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Вариант 1
Инструкция: выберите один вариант ответа
1. Вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект развития гибкости

а) плавание;

б) гимнастика;

в) легкая атлетика.

2. Основным средством Лечебной физической культуры являются
а) спортивные игры;

б) подвижные игры;

в) физические упражнения.
3. Человек, систематически занимающийся определенным видом спорта и выступающий на спортивных соревнованиях 

а) физкультурник;

б) спортсмен;

в) болельщик.

4. Простейший комплекс ОРУ (обще развивающие упражнения) начинается с 

а) упражнений для мышц ног;

б) упражнений для мышц туловища;

в) упражнений для мышц шеи.

5. Назовите основные факторы риска в образе жизни людей:

а) все перечисленное;

б) малая двигательная активность (гипокинезия), психологические стрессы;

в) нарушение в питании, переедание, алкоголизм, наркомания, курение.

6. Бадминтон - спортивная игра 

а) с ракетками и воланом, цель игры – одним ударом ракетки направить волан через сетку на сторону соперника и вынудить соперника послать волан в сетку или аут;
б) с ракетками и шариком, цель игры - достижение ситуации, когда мяч не будет правильно отбит противником;

в) с ракетками и мячом, цель игры - нанести удар по мячу таким образом, чтобы соперник допустил ошибку при своем ударе или не смог отбить мяч.

7. Термин «Олимпиада» означает…

а) собрание спортсменов в одном городе.

б) четырехлетний период между Олимпийскими играми.
в) первый год четырехлетия, наступление которого празднуется играми.

8. Закаливание – это 

а) укрепление здоровья;

б) купание, принятие воздушных и солнечных ванн в летнее время;

в) повышение устойчивости организма к воздействию неблагоприятных условий окружающей среды;

9. Вероятность травм при занятиях физическими упражнениями снижается, если занимающиеся:

а) следуют указаниям учителя;

б) владеют навыками выполнения движений;

в) переоценивают свои возможности.

10. Физическими упражнениями называются…
а) двигательные действия, совершенствующие физические качества и укрепляющие здоровье;

б) двигательные действия, дозируемые по величине нагрузки и продолжительности выполнения;

в) формы двигательных действий, способствующих решению задач физического воспитания.
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Вариант 2

Инструкция: выберите один вариант ответа
1. Главным отличием физических упражнений от других двигательных действий является то, что они:

а) строго регламентированы;

б) представляют собой игровую деятельность;

в) создают развивающий эффект.
2. Бег на дальние дистанции относится к:

а) спортивным играм;

б) легкой атлетике;
в) лыжным гонкам.

3. В переводе с греческого «гимнастика» означает:

а) преодолевающий; 

б) упражняю;

в) гибкий.
4. Вид деятельности, являющийся предметом соперничества и исторически оформившийся как способ выявления и сравнения человеческих возможностей, принято называть:
а) соревнованием;
б) видом спорта;

в) уроком.
5. Назовите способы передвижения человека 

а) группировка;

б) ползание;

в) упор 

6. Олимпийский девиз, выражающий стремления олимпийского движения, звучит так:

а) «Быстрее, выше, сильнее»;
б) «Главное не победа, а участие»;

в) «О спорт — ты мир!».
7. Здоровый образ жизни (ЗОЖ) предполагает:

а) рациональное питание и закаливание;

б) упорядоченный режим труда и отдыха, отказ от вредных привычек;

в) физическую и интеллектуальную активность.
8. Адаптация - это

а) процесс приспособления организма к меняющимся условиям внешней среды;

б) чередование нагрузки и отдыха во время тренировочного процесса;

в) система повышения эффективности функционирования системы соревнований и системы тренировки.
9. Профилактика нарушений осанки осуществляется при:

а) скоростных упражнениях;

б) силовых упражнениях;

в) упражнениях «на гибкость».
10. К основным физическим качествам относятся:

а) бег, ходьба, прыжки, метание, гибкость;

б) сила, быстрота, ловкость, гибкость, выносливость;
в) выносливость, ловкость, прыжки, ползание, бодрость.
Бланк ответа
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