ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА  5 – 7 КЛАСС

1.Обучение ходьбе на лыжах следует начинать:
а) со ступающего и скользящего шагов;
б) с поворотов на месте;
в) с преодоление неровностей.

2. На какие группы подразделяются повороты на лыжах:
а) направо, налево; 
б) вокруг носков и вокруг пяток лыж;
в) прыжком и переступанием;
г) на месте и в движении;
д) с опорой и без опоры на палки?

3. Основным способом передвижения на лыжах является:
а) переступание;           
 б) скольжение;              
 в) подъём.

4. При подборе лыж носок поставленной вертикально лыжи должен находиться на уровне:
а) головы;
б) локтя поднятой руки;
в) ладони поднятой руки;
г) кончиков пальцев поднятой руки.

5. При подборе лыжных палок их высота должна быть такой, чтобы их верхняя часть была:
а) чуть выше подмышки;    
б) чуть выше плеч:     
в)  на уровне глаз.



6.Способ, который часто применяют при подъёме на лыжах в гору в прямом направлении:
а) переступание;           
 б) «ёлочкой»; 
  в) «лесенкой».

7. Способ подъёма на лыжах приставными шагами называется:
а)  «лесенкой»;     
б) полуёлочкой;          
 в) « переступание».

8. Самым быстрым лыжным ходом является:
а) одновременный двухшажный коньковый ход; 
б) попеременный двухшажный ход;                      
в) одновременный одношажный ход;                               
г) одновременный бесшажный ход.

9.Завершите предложение. Чтобы лыжи хорошо скользили и непроскальзывали при отталкивании, их покрывают………

10. Фристайл – это:
а) скоростной спуск на лыжной доске;
б) прыжки  с трамплина с элементами акробатики;
в) прыжки  с трамплина на лыжной доске;
г) гонки с преследованием без применения лыжных палок.

11. Сноуборд – это:
а) скоростной спуск на лыжной доске;
б) прыжки  с трамплина с элементами акробатики;
в) прыжки  с трамплина на мини лыжах;
г) прыжки  на лыжах с парашютом.

12.Выберите правильные ответы. Что относится к зимним видам спорта:
а) волейбол;           б) баскетбол;           в) фехтование;       
 г) гимнастика;         д) кёрлинг;     е)   бобслей;          ж) скелетон.

13.Что не относится к зимним видам спорта:
а)  скейтборд; 
б) дуатлон;    
в) сноуборд;    
г) фристайл?

14. Биатлон – это:
а) скоростной спуск на лыжной доске;
б) прыжки  с трамплина с элементами акробатики;
в) прыжки  с трамплина на лыжной доске;
г) лыжные гонки со стрельбой из винтовки.

15.Мазь для лыж выбирают в зависимости от состояния:
а) снега и температуры воздуха;             б) лыж и температуры воздуха;             
 в) здоровья и температуры воздуха.

16.Что не является маркой лыж:
а) «ATOMIC»;             в) «FISHER»;              д) «GASTAL»;
б) «MADSHUS»;         г) «KARHU»;              е) «ROSSIGNOL»?

17. При отталкивании палки ставятся:
а) возле носка лыжи;              
б) на уровне носка ботинка;  
в) выносятся кольцами вперёд.




18.Что является моментом финиша при пересечении финишной линии:
а) момент пересечения финишной линии любой частью тела;
б) момент пересечения финишной линии носками лыж;
в) момент пересечения финишной линии любой частью голени;
г) момент пересечения финишной линии любой частью плечевого пояса;
д) момент пересечения финишной линии лыжной палкой?

19.Назовите лыжный ход изображённый на рисунке: [image: alt]
а) попеременный двухшажный;
б) одновременный двухшажный;
в) одновременный бесшажный;
г) одновременный одношажный.

20. Неравномерность в давлении на лыжи при торможении плугом: 
а) приводит к соскальзыванию в сторону менее нагруженной весом тела лыжи;
 б) приводит к соскальзыванию в сторону более нагруженной весом тела лыжи; 
в) не вызывает одностороннего соскальзывания.
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