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Инструкция по выполнению заданий

Вам предлагаются задания, соответствующие требованиям к уровню
знаний учащихся общеобразовательных школ по предмету «Физическая
культура».

Задания объединены в 3 группы:

1. Задания в закрытой форме, то есть с предложенными вариантами
ответов. Задания представлены в форме незавершенных утверждений,
которые при завершении могут оказаться либо истинными, либо ложными.
При выполнении этих заданий необходимо выбрать правильное завершение из
предложенных вариантов. Среди них содержатся как правильные, так и
неправильные завершения, а также частично соответствующие смыслу
утверждений. Правильным является то, которое наиболее полно соответствует
смыслу утверждения. Ряд заданий оцениваются, если отмечены все зачетные
варианты. Это условие указано в задании: «отметьте все позиции». Выбранные
варианты отмечаются, зачеркиванием соответствующего квадрата в бланке
ответов: «а», «б», «в» или «г». Внимательно читайте задания и предлагаемые
варианты ответов. Старайтесь не угадывать, а логически обосновывать
сделанный Вами выбор. Пропускайте незнакомые задания. Это позволит
сэкономить время для выполнения других заданий. Впоследствии Вы сможете
вернуться к пропущенному заданию. Правильно выполненные задания этой
группы оцениваются в 1 балл. Задания с несколькими возможными
вариантами ответов оцениваются в 0,5 балла, если указаны не все варианты,
либо 0 баллов, если указаны неправильные позиции.

2. Задания в открытой форме, то есть без предложенных вариантов
ответов. При выполнении этого задания необходимо самостоятельно
подобрать определение, которое, завершая высказывание, образует истинное
утверждение. Подобранное определение вписывайте в соответствующую
графу бланка ответов. Правильно выполненные задания этой группы
оцениваются в 2 балла.

3. Задания, связанные с перечислением и сопоставлением. Жюри
оценивает каждую, представленную Вами позицию. Полноценно
выполненные задания этой группы оцениваются в 3 балла. Контролируйте
время выполнения задания. Полноценное выполнение третьей группы заданий
потребует больше времени.



Время выполнения заданий – 30 минут. Будьте внимательны, делая
записи в бланке ответов. Исправления и подчистки оцениваются как
неправильный ответ.

Заполните анкету в бланке ответов: напишите свою фамилию, имя,
отчество, название субъекта Федерации, город, школу и класс, который Вы
представляете.

1. Инструкция к тесту мне …………..
а. Понятна.
б. Понятна отчасти.
в. Понятна не полностью.
г. Не понятна.

2. Вы хотели бы задать вопросы для уточнения задания?
а. Да.
б. Нет.
в. Не знаю.
г. Да, но стесняюсь.

Желаем успеха!



Задания в закрытой форме

1. Термин «физическая культура» обозначает:
а) педагогический процесс, направленный па формирование специальных
знаний;
б) часть общей культуры, объединяющая ценности, знания и технологии,
направленные на физическое совершенствование человека;
в) область профессиональной деятельности учителей физической культуры;
г) систему физического воспитания.

2. Укажите норму частоты сердечных сокращений (ЧСС) в покое у
здорового взрослого нетренированного человека:
а) 60-80 уд./мин.
б) 80-84 уд./мин.
в) 85-90 уд./мин.
г) 80-100 уд./мин.

3. Термин «физические упражнения» обозначает:
а) двигательные действия оздоровительной спортивной рекреационной
направленности;
б) двигательные действия, направленные на достижение наивысших
результатов;
в) двигательные действия, направленные на реабилитацию двигательных
возможностей человека;
г) специально организованные двигательные действия, направленные на
физическое совершенствование, преобразование человека.

4. Плоская и длинная грудная клетка, относительно широкий таз, худое
тело и слабое развитие подкожной основы, длинные тонкие конечности,
узкие кисти и стопы, минимальное количество подкожного жира – это
признаки:
а) пикнического эндоморфного типа конституции
б) атлетического мезоморфного типа конституции
в) астенического эктоморфного типа конституции
г) все ответы неверны

5. Термин «сила» обозначает:
а) комплекс различных проявлений человека в определенной двигательной
деятельности, в основе которой лежит понятие «мышечное усилие»;
б) способность человека проявлять мышечные усилия различной величины в
наиболее короткое время;



в) способность человека преодолевать внешнее сопротивление или
противостоять ему за счет сокращения мышц;
г) способность человека проявлять большие мышечные усилия.

6. Величина тренировочной нагрузки обусловлена:
а) сочетанием объёма и интенсивности двигательных действий;
б) количеством повторений двигательных действий;
в) интенсивностью выполнения двигательных действий;
г) продолжительностью выполнения двигательных действий.

7. Для воспитания гибкости используются …
а) упражнения пружинящего характера;
б) упражнения махового характера;
в) упражнения с удержанием предельного положения;
г) движения рывкового характера.

Отметьте все позиции

8. Понятие «гипокинезия» обозначает:
а) недостаточный объем физической активности;
б) нарушение опорно-двигательного аппарата;
в) расстройство вестибулярного аппарата;
г) недостаточное разнообразие движений.

9. Призеры неофициального медального зачета XXII зимних
Олимпийских игр распределились следующим образом:
а) 1 место – Россия, 2 место – Норвегия, 3 место – Канада;
б) 1 место – Норвегия, 2 место – Россия, 3 место – Канада;
в) 1 место – Россия, 2 место – США, 3 место – Канада;
г) 1 место – Россия, 2 место – Канада, 3 место – США.

10. Что представляет собой «техника безопасности» на занятиях
физической культурой и спортивных тренировках?
а) навыки, знания и умения для выполнения физических упражнений без
травм;
б) организацию и проведение учебных и внеурочных занятий в соответствии
с гигиеническими требованиями.
в) правильное выполнение упражнений;
г) комплекс мер, направленных на обучение правилам поведения, правилам
страховки и самостраховки, оказания доврачебной помощи;

11. Основным отличительным признаком двигательного умения
является:
а) автоматизация двигательного действия;
б) стереотипность параметров действия;



в) выполнение двигательного действия под контролем сознания;
г) сокращение времени выполнения.

12. Основоположником отечественной системы физического воспитания
является:
а) М.В. Ломоносов;
б) Петр I;
в) И.П. Павлов;
г) П.Ф. Лесгафт.

13. Термин «физическая релаксация» обозначает:
а) постепенное приспособление организма к нагрузкам;
б) отдых, восстановление сил человека, израсходованных в процессе труда,
тренировочных занятий и соревнований;
в) состояние расслабленности, возникающее у субъекта после снятия
чрезмерного физического, эмоционального или умственного напряжения;
г) психотерапию, применяемую индивидом к самому себе.

14. Повышение ЧСС не выше140-160 уд/мин будет соответствовать
задачам занятий ……………….. направленности.
а) общеразвивающей направленности;
б) физкультурных пауз и минуток;
в) общеукрепляющей направленности;
г) общеподготовительной направленности.

15. Первые зимние Олимпийские игры состоялись в:
а) 1926 г., в г. Гармиш-Патеркирхен, Германия;
б) 1920 г., в г. Брюсселе, Бельгия;
в) 1924 г., в г. Шамони, Франция;
г) 1928 г., в г. Сент-Мориц, Швейцария.

Задания в открытой форме

(завершите утверждение, вписав соответствующее слово в бланк ответов)

16. Правовые и организационные основы в области физической культуры
и спорта в нашей стране устанавливает____________________

17. Адаптивные изменения при занятиях физической культурой и
спортивной тренировке делят на: ………….. и …………………

18. Максимальная амплитуда движений, достигаемая под действием
внутренних сил, характеризует ……………. гибкость.



19. В соответствии с Олимпийской хартией олимпийские соревнования
по отдельным видам спорта проводят__________________.

Задания, связанные с перечислением

20. Перечислите известные Вам внешние признаки утомления.

21. Укажите, какие основные моменты необходимо учесть при проведении
самомассажа.

22. Перечислите известных Вам курских спортсменов, чемпионов
Олимпийских игр.

23. Перечислите известные Вам средства восстановления
работоспособности после значительных физических нагрузок.

Задания, связанные с сопоставлением

24. Установите соответствие между показателями частоты сердечных
сокращений (ЧСС) и уровнями мощности физической нагрузки

Показателями ЧСС Уровень мощности физической
нагрузки

1. 100-120 уд./мин. А. умеренная мощность
2. более 150-170 уд./мин. Б. большая мощность
3. 130-150 уд./мин. В. максимальная мощность

Г. субмаксимальная мощность
Д. низкая мощность

25. Укажите соответствие между частью урока по физической
культуре и упражнениями, характерные для данной части урока

Часть урока Упражнения
1. Подготовительная часть А. дыхательные упражнения, «на

внимание», малоинтенсивные
подвижные игры

2. Основная часть Б. ходьба и бег, профилактика
нарушений осанки, упражнения
в растягивании мышц туловища,
рук, ног.



3. Заключительная часть В. упражнения на быстроту,
гибкость, силу, выносливость,
спортивные игры,
гимнастические упражнения

26. Укажите соответствие между механизмами энергообеспечения и
предельным временем мышечной работы за счет данного источника

Механизм энергообеспечения Предельное время работы
1. Аэробный А. 6-8 секунд
2. Смешанный (аэробно-
анаэробный)

Б. до нескольких часов

3. Анаэробный алактатный В. до 90 секунд
4. Гликолитический Г. до 7-8 минут

27. Укажите соответствие между игровыми видами спорта и
размерами площадок, соответствующие данному виду спорта

Вид спорта Размеры площадки, м
1. Волейбол А. 105 х 68
2. Баскетбол Б. 18 х 9
3. Футбол В. 110 х 72
4. Гандбол Г. 40 х 20

Д. 28 х 15
Е. 26 х 14
Ж. 50 х 30

28. Установите соответствие между видами спорта и терминами,
применяемые в этих видах спорта

Вид спорта Термины
1. Шахматы А. фляк, спад, стойка
2. Легкая атлетика Б. дуатлон, персьют, темляк
3. Волейбол В. хватка, топ-спин, накат
4. Баскетбол Г. хук, джеб, брэк
5. Футбол Д. пат, размен, цугцванг
6. Бокс Е. подставка, укороченный удар, смэш
7. Лыжный спорт Ж. офф-сайд, форвард, подкат
8. Настольный теннис З. спурт, фальстарт, заступ
9. Бадминтон И. аллей-уп, прессинг, блок-шот
10. Гимнастика К. блок, второй темп, либеро





ВСЕРОССИЙСКАЯ ОЛИМПИАДА ШКОЛЬНИКОВ
МУНИЦИПАЛЬНЫЙ ЭТАП

Теоретико-методический тур
9-11 КЛАССЫ

Ф.И.О. _______________________________________________
Субъект федерации _____________________________________

Город _______________ Школа ____________ Класс ___________
БЛАНК ОТВЕТОВ

Контрольные вопросы по инструкции к тесту:
1 а б в г
2 а б в г

Задания в закрытой форме

1 а б в г 9 а б в г
2 а б в г 10 а б в г
3 а б в г 11 а б в г
4 а б в г 12 а б в г
5 а б в г 13 а б в г
6 а б в г 14 а б в г
7 а б в г 15 а б в г
8 а б в г

Задания в открытой форме
16. ______________________________________________________________
17. ________________ и _____________________
18. _______________________________________________________________
19 ________________________________________________________________

Задания, связанные с перечислением
20. ______________________________________________________________

21. ______________________________________________________________

22. ______________________________________________________________

23. ______________________________________________________________

Задания, связанные с сопоставлением
24. 1 - , 2 - , 3 - .
25. 1 - , 2 - , 3 - .
26. 1 - , 2 - , 3 - , 4 - .
27. 1 - , 2 - , 3 - , 4 - .
28. 1 - , 2 - , 3 - , 4 - , 5 - , 6 - , 7 - , 8 - , 8 - , 10 .

Итоговая оценка ____(____________________)
СЛАГАЕМЫЕ И СУММА

Члены жюри:


