Теоретико-методическое задание
7-8 классы
Время выполнения: 30 мин.
Максимальное количество баллов – 17.
Ответы на вопросы 1-11 оцениваются в 1 балл.,  12 вопрос – 6 баллов

1. Какими факторами продиктовано самоопределение личности  в физической культуре?
а. Биологическими, социально-психологическими, возрастными, духовными, материальными, физиологическими.
б. Целями и уровнем притязаний, склонностью к определённой деятельности, особенностями нервной системы, типом телосложения, характером.
в. Интересом к физкультурно-спортивной деятельности, осознанием человеком  потребности в занятиях физическими упражнениями.
г. Желанием поддерживать себя в «тонусе».

2. Способность своевременно принимать обоснованные и устойчивые решения, без лишних задержек переходить к их выполнению называется
а. Выдержкой.
б. Решительностью.
В. Самообладанием.

3. Что относится к средствам физического воспитания?
а. Подвижные игры, гимнастика, спортивные игры, туризм, плавание, лыжная подготовка.
б. Солнце, воздух, вода; соблюдение санитарно-гигиенических норм, режима дня, питания, отдыха, личная гигиена.
в. Физические упражнения, естественные силы природы и гигиенические факторы.
г. соблюдение режима дня.

4. По какому показателю можно судить о функциональных возможностях внешнего дыхания?
а. По величине жизненной ёмкости легких (ЖЕЛ).
б. По частоте сердечных сокращений (ЧСС).
в. По максимальному потреблению кислорода (МПК).

5. Какие правила рационального питания Вам известны?
а. Соблюдение режима питания.
б. Определенное время приёма пищи и определенное количество пищи при каждом приеме.
в. Баланс энергии; сбалансированность пищевых веществ в суточном рационе; соблюдение режима питания.
г. Оптимальное соотношение в суточном рационе белков, жиров, углеводов, незаменимых компонентов (витаминов, минеральных веществ и др.)

6. Показатели жизненной емкости легких, мышечной силы рук, становой силы
относятся к …показателям физического развития человека.
а. Соматометрическим;
б. Физиометрическим;
в. Функциональным;
г. Техническим.

7. Двигательные способности человека развиваются… 
а. В детском и юношеском возрасте. 
б. Поочерёдно, начиная с силы. 
в. Гетерохронно. 
г. Упражнениями.

8. Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, потому что…
а. Обеспечивает ритмичность работы организма.
б. Позволяет правильно планировать дела в течение дня.
в. Изменяется направленность нагрузки на центральную нервную систему.
г. Позволяет избегать неоправданных физических напряжений.

9. Укажите предпочтительную последовательность упражнений для физкультурной минутки или паузы:
1. Упражнения на точность и координацию движений.
2. Упражнения в расслаблении мышц туловища, рук, ног,
3. Упражнения в растягивании мышц туловища, рук, ног
4. Упражнения в потягивании, профилактика нарушений осанки.
5. Приседания, прыжки, бег, переходящие в ходьбу.
6.Упражнения махового характера для различных групп.
7.Дыхательные упражнения.
а. 1,2,3,2,4,5,6,7.
б. 2,4,6,1,3,5,7.
в. 3,1,4,2,6,7,5.
г. 4,3,6,5,7,2,1.

10. При освоении приёмов массажа и самомассажа необходимо руководствоваться следующими правилами:
а. Движения выполняются по ходу лимфатических путей, по направлению к ближайшим лимфатическим узлам; поза расслаблена, тело чистое, нет боли.
б. Массажные движения выполняются против хода лимфатических путей, в области живота – против «часовой стрелки».
в. Каждый комплекс массажа и самомассажа необходимо начинать и заканчивать ударными приемами.
г. Выполнение массажных движений необходимо начинать с воротниковой зоны. 

11. В соответствии с состоянием здоровья, физическим развитием, уровнем физической подготовленности все школьники для занятий физической культурой распределяются на следующие медицинские группы:
а.  слабую, среднюю, сильную.
б.  основную, подготовительную, специальную.
в.  без отклонений в состоянии здоровья, с отклонениями в состоянии здоровья.
г.  оздоровительную, физкультурную, спортивную.
12. В отечественной системе физического воспитания выделяют следующие направления:_________________________________________________________________
