Теоретико-методический тур.
7 – 8 класс.
Часть 1.
1. Под двигательной активностью понимают… 
А.  суммарное количество двигательных действий, выполняем человеком в 
процессе повседневной жизни; 
Б.  определенную меру влияния физических упражнений на организм 
занимающихся; 
В. определенную величину физической нагрузки, измеряемую параметрами объема и интенсивности; 
Г.  процесс, направленный на повышение спортивного мастерства.
2. Здоровье – это:
А. Отсутствие болезней и физических недостатков.
Б. Ощущение своей физической привлекательности.
В. Успешная адаптация человека к природным и др. условиям.
Г. Состояние полного физического, душевного и социального благополучия.
3. Занятия физическими упражнениями оказывают благотворное влияние на:
А. Опорно-двигательную систему организма человека.
Б. Кровеносную систему организма человека.
В. Пищеварительную систему организма человека.
Г. Дыхательную систему организма человека.
Д. Работу и развитие всех систем организма, на его рост и развитие.
4. Какие из перечисленных ниже качеств определяют сознательное отношение человека к своему здоровью, физическому состоянию?
А. Гармоничность развития тела.
Б. Развитие двигательных способностей (сила, выносливость, быстрота, гибкость).
В. Самоконтроль, самоанализ, самооценка.
Г. Умственные, нравственные, волевые качества.
5. Закаливание – это:
А. Система оздоровительных мероприятий и воздействий на организм с использованием целебных свойств сил природы: солнце, воздух, вода.
Б. Комплекс физических упражнений, обеспечивающих переход от сна к бодрствованию.
В. Правильное распределение времени на основные потребности человека.
Г. Оздоровительные мероприятия с использованием воды низкой температуры.
6. Одним из  объективных показателей состояния здоровья является:
А. Настроение.
Б. Аппетит.
В. Работоспособность.
Г. Частота сердечных сокращений.
7. Выносливость – это:
А. Способность выполнять движения с большой амплитудой.
Б. Способность преодолевать внешнее сопротивление.
В. Способность совершать двигательные действия за минимальный для данных условий отрезок времени.
Г. Способность к длительному выполнению какой-либо деятельности без снижения её эффективности.
8. Что из перечисленного относится к упражнениям, развивающим ловкость:
А. Вис на перекладине на двух или одной руке.
Б. Наклон туловища вперёд в положении стоя.
В. Удержание в висе на согнутых руках.
Г. Бег с зигзагным преодолением установленных предметов.
9. Какая из перечисленных способностей не относится к группе координационных:
А. Способность сохранять равновесие.
Б. Способность перестраивать двигательные действия.
В. Способность быстро реагировать на стартовый сигнал.
Г. Способность точно дозировать величину мышечных усилий. 
10. Физическое развитие – это:
А. Организованные занятия физической культурой.
Б. Процесс, направленный на формирование потребности в систематических занятиях физическими упражнениями, обучение двигательным умениям и навыкам, развитие физических качеств.
В. Область деятельности, направленная на укрепление и сохранение здоровья человека и совершенствование его двигательной активности.
Г. Процесс изменения морфологических и функциональных свойств организма человека в течение его жизни под воздействием естественных условий или использования физических упражнений.
11. Основоположником волейбола является:
А. Джеймс Нейсмит. 
Б. Хольгер Нильсен. 
В. Уильям Морган.
Г. Джеймс Конноли.
12. При спуске на лыжах низкая стойка служит:
А. Уменьшению скорости спуска.
Б. Увеличению скорости спуска.
В. Более эффективному выполнению поворотов и торможения.
Г. Эффективному преодолению бугров и впадин.
13. Что понимается под мышечной координацией?
А. Сочетание нервных процессов при выполнении двигательной задачи.
Б. Согласованное действие отдельных звеньев тела.
В. Согласованное расслабление и напряжение мышц.
Г. Согласованная деятельность отдельных органов и систем. 
14.  Зимний олимпийский вид спорта, сочетающий лыжную гонку со стрельбой из винтовки:
А. Скитур.
Б. Слалом.
В. Биатлон.
Г. Сноуборд.
15. Первым президентом Международного олимпийского комитета был избран…
а) Анри де Байе-Латур;
б) Деметриус Викелас; 
в) Пьер де Кубертен;
г) Мишель Бреаль.
16. Вид спортивного единоборства, а также комплексная система самозащиты, включающая наиболее эффективные приёмы защиты и нападения  (без оружия), отобранные из различных видов боевых искусств и национальной борьбы многих народов мира:
А. Рукопашный бой.
Б. Дзюдо.
В. Самбо.
Г. Греко-римская борьба.

Часть 2.
17.  Вид спорта, заключающийся в выполнении под музыку различных гимнастических и танцевальных упражнений без предмета, а также с предметом называется________________________________________.
18. Дисциплина лёгкой атлетики, относящаяся к вертикальным прыжкам технических видов называется___________________________
19. Виды спорта характеризующиеся многократным повторением в процессе соревновательной деятельности законченных циклов движений называются___________________________
20. Международные спортивные соревнования для людей с ограниченными возможностями называются____________________ 


Часть 3.
21. Перечислите основные гигиенические правила, которые необходимо соблюдать во время занятий физическими упражнениями.
Ответ_________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

22. Перечислите правила, которые необходимо соблюдать, чтобы избежать нарушений осанки.
Ответ_________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

23. Перечислите принципы фейр-плей.
Ответ_________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
24. Напишите оптимальную последовательность выполнения упражнений во время утренней гимнастики:
А. Упражнения для мышц туловища. 
Б. Потягивания. 
В. Упражнения для мышц ног. 
Г. Успокаивающие упражнения. 
Д. Упражнения для мышц плечевого пояса. 
Е. Прыжки или бег. 
Ответ________________________________________________________

Творческое задание.
25. На олимпийских играх в Афинах (2004) после блестящего выступления российского гимнаста Алексея Немова на перекладине зрители устроили пятнадцатиминутную обструкцию судьям, которые выставили незаслуженно низкие оценки нашему спортсмену. Недовольство зрителей могло продолжаться еще долго, если бы Алексей не попросил зрительный зал успокоиться, чем помог следующему за ним американскому гимнасту Полу Хэму выступить достойно, завоевать серебряную медаль на этом снаряде и лишить Немова призового места.
Какую оценку вы бы дали поступку российского спортсмена? Как бы вы поступили на его месте? Свою позицию обоснуйте.

Ответ_________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Теоретико-методический тур.
9 – 11 класс.
Часть 1.
1. Физическое развитие человека включает в себя … 
А. показатели массы и длины тела, окружности грудной клетки, жизненной емкости легких, силы мышц, внешние признаки телосложения (формы грудной клетки, осанки, жироотложения и пр.); 
Б. уровень развития двигательных качеств (силы, ловкости, быстроты, выносливости, гибкости); 
В. общую физическую подготовку и специальную физическую подготовку; 
Г. состояние здоровья.
2. Воздействие физических упражнений на организм спортсмена, вызывающее активную реакцию его функциональных систем, называется … 
А. физическим совершенством; 
Б. спортивной тренировкой; 
В. физической подготовкой; 
Г. нагрузкой. 
3. Гигиенической нормой двигательной активности, рекомендуемой учащимся  9 – 11 классов, является…
А. 2 часа ежедневных занятий;
Б. 1 час занятий 3 дня в неделю;
В. 20 – 30 тысяч шагов  в сутки;
Г. 3 урока физической культуры в неделю.
4. К методам оценки морфофункциональных показателей относят:
А. Методы определения длины и массы тела.
Б. Тесты для измерения выносливости.
В. Тесты для измерения силовых способностей.
Г. Тесты для измерения гибкости.
5. К вспомогательным средствам физической культуры относятся. 
А. физические упражнения, оздоровительные силы природы; 
Б. оздоровительные силы природы, гигиенические факторы; 
В. гигиенические факторы, физические упражнения; 
Г. оздоровительные силы природы, музыкальное сопровождение. 
6. Способ решения двигательной задачи принято обозначать как…
А. форму физического упражнения.
Б. основу техники движений.
В. технику двигательных действий.
Г. содержание физического упражнения.
7. В практике контроля за переносимостью физических нагрузок школьников используется простая функциональная проба  Штанге. Отметьте в чём её суть.
А.  измерение частоты пульса после бега, прыжков.
Б. измерение частоты дыхания после физической нагрузки.
В. измерение кровяного давления.
Г. учёт времени восстановления частоты сердечных сокращений после конкретной физической нагрузки до исходного уровня с последующим определением задержки дыхания по времени после обычного вдоха.
8. Одним из основных подходов при воспитании общей выносливости в детском возрасте является использование метода…
А. комбинированного упражнения.
Б. повторно-интервального упражнения.
В. переменного непрерывного упражнения.
Г. равномерного непрерывного упражнения.
9. Основным методом воспитания силы в детском возрасте является метод…
А. повторного упражнения с использованием предельных отягощений, выполняемых до отказа.
Б. кратковременных максимальных напряжений в динамических и изометрических условиях.
В. повторного упражнения с использованием непредельных отягощений, выполняемых до отказа.
Г. электростимуляции жизненно важных мышечных групп.
10. Ритм как комплексная характеристика техники физических упражнений отражает:
А. Закономерный порядок распределения усилий во времени и пространстве, последовательность и меру их изменения (нарастание и уменьшение) в динамике действия.
Б.Частатоту движений в единицу времени.
В. Взаимодействие внутренних и внешних сил в процессе движения.
Г. Точность двигательного действия и его конечный результат.
11. Основой  методики воспитания физических качеств является:
А. Систематичность выполнения упражнений.
Б. Постепенное повышение силы воздействия.
В. Возрастная адекватность нагрузки.
Г.  Рациональное использование энергии при выполнении приёмов и действий.
Часть 2.
12. Законченный цикл движений, повторяющийся многократно в беге, ходьбе, конькобежном, лыжном и других видах спорта обозначается как ___________________________________________. 
13. Состояние устойчивого положения тела в пространстве  обозначается как ________________________________________________________.
14. Способ преодоления пространства путём быстрого перемещения тела после отталкивания от опоры обозначается как______________________________________________
15. Процесс, происходящий в организме после завершения упражнения, заключающийся в переходе физиологических и психических функций к исходному состоянию называется _________________________________.
16. Основным источником энергии в организме служат ____________________________________________________  
17. Характерной особенностью упражнений для  развития силы является наличие ___________________________________________. 
18. Вид спорта, включающий соревнования на гимнастических снарядах, в вольных упражнениях и в опорных прыжках называется____________________________________________________
Задание на перечисление.
19. Перечислите объективные показатели, которые используются для самоконтроля в процессе занятий физическими упражнениями.
Ответ_________________________________________________________
20. Перечислите социально значимые функции спорта.
Ответ_____________________________________________________________

21. Перечислите принципы фейр-плей.
Ответ_________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Часть 3.
22. Напишите оптимальную последовательность выполнения упражнений во время утренней гимнастики:
А. Упражнения для мышц туловища. 
Б. Потягивания. 
В. Упражнения для мышц ног. 
Г. Успокаивающие упражнения. 
Д. Упражнения для мышц плечевого пояса. 
Е. Прыжки или бег. 
Ответ________________________________________________________
23. Сопоставьте физические качества и тесты, с помощью которых можно оценить уровень их развития.
Физические качества: а) сила; б) быстрота; в) скоростно-силовые качества; г) выносливость; д) гибкость.
Содержание теста: 1. Челночный бег с указанием длины прямых участков и количества поворотов. Измеряется время преодоления дистанции. 2.  Бег на длинные дистанции. Измеряется время преодоления фиксированной дистанции или расстояние, преодолѐнное за фиксированное время.  3.  Опускание и подъѐм туловища из положения сидя или лѐжа. Подсчитывается количество повторений. 4.  Наклон вперѐд из положения стоя. Измеряется расстояние от кончиков пальцев до опоры. 5.  Сгибание и разгибание рук в упоре или висе. Подсчитывается количество повторений. 6. Прыжок в длину с места. Измеряется длина прыжка. 7.  Бег на короткие дистанции с высокого старта. Измеряется время преодоления дистанции.

24. Установите соответствие между показателями результативности техники физического упражнения и их характеристиками.
1. Эффективность техники. 2. Стабильность техники. 3. Вариативность техники. 4. Экономичность техники.
А. Помехоустойчивость, независимость от условий функционального состояния спортсмена.
Б. Рациональное использование энергии при выполнении приёмов и действий, целесообразное использование времени и пространства.
В. Соответствие решаемым задачам и высоким конечным результатам, соответствие уровню физической, технической и психической подготовленности.
Г. Способность спортсмена к оперативной коррекции двигательных действий в зависимости от условий соревновательной борьбы.
Д. Способность спортсмена переиграть более сильного соперника.
Ответ___________________________________________________________

Творческое задание.
25. Творческое задание.
25. На олимпийских играх в Афинах (2004) после блестящего выступления российского гимнаста Алексея Немова на перекладине зрители устроили пятнадцатиминутную обструкцию судьям, которые выставили незаслуженно низкие оценки нашему спортсмену. Недовольство зрителей могло продолжаться еще долго, если бы Алексей не попросил зрительный зал успокоиться, чем помог следующему за ним американскому гимнасту Полу Хэму выступить достойно, завоевать серебряную медаль на этом снаряде и лишить Немова призового места.
Как можно охарактеризовать   поступок российского спортсмена? Как бы вы поступили на его месте? Свою позицию обоснуйте.
Ответ_________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________


