Приложение № 2

ВОПРОСЫ  ВИКТОРИНЫ

«50  ВОПРОСОВ  О  СПОРТЕ»

	№

п/п
	В О П Р О С Ы
	О Т В Е Т Ы

	1
	2
	3

	1
	Что такое физическая культура?
	Это комплекс разнообразных упражнений, связанных с укреплением здоровья, развитием физических качеств и организацией активного отдыха.

	2
	Что такое физическое качество силы?
	Под силой понимаются свойства человека, позволяющие ему воздействовать на внешние силы или активно им противодействовать за счёт мышечных напряжений. (например: человек поднимает штангу – он удерживает её над головой, т.е. активно противодействует весу штанги, которая давит на него )

	3
	Какими упражнениями можно развить силу?
	Для развития силы используют специальные физические упражнения с отягощениями, для того, чтобы вызывать значительные напряжения мышц.

	4
	Утренняя гигиеническая гимнастика
	Представляет собой комплекс физических упражнений, который необходим для быстрого перехода человека из состояния сна к активному бодрствованию. Надо выполнять: в проветренной комнате или на свежем воздухе, использовать гимнастический коврик (для упражнений на полу) и следить за его чистотой.

	5
	Физическое качество «быстрота»
	Это свойство человека, обеспечивающее возможность совершать движения за минимально короткое время.

	6
	Какими упражнениями можно развивать быстроту?
	Быстрота проявляется в скорости реакции и скорости перемещения тела. Скорость реакции можно развивать с помощью спортивных и подвижных игр. Для развития скорости передвижения используются специальные скоростные упражнения (например: повторный бег с максимальной скоростью на короткие дистанции)

	7
	Что такое физические упражнения?
	Это двигательные действия, с помощью которых развивают физические качества, укрепляют здоровье и повышают работоспособность человека.

	8
	Дозировка физических упражнений
	Физические упражнения обязательно должны дозироваться по величине нагрузки и продолжительности выполнения. Продолжительность выполнения упражнений бывает двух видов: 

1. когда упражнения выполняются на время; 

2. когда упражнения выполняются на количество его повторений.

	9
	Выбор одежды и обуви для занятий физической культуры
	Подбирается спортивная одежда в зависимости от места занятий (на воздухе или в помещении). Одежда должна быть лёгкой и удобной, соответствующей росту занимающегося, не сковывающей движения. Спортивная обувь – удобная, лёгкая, эластичная, хорошо вентилируемая. Спортивная одежда – майка и трусы, хлопчатобумажного или лёгкого шерстяного костюма.

	10
	На занятиях физическими упражнениями обучают…
	Двигательным действиям и упражнениям, которые развивают физические качества: силу, выносливость, быстроту, гибкость. 

	11
	Для чего необходимо закаливание?
	Укрепляет  здоровье. Если человек постоянно обтирается и обливается холодной водой, принимает солнечные и воздушные ванны, то он меньше болеет.

	12
	Что такое туризм?
	Это походы, во время которых можно хорошо отдохнуть, набраться силы и узнать много нового. Туристические походы бывают пешие, велосипедные, конные, лыжные.

	13
	Что такое соревнования?
	Самые распространённые занятия физической культуры. На соревнованиях демонстрируют силу, ловкость и выносливость в разных видах спорта. Те, кто это делает лучше других, становятся победителями.

	14
	Для чего нужны гимнастические упражнения? (до учебных занятий)
	Чтобы подготовить организм к урокам. После такой подготовки лучше запоминается и усваивается учебный материал, быстро выполняются задания учителя.

	15
	Физкультминутки. Что это такое? Для чего они нужны?
	Они проводятся во время уроков. Они нужны  для того, чтобы организм отдохнул от долгого сидения на одном месте.

	16
	Чем занимаются дети на занятиях, в спортивных кружках, секциях?
	Школьники готовятся к участию в соревнованиях, обучаются упражнениям по какому-нибудь виду спорта и развивают физические качества.

	17
	Для чего проводятся соревнования?
	Для того, чтобы узнать, кто из учащихся добился больших успехов на занятиях физической культурой, кто лучше выполняет физические упражнения и играет в различные игры. Победители соревнований награждаются призами и грамотами.

	18
	Что такое движения?
	Это изменение положений частей тела человека. Например: поднимание рук вверх или сгибание ноги, наклоны головы или туловища.

	19
	Что такое передвижение?
	Это перемещение человека с одного места на другое с помощью движений рук, ног и туловища.

	20
	Основные способы  передвижения человека?
	Это - ходьба, бег, прыжки, лазание, ползание, плавание, ходьба на лыжах, катание на коньках.

	21
	Для чего нужна ходьба человеку?
	Ходьба нужна для того, чтобы перемещаться. Например: из дома в школу, из школы в магазин, на секцию и т.д.

	22
	Для чего нужен бег человеку?
	Бег используется обычно тогда, когда он торопиться и боится опоздать к нужному времени.

	23
	Для чего нужны прыжки человеку?
	С помощью прыжков человек преодолевает разные препятствия, которые попадаются на его пути (перепрыгивание через канаву, лужу)

	24
	Для чего нужно лазание человеку?
	Лазание человек использует реже, чем ходьбу, бег и прыжки. Но этот способ передвижения ему также нужен в жизни. Например: если случиться пожар в доме, то нужно уметь лазать по пожарной лестнице.

	25
	Для чего нужно ползание?
	Перемещение в положении лёжа (на животе, спине, на боку) Ползанием человек пользуется если пространство вокруг него ограничено,  или когда человек хочет скрыть своё перемещение.

	26
	Для чего нужно плавание?
	Плавание используется человеком для передвижения в воде.

	27
	Для чего нужно передвижение на лыжах?
	Передвижение на лыжах необходимо для того, чтобы быстро перемещаться по снегу и не проваливаться.

	28
	Ходьба – что это такое?
	Это такой способ передвижения человека, когда он делает шаг одной ногой, а другая ещё остаётся на земле.

	29
	Бег – что это такое?
	Это такой способ передвижения, когда , человек  поочерёдно отталкивается левой и правой ногами от земли, летит по воздуху.

	30
	Дыхание человека. Для чего оно нужно?
	Дыхание осуществляется с помощью лёгких. Оно необходимо для того, чтобы в организм попадал кислород, так как человек не может жить без него.

	31
	Физическая нагрузка. Что это такое?
	Это выполнение физических упражнений, при которых повышается расходование энергии.  Оно зависит от того, с каким напряжением работают мышцы, с какой частотой работают сердце и лёгкие.

	32
	Что такое сила?
	Это способность человека поднимать тяжёлый груз или долго его удерживать. Сила зависит от напряжения мышц. Чем сильнее напрягаются мышцы человека, тем большую силу он может проявить.

	33
	Что такое гибкость?
	Это способность человека легко и свободно сгибать и прогибать своё тело при выполнении различных движений. Она зависит от подвижности суставов (чем выше подвижность суставов. тем выше уровень развития гибкости)

	34
	Что такое равновесие?
	Равновесием называется способность человека сохранять устойчивое положение тале во время выполнения сложных движений и передвижений.

	35
	Что такое личная гигиена?
	Это защита человека от микробов, вызывающих инфекционное заболевание. Тело нужно держать в постоянной частоте и менять чистую одежду.

	36
	Осанка. Что это такое?
	Это привычное положение тела человека, стоит, сидит или передвигается. Человек с хорошей осанкой всегда выглядит стройным, красивым. Если осанка плохая – он постоянно горбится, втягивает голову в плечи, он выглядит ниже своего роста и кажется неуклюжим.

	37
	Травмы. Что это такое?
	Это повреждение тела или организма человека. Во время занятия физическими упражнениями травмы возникают по двум основным причинам: не соблюдение правил техники безопасности и плохое самочувствие, когда от усталости рассеивается внимание и ухудшается работа мышц.

	38
	Правила поведения на уроках физической культуры
	1. Следует внимательно слушать задания и замечания учителя и точно их исполнять

2. При выполнении задания учителя нельзя отвлекаться и отвлекать других учащихся, мешать им выполнять упражнения.

3. Нельзя без разрешения учителя выполнять упражнения и брать спортивный инвентарь

4. Нельзя смеяться и обижать учащихся, у которых плохо получается выполнение учебных заданий.

5. Если во время занятий ученик плохо себя почувствовал, он должен тут же предупредить об этом учителя.

6. Если появляется необходимость выйти из зала, надо спросить разрешение учителя.

	39
	Царапина. Что это такое?
	Это повреждение небольшого участка кожи, на котором выступает кровь. Царапина может возникнуть от касания тела с острым предметом.

	40
	Ссадина. Что это такое?
	Это повреждение относительно большого участка кожи, на котором выступает кровь. Ссадина может возникнуть от касания тела с неровной поверхностью. Обработать перекисью водорода или промыть под струёй чистой воды. Смазать йодом или зелёнкой.

	41
	Ушибы. Что это такое? 
	При ушибе возникает припухлость, изменяется окраска кожи. На место ушиба нужно наложить на 20 – 30 минут холодный компресс, а затем туго давящую повязку.

	42
	Раны. Что это такое?
	При кровотечении из раны первая помощь заключается в том, чтобы как можно быстрее её остановить. Если кровоточит небольшая ранка на руке или ноге, то надо приподнять конечность, продезинфицировать ранку и положить на неё стерильную повязку из марли или плотного куска ваты.

	43
	Кровотечение (артериальное) Ваши действия.
	Сильное артериальное кровотечение останавливают пережатием артерии с помощью большого пальца, кулака. Жгута, ремня, резиновой трубкой (что есть). Причём жгут накладывают на 1,5 - 2 часа, чтобы не омертвели ткани (для контроля под жгут кладут записку для врача с указанием время наложения)

	44
	Кровотечение (носовое)

Ваши действия.
	При кровотечении из носа следует принять сидячее положение, слегка приподнять голову и положить на переносицу лёд или холодный мокрый платок, смоченный кусок ваты. При этом надо обязательно сжать крылья носа на 5 – 10 минут. Если кровотечение не остановилось, необходимо обратиться за медицинской помощью. 

	45
	Что такое вывихи?
	При подобных травмах возникают припухлости сустава и сильная боль при движении. По этому суставу нужно обеспечить покой – зафиксировать его с помощью дощечки, планки, рейки.

	46
	Что такое переломы?
	Первая помощь при переломах заключается в том, чтобы обеспечить неподвижность кости в месте травмы. Для этого фиксируют два ближайших к месту перелома суставу с одной и с другой стороны шиной, дощечкой, палкой или тугой повязкой. Можно забинтовать ногу к ноге или руку к туловищу. При повреждении позвоночника пострадавшего укладывают горизонтально на щит или доску, вызывают скорую помощь или осторожно транспортируют его в больницу.

	47
	Что такое солнечный удар?
	При длительных занятиях на солнцепёке или в слишком тёплой одежде может возникнуть перегрев внутренних органов и систем организма. Появляется слабость, побледнение лица, головокружение, потемнение в глазах, тяжесть в ногах и даже тошнота.

	48
	Что такое переохлаждение?
	При очень сильном переохлаждении необходимо как можно быстрее попасть в помещение, согреться с помощью одеял, грелок, а если есть возможность, то и тёплой ванной с водой с температурой 37 – 38 градусов, выпить горячего сладкого чая или кофе. Если самочувствие не улучшится, нужно вызвать врача.

	49
	Организация режима дня. 
	Под режимом дня понимают распределение основных дел и мероприятий, осуществляемым человеком более-менее - постоянно в течение каждого дня. Режим составляют с таким расчётом, чтобы в течение дня обеспечить оптимальное чередование работы с отдыхом. (например: в режиме для школьника – пробуждение от сна, утренняя гимнастика, туалет, завтрак, дорога в школу, обучении в ней, обед, отдых, оздоровительные прогулки, приготовление домашних заданий, помощь по дому, ужин и подготовка ко сну, сон)

	50
	Что понимается под физической работоспособностью человека?
	Под физической работоспособностью понимается способность человека выполнять большой объём физической работы за отведённый промежуток времени. Человек, обладающий высокой работоспособностью, медленнее утомляется и быстрее восстанавливается. Физическая работа, выполняемая им, сопровождается меньшими энергетическими затратами, высокой эффективностью, экономичность дыхания и кровообращения. Производительность труда такого человека очень высокая.


