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Инструкция по выполнению заданий
Вам предлагаются задания, соответствующие требованиям к минимуму знаний выпускников средней (полной) школы по предмету «Физическая культура».
Задания представлены в форме незавершенных утверждений, которые при завершении могут оказаться либо истинными, либо ложными.
Утверждения представлены:
• в закрытой форме, то есть с предложенными вариантами завершения. При выполнении этого задания необходимо выбрать правильное завершение из 4 предложенных вариантов. Среди них содержатся как правильные, так и неправильные завершения, а также частично соответствующие смыслу утверждений. Правильным может быть только одно - то, которое наиболее полно соответствует смыслу утверждения. Выбранные варианты отмечайте в соответствующих квадратах бланка ответов любым знаком, позволяющим получить однозначное представление о сделанном Вами выборе. Если Вы выбрали ответ «а», «б», «в» или «г», то в бланке ответов поставьте свой знак в квадрате с соответствующим обозначением;
• в открытой форме, то есть без предложенных вариантов завершения. При выполнении этого задания необходимо самостоятельно подобрать слово, которое, завершая утверждение, образует истинное высказывание. Подобранное слово вписывайте в соответствующую графу бланка ответов. Запись должна быть разборчивой.
Внимательно читайте задания и предлагаемые варианты ответов. Старайтесь не угадывать, а логически обосновывать сделанный Вами выбор. Пропускайте незнакомые задания вместо их выполнения путем догадки. Это позволит сэкономить время для выполнения других заданий. Впоследствии можно будет вернуться к пропущенному заданию.
Будьте внимательны, делал записи в бланке ответов. Исправления и подчистки оцениваются как неправильный ответ.
Заполните анкету в бланке ответов: напишите свою фамилию, имя, отчество, название региона или субъекта Федерации, класс, в котором Вы учитесь.


Желаем успеха!





1. Лучшие условия для развития быстроты реакции создаются во время
а) подвижных и спортивных игр
б) «челночного» бега
в) прыжков в высоту
г) метаний
2. Какое из понятий является наиболее ёмким (включающим все остальные)?
а) спорт
б) система физического воспитания
в) физическая культура
г) базовая физическая культура
3. Какие упражнения неэффективны при формировании телосложения?
а) упражнения, способствующие увеличению мышечной массы
б) упражнения, способствующие снижению веса тела
в) упражнения, объединенные в форме круговой тренировки
г) упражнения, способствующие повышению быстроты движений
4. Бег с остановками и изменением направления преимущественно способствует формированию:
а) координации движений
б) технике движений
в) скоростной силе
г) быстроты реакции
5. Процесс обучения двигательному действию рекомендуется начинать с
а) имитационных упражнений
б) развивающих упражнений
в) подводящих упражнений
г) корригирующих упражнений
6.  Какое минимальное количество игроков должно быть в гандбольной команде, при котором она допускается к игре:
А – 3;
Б – 4;
В – 5;
Г – 6?
7.  Какое следует наказание, если вратарь, находясь в пределах штрафной площадки, касается мяча руками за её пределами
А – угловой удар;
Б – свободный удар;
В – штрафной удар;
Г – 11-метровый удар?
8.    Когда Всесоюзный совет физической культуры утвердил положение о комплексе ГТО:
А – 7 марта 1931 г.;
Б – 24 мая 1931 г.;
В – 8 июня 1933 г.;
Г – 1 июня 1934 г.?
9.    Какую роль в жизни нашей страны сыграл комплекс «Готов к труду и обороне СССР»:
А – способствовал активизации физкультурно-спортивной работы среди населения;
Б – повышал патриотический и трудовой энтузиазм советского народа;
В – был важной мерой в оздоровлении населения;
Г – мешал созданию массовой базы спорта
10.    В современный Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» включены:
А – 5 ступеней;
Б – 7 ступеней;
В – 9 ступеней;
Г – 11 ступеней.

11.   Это изречение: «На Олимпиаде главное не победа, а участие» принадлежит:
А – президенту МОК Зигфрид Эдстрему;
Б – президенту США Рузвельту;
В – Пьеру де Кубертену;
Г – епископу собора Святого Петра.
12.   Нагрузку при выполнении упражнений, вызывающих увеличение частоты сердечных сокращений до 140-160 уд/мин., принято обозначать как:
А – малую;
Б – среднюю;
В – большую;
Г – высокую.
13.  Базовая физическая культура преимущественно ориентирована на обеспечение:
А – развития резервных возможностей организма человека;
Б - физической подготовленности человека к жизни;
В – сохранения и восстановления здоровья;
Г – подготовки к профессиональной деятельности.
14.  Реализация основных принципов государственной политики в области физической культуры и спорта даёт возможность осуществлять физическую подготовку человека …
А – через систему образовательных учреждений.
Б -  через физкультурно-спортивные клубы.
В – непрерывно в течении жизни.
Г – самостоятельно.
15.   Физические упражнения – это:
А – такие двигательные действия, которые направлены на формирование двигательных умений и навыков;
Б – виды двигательных действий, направленные на морфологические и функциональные перестройки организма;
В – такие двигательные действия (включая их совокупности), которые направлены на реализацию задач физического воспитания, сформированы и организованы по его закономерностям;
Г – виды двигательных действий, направленные на изменение форм телосложения и развитие физических качеств.
16. Структура процесса обучения двигательным действиям обусловлена
а) индивидуальными особенностями обучаемого
б) биомеханическими характеристиками двигательного действия
в) соотношением методов обучения и воспитания
г) закономерностями формирования двигательных навыков
17.  В волейболе каждая команда среди запасных игроков может иметь игрока защитного типа, которого называют…
18. Способность противостоять утомлению в мышечной работе, требующей значительных силовых напряжений, обозначается как …
19. Выполнение специальных упражнений для подготовки организма к предстоящей работе…
20. Двигательная деятельность, упорядоченная в соответствии с условным «сюжетом» для усвоения учебного материала занимающимися, называется… 
21. Сопоставьте режим нагрузки с показателями ЧСС
	режим нагрузки
	ЧСС

	1) развивающий
	а) 110 – 120 уд/мин

	2) поддерживающий
	б) свыше 160 уд /мин

	3) тренирующий
	в) 120 – 140 уд /мин

	4) оздоровительный
	г) 140 – 160 уд /мин



22. Сопоставьте направленность основных разновидностей физической культуры и спорта с их принятыми обозначениями, обозначенными буквами, вписав в бланк ответов соответствующие цифры.

	Основные понятия
	Направленность

	А – Базовая физическая культура
	1 – Обеспечение физической подготовленности человека

	Б - Спорт
	2 – Сохранение и восстановление здоровья

	В – Лечебная физическая культура
	3 – Достижение индивидуального максимума развития



23. Что относится к заливающим процедурам:
1.  Солнечные ванны;
2.  Воздушные ванны;
3.  Водные процедуры;
4.  Лечебные процедуры;
5.  Подводный массаж;
6.  Гигиенические процедуры.
а) 2, 4, 6.
б) 1, 2, 3.
в) 2, 3, 5.
г) 3, 4, 6.
24. Перечислите известные вам основные средства, используемые в процессе физического воспитания.
25. Изобразите графически:
             А. Сед углом, руки в стороны.
             Б.  Выпад на правой, руки на пояс.
             В. Упор лёжа, правая нога вверх.
             Г. Присед, руки за голову.
[bookmark: _GoBack]26. Задание-кроссворд. 
По вертикали:
1. В переводе с греческого название этого вида спорта означает «Хожу на цыпочках, лезу вверх». 
3. Изобретатель снаряда для этого вида спорта - американец Ф. Рагалло. Аппарат напоминает парус или греческую букву «дельта».
5. Спортивная игра с мячом, напоминающая русскую лапту.
6. Современное зимнее двоеборье.
По горизонтали:
2. Командная спортивная игра проводится на поле размером 61 х 30 м. Площадка ограждена бортиками высотой 100 - 122 см.
4. От слова, которое в переводе с итальянского означает «удар», родилось название спортивного снаряда. 
5. Это скоростной спуск. Скорость спуска достигает более 100 км. Соревнуются только мужчины. 
7. Спортивная игра с мячом двух команд по шесть человек в каждой. Соревнования состоят из трёх или пяти партий. 
8. Одно из толкований названия этого вида спорта - «пустая рука». 
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