городе проходили летние Олимпийские игры 2008 года?
а) Гренобль (Франция);
б)  Токио (Япония);
в) Пекин (Китай);
г) Сент-Луис (США)

[bookmark: d9ff843d876494716e9c176ea3bf998dee57d3e3][bookmark: 0]24. Укажите, какие упражнения характерны для заключительной части урока физической культуры?1) Упражнения «на выносливость».  2) Дыхательные упражнения. 3) Силовые упражнения.     4) Скоростные упражнения. 5) Упражнения «на гибкость».  
6) Упражнения «на внимание».
а) 1 и 5
б) 3 и 5
в) 2 и 6
г) 3, 4 и 5

25. В 1912 г. проводился конкурс искусств, посвященный Олимпийским играм. Кто получил золотую медаль за «Оду спорту», заключительная глава которой называется «О спорт!Ты — мир!»?
а) Пьер  де Кубертен                                                   
б) А. Бутовский                                                                                                      
в) Д. Викелас.                                                               
г) Ян Амос Каменский. 


Отвечая на вопросы 26-30, необходимо самостоятельно подобрать слово, которое, завершая утверждение образует истинное высказывание. Подобранное слово впишите в бланке заданий.

26. Положение занимающегося на снаряде, когда его плечи находятся выше точки опоры называются __________________________________________________________________

27. Способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему с помощью мышечных усилий называется …
__________________________________________________________________

28. Прыжок со снаряда в гимнастике обозначается как 
__________________________________________________________________

29. Бег с остановками и изменением направления по сигналу преимущественно способствует совершенствованию…
________________________________________________________________

30. Двигательные действия, которые направлены на решение задач физического воспитания, сформированы и организованы по его закономерностям, называются

________________________________________________________________




