Средства физической культуры


1. Укажите определение физического упражнения:
а) многократное выполнение двигательных действий;
б) вид двигательной деятельности, обуславливающей физкультурно-спортивную активность;
в) вид двигательной деятельности, при помощи которого осуществляется направленное воздействие на занимающегося.

2. В зависимости от решаемых задач различают эффекты, возникающие в организме человека в результате применения физических упражнений: образовательный, ________________, воспитательный, функционально-развивающий, рекреационный и реабилитационный.

3. Под классификацией физических упражнений принято понимать:
а) разделение на группы в соответствии с определенным классификационным признаком;
б) разделение на группы в соответствии с особенностями самих физических упражнений;
в) разделение на группы в соответствии с индивидуальными возможностями занимающихся.

4. По преимущественной целевой направленности физические упражнения классифицируются на:
а) упражнения для развития скоростных, силовых, скоростно-силовых и координационных способностей, выносливости, гибкости;
б) упражнения общеразвивающие, профессионально-прикладные, спортивные, восстановительные, рекреационные, лечебные, профилактические;
в) упражнения акробатические, гимнастические, игровые, беговые, прыжковые, метательные.

5. В содержание физического упражнения входит:
а) внешняя и внутренняя организация, согласованность двигательных действий, их упорядоченность;
б) взаимосвязь и согласованность процессов, обеспечивающих основные функции при выполнении движений;
в) совокупность процессов, сопровождающих выполняемое движение и вызывающих изменения в организме занимающихся.

6. Основными средствами физического воспитания являются:
а) естественные силы природы;
б) физические упражнения;
в) гигиенические факторы.

7. Под техникой физических упражнений понимают:
а) способ решения двигательной задачи, реализуемый на основе оптимальных соотношений всех его характеристик в конкретных условиях;
б) способ выполнения физического упражнения, объединенный общей целевой направленностью;
в) способ выполнения действия на основе комплекса взаимосвязанных компонентов.

8. Путь, совершаемый той или иной частью (точкой) тела в пространстве называется ____________________ движения.

9. Какое бы двигательное действие ни совершал человек, он должен придать своему телу определенное положение в пространстве. Различают исходные, промежуточные и _________________ положения тела.

10. Направление движения – это:
а) изменение положения тела и его частей в пространстве, относительно какой-либо плоскости или какого-либо внешнего ориентира;
б) частота относительно равномерного повторения каких-либо движений;
в) определенное чередование усилий во времени и пространстве.

11. Временные характеристики техники физических упражнений включают длительность движения и ___________ движения.

12. К пространственно-временным характеристикам техники относят скорость движения и _________________.

13. Техника физических упражнений во многом зависит от:
а) количества одинаково повторяющихся движений в единицу времени;
б) временных признаков, то есть ритма, темпа и продолжительности упражнения;
в) умения регулировать скорости и ускорения движения тела и его частей.

14. Двигательные действия, которые являются предметом спортивной специализации и выполняются в соответствии с правилами соревнований по данному виду спорта, называются ________________ упражнениями.

15. Средствами общей подготовки являются ___________________ упражнения.

