Тестовые задания 

по основам знаний по физической культуре

1. Определить  какие дистанции относятся в беге к коротким, средним и длинным: 

     1. 30 м;    2. 400 м;    3. 2000 м;     4. 100 м;    5. 3000 м;     6. 10000 м; 

     7. 500 м;      8. 1500 м.   

2. Какое влияние оказывает бег на органы человека, на состояние его здоровья? 

1. Развивает выносливость 

2. Развивает глазомер

3. Развивает ловкость

4. Улучшает работу сердца

5. Закаливает организм 

3. При каких ситуациях не засчитывается прыжок в длину? 

1. Заступ 

2. Падение вперед на приземлении

3. Приземление на одну ногу и пробегание вперед 

4. Касание сзади места приземления 

5. Толчок двумя ногами 

4. Какое действие ты должен выполнить при перестроении из одной шеренги в две, если у тебя по расчету второй номер? 

1. Стоять на месте 

2. на счет «раз» сделать левой ногой назад 

на счет «два» не приставляя правой ноги сделать шаг вправо. Встать в затылок первому.  

на счет «три» приставить левую ногу. 

3. на счет «раз» - шаг левой ногой вперед 

«два» - не приставляя правой ноги сделать шаг вправо, чтобы встать впереди первого номера 

«три» - приставить левую ногу. 

4. на счет «раз» - шаг левой вперед 

на счет «два» - приставить правую ногу 

5. на счет «раз» - шаг левой назад 

на счет «два» - приставить правую ногу. 

5. Через какое плечо выполняется поворот кругом? 

1. Только через левое 

2. Только через правое 

3. Произвольно

4. В зависимости от указания учителя 

6. Какие правила необходимо соблюдать при занятиях физкультурой? 

1. Проводить занятия в грязном зале, на захламленной спортплощадке. 

2. Занятия проводить на неисправном оборудовании. 

3. Форма для занятия: спортивный костюм, чешки или кроссовки. 

4. Форма для занятий: школьная форма, ботинки, туфли, босоножки. 

5. Занятия с большой нагрузкой проводятся сразу после простудных заболеваний

6. Быть внимательным и осторожным при выполнении упражнений на снарядах и с мелким спортинвентарем (с обручем, гранатой, мячом) 

7. Начинать занятия без разминки

8. Заниматься на снарядах только со страховкой. 

7. Какое положение принимается при спуске в основной стойке? 

1. Руки прижаты к груди, корпус и ноги прямые. 

2. Руки слегка согнуты, опущены вниз, удерживают палки кольцами назад, туловище немного наклонено вперед, ноги согнуты в коленях, одна лыжа чуть-чуть впереди. 

3. Туловище наклонено вперед до угла 450, руки опущены, ноги сильно согнуты в коленях. 

4. Туловище прямое, ноги слегка согнуты, руки опущены, удерживают палки кольцами вниз – назад. 

8. Какие слова соответствуют движениям одновременного безшажного хода? 

1. Шаг – шаг – толчок 

2. Шаг – толчок 

3. Вынос – вынос – толчок 

4. Вынос – шаг – толчок 

5. Вынос – толчок 

6. Вынос – вынос – толчок – толчок 

9. Перечисли способы инфекционных заболеваний. 

1. Мытье рук перед едой 

2. Влажная уборка помещений 

3. Переедание 

4. Несоблюдение режима дня

5. Проветривание помещения 

6. Совместное пользование одним и тем же полотенцем, зубной щеткой. 

7. Выполнение утренней гимнастики. 

10. Какие упражнения относятся к акробатике? 

1. Прыжки со скакалкой                5. Стойка на лопатках 

2. Подтягивание в висе                  6. Ходьба по бревну 

3. Кувырки                                      7. Метание набивного мяча 

4. Лазание по канату                      8. Перекаты в группировке

11. Определите какое оборудование и инвентарь относится к гимнастике. 

1. Брусья    2. Клюшка     3. Скакалка     4. Ракетка     5. Канат 

6. Ринг        7. Прыжковая яма     8. Перекладина     9. Рулетка 

