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Вопросы тестирования по лёгкой атлетике в 5 классе.




          1 четверть

 1. Какие могут быть современные Олимпийские игры?
       а) весенние;

       б) летние и зимние;

       в) только летние.

      2. Какой вид спорта называют королевой спорта?

а)  гимнастику;


б)  лёгкую атлетику;


в) спортивные игры;


г)  биатлон.

       3. Что передают в эстафетном беге участники друг другу?
а) мяч;  

б) обруч;


в) палочку.  
        4. Какова масса мяча для метания на дальность?

а)  100 гр.


б)  200 гр.


в)   150 гр.


г)   250 гр.

        5. Что такое «челночный бег»?

а) бег по прямой;


б) бег с препятствиями; 

в) бег в прямом и обратном направлении с касанием рукой линий или переносом 

                 предметов.
       6. Нельзя проводить тренировку, если…

а)  плохая погода;


б)  плохое настроение;


в)   повышенная температура тела.

       7. Чему способствует утренняя гигиеническая гимнастика?

а)  переходу от пассивного состояния организма к активному;


б)  снижению показателей физического развития;


в)   быстрому утомлению организма.

       8. Как звучит девиз Олимпийских игр?

а)  «Быстрее, выше, сильнее!»


б)  «Будь всегда первым!»


в)   «Спорт, здоровье, радость!»

       9. Из какого исходного положения выполняют прыжок в длину с места?
а) из упора присев;  

б) из седа – ноги врозь;  

в) из полуприседа, руки назад.     

       10. При ушибе носа, сопровождающемся кровотечением, нельзя…

 а)  накладывать холод на переносицу;


б)  сморкаться, крутить головой;


в)   наклонять голову назад и закладывать ватные тампончики.

Вопросы тестирования по лёгкой атлетике в 6 классе.




          1 четверть

1. Какие виды физических упражнений относятся к лёгкой атлетике?

а) броски, ведение, передачи;

б) ходьба, бег, прыжки, метание;

в) прыжки, лазание, кувырки.

      2. При выходе бегуна с низкого старта ошибкой является…

а)  сильное выталкивание ногами;

б)  разноимённая работа рук;

в)  быстрое выпрямление туловища.

     3. Чем измеряется длина разбега при прыжке в длину?

а)  метрами;

б)  ступнями;

в)  «на глаз»

г) беговыми шагами.

     4. Какое влияние на бег оказывает чрезмерный наклон туловища бегуна вперёд?

а)  сокращает длину бегового шага;

б)  увеличивает скорость бега;

в)  способствует выносу бедра вперёд - вверх.

     5. Сколько попыток даётся при прыжках для взятия высоты?

а)  2

б)  1

в)  3

г)  4

     6. По каким видам метания спортсмены соревнуются на Олимпийских играх?

а)  метание мяча;

б)  метание гранаты;

в)  метание молота, диска, копья.

     7. Каким из перечисленных способов выполняют прыжок в высоту?

а)  согнув ноги;

б)  перешагивание;

в)  ножницы;

г) прогнувшись.

     8. Наиболее эффективным упражнением развития выносливости служит…

а)  бег на короткие дистанции;

б)  бег на средние дистанции;

в)  бег на длинные дистанции.

      9. Что означает Олимпийский символ – пять переплетённых колец?

а)  единство пяти стран;

б)  единство пяти континентов;

в)  единство участников игр.

     10. Как проверить правильность своей осанки?

а)  лечь на ровный пол, вытянуть руки, прижать к туловищу;

б)  принять строевую стойку «Смирно!» и запомнить это ощущение;

в)  встать у стены, касаясь её пятками, ягодицами, лопатками, затылком.

                       Вопросы тестирования по лёгкой атлетике в 7 классе.




             1 четверть

       1. С какой ноги следует спортсмену начинать  разбег при прыжках в длину, который 

              отталкивается от бруска левой ногой?

             а) с правой;

             б) с левой;

             в) с любой.

       2. Техника бега на длинные и средние дистанции отличается от техники  бега
           на короткие дистанции прежде всего…

а)  работой рук;

б)  углом отталкивания ногой от дорожки;

в)  наклоном головы.

      3. Как называют бегуна на короткие дистанции?

а)  стайер;

б)  спринтер;

в)  стартёр.

       4. Сколько попыток даётся спортсмену в соревнованиях по прыжкам в длину 

           с разбега?

а)  2                б)  3              в)  1                г)  4

       5. Неправильно взятый старт – это…

а)  фальстарт;

б)  дубльстарт;

в)  фальшивый старт.

       6. Повторное пробегание отрезков 20-50 м. с максимальной скоростью

          применяется для развития…

а)  выносливости;

б)  быстроты;

     в) прыгучести.                                                                                                                                                     7. Если при метании мяча или гранаты метатель переходит контрольную линию, 

           то ему…

а)  разрешается дополнительный бросок;

б)  попытка и результат не засчитываются;

в)  попытка засчитывается, а результат – нет.

        8. Чем награждались победители древних Олимпийских игр?

              а) медалями;

 б) лавровым венком;

 в) продуктами питания.
       9. Отсутствие разминки перед соревнованиями (или перед основной нагрузкой в 
            тренировке) чаще всего приводит к …

а)  экономии сил;

б)  улучшению спортивного результата;

в)  травмам.

        10. При самостоятельных занятиях лёгкой атлетикой наиболее эффективным

           является контроль за физической нагрузкой…

а)  по частоте дыхания;

б)  по частоте сердечных сокращений;

в)  по снижению скорости бега;

г)  по самочувствию. 

Вопросы тестирования по лёгкой атлетике в 8 классе.




               1 четверть

1. Определите правильную последовательность применения водных закаливающих процедур:

а) купание, душ, обливание, обтирание;

б) обливание, душ, обтирание, купание;

в) обтирание, обливание, душ, купание.

      2. Что называется разминкой?

а)  чередование лёгких и трудных общеразвивающих упражнений;

б)  чередование беговых и общеразвивающих упражнений;

в)  подготовка организма к предстоящей работе.

      3. Как называют бегуна на длинные дистанции?

а)  выносливый;

б)  стайер;

в)  спринтер;

г) многоборец.

      4. Длина марафонского бега равна…

а)  32 км. 180 м.

б)  40 км. 190 м.

в)  42 км. 195 м.

      5. Как наказывается спортсмен, допустивший второй фальстарт в беге на 100 м?

а)  снимается с соревнований;

б)  предупреждается;

в)  ставится на один метр позади всех стартующих.

      6. Если при метании снаряд (мяч, граната) вышел за пределы сектора,

          то по правилам соревнований…

а)  результат засчитывается;

б)  разрешается дополнительный бросок;

в)  попытка засчитывается, а результат – нет.

      7. Результат в прыжках в высоту на 70-80 % зависит от…

а) способа прыжка;

б)  направления движения маховой ноги и вертикальной скорости прыгуна;

в)  координации движений прыгуна.

      8. Не рекомендуется проводить тренировку по лёгкой атлетике…

а)  во второй половине дня;

б)  сразу после еды;

в)  через 1-2 часа после еды.

      9. К какому виду дистанции относят 1500м?

а)  бег на короткие дистанции;

б)  бег на длинные дистанции;

в)  бег на средние дистанции.

      10. При растяжении мышц или связок голеностопного (коленного) 

            сустава необходимо…

а)  наложение холода;

б)  наложение тугой повязки;

в)  согревание повреждённого места;

г) обращение к врачу.

            Вопросы тестирования по лёгкой атлетике в 9 классе.




           1 четверть

1. Как называется вид лёгкой атлетики, включающий в себя несколько лёгкоатлетических видов?

а) марафон;

б) армрестлинг;

в) многоборье.

      2. Широкая постановка ступней при беге влияет на…

а)  улучшение спортивного результата;

б)  снижение скорости бега;

в)  увеличение длины бегового шага;

      3. Результат в прыжках в длину зависит от…

а)  максимальной скорости разбега и отталкивания;

б)  способа прыжка;

в)  быстрого выноса маховой ноги.

      4. Сколько спортсменов в финальном забеге в беге на 100 м?

а)  4

б)  6

в)  10

г)  8

      5. Какая масса гранаты у девушек?

а)  350;

б)  500;

в)  700.

      6. Какая из дистанций считается спринтерской?

а)  1500 м.

б)  100 м.

в)  800 м.

      7. Определите порядок  очерёдности выполнения упражнений:

1)  упражнения « на силу»;

2)  общеразвивающие упражнения;

3)  упражнения «на расслабление»;

4) упражнения «на быстроту и гибкость»;

5) спокойный бег;

6) упражнения «на выносливость»

А) 3,2,6,4,1,5       Б) 5,2,4,1,6,3      В)2,4,6,1,5,3

       8. Как называется бег по пересечённой местности?

а)  марш-бросок;

б)  марафон;

в)  кросс.

       9. Какое самое высокое спортивное звание?

а)  мастер спорта;

б)  заслуженный мастер спорта;

в)  Олимпийский чемпион.

       10. Какой из перечисленных способов не относится к прыжку в высоту?

а)  перекидной;

б)  перешагивание;

в)  ножницы;

г) фосбери-флоп. 

Вопросы тестирования по лёгкой атлетике в 10 классе.




              1 четверть

1. Что включает в себя физическое развитие человека?

а) показатели силы, быстроты, выносливости;

б) показатели веса, роста, окружности грудной клетки и 

    другие   антропометрические данные;

в) показатели спортивных результатов.

      2. Как осуществляется контроль за влиянием физических нагрузок 

         на организм во время занятий физическими упражнениями?

а) по частоте дыхания;

б) по частоте сердечнососудистых сокращений;

в) по объёму выполненной работы.

      3. Какая из дистанций не считается стайерской?

а) 1500 м.

б) 5000 м.

в) 10000 м.

      4. Какой вид старта применяют в беге на 200 м.?

а) высокий

б) низкий

в) с опорой на одну руку.

     5. При равенстве результата по прыжкам в длину с разбега предпочтение

          отдают спортсмену, выполнившему результат с…

а) первой попытки;

б) второй попытки;

            в) третьей попытки.

      6. Специальная разминка бегуна перед соревнованиями включает в себя…

а) упражнения с отягощениями;

б) повторное пробегание коротких отрезков;

в) большое количество общеразвивающих упражнений.

       7. Принцип постепенности закаливания предусматривает…

а) переход от сильных раздражителей к слабым;

б) последовательный переход от больших доз воздействия к меньшим;

в) последовательный переход от малых доз к большим.

       8. Сколько попыток даётся спортсмену при прыжках в высоту?

            а) всего три;

б) одну попытку для взятия высоты;

в) три попытки для взятия высоты.

       9. Какой из перечисленных способов не относится к прыжку в длину?

а) согнув ноги;

б) ножницы;

в) перекат;

г) прогнувшись.

      10. При артериальном кровотечении жгут налаживается на…

а) 1,5 – 2 часа;

б) 2,5 – 3 часа;

в) 3 – 4 часа.

Вопросы тестирования по лёгкой атлетике в 11  классе.




      1 четверть

1. Какие упражнения включаются в разминку почти во всех видах спорта?

а) упражнения на развития выносливости;

б) упражнения «на гибкость и координацию» движений;

в) бег и общеразвивающие упражнения.

      2. Какой метод тренировки считается основным при развитии быстроты?

а) интервальный;

б) равномерный;

в) повторный.

       3. Для эстафетной палочки правилами соревнований определяется 

            «зона передачи» длиной…

а) 10 м.

б) 20 м.

в) 30 м.

      4. К какому виду дистанции относится бег 1000 м?

а) короткие дистанции;

б) средние дистанции;

в)  длинные дистанции.

      5. Какой вид старта применяют в беге на 400 м?

а) высокий;

б) низкий;

в) старт с опорой на одну руку.

      6. В каком виде лёгкой атлетики спортсмен преодолевает яму с водой?

а) бег с барьерами;

б) полоса препятствий;

в) стипль-чез.

      7. Сколько спортсменов выходят в финальный забег в беге на 200 м?

а) 4

б) 6

в) 8

г) 10

      8. Какова ширина беговой дорожки?

а) 1м.

б) 1м. 20 см.

в) 1м. 25 см.

г) 1м. 30 см

      9. В каком городе будут проводиться ××І× летние Олимпийские игры?

а) в Лондоне

б) в Пекине

в) в Афинах

г) в Вашингтоне

      10. Какой нагрузке по интенсивности и объёму соответствует ЧСС 140-160 уд/мин

а) низкой;

б) средней;

в) высокой.

Вопросы  для тестирования в 5 классе по разделу «Гимнастика»





           2 четверть

1. Как называется строй, в котором занимающиеся размещены на одной линии один возле другого плечом к плечу?
а) колонна;

б) шеренга;

в) линия.

        2. К какому виду спорта относятся упражнения на перекладине?
               а) легкая атлетика;

               б) тяжелая атлетика;

               в) гимнастика;

               г) акробатика.
         3. Чтобы перестроиться из 1 шеренги в 2 нужно рассчитаться:

                а) по 4;

                б) на 1, 2, 3;

                в) на 1, 2. 
         4. К какому виду гимнастики относиться кувырок вперед?

а) опорный прыжок; 

б) вольные упражнения; 
в) упражнения на бревне;

г) упражнения на перекладине. 
         5. Перед выполнением упражнений на гимнастических снарядах уч-ся должен:

а) проверить исправность оборудования;

б) выполнить предварительную разминку; 

в) одеть  специальную одежду.
        6. Поворот «напра-во!» выполняется:

а) вращением правой  и левой ноги на носке;

б) вращением правой ноги на носке, левой на пятке;

в) вращением правой ноги на пятке, левой на носке.
        7. После произношения какого слога команды «Нале-во!» нужно приступать к

            выполнению поворота?


а) «на»;


б) «на-ле»;


в) «на-ле-во!».

        8. Как выполняется команда «Равняйсь!»?


а) ноги на ширине плеч, руки прижаты, голова повёрнута в сторону направляющего;


б) ноги вместе, носки расставлены, руки прижаты, голова повёрнута в 

               сторону  направляющего;


в) ноги вместе, руки прижаты, голова направлена вперёд. 

         9. Какой упор выполняют на гимнастическом козле при прыжке «прогнувшись»?

а) присев;

б) лёжа;

в) сидя сзади.
         10. Определите ошибку при выполнении кувырка вперёд в группировке. 

а) энергичное отталкивание ногами;

б) опора головой о мат;
               в) прижимание к груди согнутых ног;
               г) «круглая» спина.
              Вопросы  для тестирования в 6 классе по разделу «Гимнастика»





2 четверть

         1. Выберите действие, которое не является ошибкой при выполнении кувырка назад в 
              группировке. 
а) медленное выполнение кувырка;
б) перенос массы тела на руки, поставленные около плеч;
в) опора кулаками о мат;
г) «круглая спина», руки на коленях.
        2. Назовите ошибку при выполнении лазания по канату с помощью ног.


а) крепкий захват каната ногами;

б) поочерёдный захват каната руками;
в) подтягивание на руках;

г) проскальзывание ног при перехвате руками. 

         3. Как правильно подобрать длину скакалки для выполнения прыжковых упражнений 

              на месте?


а) растянуть скакалку на ширину расставленных в сторону рук;

б) встать на середину скакалки, ноги на ширине плеч, локти согнуты под прямым углом и прижаты к туловищу, кисти со скакалкой развести в сторону;

         4. Как называется строй, в котором занимающиеся расположены в затылок друг другу?


а) колонна;

б) прямая;
в) шеренга.

         5. К какому виду гимнастики относится опорный прыжок?


а) спортивной;


б) художественной;


в) ритмичной.

        6. Определите ошибку при выполнении подтягивания в висе.


а) хват сверху на ширине плеч;


б) ноги и туловище прямые;


в) подтягивание до положения – подбородок выше перекладины;
               г) подтягивание размахиванием туловища.

        7. Поворот «кру-гом!» выполняется:

а) вращением правой и левой ноги на пятке;

б) вращением правой и левой ноги на носке;

в) вращением правой ноги на пятке, левой на носке;
               г) вращением левой ноги на пятке, правой на носке.

        8. Что такое интервал? 

а) расстояние между учащимися, стоящими в одной шеренге; 

б) расстояние между направляющим и замыкающим в колонне;

в) расстояние между правым и левым флангом в колонне. 

         9. Из каких фаз состоит прыжок через козла?


а) разбег, прыжок, приземление;


б) разбег, отталкивание, полёт, приземление;


в) разбег, прыжок, отталкивание, полёт, приземление.

         10. Что не является ошибкой при выполнении стойки на лопатках?


а) сгибание в тазобедренных суставах?


б) туловище в вертикальном положении, носки оттянуты;


в) локти широко расставлены.
Вопросы  для тестирования в 7 классе по разделу «Гимнастика»

              2 четверть

       1. Как называется правый и левый край строя?

а) фронт;

б) фланг;

в) тыл.
      2. Что называется дистанцией?
            а) расстояние между учащимися, стоящими в колонну по одному;

           б) расстояние между двумя стоящими рядом колоннами учащихся;

             в) расстояние между учащимися, стоящими боком друг к другу.
       3. Какие неправильные действия гимнаста при выполнении прыжка через      

             козла чаще всего приводят к травмам?
             а) отталкивание обеими ногами от гимнастического мостика;

             б) отталкивание обеими руками от тела козла;
             в) отталкивание одной ногой от мостика.
       4. При перестроении из одной шеренги в три становятся по номерам:
              а) 1 – вперёд, 2 – на месте, 3 – назад;

              б) 1 – назад, 2 – на месте, 3 – вперёд;

              в) 1 – на месте, 2 – назад, 3 – вперёд.
         5. Какая частота сердечных сокращений (пульс в покое) для вашего
           возраста является допустимой и говорит о том, что сердечно-сосудистая
          система работает хорошо?
               а) 90-110 ударов в минуту;
               б) 60-80 ударов в минуту;
               в) 110-120 ударов в минуту.
      6. Общеразвивающие  упражнения, как правило, применяются для…

            а) всестороннего развития физической подготовленности;

           б) развития выносливости, скорости;
           в) формирования правильной осанки.

      7. Назовите вид гимнастики, которым занимаются только женщины.

           а) атлетическая;

           б) спортивная;

           в) художественная;

      8. Из какого исходного положения выполняется кувырок вперёд?

           а) из упора лёжа;

           б) из упора сидя;

           в) из упора присев. 
          9.  Определите  правильное положение при выполнении «моста»  из положения лёжа.

              а) ноги согнуты в коленях;

               б) ноги расставлены в длину стопы, руки у плеч (пальцами к плечам);

               в) ступни на носках.

        10.  Выполняя стойку на голове и руках, гимнаст располагает на мате руки и голову… 
              а) на одной прямой;

              б) как равносторонний треугольник;

              в) голову ближе к коленям, чем руки;

               г)  на одной линии, руки вместе

            Вопросы  для тестирования в 8 классе по разделу «Гимнастика»
               2 четверть

                1. Строевые упражнения служат…

а) как средство общей физической подготовки;

б) как средство управления строем; 

в) как средство развития физических качеств.

            2. При выполнении поворота «нале-во!» в движении исполнительная команда (во)  

                подается одновременно с постановкой на землю…

                  а) правой ноги;

                  б) левой ноги. 
 3. Назовите вид спорта, где физическое качество гибкость развивается наиболее                                  

     ярко.

      а) лёгкая атлетика;

      б) гимнастика;

      в) борьба.

4. Длинный кувырок вперёд отличается  от короткого…
      а) группировкой;

      б) близкой постановкой рук (30-40 см.) от носков ног;

      в) дальней постановкой рук (70-80 см.) от носков ног.

5. Какая частота сердечных сокращений (пульс в покое) для вашего возраста является   

    ненормальной и говорит о том, что сердечно-сосудистая система работает плохо?
                  а) 70-90 ударов в минуту;
                 б) 60-70 ударов в минуту;
                 в) 110-120 ударов в минуту.
           6. Назовите только женский гимнастический снаряд.

                а) брусья;

                б)  конь;

                в) бревно.
          7. Выберите положение, которое не является ошибкой при выполнении стойки на  

              голове и руках.

               а) постановка головы на темя;

               б) неполное разгибание в тазобедренных суставах;

               в) прогибание в пояснице;

               г) ноги прямые, носки оттянуты.

          8. Наиболее эффективно развивается чувство равновесия и вестибулярной 
               устойчивости при занятиях на…
                а) брусьях;

                б) высокой перекладине;

                в) гимнастическом бревне.

          9. Чем отличается лазание по канату в два и три приёма?
                а) способом захвата ногами;

                б) перехватом рук;
                в) подтягиванием руками.

          10. Опорный прыжок через гимнастического козла или коня состоит из…
                  а) разбега, отталкивания, приземления;

                 б) разбега, прыжка, полётов, отталкивания, приземления;
                  в) разбега, прыжка, полёта, отталкивания, приземления.

Вопросы  для тестирования в 9 классе по разделу «Гимнастика»
2 четверть                                                                             

1. Способность выполнять упражнения с большой амплитудой за счет подвижности в   

    суставах  и позвоночнике.                                                                                                                             

    а) ловкость;                                                                                                                                                                 
    б) прыгучесть;                                                                                                                                                    

    в) гибкость;                                                                                                                                                                    

2. Как правильно выполняется поворот «направо» в движении?
     а) исполнительная команда «во» подаётся под правую ногу - выполняем шаг левой,    

        поворачиваемся на право и с правой продолжаем движение;
     б) исполнительная команда «во» подается под левую ногу, выполняется поворот  

         направо и с правой продолжаем движение;
      в) исполнительная команда «во» подается под правую ногу, выполняем шаг левой, 
          поворачиваемся направо и с левой продолжаем движение.
 3. Как называется вид гимнастики, включающий в себя несколько гимнастических видов?
      а) пятиборье;
      б) десятиборье;

      в) многоборье.

  4.  Какая фаза опорного прыжка определяет его качество в целом?
       а) разбег;
       б) толчок ногами;
       в) приземление;
       г) толчок руками.
  5. О чем свидетельствует некоторое снижение частоты сердечных сокращений в    

      состоянии покоя у людей, регулярно занимающихся физическими упражнениями:
        а) о хорошем функционировании сердечно-сосудистой системы;
        б) о плохом функционировании сердечно-сосудистой системы;
        в) физическую нагрузку во время занятий следует уменьшить.
  6. Какой вид гимнастических упражнений не входит в мужское многоборье?
        а) опорный прыжок;

        б) упражнения на коне;
        в) упражнения на разновысоких брусьях;
       г) вольные упражнения.
  7.  Какой вид гимнастических упражнений не входит в женское многоборье?
        а) упражнения на бревне;

       б) упражнения на разновысоких брусьях;
       в) вольные упражнения;
      г) упражнения на кольцах.
   8. Максимальной оценкой при судействе соревнований по гимнастике является…
        а) 6 баллов;

        б) 8 баллов;

        в) 10 баллов.

    9. Профилактика нарушения осанки осуществляется с помощью…
        а) силовых упражнений;

        б) упражнений  «на гибкость»;

        в) упражнений  «на выносливость».

    10. Чем характеризуется утомление?

         а) отказом от работы;

         б) временным снижением работоспособности организма;
         в) повышенной чистотой сердечных сокращений.
Вопросы  для тестирования в 10 классе по разделу «Гимнастика»
2 четверть.
1.Какая исполнительная команда подаётся под правую ногу при повороте «кру-гом!» в  

    движении?
а) «кругом марш!»;

б) «кругом!»;

в) «марш!».

2.  На сколько баллов снижают оценку гимнасту, который упал при выполнении       

     упражнения?
        а)
0,1 балла;
        б)
0,3 балла;
        в)
0,5 балла;
         г)
1 балл.
3. Акробатические упражнения в первую очередь совершенствуют функцию…
       а) сердечно-сосудистой системы;

       б) дыхательной системы;

       в) вестибулярного аппарата.

4. Какую команду нужно подать для преобразования строя – из одной шеренги в колонну     

     по одному?
       а) «в колонну по одному стройсь!»

       б) «напра-во!» или «нале-во!»;

       в) «кру-гом!».
5. Дайте определение физического качества «сила». Это…

       а) свойства мышц перемещать большие массы;

       б) свойства мышц создавать большое напряжение;

       в) преодоление внешнего сопротивления за счет мышечных усилий.

6. Выберите гимнастические упражнения, которые выполняют и мужчины и женщины.

       а) упражнения на брусьях, вольные упражнения, опорный прыжок;

       б) упражнения на бревне, вольные упражнения, опорный прыжок;

       в) упражнения на перекладине, опорный прыжок, упражнения на бревне.

7. Определите ошибку при выполнении переворота в сторону.

       а) руки и ноги ставятся на одной линии;

       б) выполнение в вертикальной плоскости;

       в) одновременная постановка рук.
8. Упражнения с гимнастической скакалкой относятся к…
        а) ритмичной гимнастике;

        б) художественной гимнастике;

        в) спортивной гимнастике;

        г) атлетической гимнастике.                                                                                                             9. 
Укажите последовательность упражнений комплекса утренней гимнастики.
1) упражнения на расслабление;
2) упражнения для рук и плечевого пояса;
3) наклоны и повороты туловища;
4) ходьба с постепенным повышением частоты шагов;
5) прыжки;
б) бег в спокойном темпе;
а) 3, 4, 6, 1, 2, 5   б) 2, 3, 4, 5, 6, 1    в) 6, 2, 1, 3, 5, 4
 10. Что определяет техника безопасности?

           а) навыки занятия физическими упражнениями без травм;

           б) комплекс мер, направленных на знание правил поведения, оказание  

               доврачебной помощи, самостраховки;

           в) правильное выполнение упражнений.
      Вопросы  для тестирования в 11 классе по разделу «Гимнастика»
                                            2 четверть (девушки)
     1. Для поворота кругом в движении исполнительная команда подается одновременно   

     с  постановкой на пол правой ноги. Сколько еще можно сделать до начала поворота?

          а) один; б) полтора шага; в) два шага.

    2. На сколько баллов снижают оценку гимнасту, который допустил мелкую ошибку 

          при выполнении упражнения?
           а) 0,1 балла;
          б) 0,3 балла;
          в) 0,5 балла;
           г) 1 балл.

     3. В каком виде спортивной гимнастики не используют специальное оборудование?
         а) опорный прыжок;
         б) упражнения на брусьях;

         в) вольные упражнения.

      4. Определите ошибку при выполнении поворота кругом из исходного положения -  
          стоя поперёк, левая впереди, правая сзади на носке, руки в стороны, махом правой 

          поворот кругом (бревно гимнастическое). 
          а) поворот на носке левой ноги;

          б) туловище наклонено вперёд;

          в) высокий мах правой ногой.

      5. Правильной можно считать осанку, если, стоя у стены, регистрируют касание:
          а) затылком, ягодицами, пятками;

          б) лопатками, ягодицами, пятками;

          в) затылком, лопатками, ягодицами, пятками.

      6. Определите ошибку при выполнении кувырка назад.
          а) энергичное отталкивание ногами;

          б) прижимание к груди согнутых ног;

          в) медленное выполнение кувырка;

          г) перенос массы тела на руки, поставленные около плеч.

       7. Что не является ошибкой при подтягивании из виса лёжа?
           а) хват снизу на ширине плеч;

           б) подтягивание размахиванием туловища;

           в) подтягивание до положения – подбородок выше перекладины;
           г) ноги согнуты в коленях.

       8. Какую команду нужно подать, чтобы перестроиться из колонны по одному в одну 

            шеренгу?
            а) « в одну шеренгу становись!»;

            б) « напра-во!» или «нале-во!»; 

            в) «кру-гом!».

        9. Как называется документ, в котором раскрываются вопросы, связанные с 

            проведением и организацией соревнований?

            а) регламент соревнований;

            б) программа соревнований;

            в) положение о соревновании.

       10. Дайте характеристику утомлению. Это…
             а) общее недомогание, повышение чистоты сердечных сокращений;

             б) временное снижение работоспособности организма;

             в) слабость, головокружение, усталость. 

        Вопросы  для тестирования в 11 классе по разделу «Гимнастика»
2 четверть (юноши)

     1. Для поворота кругом в движении исполнительная команда подается одновременно   

     с  постановкой на пол правой ноги. Сколько еще можно сделать до начала поворота?

          а) один; б) полтора шага; в) два шага.

    2. На сколько баллов снижают оценку гимнасту, который допустил мелкую ошибку 

          при выполнении упражнения?
           а) 0,1 балла;
          б) 0,3 балла;
          в) 0,5 балла;
           г) 1 балл.

     3. В каком виде спортивной гимнастики не используют специальное оборудование?

         а) опорный прыжок;

         б) упражнения на брусьях;

         в) вольные упражнения.

      4. Длинный кувырок вперёд выполняется из исходного положения…
           а) упор присев;

           б) полуприсед, руки назад;

           в) упор стоя согнувшись. 

      5. Определите ошибку при выполнении кувырка вперед из стойки на голове и руках.
           а) отжимание руками от мата;

           б) прижимание подбородка к груди;

           в) отсутствие группировки.

       6. Что неправильно при выполнении стойки на руках?

            а) в стойке голова опущена вниз;

            б) прямые руки поставлены на пол на ширину плеч;

            в) махом одной и толчком другой выход в стойку.   
       7. Выполнение подъема силой из виса начинается с…

            а) постановки правой руки в упор локтём вверх;

            б) постановки левой руки в упор локтём вверх;

            в) подтягивания. 
       8. Брусья параллельные. Определите ошибку при выполнении кувырка вперёд из седа       

            ноги врозь.
            а) ноги согнуты в коленях, носки ног «на себя»;

            б) хват руками в 20-30 см. от бедер;

            в) спина «круглая», подбородок прижат к груди, локти расставлены в стороны.
        9. Как называется документ, в котором раскрываются вопросы, связанные с 

            проведением и организацией соревнований?

            а) регламент соревнований;

            б) программа соревнований;

            в) положение о соревновании.

     10. Основной ошибкой, не позволяющей выполнить из виса стоя, махом одной и 

            толчком другой подъём переворотом в упор, является…

            а) разгибание рук во время выполнения маха ногой;

            б) сгибание туловища в тазобедренных суставах и подтягивание на руках;

            в) прижимание подбородка к груди;

            г) слабый мах ногой.

                  Вопросы  для тестирования в 5 классе по разделам:                                    
             «Лыжный спорт» и «Спортивные игры»   3 четверть
1. Из каких 3-х основных частей состоят лыжи?
    а) пятка;          г) палка;
    б) стопа;         д) рабочая часть;
    в) носок;         е) ручка.
2. Как часто проводятся зимние Олимпийские игры?
     а) каждый год;

     б) через 2 года;

     в) через 4 года.
3.
Какой из подъемов в технике передвижения на лыжах имеет название
      одного из деревьев?
       а) сосной;          в) осиной;
       б) березкой;     г) елочкой.
4.
Какой из способов торможения на лыжах больше всего подходит для
      начинающего лыжника?
       а) упором;         в) плугом;
       б) падением;   г) поворотом.
5.
Что такое биатлон?
       а) бег на лыжах;

       б) бег на лыжах со стрельбой;

       в) прыжки на лыжах.
6.  Одеваясь на занятия по лыжной подготовке, прежде всего, следует учитывать…
      а) время проведения занятий;

      б) состояние снежного покрова (мокрый снег, гололёд, рыхлый снег и другое);

      в) температуру воздуха и наличие ветра.
  7.
 В какой стране зародилась игра - баскетбол?
        а) в Африке;      в) в России;
        б) в Америке;         г) в Англии.
   8.  В игре баскетболист часто перемещается боком приставными шагами. Эти шаги 

         выполняются…

 
  а) подпрыгиванием;
       б) как бы скольжением;

       в) переступанием.
   9.  При ведении мяча наиболее частой ошибкой является…

          а) «шлёпание» по мячу расслабленной рукой;

          б) ведение мяча надавливанием рукой на мяч;

          в) мягко встречая мяч.

  10.   Остановка прыжком в  баскетболе выполняется…
           а) после ловли мяча;

           б) одновременно с ловлей мяча;

           в) перед ловлей мяча. 
               Вопросы  для тестирования в 6 классе по разделам:                                    
               «Лыжный спорт» и «Спортивные игры» 3 четверть  

        1. Что не относится к соревнованиям по лыжам?
             а) прыжки с трамплина;

             б) биатлон;

             в) марафон;
              г) фристайл.

        2.  Название лыжных ходов (попеременные или одновременные) дают по работе…
             а) ног;  б) рук;  в) туловища;  г) произвольно.

        3. Самостоятельные занятия по лыжной подготовке нежелательно проводить 

             при температуре…


а) -4    -7°  С;


б)-10 -12 °  С;


в) -14 -16 ° С. 

        4. К попеременным ходам относится…


а) бесшажных ход;


б) одношажный ход;


в) двухшажный ход.

         5. При спуске с горы наиболее частой причиной падения лыжника является…

              а) сгибание ног в коленях;

              б) чрезмерный наклон туловища вперёд;

              в) выставление вперёд одной лыжи;

              г) неровная лыжня.

         6. Какая причина считается уважительной, чтобы не пойти на тренировку?
             а) наличие ветра;

             б) снегопад;

             в) усталость;

             г) повышенная температура тела.

        7. Какой мяч самый тяжёлый?


а) теннисный;


б) волейбольный;


в) баскетбольный;


г) футбольный.

        8. Что показывает судья,  поочерёдно вращая руками перед собой?


а) неправильное ведение мяча;


б) пробежку;


в) задержку игрока.

       9. Сколько игроков могут находиться на площадке в игре в баскетбол?


а) 3;


б) 4;


в) 5;


г) 6.

        10. Нельзя делать передачу партнеру, если он…

               а) находится позади вас;

               б) находится далеко от вас;

               в) «оторвался» от соперника;

               г) не смотрит на вас.

                  Вопросы  для тестирования в 7 классе по разделам:                                    
               «Лыжный спорт» и «Спортивные игры» 3 четверть  

1. Основной техники попеременного двухшажного шага является…

    а) широкий скользящий шаг;

    б) сильное отталкивание ногой;

    в) короткий скользящий шаг.
2. В чём разница между одновременным двухшажным ходом и попеременным     

    двухшажным?
    а) в длине скользящего шага;
    б) в маховом выносе ноги;

    в) в подседании перед толчком ногой;

    г) в работе рук.

3. Какая стойка лыжника наиболее устойчивая при спуске?

     а) низкая;  б) средняя;  в) высокая.

4. Преждевременный выход со старта или попытка выйти со старта раньше     

    установленного сигнала. Это…
    а) фальшстарт;  б) дубльстарт;  в) фальстарт.

5. Что такое слалом?

    а) прыжки с трамплина;

    б) спуск с горы на лыжах по извилистой трассе;
    в) бег на лыжах  с преодолением препятствий.

6. Причиной потертости ноги чаще всего бывает…

    а) длительное передвижение на лыжах;
    б) мягкая лыжня;

    в) тесная обувь.

7. Перед выполнением приёмов баскетболист принимает стойку баскетболиста. Какое      

    положение является ошибкой в данной стойке?

     а) ступни расставлены на ширине плеч;

     б) одна нога выставлена вперёд;

     в) ноги выпрямлены в коленях;

     г) масса тела равномерно распределена на обеих ногах.

8. При выходе к кольцу сбоку наиболее результативным является бросок:

    а) с отскоком мяча от щита;  б) «чистый» бросок мяча в кольцо.

 9. Какие действия при обводке соперника наиболее неправильны?

    а) чередование ведения мяча правой и левой рукой;

    б) ведение мяча дальней по отношению к сопернику рукой;

    в) ведение мяча ближней по отношению к сопернику рукой.

10. На каком расстоянии от игрока, вбрасывающего мяч, должны находиться другие 

       игроки?
      а) не менее 1м.;  б) не менее 1,5 м.;  в) не менее 2м.

                    Вопросы  для тестирования в 8 классе по разделам:                                    
                 «Лыжный спорт» и «Спортивные игры» 3 четверть  

1. К попеременным ходам относится…

    а) бесшажный ход;

    б) одношажный ход;

    в) двухшажный ход.

2. Выбор способа подъема в гору зависит от…

    а) крутизны склона;  б) длины палок;  в) длины лыж.

3. Одна из перечисленных ошибок при падении на спуске часто приводит к серьёзным     

    травмам. Какая?

    а) торможение палками сбоку;

    б) глубокий присед;

    в) умышленное падение набок;

    г) выставление палок кольцами вперёд.

4. Какие характерные элементы техники включает в себя одновременный двухшажный 
    ход:

    1) два коротких скользящих шага;

    2) два широких скользящих шага;

    3) попеременное отталкивание палками;

    4) одновременное отталкивание палками;

    5) наклон туловища вперёд с навалом на палки.

     а) 1, 4, 5;  б) 2, 3, 5;  в) 2, 4, 5. 

5. Какова дистанция спринтерской гонки у мужчин и женщин на Олимпийских играх? 

    а) 1,5 км;  б) 2,5 км;  в) 3 км; г) 5 км.

6. Какую ошибку совершает лыжник, оказывая помощь при обморожении (побелении) 

    щеки, носа, руки?
    а) растирает обмороженное место сухой теплой рукой;

    б) растирает кожу варежкой;

    в) растирает кожу снегом.

7. Игра в баскетбол начинается вбрасыванием судьёй мяча в центре круга. 

    Разыгрывающим игрокам нельзя…
    а) отбивать мяч одной рукой;

    б) отбивать мяч двумя руками;

    в) ловить мяч двумя руками.

8. Какое из положений правильно при выполнении остановки двумя шагами?
    а) центр массы тела находится на сзади стоящей ноге;

    б) центр массы тела перенесен на впереди стоящую ногу;

    в) стопы ног находятся на одной линии.

9. При броске мяча одной рукой от плеча с места ошибкой является…

    а) разгибание ног в коленных суставах;
    б) заключительное движение кистью вперед-вниз;

    в) неполное разгибание руки в локтевом суставе.
10. Основными техническими приёмами в баскетболе являются четыре приёма: передача, 

     ловля, ведение мяча… Какой приём четвертый приём не назван?

     а) пробежка;

     б) заслон;

     в) бросок;

     г) комбинация.

                Вопросы  для тестирования в 9 классе по разделам:                                    
                 «Лыжный спорт» и «Спортивные игры» 3 четверть

1. В экстренных случаях при спуске с горы лыжнику приходится выполнять «торможение 

    падением». Как оно выполняется?

     а) присесть и упасть вперёд по ходу спуска;
     б) присесть и упасть на спину, палки держать кольцами назад;

     в) глубоко присесть и упасть назад в сторону, лыжи развернуть поперёк склона.

2. Какие лыжи тяжелее?
     а)гоночные;                                                                                                                                                                  

     б) слаломные;                                                                                                                                                              

     в) прыжковые.

3. В соревнованиях по лыжным гонкам для обгона лыжник подаёт сигнал…

     а) касанием рукой лыжника;

     б) касанием палкой лыж соперника;

     в) наезжанием на пятки лыж;
     г) голосом.

4. Какой длины должны быть лыжи для конькового хода?
      а) такие же как и для классического;                                                                                                         

     б) на 10-20 см. длиннее, чем для классического;
      в) на 10-20 см. короче, чем для классического.
5. Какую дистанцию необходимо соблюдать при спусках с горы?
     а) не менее 10м;                                                                                                                                               
     б) не менее 20м;                                                                                                                                                     

     в) не менее 30м.

6. Что понимается под закаливанием?

     а) использование солнца, воздуха и воды;

     б) приспособление организма к воздействиям внешней среды;

     в) сочетание воздушных и солнечных ванн с физическими упражнениями.

7. При выполнении штрафного броска каждое попадание засчитывается…

    а) за одно очко;                                                                                                                                                  

    б) за два очка;                                                                                                                                              

    в) за три очка.

8. Выполняя ведение мяча и сближаясь с соперником, игрок защищает мяч…

    а) отталкивая соперника рукой;

    б) поворачиваясь к сопернику спиной;

    в) небольшим наклоном и поворотом туловища от соперника.

9. За нарушение правил баскетбола, таких, как: «ведение мяча двумя руками», «прыжок с 

     мячом», «пробежка», «зона», судья назначает (дает)…

    а) штрафной бросок в кольцо;
    б) предупреждение;

    в) вбрасывание из-за боковой линии;

    г) технический фол.

10. Сколько периодов и по сколько минут в игре в баскетбол?

       а) 2х20 мин.;

       б) 3х15 мин.;

       в)  4х10 мин.;

                  Вопросы  для тестирования в 10 классе по разделам:                                    
                 «Лыжный спорт» и «Спортивные игры» 3 четверть
1. К одновременным ходам относится…

    а) двухшажный ход;

    б) трёхшажный ход;

    в) четырёхшажный ход.

2. Укажите, какой способ поворота позволяет лыжнику сделать его на пологом склоне с 

     меньшей потерей скорости.

     а) упором;

     б) переступанием;

     в) плугом;

     г) на параллельных лыжах.

3. Если догнавший вас гонщик просит уступить лыжню, то вы обязаны…

     а) сойти с лыжни одной лыжей;

     б) сойти с лыжни обеими лыжами;

     в) остановиться и дать сопернику обойти вас стороной.

4. Какие виды соровнований входят в лыжное двоеборье для мужчин?

     а) слалом и лыжная гонка;

     б) прыжки с трамплина и лыжная гонка;

     в) фристайл и прыжки с трамплина.

5. Какая самая большая дистанция у женщин и у мужчин на современных Олимпийских 

     играх?
     а) женщины – 15км, мужчины – 20км;

     б) женщины – 20км, мужчины – 30км;

     в) женщины – 30км, мужчины – 50км.

6. Основным методом развития выносливости у лыжника является… метод тренировки.

    а) повторный;

    б) интервальный;

    в) равномерный.

7. Команда получает три очка при попадании мяча в кольцо, если мяч брошен…

    а) с линии штрафного броска;

    б) из-под щита;

    в) из-за линии трёхочковой зоны.

8. Игрок, остановившийся после ведения мяча, не имеет права…

     а) выполнить передачу мяча партнеру;

     б) выполнить бросок мяча в кольцо;

     в) возобновить ведение мяча.

9. За грубое нарушение правил, за неспортивное поведение игрок получает фол. За какое 

    количество полученных им фолов игрок выбывает из игры? 

    а) три; б) пять; в) семь.

10. Играя в зоне нападения, нельзя выполнить передачу…
      а) в сторону кольца соперника;

      б) в свою зону защиты;

      в) игроку в зоне штрафного броска.

                  Вопросы  для тестирования в 11 классе по разделам:                                    
                 «Лыжный спорт» и «Спортивные игры» 3 четверть

      1. Какова программа эстафеты в лыжных гонках у женщин и у мужчин на Олимпийских играх?

     а) женщины 4х3 км, мужчины 4х 5 км;
     б) женщины 4х5 км, мужчины 4х 7,5 км;

     в) ) женщины 4х5км, мужчины 4х 10 км.

        2. Самым скоростным способом  передвижения классическим ходом считается…


а) попеременный двухшажный ход;


б) одновременный одношажный ход;                                                                                

              в) одновременный двухшажный ход.                                                                       

       3. Каким может быть старт в индивидуальных гонках лыжников?
               а) раздельным, общим и парным;
               б) смешанным, поточным и тройками;
               в) групповым, совместным.
          4. Каким образом фиксируют момент финиша в лыжных гонках?
               а) по пересечению финиша носками лыж;
             б) по пересечению финиша пятками лыж;
               в) по пересечению финиша любой частью голени лыжника.
         5. Какой город России будет принимать Олимпийские игры в 2014 году?

             а) Владивосток;                                                                                                                                           

             б) Москва;                                                                                                                                       

             в) Сочи;                                                                                                                                                                 

             г)Новороссийск. 
          6. Основным методом развития скорости лыжника является…метод тренировки.

а) повторный;


б) интервальный;


в) равномерный.

          7. Какое расстояние трёхочкового броска в баскетболе?


а) 6 м;


б) 6 м 15 см;


в) 6 м 25 см;


г) 6 м 70 см.

          8. Сколько таймаутов  разрешается брать тренеру команды в каждом периоде игры 

              в баскетбол?


а) 1;

б)2;

в) 3.
           9. При выполнении «чистого» броска в кольцо (без отскока от щита) баскетболист фиксирует 

               свой взгляд…

               а) на ближнем крае кольца;

               б) на дальнем крае кольца;

               в) на малом квадрате на щите.

  10. Что такое «правило 5 секунд» в баскетболе?
        а) разрешается находиться атакующим игрокам в пределах зоны в виде трапеции;
       б) дается на вбрасывании мяча из-за пределов площадки, а также на выполнение
                  штрафных бросков;
              в) команда обязана перевести мяч из своей тыловой зоны в передовую зону     

                  соперника.

         Вопросы  для тестирования в 5 классе по разделам:                                    
                 «Лёгкая атлетика» и «Спортивные игры» 4 четверть

1. Как располагаются участники одной команды при встречной эстафете?

    а) друг за другом;

    б) парами друг за другом;

    в) разделившись пополам, напротив друг другу.

2. После какой команды спортсмен пересекает линию старта?
    а) «на старт!»;

    б) «внимание!»;

    в) «марш!».

3. Сколько попыток даётся спортсмену при прыжках в длину с разбега?

    а) две;                                                                                                                                                                                                                

    б) три; 

    в) пять.

4. При повторных пробеганиях  коротких отрезков развивается:
    а) быстрота;
    б) прыгучесть;

    в) ловкость.

5. Что является ошибкой при пересечении финишной прямой?

     а) наклон туловища вперед;
     б) увеличение скорости движения;

     в) снижение скорости движения.

  6. Сколько волейболистов должно быть на площадке во время игры?
        а) 4 игрока;                                                                                                                                                        

       б) 6 игроков;
       в) 5 игроков;
                                                                                                                                             

      г) 7 игроков.

  7. Как дословно переводится слово «волейбол» с английского языка?
       а) летающий мяч;
                                                                                                       

      б) зависающий мяч;
       в) падающий мяч;
                                                                                                                  

      г) катающийся мяч.

   8. Какие приёмы игры используют для игры в волейбол?

       а) удары по воротам;

       б) броски мяча в корзину;

       в) ловлю и передачу мяча через сетку;

       г) подачу и передачи мяча через сетку.

    9. Определите ошибку при верхней передаче мяча в волейболе.

        а) передача выполняется пальцами рук;
        б) передача выполняется ладонями и пальцами рук;

        в) передача выполняется всеми пальцами обеих рук.

   10. Какой инвентарь необходим для игры в лапту?
        а) клюшка и шайба;

        б) ракетка и шарик;

        в) бита и мяч.

                  Вопросы  для тестирования в 6 классе по разделам:                                    
                 «Лёгкая атлетика» и «Спортивные игры» 4 четверть

1. Какого вида старта не бывает?

    а) высокого;

    б) низкого;

    в) среднего.

2. Сколько человек  обычно участвует в эстафетном беге?

     а) 2;  б) 3;  в) 4;  г) 5.

3. К основным физическим качествам относятся…

    а) рост, вес, объём бицепсов;

    б) бег, прыжки, метания;

    в) сила, выносливость, быстрота, ловкость, гибкость.

4. Если при прыжке в длину с разбега спортсмен заступил за полосу отталкивания 

    (брусок), то:
    а) попытка не засчитывается;

    б) попытка засчитывается и от показанного результата вычитают расстояние заступа;

    в) попытка засчитывается, а результат нет.

5. Какое физическое качество определяет результат в метании на дальность?

    а) быстрота;

    б) сила;
    в) выносливость.

6. Определите правильное приземление при прыжках в длину с разбега.
    а) ноги на ширине плеч, ступни на одной линии, руки сзади;

    б) ноги на ширине плеч, ступни на одной линии, руки вперед;

    в) мягко приседая, ноги на ширине плеч, ступни на одной линии, руки вперед.  
7. Обязательным условием техники верхней передачи мяча в волейболе считается:

    а) своевременное сгибание и разгибание ног;

    б) своевременный выход игрока под мяч и правильное положение рук на нём;

    в) принятие стойки волейболиста.

8. При приёме мяча двумя руками снизу не рекомендуется принимать мяч…

    а) на сомкнутые предплечья;

    б) на раскрытые ладони;

    в) на сомкнутые кулаки.

9. Определите ошибку при передаче мяча двумя руками снизу.

    а) руки в локтевых суставах выпрямлены;

    б) руки в локтевых суставах выпрямлены, пальцы в «замок»;

    в) руки в локтевых суставах выпрямлены, кисти рук ладонями одна на одну.
    г) одновременное разгибание ног и поднимание прямых рук.

10. Где проводились первые Олимпийские игры?
     а) в Греции;

     б) в Англии;

     в) в Австралии;

     г) во Франции.
                  Вопросы  для тестирования в 7 классе по разделам:                                    
                 «Лёгкая атлетика» и «Спортивные игры» 4 четверть

1. Выберите правильные действия спортсмена, при которых прыжок в высоту с разбега      

    будет засчитан.
    а) оттолкнулся от земли двумя ногами;

    б) оттолкнулся от земли одной ногой;

    в) сбил планку;

    г) не преодолевая планку, коснулся поверхности сектора, включая зону приземления.

2. На выполнении  попытки при метании мяча или гранаты с момента вызова отводится…

    а) 1 мин.; б) 2 мин.; в) 3 мин.

3. Каким  из перечисленных способов выполняют прыжок в длину с разбега?
     а)  согнув ноги;

     б)  перекидной;

     в)   зависанием.

4. Какого вида бега не бывает?
    а) гладкий;

    б) мягкий;

    в) барьерный;

    г) эстафетный.

5. Определите ошибку в технике бега на короткие дистанции.
     а) быстрый вынос бедра вперёд – вверх;

     б) постановка ноги на всю стопу;

     в) энергичная работа рук.
6. Какое максимальное количество метров в беге на короткие дистанции?
     а) 200;

     б) 400;

     в) 500;

     г) 800.
7. Верхняя передача мяча в волейболе выполняется приёмом мяча…

     а) на все пальцы обеих рук;

     б) на три пальца и ладони рук;

     в) на ладони;

     г) на большой и указательные пальцы обеих рук.

8. Какой подачи мяча не существует?
     а) одной рукой снизу;

     б) двумя руками снизу;

     в) верхней прямой;

     г) нижней боковой.

9. Какие размеры имеет площадка для игры в волейбол?
      а) ширина площадки 9 метров, длина 18;
      б) ширина площадки 7 метров, длина 15;
      в) ширина площадки 10 метров, длина 20.
10. Если при подаче мяч коснулся сетки и перелетел на сторону соперника, то…
      а) подача повторяется;
      б) игра продолжается;
      в) подача считается проигранной.
                  Вопросы  для тестирования в 8 классе по разделам:                                    
                 «Лёгкая атлетика» и «Спортивные игры» 4 четверть

1. Определите ошибочное действие спортсмена при прыжках в длину с разбега.

    а) прыжок выполняется только после вызова судьи;

    б) при отталкивании не заступать за линию измерения;
    в) выходить из ямы после приземления по направлению к бруску (месту отталкивания).

2. Сколько спортсменов по метанию выходят в финальную стадию соревнований?
     а) 3;                                                                                                                                                             

     б) 5;                                                                                                                                                                

     в) 8;                                                                                                                                                                

     г) 10.

3. Какой вид старта применяют в беге на средние и длинные дистанции?

    а) низкий;

    б) с опорой на одну руку;

    в) высокий.

4. Какие команды подаются в беге на короткие дистанции?
    а) «на старт!», «внимание!», «марш!»;

    б)  «внимание!», «марш!»;

    в) «на старт!», «марш!».

5. Что является ошибкой в технике бега на длинные дистанции?
    а) свободный бег по дистанции;

    б) постановка ноги на переднюю часть стопы, почти не касаясь пяткой земли;
    в) равномерный ритм дыхания одновременно ртом и носом.

6. На какое расстояние поднимают планку при прыжках в высоту для взятия очередной     

    высоты?

     а) 1см; б) 2см; в) 3 см; г) 5см.
 7. При верхней передаче мяча на большое расстояние передача заканчивается…


а) коротким движением рук и  полным выпрямлением ног;


б) полусогнутыми  руками;


в) полным выпрямлением рук и ног.

        8. Какой способ приёма мяча следует применять, если подача сильная и мяч не долетает до игрока?

   а) сверху двумя руками;

      б) снизу двумя руками;

      в) снизу одной рукой.

   9. Удар по мячу при подаче мяча через сетку производится…

       а) правой рукой;

       б) левой рукой;

       в) любой.

 10. Стойка волейболиста помогает игроку…
       а) быстро переместится «под мяч»;

       б) следить за полетом мяча;

       в) выполнить нападающий удар.

                         Вопросы  для тестирования в 9 классе по разделам:                                    
                 «Лёгкая атлетика» и «Спортивные игры» 4 четверть
1. Назовите диапазон предельно допустимой частоты сердечных сокращений при 

     интенсивной нагрузке у нетренированного человека.
     а) 140-160 уд./мин.;

     б) 160-180 уд./мин.;

     в) 180-200 уд./мин.
2. Какой флажок поднимает судья соревнований при приземлении снаряда вне сектора 

    для метания?
   а) белый;

   б) синий;

   в) красный.

3. Какой вид старта применяют в беге на короткие дистанции?

    а) низкий;

    б) с опорой на одну руку;

    в) высокий.

4. Какие прыжки включены в программу Олимпийских игр?
    а) в длину и высоту с места;
    б) в длину и высоту с разбега;

    в) с высоты на батуте;

    г) через препятствия.

5. Какое максимальное число спортсменов может участвовать в одном забеге в беге на 

    400м.?
    а) 8;

    б) 10;

    в) 12;

    г) 14.

6. Быстрота – это…

а) показатели бега на короткие, длинные дистанции;

б) способность многократно выполнять заданное движение;

в) способность быстро реагировать на сигнал и быстро перемещаться.

7. Какие перечисленные действия или термины относятся к волейболу?

    1)очко, 2) гол, 3) зона, 4) пенальти, 5) заслон, 6) переход, 7) блок, 8) вне игры, 9) партия,   

    10) штрафной бросок. 

     а) 1,3,6,7,9; б) 1,2,5,7,10; в) 1,2.3,5,6,7,9.

8. Если при подаче мяча подающий игрок наступает на разметку задней линии площадки 

           или переходит её, то…


      а) подача повторяется;


      б) подача считается проигранной;


      в) игра продолжается.

        9. Сколько еще касаний может сделать принимающая подачу команда, если приём  мяча 
           с подачи считать первым?

            а) одно;  б) два;  в) три.

      10. При каком счете может закончиться игра в первой партии?
            а) 15:13;

            б) 25:26;

            в) 25:27.
                     Вопросы  для тестирования в 10 классе по разделам:                                    
                 «Лёгкая атлетика» и «Спортивные игры» 4 четверть
1. Какой метод тренировки является основным для развития силы?

а)  серийно-повторный;

б)  равномерный;

в)  интервальный.

2. Определите порядок  очерёдности выполнения упражнений:

1)  ходьба;

2)  специально-беговые упражнения;

3)  упражнения «на растяжку»;

4) упражнения «на внимание»;

5) спокойный бег;

6) упражнения «на быстроту»

А) 3,2,6,4,1,5       Б) 1,5,2,3,6,4     В)2,4,6,1,5,3

3. Кросс – это бег…
    а) по шоссе;

    б) по дорожкам стадиона;

    в) по пересеченной местности;

    г) с барьерами.

4. Какие команды подаются в беге на средние и длинные дистанции?

    а) «на старт!», «внимание!», «марш!»;

    б)  «внимание!», «марш!»;

    в) «на старт!», «марш!».

5. Выберите правильный вариант прыжков, по которым проводятся соревнования ?
    а) тройной прыжок, прыжок с шестом;
    б) двойной прыжок, прыжок в длину;

    в) двойной прыжок, прыжок в высоту.

6. Какое место отводится для подачи при игре в волейбол?
а) участок шириной 2 метра в правом углу площадки за лицевой линией;
б) участок шириной 2 метра в левом углу площадки за лицевой линией;
в) участок шириной 9 метров позади каждой лицевой линии.

  7. Выпрыгивание на блок выполняется толчком вверх…

      а) одной ногой;

      б) обеими ногами.

  8. На крупных соревнованиях по волейболу игра проводится из…

      а) двух партий; б) трёх партий; в) пяти партий.
  9. Какой способ приёма мяча  нужно применить при попадании мяча в сетку?

       а) двумя руками сверху;

       б) двумя руками снизу;

       в) одной или двумя руками снизу.
10. Какое самое высокое спортивное звание?

       а) мастер спорта;

       б) олимпийский чемпион;

       в) мастер спорта международного класса.

                    Вопросы  для тестирования в 11 классе по разделам:                                    
                 «Лёгкая атлетика» и «Спортивные игры» 4 четверть
1. При каком количестве участников соревнований по прыжкам в длину с разбега в  

    личном первенстве каждому из спортсменов даётся 6 попыток на прыжок?
    а) восемь и менее;

    б) десять и менее;

    в) девять и менее.

2. Что такое стрейчинг?
     а) это система дыхательных упражнений в процессе физической нагрузки;
     б) это система специальных упражнений для растягивания мышц и повышения 

     подвижности в суставах;

     в) это система физических упражнений, направленная на развитие выносливости.

3. После трёх попыток финальных соревнований по метанию молота на первое место 

    претендуют два спортсмена, показавшие одинаковый результат. Один из спортсменов 

    показал лучший результат в первой попытке, другой – в третьей. Кому отдать 

    предпочтение?
    а) тому, кто показал лучший результат в первой попытке;
    б) тому, кто показал лучший результат в третьей попытке;

    в) обоим присудить первое место.

4. Какой диапазон расстояния в беге на средние дистанции?

    а) от 1000 до 5000м.;

    б) от 500 до 2000м;
    в) от 800 до 3000м.

5. Барьерный бег проводится на…

     а) коротких дистанциях;

     б) средних дистанциях;

     в) дальних дистанциях.

 6. Специальная разминка волейболиста включает в себя…
     а) беговые упражнения;

     б) упражнения с мячом;

     в) силовые упражнения.

 7. Игроки каких зон могут принимать участие в групповом блоке (ставить групповой 

     блок)?

     а) 1,2,3;  б) 2,3,4;  в) 3,4.5.

 8. Если после разрешения судьи на подачу, подающий игрок подбросил мяч и не 

     произвёл по нему удар, то…
     а) подача считается проигранной;

     б) подача повторяется этим же игроком;

     в) подача повторяется другим игроком этой же команды.

  9. До скольких очков ведётся счет в решающей (3-й или 5-й) партии?

      а) до 15 очков;

      б) до 20 очков;

      в) до 25 очков.
10 .На какой высоте устанавливают верхний край волейбольной сетки для мужчин  и для
 женщин?

а) для мужчин 2,43м, для женщин 2,24м;                                                                                           б) для мужчин 2, 35м, для женщин 2,15м;
в) для мужчин 2,28м, для женщин 20м.
