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1. В древновности подростки, подражая взрослым, осваивали жизненно необходимые навыки
и совершенствовали свои физические качества. Так возникли…

а. …системы физического воспитания.
б. … соревнования.
в. …физические упражнения.
г. …методы обучения и воспитания.

2. Базовая физическая культура преимущественно ориентирована на обеспечение…
а. …физической подготовленности человека к жизни.
б. …развитие резервных возможностей организма человека.
в. …сохранение и восстановления здоровья.
г. …подготовку к профессиональной деятельности.

3. Процесс изменения морфо-функциональных свойств организма на протяжении жизни
принято называть…

а. …физическим совершенством.
б. …физическим развитием.
в. …физическим воспитанием.
г. …физической подготовкой.

4. Физическая нагрузка организма человека обусловлена…
а. …напряжением определенных мышечных групп.
б. …временем и количеством повторений двигательных действий.
в. …внешними параметрами его двигательной активности.
г. …подготовленностью и состоянием здоровья человека.

5. Состав и последовательность действий, необходимых для решения двигательной задачи
определенным способом, принято называть…

а. …корнем техники.
б. …главным звеном техники.
в. …деталями техники.
г. …основой техники.

6. Бег с остановками и изменеием направления по сигналу преимущественно способствует
совершенствованию…

а. …быстроты реакции.
б. …техники движений.
в. …скоростной силы.
г. …координации движений.
Отметьте все позиции.

7. Лучшие условия для развития быстроты реакции создаются во время…
а. …подвижных и спортивных игр.
б. …выпрыгиваний вверх с места.
в. …скоростно-силовых упражнений.
г. …прыжков в глубину.

8. Воспитание и обучение в физкультурно – спортивной деятельности - это…
а. …самостоятельные и независимые процессы.
б. …поочередно реализуемые процессы.
в. …обусловливающие друг друга процессы.
г. …взаимозаменяемые процессы.



9. Максимальное напряжение мышц достигается при работе мышц …
а. …преодолевающем режиме.
б. …удерживающем режиме.
в. …уступающем режиме.
г. …статическом режиме.

10. Главной причиной нарушения осанки является…
а. …слабость мышц.
б. …привычка к определенным позам.
в. …отсутствие движений во время школьных уроков.
г. …ношение сумки, портфеля в одной руке.

11. Система циклических упражнений , требующих проявления выносливости,
способствующая  совершенствованию  функциональных возможностей сердечно сосудистой и
дыхательной системы обозначается как…

12. Состояние организма, характеризующееся совершенной саморегуляцией органов и систем,
гармоничным  сочетанием физического, морального и социального благополучия
называется…

13. Перечислите разновидности физкультурно-спортивной деятельности, обусловленные их
функциональными особенностями.

14. Перечислите показатели, характеризующие физическое развитие человека.

15. Чтобы запомнить и впоследствии самостоятельно выполнять комплексы упражнений, их
содержание записывается в форме пиктограмм.
Запишите графически комплекс упражнений:

И.п. – упор присев.
1-2 – встать, руки вверх, прогнуться, левую назад;
3-4 – приставляя левую, вернуться в и.п.

И.п. – стойка ноги врозь руки на поясе.

1 – руки  в стороны, 2 - и.п.

И.п. – стойка ноги врозь руки на пояс .

1 – наклон туловища влево, 2 – и.п.

И.п – наклон прогнувшись ноги врозь, руки в сторо ны.

1 – поворот туловища вправо; 2 – вернуться в и.п.

И.п. – стойка руки в стороны.

1 – прыжок ноги врозь, руки вперед; .п.; 2 – и.п.

Вы закончили выполнение задания.
Поздравляем!


