ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ОЛИМПИАДЫ

Практические задания заключаются в выполнении упражнений базовой части Примерной программы по физической культуре по разделам: гимнастика, легкая атлетика и спортивные игры (баскетбол (девочки, мальчики), волейбол (девочки), футбол (мальчики).

ГИМНАСТИКА


Задание по гимнастике включает в себя выполнение акробатических упражнений, со-  стоящих из четырех обязательных соединений.


Соединения выполняются в порядке, указанном в программе, изменение порядка не допускается. Каждое соединение составлено из четырех связок акробатических элементов.


Невыполнение какого-то элемента связки, пропуск наказывается снятием стоимости этого элемента.


Упражнение должно иметь четко выраженное начало и окончание, включать в себя 

связующие элементы, придающие комбинации законченный вид, выполняться слитно, без 
неоправданных пауз на акробатической дорожке. При нарушении данного требования производиться снятие 0,3 балла.


Общая продолжительность упражнений не должна превышать 1 мин 20 сек. Для выполнения дается одна попытка. При выполнении упражнения от 1 мин 20 сек. до 1 мин. 30 сек. делается убавляется 0,5 балла. Если упражнение выполняется более 1 мин. 30 сек., оно прекращается и оценивается только выполненная часть. Оценка действий участника начинается с момента принятия исходного положения на акробатической дорожке и оканчивается фиксацией основной стойки после окончания упражнения. Сигналом готовности участника к началу выступления служит поднятая вверх рука.


Девочки могут быть одеты в купальники, комбинезоны или футболки с «лосинами».

Раздельные купальники запрещены.


Юноши могут быть одеты в гимнастические майки, трико или спортивные шорты.


Упражнения можно выполнять в носках, чешках или босиком. Нарушение требований к спортивной форме наказывается сбавкой 0,5 балла с итоговой оценки участника.


Перед началом выступлений участникам предоставляется общая разминка на акробатической дорожке из расчета не более 40 секунд на одного человека.


Судьи оценивают качество выполнения упражнения в сравнении с идеально возможным вариантом, учитывая требования к технике исполнения отдельных элементов. Ошибки исполнения и их стоимость могут быть: мелкими – 0,1 балла, средними – 0,3 балла, грубыми – 0,5 балла. К основным ошибкам, которые наказываются сбавкой, равной стоимости элемента или соединения, относятся:

· нарушение техники исполнения элемента или соединения, приводящее к сильному, до      неузнаваемости его искажению;

· фиксация статического элемента менее 2 секунд.

В случае неоправданной паузы более 5 секунд при выполнении упражнения, оно прекращается и не оценивается.

Девочки (5 , 6  классы.)

	№/пп
	Элементы и соединения
	Стоимость

	1.
	И.п. основная стойка

Дугами внутрь руки в стороны и шагом вперед равновесие (ласточка) держать
	1 балл

	2.
	Встать  и махом одной, толчком другой два  пере- ворота вправо или влево («колесо») в стойку ноги

врозь, руки в стороны
	0,5 + 1.0

	3.
	Шаг правой вперед, отставляя левую на шаг в сторону; стойка, ноги врозь, руки вверх наклоном назад; мост, держать


	1,0

	4.
	Встать в стойку руки вверх и приставляя левую

упор присев перекатом назад стойка на лопатках ,

держать
	0,5

	5.
	Перекат вперед в сед, согнув ноги; сед углом, руки в стороны, держать
	1,0

	6.
	Сед наклон вперед обозначить, кувырок назад в группировке, кувырок назад в упор стоя, согнувшись, выпрямиться
	0,5 + 0,5

	7.
	Кувырок вперед, прыжок ноги врозь
	0,5


Мальчики (5 , 6 классы)

	№/пп
	Элементы и соединения
	Стоимость

	1.
	И.п. основная стойка

Руки вверх и шагом вперед равновесие     («ласточка») руки в стороны, держать
	1 балл

	2.
	Стойка на руках обозначить, кувырок вперед в

стойку ноги врозь, руки в стороны
	1 + 1,0

	3.
	Кувырок вперед  и прыжок вверх с поворотом

кругом
	0,5

	4.
	Упор присев, кувырок назад, кувырок назад в стойку обозначить, опуститься в упор стоя согнувшись, выпрямиться в стойку руки в стороны
	0,5 + 1,0

	5.
	Кувырок вперед прыжком, прыжок с поворотом

на 360 
	0,5


СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ


Участники должны быть одеты в спортивные шорты, футболку и кроссовки.  

 После вызова у участника есть 20 секунд, чтобы начать выполнение упражнения. Оценка действий участника начинается с момента принятия исходного положения.  Сигналом готов- ности учасника к началу выступления служит поднятая вверх рука.


Перед началом выступления участникам предоставляется разминка из расчета не бо- лее 30 секунд на одного участника.

БАСКЕТБОЛ.


Скоростная техника (обводка трех препятствий, стоящих на линиях штрафного броска и в центральном круге; с броском по корзине правой рукой в движении (в 2 шага и в обрат-

ную сторону - ведение по прямой - с броском в движении).


Участник начинает ведение из-за лицевой линии в пересечении с линией трехсекунд-

ной зоны под щитом, обводит препятствия правой-левой-правой руками, выполняет бросок в

движении из-под щита (в два шага) правой рукой, тут же берет другой мяч, лежащий вне пло- щадки на расстоянии 0,5 м за лицевой линией под щитом, и продолжает движение в обрат- ную сторону правой рукой кратчайшим путем по прямой к противоположной корзине, закан-

чивает бросом правой рукой в движении из-под щита.


Фиксируется время преодоления дистанции и точность броска. Остановка секундоме- ра осуществляется в момент касания мячом поля после броска в корзину. В случае непопада-

ния мяча в корзину дается 2 дополнительные попытки. За неточное попадание в корзину две

невыполненых попыток прибовляется дополнительно 10 секунд. Если участник уходит с пло-

щадки, не выполнив дополнительные попытки, прибавляется дополнительно 30 секунд.


За неточное попадание в корзину после ведения «змейкой» участнику к его фактичес-

кому времени прибавляется дополнительно 5 секунд, за каждое нарушение правил в технике

ведения (пробежка, пронос мяча, двойное ведение, неправильная смена рук, касание стоек)

участнику к его фактическому времени прибавляется дополнительно по 2 секунды.     
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 SHAPE 



ВОЛЕЙБОЛ. Девушки (5, 6 классы).


Девушки должны быть одеты в спортивные шорты, футболки, кроссовки. Использова- ние украшений не допускается. При нарушении требований к спортивной форме участник 

может быть не допущен к испытаниям или наказан штрафом (снятием 3 очков). После вызова

у участницы есть 20 секунд, чтобы она могла подготовиться к выполнению испытания. Сиг-

налом готовности участницы к началу выступления служит поднятая вверх рука. Началом ис-

пытания является сигнал (свисток судьи), после которого должна быть произведена подача. В

случае если испытуемая выполнила подброс, но удар по мячу не был произведен, то подача

является совершенной. Дополнительных попыток не предоставляется. Каждая подача оцени-

вается. В зачет идет сумма трех лучших попыток подач.


Перед началом выступлений участникам предоставляется разминка из расчета не бо- лее 30 секунд на одного участника.


С другой стороны площадки судьями указываются три зоны, в каждую из которых нуж  

но будет попасть при подаче. В каждой из выбранных трех зон судьями указывается место

для премиальных очков, которое обозначается стандартным гимнастическим обручем.Участ-

нице дается право выполнить: две попытки по три нижних подачи, две попытки по три верх-

них прямых подачи.


При выполнении нижних прямых подач: за попадаение в заданную зону начисляется 3 очка. За попадание в зону премиальных очков участнице начисляеся еще 1 очко к уже полу-

ченным трем. Если мяч попадает в одну и ту же зону, засчитывается одно попадание в дан- ную зону и начисляется только 3 очка. За непопадание в указанную зону очки не начисляют-

ся. За подачу в сетку или в аут снимается одно очко.


При выполнении верхних прямых подач: за попадание в заданную зону начисляется 3

очка. За попадание в зону премиальных очков участнице начисляется еще одно очко к уже

полученным трем. Если мяч попадает в одну и ту же зону, засчитывается одно попадание в

данную зону и начисляется только 3 очка. За непопадание в указанную зону очки не начисля-

ся. За подачу в сетку или в аут снимается одно очко.


Верхняя прямая подача - и.п.- испытуемая находится на лицевой линии, лицом к сетке.

Удар по мячу производится выше плечевого сустава (плеча).


Нижняя прямая подача - и.п. - испытуемая находится на лицевой линии, лицом к сетке

Удар по мячу производится ниже плеча.
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ФУТБОЛ. Юноши (5, 6 классы).


Участники должны быть одеты в спортивные шорты, футболку и кроссовки. При нару шении  требований к спортивной форме участник может быть не допущен к испытаниям или

наказан штрафом (прибавлением 10 секунд). Перед началом выступления участникам предо-

ставляется разминка не более 30 секунд на одного участника.


После вызова у участника есть 20 секунд, чтобы начать выполнение упражнения. Оценка действий участника начинается с момента принятия исходного положения. Сигналом

готовности участника к началу выступления служит поднятая вверх рука.


На расстоянии 10 метров от лицевой линии ворот устанавливаются 5 футбольных мя-

чей. Расстояние между мячами — 1 м.


На расстоянии 5 м от линии установленных мячей устанавливаются 4 контрольных стойки; расстояние между ними 1 м.


Движение игрока начинается по сигналу с линии старта. Участник должен нанести удар по воротам, вернуться, обежать стойку и нанести удар по второму мячу, вернуться, обе-

жать стойку и нанести удар по третьему мячу и т.д. Произвести удары по 5 мячам и обежать 4

стойки. Закончить упражнение участник должен на линии финиша.


Штраф: если участник не попал в ворота, он должен добежать до линии ворот, коснуть

ся боковой стойки ворот и вернуться на исходное положение. Если он не обежал стойку - по-

лучает штраф 5 секунд. Если он не коснулся боковой стойки ворот — штраф 10 секунд.


Упражнение считается законченным, если он пробил все 5 мячей в ворота и пересек

линию финиша.


Победителем считается тот, кто затратит меньшее время на выполнение данного упражнения и попадёт мячом в ворота наибольшее количество раз.


Игрок А начинает движение от линии старта на максимальной скорости к мячу и про-

изводит удар по воротам, разворачивается, обегает стойку и производит удар по воротам по

другому мячу и т.д. (задача - пробить 5 мячей и обежать 4 стойки).


Подсчитывается количество попаданий в ворота и время, затраченное на выполнение

всего упражнения.
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ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

Участники должны быть одеты в спортивные шорты, футболку и кроссовки.

Конкурсные испытания заключаются в преодолении дистанции:

девочки 5 - 6 классы: 500 м;

мальчики 5 - 6 классы: 1000 м.

Фиксируется время преодоления дистанции.

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ОЛИМПИАДЫ


Участники отвечают на вопросы тестового задания. Тематика вопросов соответствует

требованиям к уровню знаний учащихся 5 и 6 классов по образовательной области «Физичес-

кая культура». 


Разделы: «Исторические основы физической культуры», «Специфическая направлен-

ность физического воспитания»,. «Основы теории и методики обучения двигательным действиям», «Основы теории и методики развития двигательных качеств», «Формы организа-

ции занятий в физическом воспитании», «Здоровый образ жизни».


Участники обеспечиваются всем необходимым для выполнения задания:вопросником,  бланком ответов. Использование мобильных телефонов и других средств связи, а также об-

щение между участниками во время выполнения задания не разрешается. Нарушение штра-

фуется снижением оценки на 1 балл за каждое замечание.


Задания представляют собой незавершенные утверждения, которые при завершении могут оказаться либо истинными, либо ложными.


Утверждение представлены:

- в закрытой форме, то есть с предложенными вариантами завершения. При выполнении этого задания необходимо выбрать правильное завершение из 4 предложенных вариантов.

Среди них содержаться как правильные, так и неправильные завершения, а также частич-

но соответствующие смыслу утверждений. Правильным может только - то, которое наиболее

полно соответствует смыслу утверждения. Выбранные варианты отмечаются в соответствую

щих квадратах бланка ответов любым знаком, позволяющим получить однозначное представ                    
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ление о сделанном выборе. Если выбрали ответ «а», «б», «в» или  «г», то в бланке ответов поставьте свой знак в квадрате с соответствующим обозначением;

       -
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 гра-

фу бланка ответов. Запись должна быть разборчивой.


При выполнении теоретико-методического задания место участника определяется со-

поставлением оценок(результатов) всех участников олимпиады. Оценку составляют баллы,

исчисляемые за количество правильных ответов на вопросы. 

ТЕСТОВЫЕ ЗАДАНИЯ

для учащихся 5-х классов.

Внимательно прочитайте каждое задание и выберите один из вариантов ответа.

1 Назовите имя чемпиона мира по прыжкам в длину , чей рекорд продержался 25 лет :

а) Л. Лонг;

б) П.Нурми;

в) ДЖ.Оуэнс;

г) М.Спитц.

2 Столица XXVII летних Олимпийских игр :

а) Рим;

б) Стольгольм;

в) Токио;

г) Хельсинки.

3 Назовите Родину шахмат :

а) Англия;

б) Индия;

в) Россия;

г) Франция.

4 Советский двукратный Олимпийский чемпион в спринтерском беге : 

а) В.Борзов;

б) В.Брумель;

в) И.Льюис;

г) А.Перлов.

5 Советская участница трех Олимпиад, обладательница полного комплекта медалй — золотая (Мюнхен), серебряная (Монреаль), бронзовая (Мехико) :

а) Г.Зыбина;

б) Т.Пресс;

в) Т.Тышкевич,

г) Н.Чижова.

6 Последние Олимпийские игры XX столетия :

а) XXV;

б) XXVI;

в) XXVII;

г) XXVIII.

7 Количество стран, принявших участие в I Современных Олимпийских играх :

а) 13,

б) 14;

в) 16;

г) 17.

8 Впервые спортсмены СССР участвовали в XV летних Олимпийских играх. По какому виду спорта Виктор Чукарин стал абсолютным чемпионом : 

а) борьбе «самбо» ;

б) по гимнастике;
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г) легкой атлетике;

г) плаванию.

9 Осанка - это :

а) форма позвоночника;

б) вертикальное положение тела человека;

в) привычная поза человека в вертикальном положении;

г) особенности телосложения человека.

10 Количество калорий необходимых для оптимальной жизнедеятельности :

а) 2400;

б) 2900,

в) 3000;

г) 3100.

11 Причина , вызывающая нарушение осанки :

а) высокий рост;

б) нестандартная мебель;

в) недостаточная сила мышечных групп;

г) увеличение лордоза и кифоза.

12 Как следует рассматривать здоровый образ жизни :

а) как дань Олимпийским играм;

б) как форму поведения, сохраняющую здоровье;

в) только как рациональное питание;

г) только как достаточную двигательную активность.

13 К чему приводит плохая осанка :

а) к снижению аппетита;

б) к развитию вегетососудистой дистонии;

в) к развитию быстроты;

г) к смещению органов грудной клетки.

14 Что является объективном показателем  состояния здоровья :

а) боль в правом боку;

б) трудное засыпание;

в) масса тела;

г) отсутствие желания заниматься физическими упражнениями.

15 В чем измеряется жизненная емкость легких :

а) в кубических сантиметрах;

б) в метрах;

в) в килограммах;

г) в литрах.

16 Физические упражнения это - :

а) последовательность выполнения движений и элементов;

б) выполнение упражнений с наименьшим расходом энергии;

в) двигательная активность человека, организованная в соответствии с закономерностями физического 

воспитания.

г) способ целесообразного решения двигательной задачи.

17 Силу человека можно определить, как :

а) величину максимального напряжения мышц, которую может продемонстрировать человек;

б) его способ преодолевать внешнее сопротивление, либо противодействовать ему посредством мышечных напряжений;

в) психофизические свойства организма, обеспечивающие возможность воздействовать на внешние силы за счет мышечного напряжения;

г) комплекс психофизических свойств организма, позволяющий преодолевать внешнее сопротивление си- лы за счет мышечного напряжения.

18 Используя метод круговой тренировки, можно развить :

а) выносливость,

б) силу,

в) координационные способности,

г) развить комплексно физические качества.
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19 При каких условиях особенно хорошо развивается тактическое мышление :

а) в спринтерском беге;

б) в спортивных и подвижных играх;

в) при показе отдельного упражнения,

г) при рассказе о важности гигиенических навыков.

20 Для развития быстроты движений необходимо :

а) двигательное действие выполнять с максимальной скоростью;

б) двигательное действие выполнять с минимальной скоростью;

в) двигательное действие выполнять с попеременной скоростью;

г) двигательное действие выполнять с равномерной скоростью.

21 Наиболее распространенным средством развития выносливости является :

а) бег на короткие дистанции, гимнастические упражнения;

б) метание мяча, прыжки в длину,

в) продолжительный бег, передвижение на лыжах, плавание;

г) утренняя гигиеническая гимнастика.

22 Ниже перечислены отдельные упражнения утренней гимнастики :

1 Прыжки или бег;

2 Подтягивание;

3 Упражнения для мышц ног;

4 Упражнения для мышц туловища;

5 Упражнения для мышц рук и плечевого пояса;

6 Дыхательные упражнения.


В какой последовательности рекомендуется выполнять эти упражнения?

а) 1,2,3,4,6,5;

б) 3,5,1,4,2,6;

в) 2,5,4,3,1,6;

г) 6,5,4,3,1,2.

23 Как рекомендуется приземляться при выполнении прыжков и соскоков со спортивных снарядов?

а) на гимнастический мат мягко на носки, пружинисто приседая;

б) на гимнастический мат, полностью выпрямляя ноги в коленях;

в) на гимнастический мат мягко на пятки;

г) на гимнастический мат в положение основной стойки.

24 Какие методические правила необходимо соблюдать, занимаясь самостоятельным изучением дви-

гательных действий?

а) от простого к сложному;

б) от сложного к простому;

в) от неосвоенного к освоенному;

г) от неизвестного к известному.

25 Что такое сила?

а) способность совершать двигательное действие в минимальный отрезок времени;

б) способность преодолевать внешнее сопротивление;

в) способность к длительному выполнению какой-либо деятельности без снижения эффективности;

г) способность выполнять движение с большой амплитудой.

26 При помощи какого тестового упражнения определяется скоростно-силовые качества?

а) бег на 2000 м;

б) подтягивание на перекладине;

в) прыжок в длину с места;

г) наклон вперед, сидя на полу.

27 Какой из основных способов плавания самый быстрый? 

а) кроль на груди;

б) брасс;

в) кроль на спине,

г) баттерфляй. 

28 Какое тестовое задание служит для определения уровня выносливости?

а) бег 30 м;
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б) гимнастический мост;

в) прыжки в высоту;

г) бег на 1000 м.

29 Для развития координационных способностей можно использовать :

а) подвижные игры;

б) упражнения в метании;

в) бег на средние дистанции;

г) подтягивание, поднимание туловища.

30 Какие виды упражнений относятся к циклическим?

а) спортивные и подвижные игры;

б) бег, плавание, передвижения на лыжах;

в) борьба, прыжки в высоту;

г) гимнастика, прыжки с трамплина, метание мяча.

31 Как правильно дышать при длительной нагрузке высокой интенсивности?

а) через рот и нос попеременно;

б) только через рот;

в) через рот и нос одновременно;

г) только через нос.

32 Что может являться причиной травматизма во время занятий на гимнастический снарядах?

а) выполнение упражнений без страховки;

б) выполнение упражнений на самодельной перекладине;

в) выполнение упражнений без присутствия врача;

г) выполнение опорного прыжка без гимнастического мостика.

ТЕСТОВЫЕ ЗАДАНИЯ

для учащихся 6-х классов. 

Внимательно прочитайте каждое задание и выберите один из вариантов ответа.

1 Термин «олимпиада» означает:

а) четырехлетний период между Олимпийскими играми;

б) первый год четырехлетия, наступление которого празднуют Олимпийские игры;

в) синоним Олимпийских игр;

г) соревнования, проводимые во время Олимпийских игр.

2 Древнегреческие Игры Олимпиады праздновались :

а) у горы Олимп;

б) в Афинах;

в) Спарте;

г) Олимпии.

3 Величина нагрузки физических упражнений обусловлена ...

а) сочетанием обьема и интенсивности двигательных действий;

б) степенью преодолеваемых при выполнении трудностей;

в) утомлением, возникающим в результате выполнения двигательных действий;

г) частотой сердечных сокращений.

4 Физическая культура личности характеризуется :

а) навыками и умениями в проведении самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом,

организации туристических походов и активного досуга, использованием спортивных игр и соревнований;

б) знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями, о способах укрепления здоровья и повышения физической работоспособности, подготовленности, правила контроля за индиви- дуальным физическим развитием;

в) уровнем развития физических качеств силы, быстроты, выносливости;

г) качественным свойством человека, проявляющимся в здоровом образе жизни, крепком здоровье, высо- кой физической и двигательной подготовленности, владения знаниями и умениями по организации и проведению индивидуальных и коллективных занятий физическими упражнениями и спортом.

5 Как следует рассматривать здоровый образ жизни?

а) как дань моде Олимпийским играм;
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б) как форму поведения, сохраняющую здоровье;

в) только как рациональное питание;

г) только как достаточную двигательную активность.

6 Что является объективным показателем здоровья?

а) боль в правом боку;

б) трудное засыпание;

в) масса тела;

г) отсутствие желания заниматься физическими упражнениями.

7 В чем измеряется жизненная емкость легких?

а) в кубических сантиметрах

б) в метрах;

в) в килограммах;

г) в литрах.

8 Роль и значение занятий физической культурой для человека, каковы они.

а)занятия физической культурой способствуют развитию культуры человека, укреплению здоровья и повы- шения работоспособности;

б) занятия физической культурой содействуют оптимизации психических и физиологических процессов,

прививают навыки культурного общения и поведения, положительно сказываются на развитии умствен- ных, эстетических и нравственных качеств человека;

в) занятия физической культурой является одним из условий всестороннего физического, психического и

нравственного развития человека, укрепления его здоровья и продления сроков активной творческой деятельности, приобретения навыков и умений в организации и проведении разнообразных форм здорово-

го образа жизни;

г) занятия физической культурой является необходимым условием удовлетворения интересов человека в

совершенствовании физических возможностей.

9 Освоенный объем двигательных умений, навыков и уровень развития физических  качеств это :

а) физическая подготовленность;

б) физическое развитие;

в) функциональное состояние организма;

г) физическая работоспособность.

10 Используя метод длительного равномерного упражнения, какое физическое качество развивает-  ся :

а) гибкость;

б) сила;

в) выносливость;

г) координационные способности.

11 При каких условиях особенно хорошо развивается тактическое мышление?

а) в спринтерском беге;

б) в спортивных и подвижных играх;

в) при показе отдельного упражнения;

г) при рассказе о важност гигиенических навыков.

12 Для развития быстроты движений необходимо :

а) двигательное действие выполнять с максимальной скоростью;

б) двигательное действие выполнять с минимальной скоростью;

в) двигательное действие выполнять с попеременной скоростью;

г) двигательное действие выполнять с равномерной скоростью.

13 Наиболее распространенным средством развития выносливости является :

а) бег на короткие дистанции, гимнастические упражнения;

б) метание мяча, прыжки в длину;

в) продолжительный бег, передвижение на лыжах, плавание;

г) утренняя гимнастическая гимнастика.

14 Какие методические правила необходимо соблюдать, занимаясь самостоятельным изучением двигательных действий?

а) от простого к сложному;

б) от сложного к простому;

в) от неосвоенного к освоенному;

г) от неизвестного к известному.
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15 Что такое сила?

а) способность совершать двигательное действие в минимальный отрезок времени;

б)способность преодолевать внешнее сопротивление;

в) способность к длительному выполнению какой-либо деятельности без снижения эффективности;

г) способность выполнять движение с большой амплитудой.

16 При помощи какого тестового упражнения определяют скоростно-силовые качества?

а) бег 2000 м;

б) подтягивание на перекладине;

в) прыжок с места в длину;

г) наклон вперед, сидя на полу.

17 Главным отличием физических упражнений от других двигательных действий является то, что они :

а) строго регламентированы;

б) создают развивающий эффект;

в) представляют собой игровую деятельность;

г) не ориентированы на производство материальных ценностей.

18 Если частота сердечных сокращений после выполнения упражнения восстанавливается до уров-

ня, который был в начале урока, за 60 секунд, то это свидетельствует, что нагрузка :

а) мала и ее следует увеличить;

б) переносится организмом относительно легко;

в) достаточно большая, но ее можно повторить;

г) чрезмерная и ее надо уменьшить.

19 Интенсивность выполнения упражнений можно определить по частоте сердечных сокращений.


Укажите, какую частоту пульса вызывает большая интенсивность упражнений :

а) 120-130 ударов в минуту;

б) 130-140 ударов в минуту;

в) 140-150 ударов в минуту;

г)  свыше 150 ударов в минуту.

20 Развитию вестибулярной устойчивости способствуют :

а) упражнения на равновесие;

б) прыжки через скакалку;

в) подвижные игры;

г) челночный бег.

21 Лучшие условия для развития быстроты реакции создаются во время :

а) подвижных и спортивных игр;

б) челночного бега;

в) прыжков в высоту;

г) метаний.

22 В какой последовательности целесообразно выполнять перечисленные ниже упражнения для   повышения скорости бега в основной части (после разминки) самостоятельного занятия?

1 Дыхательные упражнения;

2 Легкий продолжительный бег;

3 Прыжковые упражнения с отягощением и без них.

4 Дыхательные упражнения в интервалах отдыха.

5 Повторный бег на короткие дистанции.

6 Ходьба.

7 Упражнения на частоту движений (бег на месте).

а) 1,2,3,4,5,6,7.

б) 7,5,4,3,2,6,1.

в) 6,2,1,3,7,4,5.

г) 2,3,1,5,7,4,6.

23 Почему на уроках физической культуры выделяют подготовительную, основную и заключитель- ную части?

а) так учителю удобнее распределить различные по характеру упражнения;
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б) выделение частей урока связано с необходимостью управлять динамикой работоспособности занимаю-

щихся;

в) выделения частей в уроке требует Министерство образования;

г) перед уроком, как правило, ставится три задачи, и каждая часть предназначена для решения одной из них.

24 Укажите, какая последовательность в комплексе утренней гигиенической гимнастики должна выполняться (используя перечисленные ниже упражнения).

1 Дыхательные упражнения.

2 Упражнения на укрепление мышц и повышение гибкости.

3 Потягивания.

4 Бег с переходом на ходьбу.

5 Ходьба с постепенным повышением частоты шагов.

6 Прыжки.

7 Поочередное напряжение и расслабление мышц.

8 Бег в спокойном темпе.

а) 1,2,3,4,5,6,7,8.

б) 7,5,8,6,2,3,2,1,4.

в) 3,7,5,8,1,2,6,4,1.

г) 3,1,2,4,7,6,8,4.

25 Состояние здоровья обусловлено :

а) образом жизни;

б) отсутствием болезней;

в) уровнем здравоохранения;

г) резервными возможностями организма.

26 Условием укрепления здоровья, совершенствования силовых и волевых качеств является :

а)  закаливание организма;

б) участие в соревнованиях;

в) ежедневная утренняя гимнастика;

г) выполнение физических упражнений.

27 Наиболее важным слагаемым здорового образа жизни является :

а) двигательный режим;

б) рациональное питание;

в) личная и общественная гигиена;

г) закаливание организма.

28 Первой ступенькой закаливания организма является закаливание :

а) водой;

б) солнцем;

в) воздухом;

г) холодом.

29 Осанкой называется :

а) качество позвоночника, обеспечивающее хорошее самочувствие и настроение;

б) пружинные характеристики позвоночника и стоп;

в) привычная поза человека в вертикальном положении;

г) силуэт человека.

30 Главной причиной нарушения осанки является :

а) привычка к определенным позам;

б) слабость мышц;

в) отсутствие движений во время школьных уроков;

г) ношение сумки, портфеля на одном плече.

31 Признаки, не характерные для правильной осанки :

а) развернутые плечи, ровная спина;

б) приподнятая грудь;

в) запрокинутая или опущенная голова;

г) через ухо, плечо, тазобедренный сустав и лодыжку можно провести прямую линию
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32 Здоровый образ жизни — это способ жизнедеятельности, направленный :

а) на развитие физических качеств людей;

б) поддержание высокой работоспособности людей;

в) сохранение и улучшение здоровья людей;

г) подготовка к профессиональной деятельности.

ОТВЕТЫ К ТЕСТАМ

5 класссы.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	В
	А
	Б
	А
	Г
	Б
	Г
	Б
	В
	Б
	В
	Б
	Г
	В
	Г
	В
	Б
	Г
	Б
	А
	В
	В
	А
	А
	Б
	В
	А
	Г
	А
	Б
	В
	А


ОТВЕТЫ К ТЕСТАМ

6 классы.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	А
	Г
	А
	Г
	Б
	В
	Г
	В
	А
	В
	Б
	А
	В
	А
	Б
	В
	Г
	В
	В
	А
	А
	А
	Б
	В
	А
	В
	А
	В
	А
	В
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ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ ОЛИМПИАДЫ

Участники олимпиады и определение победителей.


В олимпиаде принимают участие мальчики и девочки 5-х и 6-х классов. В каждой воз- растной группе мальчики и девочки соревнуются отдельно.


После каждого задания результаты участников заносятся в протоколы по видам и сводные протоколы для каждой возрастной группы отдельно, а также для мальчиков и девочек.

Протокол подписывает председатель и члены жюри.


В итоговый протокол вносятся результаты теории и практики, сумма мест и итоговое

место.

Итоговый протокол олимпиады по предмету

«Физическая культура» 5 класс (мальчики)

	№ п/п
	Фамилия, имя
	Класс
	Теория
	Практика
	Очки
	Место

	1.
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	


Председатель жюри                                       Члены жюри


В протокол теоретической части вносится количество набранных баллов и итоговое место .

Протокол теоретической части олимпиады по предмету

«Физическая культура» 6 класс (девочки)

	№ п/п
	Фамилия, имя
	Класс
	Количество

набранных

баллов
	Итоговое

 место

	1.
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	



Председатель жюри                                        Члены жюри 


В протокол практической части вносятся результаты участников по отдельным видам спорта - гимнастика, баскетбол, легкая атлетика и футбол для мальчиков, у девочек вместо футбола волейбол, а также сумма набранных очков по всем видам и итоговое место.

Протокол практической части олимпиады по предмету

«Физическая культура»  5 класс (мальчики)

	№ п/п
	Фамилия,

имя
	Класс
	Гимнас-тика
	Баскет-

бол
	Легкая

атлетика
	Футбол
	Очки
	Место

	1.
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
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Председатель жюри                                          Члены жюри


В протокол практической части олимпиады по баскетболу вносятся : время выполне-      ния упражнения, штрафное время при выполнении штрафных бросков, ошибки, сумма вре-

мени и итоговое место.

Протокол практической части олимпиады по предмету

«Физическая культура  6 класс (баскетбол)

	№ п/п
	Фамилия,

имя
	Класс
	Время

выполнения

упражнения
	Штрафной бросок
	Ошибки
	Итоговое

время
	Место

	1.
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	
	
	
	



Председатель жюри                                               Члены жюри


В протокол практической части олимпиады по футболу вносятся : время выполнения

упражнения, штрафное время (за не попадание в ворота), ошибки, сумма времени и итоговое

место.

Протокол практической части олимпиады по предмету

«Физическая культура» 6 класс (мальчики)

	№ п/п
	Фамилия,

имя
	Класс
	Время

прохождения

дистанции
	Штрафное

время
	Ошибки
	Итоговое

время
	Место

	1.
	
	
	
	
	
	32,4
	2

	2.
	
	
	
	
	
	38,7
	4

	3.
	
	
	
	
	
	32,1
	1

	4.
	
	
	
	
	
	37,6
	3

	5.
	
	
	
	
	
	40,3
	5



Председатель жюри                                                   Члены жюри


В протокол практической части олимпиады по волейболу вносятся : очки за выполне-

ние подач (выделяются для зачета три лучшие суммы попыток), сумма набранных очков и итоговое место.

Протокол практической части олимпиады по предмету

«Физическая культура» гимнастика (девочки)
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	№ п/п
	Фамилия,

имя
	Класс
	Стоимость

комбинации
	Сбавка

за ошибки
	Сумма
	Место

	1.
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	
	
	



Председатель жюри                                            Члены жюри


В протокол практической части олимпиады по легкой атлетике вносятся : время про-

бегания дистанции и итоговое место.

 Протокол практической части олимпиады по предмету

«Физическая культура» 5 классы легкая атлетика (мальчики)

	№ п/п
	Фамилия, имя
	Класс
	Время
	Место

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	



Председатель жюри                                      Члены жюри


Итоги олимпиады определяются раздельно для учащихся 5-х и 6-х классов среди девочек и мальчиков.


По сумме баллов, полученных по результатам выполнения практического и теорико-методического задания, определяются победители и призеры олимпиады.


Место участника при выполнении практического задания определяется по сумме мест, занятых по результатам выполнения отдельных упражнений.


В отдельных практических упражнениях место участника определяется в соответствии с регламентом выполнения каждого упражнения.


В случае равенства результатов нескольких участников при выполнении отдельных

упражнений практического задания им начисляется количество баллов, являющееся средним 

арифметическим от суммы занятых мест.


При выпонении теорико-методического задания место участника определяется сопо-

ставлением количества правильных ответов всех участников.


В общем зачете олимпиады определяются победитель, призеры и лауреаты.


Личное место участника в общем зачете олимпиады определяется по меньшей сумме

баллов, полученных в соответствии с занятыми местами в результате выполнения практичес кого задания и теорико-методического.
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Утверждаю                                   

Директор МОУ гимназии № 11

Л.Г.Камкова

Положение

о  I олимпиаде по физической культуре школьников МОУ гимназии № 11

в  2009-2010 учебном году.

1. Цели и задачи :

· повышение интереса учащихся общеобразовательных учреждений в углубленном изучении предмета

«Физическая культура»;

· выявление уровня овладения учащимися необходимыми знаниями и умениями в области физической культуры;

· пропаганда здорового образа жизни.

Программа олимпиады.

Олимпиада школьников представляет собой конкурсное испытание учащихся 5-х и 6-х классов- маль-

чиков и девочек (раздельно).

Конкурсное испытание состоит из двух заданий : практического и теоретического.

Практическое задание заключается в выполнении упражнений из базовой части Примерной программы по физической культуре по гимнастике, легкой атлетике, футболу, баскетболу, волейболу.

Теоретическое задание заключается в ответах на тестовые вопросы.

Практическое задание по разделам

Девочки (5 , 6  классы.)

	№/п
	Элементы и соединения
	Стоимость

	1.
	И.п. о.сновная стойка

Дугами внутрь руки в стороны и шагом вперед равновесие (ласточка) держать
	1 балл

	2.
	Встать  и махом одной, толчком другой два  пере- ворота вправо или влево («колесо») в стойку ноги

врозь, руки в стороны
	0,5 + 1.0

	3.
	Шаг правой вперед отставляя левую на шаг в сторону стойка ноги врозь руки вверх наклоном назад мост , держать

 
	1,0

	4.
	Встать в стойку руки вверх и приставляя левую

упор присев перекатом назад стойка на лопатках ,

держать
	0,5

	5.
	Перекат вперед в сед согнув ноги сед углом, руки

в стороны , держать
	1,0


	6.
	Сед наклон вперед обозначить,кувырок назад в группировке, кувырок назад в упор стоя согнув- шись, выпрямиться
	0,5 + 0,5

	7.
	Кувырок вперед, прыжок ноги врозь
	0,5
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Мальчики (5 , 6 классы)

	№/п
	Элементы и соединения
	Стоимость

	1.
	И.п. основная стойка

Руки вверх и шагом вперед равновесие     («ласточка») руки в стороны, держать
	1 балл

	2.
	Стойка на руках обозначить, кувырок вперед в

стойку ноги врозь , руки в стороны
	1 + 1,0

	3.
	Кувырок вперед  и прыжок вверх с поворотом

кругом
	0,5

	4.
	Упор присев, кувырок назад, кувырок назад в стойку обозначить, опуститься в упор стоя согнувшись, выпрямиться в стойку руки в сторо-

ны
	0,5 + 1,0

	5.
	Кувырок вперед прыжком, прыжок с поворотом

на 360 
	0,5


СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ


Участники должны быть одеты в спортивные шорты, футболку и кроссовки.  

 После вызова у участника есть 20 секунд, чтобы начать выполнение упражнения. Оценка действий участ- ника начинается с момента принятия исходного положения.  Сигналом готовности учасника к началу выс- тупления служит поднятая вверх рука.


Перед началом выступления участникам предоставляется разминка из расчета не более 30 секунд на одного участника.

БАСКЕТБОЛ.

Скоростная техника (обводка трех препятствий, стоящих на линиях штрафного броска и в центральном круге; с броском по корзине правой рукой в движении (в 2 шага и в обратную сторону - ведение по прямой  с броском в движении).


Участник начинает ведение из-за лицевой линии в пересечении с линией трехсекундной зоны

 под щитом, обводит препятствия правой-левой-правой руками, выполняет бросок в движении из-под 

щита (в два шага) правой рукой, тут же берет другой мяч, лежащий вне площадки на расстоянии 0,5 м за лицевой линией под щитом, и продолжает движение в обратную сторону правой рукой кратчайшим путем по прямой к противоположной корзине, заканчивает броском правой рукой в движении из-под щита.


Фиксируется время преодоления дистанции и точность броска. Остановка секундомера осуществ- ляется в момент касания мячом поля после броска в корзину. В случае непопадания мяча в корзину дает-

ся 2 дополнительные попытки. За неточное попадание в корзину двух невыполненых попыток  прибавля-

ся дополнительно 10 секунд. Если участник уходит с площадки, не выполнив дополнительные попытки,

 прибавляется дополнительно 30 секунд.


За неточное попадание в корзину после ведения «змейкой» участнику к его фактическому времени

 прибавляется дополнительно 5 секунд, за каждое нарушение правил в технике ведения (пробежка, пронос мяча,  двойное ведение, неправильная смена рук, касание стоек) участнику к его фактическому времени прибавляется дополнительно по 2 секунды.
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 SHAPE 



   ВОЛЕЙБОЛ. Девушки (5, 6 классы).


Девушки должны быть одеты в спортивные шорты, футболки, кроссовки. Использование украше- ний не допускается. При нарушении требований к спортивной форме участник может быть не допущен к

испытаниям или наказан штрафом (снятием 3 очков). После вызова у участницы есть 20 секунд, чтобы

 она могла подготовиться к выполнению испытания. Сигналом готовности участницы к началу выступле-

ния служит поднятая вверх рука. Началом испытания является сигнал (свисток судьи), после которого должна быть произведена подача. В случае если испытуемая выполнила подброс, но удар по мячу  не был

произведен, то подача является совершенной. Дополнительных попыток не предоставляется. Каждая пода- ча оценивается. В зачет идет сумма трех лучших попыток.


Перед началом выступлений участникам предоставляется разминка из расчета не более 30 секунд на одного участника.


С другой стороны площадки судьями указываются три зоны, в каждую из которых нужно будет по-  

пасть при подаче. В каждой из выбранных трех зон судьями указывается место для премиальных очков ,

 которое обозначается стандартным гимнастическим обручем.Участнице дается право выполнить : две

 попытки по три нижних подачи, две попытки по три верхних прямых подачи.


При выполнении нижних прямых подач: за попадаение в заданную зону начисляется 3 очка. За попадание в зону премиальных очков участнице начисляеся еще 1 очко к уже полученным трем. Если

 мяч попадает в одну и ту же зону, засчитывается одно попадание в данную зону и начисляется только 3 очка. За непопадание в указанную зону очки не начисляются. За подачу в сетку или аут снимается одно очко.


При выполнении верхних прямых подач: за попадание в заданную зону начисляется 3 очка. За по

падание в зону премиальных очков участнице начисляется еще одно очко к уже полученным трем. Если

мяч попадает в одно и ту же зону, засчитывается одно попадание в данную зону и начисляется только 3 очка.  За непопадание в указанную зону очки не начисляются. За подачу в сетку или в аут снимается одно очко.


Верхняя прямая подача - и.п.- испытуемая находится на лицевой линии, лицом к сетке. Удар по

 мячу производится выше плечевого сустава (плеча).


Нижняя прямая подача - и.п. - испытуемая находится на лицевой линии, лицом к сетке. Удар по

 мячу производится ниже плеча.
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ФУТБОЛ. Юноши (5, 6 классы).


Участники должны быть одеты в спортивные шорты, футболку и кроссовки. При нарушении  требований к спортивной форме участник может быть не допущен к испытаниям или наказан штрафом

 (прибавлением 10 секунд). Перед началом выступления участникам предоставляется разминка не более

30 секунд на одного участника.


После вызова у участника есть 20 секунд, чтобы начать выполнение упражнения. Оценка действий участника начинается с момента принятия исходного положения. Сигналом готовности участника к началу

выступления служит поднятая вверх рука.


На расстоянии 10 метров от лицевой линии ворот устанавливаются 5 футбольных мячей. Расстоя-

ние между мячами - 1 м.


На расстоянии 5 м от линии установленных мячей устанавливаются 4 контрольных стойки, рассто- яние между ними 1 м.


Движение игрока начинается по сигналу с линии старта. Участник должен нанести удар по воро- там, вернуться, обежать стойку и нанести удар по второму мячу, вернуться, обежать стойку и нанести 

удар по третьему мячу и т.д. Произвести удары по 5 мячам и обежать 4 стойки.  Закончить упражнение

 участник должен на линии финиша.


Штраф: если участник не попал в ворота, он должен добежать до линии ворот, коснуться боковой

 стойки ворот и вернуться на исходное положение. Если он не обежал стойку --получает штраф 5секунд.

 Если он не коснулся боковой стойки ворот - штраф 10 секунд.


Упражнение считается законченным, если он пробил все 5 мячей в ворота и пересек линию фини-

ша.


Победителем считается тот, кто затратит меньшее время на выполнение данного упражнения и попадёт мячом в ворота наибольшее количество раз.


Игрок А начинает движение от линии старта на максимальной скорости к мячу и производит удар

 по воротам, разворачивается, обегает стойку и производит удар по воротам по другому мячу

 и т.д. (задача - пробить 5 мячей и обежать 4 стойки).


Подсчитывается количество попаданий в ворота и время, затраченное на выполнение всего упраж-

нения.
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                                                                                                                                        5 м 

                                      

	
     Старт                                                                                                                 Финиш 




ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

Участники должны быть одеты в спортивные шорты, футболку и кроссовки.

Конкурсные испытания заключаются в преодолении дистанции:

девочки 5 - 6 классы: 500 м;

мальчики 5 - 6 классы: 1000 м.

Фиксируется время преодоления дистанции.


ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ОЛИМПИАДЫ


Участники отвечают на вопросы тестового задания. Тематика вопросов соответствует требованиям

к уровню знаний учащихся 5 и 6 классов по образовательной области «Физическая культура». 


Разделы: «Исторические основы физической культуры», «Специфическая направленность физичес

кого воспитания», «Основы теории и методики обучения двигательным действиям», «Основы теории и методики развития двигательных качеств», «Формы организации занятий в физическом воспитании»,

 «Здоровый образ жизни».


Участники обеспечиваются всем необходимым для выполнения задания: вопросником,  бланком ответов. Использование мобильных телефонов и других средств связи, а также общение между  участника-

ми во время выполнения задания не разрешается. Нарушение штрафуется снижением оценки на 1 балл за каждое замечание.


Задания представляют собой незавершенные утверждения, которые при завершении могут оказа- ться либо истинными, либо ложными.


Утверждение представлены:

- в закрытой форме, то есть с предложенными вариантами завершения. При выполнении этого задания необходимо выбрать правильное завершение из 4 предложенных вариантов.

Среди них содержаться как правильные, так и неправильные завершения, а также частично соответст-

вующие смыслу утверждений. Правильным может только - то, которое наиболее полно соответствует

-23-

 смыслу утверждения. Выбранные варианты отмечаются в соответствующих квадратах бланка ответов

любым знаком, позволяющим получить однозначное представление о сделанном выборе. Если выбрали

ответ «а», «б», «в» или  «г», то в бланке ответов поставьте свой знак в квадрате с соответствующим обо- 

значением;

· 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 долж-

на быть разборчивой.


При выполнении теоретико-методического задания место участника определяется сопоставлени- ем  оценок (результатов) всех участников олимпиады. Оценку составляют баллы, исчисляемые за количес-

тво правильных ответов на вопросы.
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ТЕСТОВЫЕ ЗАДАНИЯ

для учащихся 5-х классов.

Внимательно прочитайте каждое задание и выберите один из вариантов ответа.

1 Назовите имя чемпиона мира по прыжкам в длину , чей рекорд продержался 25 лет :

а) Л. Лонг;

б) П.Нурми;

в) ДЖ.Оуэнс;

г) М.Спитц.

2 Столица XXVII летних Олимпийских игр :

а) Рим;

б) Стольгольм;

в) Токио;

г) Хельсинки.

3 Назовите Родину шахмат :

а) Англия;

б) Индия;

в) Россия;

г) Франция.

4 Советский двукратный Олимпийский чемпион в спринтерском беге : 

а) В.Борзов;

б) В.Брумель;

в) И.Льюис;

г) А.Перлов.

5 Советская участница трех Олимпиад, обладательница полного комплекта медалй — золотая

 (Мюнхен), серебряная (Монреаль), бронзовая (Мехико) :

а) Г.Зыбина;

б) Т.Пресс;

в) Т.Тышкевич,

г) Н.Чижова.

6 Последние Олимпийские игры XX столетия :

а) XXV;

б) XXVI;

в) XXVII;

г) XXVIII.

7 Количество стран, принявших участие в I Современных Олимпийских играх :

а) 13,

б) 14;

в) 16;

г) 17.

8 Впервые спортсмены СССР участвовали в XV летних Олимпийских играх. По какому виду спорта Виктор Чукарин стал абсолютным чемпионом : 

а) борьбе «самбо» ;

б) по гимнастике;

г) легкой атлетике;

г) плаванию.

9 Осанка - это :

а) форма позвоночника;

б) вертикальное положение тела человека;

в) привычная поза человека в вертикальном положении;

г) особенности телосложения человека.
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10 Количество калорий необходимых для оптимальной жизнедеятельности :

а) 2400;

б) 2900,

в) 3000;

г) 3100.

11 Причина , вызывающая нарушение осанки :

а) высокий рост;

б) нестандартная мебель;

в) недостаточная сила мышечных групп;

г) увеличение лордоза и кифоза.

12 Как следует рассматривать здоровый образ жизни :

а) как дань Олимпийским играм;

б) как форму поведения, сохраняющую здоровье;

в) только как рациональное питание;

г) только как достаточную двигательную активность.

13 К чему приводит плохая осанка :

а) к снижению аппетита;

б) к развитию вегетососудистой дистонии;

в) к развитию быстроты;

г) к смещению органов грудной клетки.

14 Что является объективном показателем  состояния здоровья :

а) боль в правом боку;

б) трудное засыпание;

в) масса тела;

г) отсутствие желания заниматься физическими упражнениями.

15 В чем измеряется жизненная емкость легких :

а) в кубических сантиметрах;

б) в метрах;

в) в килограммах;

г) в литрах.

16 Физические упражнения это - :

а) последовательность выполнения движений и элементов;

б) выполнение упражнений с наименьшим расходом энергии;

в) двигательная активность человека, организованная в соответствии с закономерностями физического

воспитания. 

г) способ целесообразного решения двигательной задачи.

17 Силу человека можно определить, как :

а) величину максимального напряжения мышц, которую может продемонстрировать человек;

б) его способ преодолевать внешнее сопротивление, либо противодействовать ему посредством мышечных напряжений;

в) психофизические свойства организма, обеспечивающие возможность воздействовать на внешние силы за счет мышечного напряжения;

г) комплекс психофизических свойств организма, позволяющий преодолевать внешнее сопротивление си лы за счет мышечного напряжения.

 18 Используя метод круговой тренировки, можно развить :

а) выносливость,

б) силу,

в) координационные способности,

г) развить комплексно физические качества.

19 При каких условиях особенно хорошо развивается тактическое мышление :

а) в спринтерском беге;

б) в спортивных и подвижных играх;

в) при показе отдельного упражнения,

г) при рассказе о важности гигиенических навыков.
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20 Для развития быстроты движений необходимо :

а) двигательное действие выполнять с максимальной скоростью;

б) двигательное действие выполнять с минимальной скоростью;

в) двигательное действие выполнять с попеременной скоростью;

г) двигательное действие выполнять с равномерной скоростью.

21 Наиболее распространенным средством развития выносливости является :

а) бег на короткие дистанции, гимнастические упражнения;

б) метание мяча, прыжки в длину,

в) продолжительный бег, передвижение на лыжах, плавание;

г) утренняя гигиеническая гимнастика.

22 Ниже перечислены отдельные упражнения утренней гимнастики :

1 Прыжки или бег;

2 Подтягивание;

3 Упражнения для мышц ног;

4 Упражнения для мышц туловища;

5 Упражнения для мышц рук и плечевого пояса;

6 Дыхательные упражнения.


В какой последовательности рекомендуется выполнять эти упражнения?

а) 1,2,3,4,6,5;

б) 3,5,1,4,2,6;

в) 2,5,4,3,1,6;

г) 6,5,4,3,1,2.

23 Как рекомендуется приземляться при выполнении прыжков и соскоков со спортивных снарядов?

а) на гимнастический мат мягко на носки, пружинисто приседая;

б) на гимнастический мат, полностью выпрямляя ноги в коленях;

в) на гимнастический мат мягко на пятки;

г) на гимнастический мат в положение основной стойки.

24 Какие методические правила необходимо соблюдать, занимаясь самостоятельным изучением дви-

гательных действий?

а) от простого к сложному;

б) от сложного к простому;

в) от неосвоенного к освоенному;

г) от неизвестного к известному.

25 Что такое сила?

а) способность совершать двигательное действие в минимальный отрезок времени;

б) способность преодолевать внешнее сопротивление;

в) способность к длительному выполнению какой-либо деятельности без снижения эффективности;

г) способность выполнять движение с большой амплитудой.

26 При помощи какого тестового упражнения определяется скоростно-силовые качества?

а) бег на 2000 м;

б) подтягивание на перекладине;

в) прыжок в длину с места;

г) наклон вперед, сидя на полу.

27 Какой из основных способов плавания самый быстрый? 

а) кроль на груди;

б) брасс;

в) кроль на спине,

г) баттерфляй. 

28 Какое тестовое задание служит для определения уровня выносливости?

а) бег 30 м;

б) гимнастический мост;

в) прыжки в высоту;

г) бег на 1000 м.
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29 Для развития координационных способностей можно использовать :

а) подвижные игры;

б) упражнения в метании;

в) бег на средние дистанции;

г) подтягивание, поднимание туловища.

30 Какие виды упражнений относятся к циклическим?

а) спортивные и подвижные игры;

б) бег, плавание, передвижения на лыжах;

в) борьба, прыжки в высоту;

г) гимнастика, прыжки с трамплина, метание мяча.

31 Как правильно дышать при длительной нагрузке высокой интенсивности?

а) через рот и нос попеременно;

б) только через рот;

в) через рот и нос одновременно;

г) только через нос.

32 Что может являться причиной травматизма во время занятий на гимнастических снарядах?

а) выполнение упражнений без страховки;

б) выполнение упражнений на самодельной перекладине;

в) выполнение упражнений без присутствия врача;

г) выполнение опорного прыжка без гимнастического мостика.
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ТЕСТОВЫЕ ЗАДАНИЯ

для учащихся 6-х классов. 

Внимательно прочитайте каждое задание и выберите один из вариантов ответа.

1 Термин «олимпиада» означает:

а) четырехлетний период между Олимпийскими играми;

б) первый год четырехлетия, наступление которого празднуют Олимпийские игры;

в) синоним Олимпийских игр;

г) соревнования, проводимые во время Олимпийских игр.

2 Древнегреческие Игры Олимпиады праздновались :

а) у горы Олимп;

б) в Афинах;

в) Спарте;

г) Олимпии.

3 Величина нагрузки физических упражнений обусловлена ...

а) сочетанием обьема и интенсивности двигательных действий;

б) степенью преодолеваемых при выполнении трудностей;

в) утомлением, возникающим в результате выполнения двигательных действий;

г) частотой сердечных сокращений.

4 Физическая культура личности характеризуется :

а) навыками и умениями в проведении самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом,

организации туристических походов и активного досуга, использованием спортивных игр и соревнований;

б) знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями, о способах укрепления здоровья и повышения физической работоспособности, подготовленности, правила контроля за индиви- дуальным физическим развитием;

в) уровнем развития физических качеств силы, быстроты, выносливости;

г) качественным свойством человека, проявляющимся в здоровом образе жизни, крепком здоровье, высо- кой физической и двигательной подготовленности, владения знаниями и умениями по организации и проведению индивидуальных и коллективных занятий физическими упражнениями и спортом.

5 Как следует рассматривать здоровый образ жизни?

а) как дань моде Олимпийским играм;

б) как форму поведения, сохраняющую здоровье;

в) только как рациональное питание;

г) только как достаточную двигательную активность.

6 Что является объективным показателем здоровья?

а) боль в правом боку;

б) трудное засыпание;

в) масса тела;

г) отсутствие желания заниматься физическими упражнениями.

7 В чем измеряется жизненная емкость легких?

а) в кубических сантиметрах

б) в метрах;

в) в килограммах;

г) в литрах.

8 Роль и значение занятий физической культурой для человека, каковы они.

а)занятия физической культурой способствуют развитию культуры человека, укреплению здоровья и повы- шения работоспособности;

б) занятия физической культурой содействуют оптимизации психических и физиологических процессов,

прививают навыки культурного общения и поведения, положительно сказываются на развитии умствен-

ных, эстетических и нравственных качеств человека

в) занятия физической культурой является одним из условий всестороннего физического, психического и

нравственного развития человека, укрепления его здоровья и продления сроков активной творческой дея-

тельности, приобретения навыков и умений в организации и прведении разнообразных форм здорового

образа жизни;

-29-

г) занятия физической культурой является необходимым условием удовлетворения интересов человека в

совершенствовании физических возможностей.

9 Освоенный объем двигательных умений, навыков и уровень развития физических  качеств это :

а) физическая подготовленность;

б) физическое развитие;

в) функциональное состояние организма;

г) физическая работоспособность.

10 Используя метод длительного равномерного упражнения, какое физическое качество развивает-  ся :

а) гибкость;

б) сила;

в) выносливость;

г) координационные способности.

11 При каких условиях особенно хорошо развивается тактическое мышление?

а) в спринтерском беге;

б) в спортивных и подвижных играх;

в) при показе отдельного упражнения;

г) при рассказе о важности гигиенических навыков.

12 Для развития быстроты движений необходимо :

а) двигательное действие выполнять с максимальной скоростью;

б) двигательное действие выполнять с минимальной скоростью;

в) двигательное действие выполнять с попеременной скоростью;

г) двигательное действие выполнять с равномерной скоростью.

13 Наиболее распространенным средством развития выносливости является :

а) бег на короткие дистанции, гимнастические упражнения;

б) метание мяча, прыжки в длину;

в) продолжительный бег, передвижение на лыжах, плавание;

г) утренняя гимнастическая гимнастика.

14 Какие методические правила необходимо соблюдать, занимаясь самостоятельным изучением двигательных действий?

а) от простого к сложному;

б) от сложного к простому;

в) от неосвоенного к освоенному;

г) от неизвестного к известному.

15 Что такое сила?

а) способность совершать двигательное действие в минимальный отрезок времени;

б)способность преодолевать внешнее сопротивление;

в) способность к длительному выполнению какой-либо деятельности без снижения эффективности;

г) способность выполнять движение с большой амплитудой.

16 При помощи какого тестового упражнения определяют скоростно-силовые качества?

а) бег 2000 м;

б) подтягивание на перекладине;

в) прыжок с места в длину;

г) наклон вперед, сидя на полу.

17 Главным отличием физических упражнений от других двигательных действий является то, что они :

а) строго регламентированы;

б) создают развивающий эффект;

в) представляют собой игровую деятельность;

г) не ориентированы на производство материальных ценностей.
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18 Если частота сердечных сокращений после выполнения упражнения восстанавливается до уров-

ня, который был в начале урока, за 60 секунд, то это свидетельствует, что нагрузка :

а) мала и ее следует увеличить;

б) переносится организмом относительно легко;

в) достаточно большая, но ее можно повторить;

г) чрезмерная и ее надо уменьшить.

19 Интенсивность выполнения упражнений можно определить по частоте сердечных сокращений.


Укажите, какую частоту пульса вызывает большая интенсивность упражнений :

а) 120-130 ударов в минуту;

б) 130-140 ударов в минуту;

в) 140-150 ударов в минуту;

г)  свыше 150 ударов в минуту.

20 Развитию вестибулярной устойчивости способствуют :

а) упражнения на равновесие;

б) прыжки через скакалку;

в) подвижные игры;

г) челночный бег.

21 Лучшие условия для развития быстроты реакции создаются во время :

а) подвижных и спортивных игр;

б) челночного бега;

в) прыжков в высоту;

г) метаний.

22 В какой последовательности целесообразно выполнять перечисленные ниже упражнения для   повышения скорости бега в основной части (после разминки) самостоятельного занятия?

1 Дыхательные упражнения;

2 Легкий продолжительный бег;

3 Прыжковые упражнения с отягощением и без них.

4 Дыхательные упражнения в интервалах отдыха.

5 Повторный бег на короткие дистанции.

6 Ходьба.

7 Упражнения на частоту движений (бег на месте).

а) 1,2,3,4,5,6,7.

б) 7,5,4,3,2,6,1.

в) 6,2,1,3,7,4,5.

г) 2,3,1,5,7,4,6.

23 Почему на уроках физической культуры выделяют подготовительную, основную и заключитель- ную части?

а) так учителю удобнее распределить различные по характеру упражнения;

б) выделение частей урока связано с необходимостью управлять динамикой работоспособности занимаю-

щихся;

в) выделения частей в уроке требует Министерство образования;

г) перед уроком, как правило, ставится три задачи, и каждая часть предназначена для решения одной из них.

24 Укажите, какая последовательность в комплексе утренней гигиенической гимнастики должна выполняться (используя перечисленные ниже упражнения).

1 Дыхательные упражнения.

2 Упражнения на укрепление мышц и повышение гибкости.

3 Потягивания.

4 Бег с переходом на ходьбу.

5 Ходьба с постепенным повышением частоты шагов.

6 Прыжки.

7 Поочередное напряжение и расслабление мышц.

8 Бег в спокойном темпе.
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а) 1,2,3,4,5,6,7,8.

б) 7,5,8,6,2,3,2,1,4.

в) 3,7,5,8,1,2,6,4,1.

г) 3,1,2,4,7,6,8,4.

25 Состояние здоровья обусловлено :

а) образом жизни;

б) отсутствием болезней;

в) уровнем здравоохранения;

г) резервными возможностями организма.

26 Условием укрепления здоровья, совершенствования силовых и волевых качеств является :

а)  закаливание организма;

б) участие в соревнованиях;

в) ежедневная утренняя гимнастика;

г) выполнение физических упражнений.

27 Наиболее важным слагаемым здорового образа жизни является :

а) двигательный режим;

б) рациональное питание;

в) личная и общественная гигиена;

г) закаливание организма.

28 Первой ступенькой закаливания организма является закаливание :

а) водой;

б) солнцем;

в) воздухом;

г) холодом.

29 Осанкой называется :

а) качество позвоночника, обеспечивающее хорошее самочувствие и настроение;

б) пружинные характеристики позвоночника и стоп;

в) привычная поза человека в вертикальном положении;

г) силуэт человека.

30 Главной причиной нарушения осанки является :

а) привычка к определенным позам;

б) слабость мышц;

в) отсутствие движений во время школьных уроков;

г) ношение сумки, портфеля на одном плече.

31 Признаки, не характерные для правильной осанки :

а) развернутые плечи, ровная спина;

б) приподнятая грудь;

в) запрокинутая или опущенная голова;

г) через ухо, плечо, тазобедренный сустав и лодыжку можно провести прямую линию

32 Здоровый образ жизни — это способ жизнедеятельности, направленный :

а) на развитие физических качеств людей;

б) поддержание высокой работоспособности людей;

в) сохранение и улучшение здоровья людей;

г) подготовка к профессиональной деятельности.
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ОТВЕТЫ К ТЕСТАМ

5 класссы.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	В
	А
	Б
	А
	Г
	Б
	Г
	Б
	В
	Б
	В
	Б
	Г
	В
	Г
	В
	Б
	Г
	Б
	А
	В
	В
	А
	А
	Б
	В
	А
	Г
	А
	Б
	В
	А


ОТВЕТЫ К ТЕСТАМ

6 классы.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	А
	Г
	А
	Г
	Б
	В
	Г
	В
	А
	В
	Б
	А
	В
	А
	Б
	В
	Г
	В
	В
	А
	А
	А
	Б
	В
	А
	В
	А
	В
	А
	В
	Б
	Б
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