
Тестовые задания по разделу школьной программы
ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (10 – 11 класс).
1. На какие основные стили подразделяются лыжные ходы:
а) бесшажный, одношажный, двухшажный, четырёхшажный;
б) классический и свободный;
в) попеременный и одновременный;
г) по дистанции и на финише?

2. На какие группы делятся способы поворотов  на месте:
а)  вокруг носков,  вокруг пяток, махом; 
б) упором, с опорой на палки, «плугом»;
в) прыжком, махом, «ножницами»;
г) без опоры на палки, вокруг пяток, махом;
д) переступанием, махом, прыжком?

3. На какие группы делятся повороты в движении:
а) прыжком, «плугом», упором с опорой на палки, махом, ножницами;
б) переступанием, рулением, махом;
в) вокруг носков лыж, соскальзыванием, «полуплугом», прыжком, переступанием;
г) с широким ведением лыж, с узким ведением лыж, вокруг пяток лыж, на параллельных лыжах, «ножницами»;
д) с торможением, без торможения?

4.В какой последовательности выполняются перечисленные движения в одновременном одношажном ходе:
а) толчок палками, шаг ногой, приставление ноги, выпрямление туловища;
б) из свободного скольжения вынос палок вперёд и постановка их на снег, с начала толчка палками – шаг вперёд и переход в свободное скольжение;
в) из свободного скольжения сделать шаг вперёд, одновременно вынося палки вперёд, произвести толчок одновременно обеими палками, приставляя при этом толчковую ногу и переходя в свободное скольжение;
г) из подседа сделать выпад ногой вперёд, затем вынести палки вперёд и резко оттолкнуться и, делая при этом подседание, приготовиться к следующему толчку ногой;
д) после толчка палками резко разогнуться, сделать шаг ногой вперёд, приставляя ногу, вынести палки и произвести отталкивание?

5. Для чего служит направляющий желобок на скользящей поверхности лыжи:
а) для улучшения условий скольжения  лыжи;              
б) для улучшения коэффициента трения;                                                                                                                                                                                                                 в) для сохранения устойчивости на поворотах;
г) для обеспечения сохранения прямолинейности движения;
 д) для увеличения прочности?

6. Используя какой из известных способов поворота, можно увеличить скорость при прохождении поворота на равнинном участке дистанции:
а) на параллельных;                                     г) переступанием;
б) «ножницами»;                                          д) «полуплугом»?
в) упором;

7. Марки лыж: а - «ATOMIC»;  б - «FISHER»;  в - «RENOULT»;  г - «MADSHUS»;   д - «KARHU»;  е - «ROSSIGNOL»?
а) все ответы верны;         б) а, в, г, д, е;            в) а, б, г, д, е;      г) а, б, в, г, е;       д) а, б, в, г, д.

8. За сколько метров до финиша участник соревнований по лыжным гонкам имеет право не уступать лыжню:
 а) 50 м.;        б) 75 м.;         в)100 м.;         г) 150 м.;         д) 200 м.?

9. Классификация способов передвижения в лыжных гонках:
а) скользящий, ступающий шаг, повороты и спуски;
б)  одновременный,  попеременный и свободный ходы;
в) повороты переступанием, спуски, бег по равнине;
г) ходы, подъёмы, спуски, повороты;
д) отталкивание лыжами и палками, спуски и подъёмы?

10. Какие ходы различают в попеременных ходах:
а)  двухшажный  и четырёхшажный ход;                      
б)  одношажный и  двухшажный ход;
в) классический и свободный;
г) скользящий и ступающий;
д)  одношажный, двухшажный, четырёхшажный?

11. Назовите лыжный ход: «Скользя на обеих лыжах, лыжник выносит обе палки вперёд и вверх, затем быстро ставит палки впереди носков ботинок и сильно отталкивается. Туловище при этом наклоняется до горизонтального положения, ноги слегка сгибаются в коленях, плечевые суставы находятся на одном уровне с тазобедренными, спина немного согнута».
а) одновременный двухшажный ход;                     г) попеременный двухшажный  коньковый ход;                            
б) одновременный одношажный ход;                    д) одновременный двухшажный коньковый ход?
 в) одновременный бесшажный ход.                                      

12. Назовите лыжный ход: «Лыжник скользит на обеих лыжах, слегка сгибая руки, плавно выносит палки кольцами вперёд. К концу их выноса левая нога разгружается и выносится махом вперёд, а правая  (левая), приняв на себя тяжесть тела, производит отталкивание. Лыжные палки ещё некоторое время продолжают выносится вперёд. С постановкой лыжных палок под острым углом на снег сразу происходит отталкивание лыж с использованием силы мышц туловища, правая нога (толчковая) приставляется к опорной, и лыжник продолжает скользить на обеих лыжах».
а) одновременный двухшажный ход;                       г) попеременный двухшажный  ход;                             б) одновременный одношажный ход;                      д)  попеременный четырёхшажный ход?
 в) одновременный бесшажный ход.                                    

13. В этом ходе ноги двигаются как в обычном скользящем шаге – непрерывно и равномерно. Первые два скользящих шага выполняются без отталкивания палками и несколько короче, третий и четвёртые шаги, в которых отталкиваются палками, - длиннее. 
а) одновременный двухшажный ход;
б) одновременный одношажный ход;                               
 в) одновременный бесшажный ход.
 г) попеременный двухшажный  ход;                            
д)  попеременный четырёхшажный ход?

14. Этот ход способствует развитию высокой скорости и применяется на подъёмах, равнине, пологих спусках и с целью разгона ускорения:
 а) одновременный двухшажный ход;
б) одновременный одношажный коньковый ход;                               
 в) одновременный бесшажный ход.
 г) одновременный одношажный  ход;                            
д) одновременный двухшажный коньковый ход?

15. Этот ход часто применяется при преодолении подъёмов малой и средней крутизны и на равнине при средних и неудовлетворительных условиях скольжения:
а) одновременный двухшажный ход;
б) одновременный одношажный коньковый ход;                               
 в) одновременный бесшажный ход.
 г) одновременный одношажный  ход;                            
д) одновременный двухшажный коньковый ход?

16.Этот ход применяется на подъёмах большой крутизны и на менее крутых, при мягкой лыжне и плохих условиях скольжения:
а) одновременный двухшажный ход;
б) одновременный одношажный ход;                               
 в) одновременный бесшажный ход.
 г) попеременный двухшажный  коньковый ход;                            
д) одновременный двухшажный коньковый ход?

17. Этот ход применяется при передвижении под уклон и на равнине при отличном скольжении при наличии хорошей опоры для палок, а так же на раскатанных участках лыжной трассы:
а) одновременный двухшажный ход;
б) одновременный одношажный ход;                               
 в) одновременный бесшажный ход;
 г) попеременный двухшажный  коньковый ход;                            
д) одновременный двухшажный коньковый ход?

18.Лыжные палки должны быть:
а) ниже роста на 30 см;              б) не ниже плеча;                в) до уровня груди.

19.  Лыжи подбирают по росту:
а) на 30 – 35 см выше роста;                        в) носки лыж доходят до основания пальцев вытянутой руки;
б) на 10 – 15 см выше роста;                        г) равные росту лыжника.

20. Назовите зимний вид спорта, в котором спортсменам необходимо как можно быстрее преодолеть соревновательную дистанцию………….

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


22. В какой последовательности выполняются перечисленные движения в одновременном одношажном ходе:
 а) толчок палками, шаг ногой, приставление ноги, выпрямление туловища;
 б) из свободного скольжения вынос палок вперед и одновременное отведение маховой ноги назад; постановка их на снег, с начала толчка палками – приставление маховой ноги  и переход в свободное скольжение;
 в) из свободного скольжения сделать шаг вперед, одновременно вынося вперед палки, произвести толчок одновременно обеими палками, приставляя при этом толчковую ногу и переходя в свободное скольжение;
 г) после толчка палками резко разогнуться, сделать шаг, ногой вперед, приставляя ногу, вынести палки и произвести отталкивание?

23. Основой техники попеременного двухшажного хода является…
   а) широкий скользящий шаг;
   б) попеременная работа палками;
   в) сильное отталкивание ногой.

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

25. 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.

26.Слово «Паралимпийские» игры произошло от слияния двух слов «para» и «oiympik» и обозначает:
а) вторые Олимпийские игры;                     в) двойные Олимпийские игры;                      
б)  парные  Олимпийские игры;                  г) совместные Олимпийские игры?

27.Чьё имя внесено в книгу рекордов Гиннеса, как победителя четырёх Олимпиад подряд:
а) фигуристки Ирины Родниной;
б) биатлониста Александра Тихонова;
в) хоккеиста Владислава Третьяка?

28. На Олимпийских играх за первое место спортсмена награждают медалью, которая изготовлена из:
а)  серебра 925 пробы и покрыта шестью граммами золота;
б) бронзы и покрыта десятью граммами золота;
в) золота 999 пробы?

29. Назовите участницу пяти зимних Олимпиад, восьми чемпионатов мира, которая установила уникальный рекорд спортивного долголетия, - на своей пятой Олимпиаде золотой медалью была увенчана в 40 лет:
а) Галина Кулакова;   б) Раиса Сметанина;   в) Лариса Лазутина;   г)  Любовь Егорова?

30. Лидия Скобликова -  ……….чемпионка Олимпийских игр по конькобежному спорту.
а) трёхкратная;   б) четырёхкратная;     в)   пятикратная;     г) шестикратная?             
