Физкультура, 3 класс

БАНК ЗАДАНИЙ

 для подготовки к промежуточной аттестации
Практическая часть

   Учебные нормативы 3 класс
 

	МАЛЬЧИКИ

	№
	Упражнения
	отметка

	
	
	«зачёт»

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	150
	140
	120

	6
	Наклон вперёд сидя (см)
	+9
	+5
	+3

	7
	Бег 30 м (сек)
	5.1
	6.2
	6.8

	8
	Метание малого мяча 150г (м)
	27
	22
	17

	9
	Подтягивание в висе лёжа (раз)
	15
	13
	10

	ДЕВОЧКИ

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	145
	130
	110

	2
	Наклон вперёд сидя (см)
	+12
	+9
	+6

	3
	Бег 30 м (сек)
	5.3
	6.5
	7.0

	4
	Метание малого мяча 150г (м)
	19
	15
	10

	5
	Подтягивание в висе лёжа (раз)
	12
	8
	7


Теоретическая часть 
(для учащихся, освобожденных от физических нагрузок по медицинским показаниям)
1. Как давно люди начали заниматься физическими упражнениями?

2. Средний вес школьника твоего возраста 30 кг. Какой вес у тебя? 

3. Через сколько лет проводятся чемпионаты мира по футболу? 

4. Какое было физическое воспитание в Древней Греции? 

5. Что такое гладиаторские бои и где они проходили? 
6. Палка для игры в городки. 
7. Что ты знаешь о рыцарских турнирах?
8. Что стремится установить спортсмен? 
9. Спортивный переходящий приз. 
10. Единоборства Древнего Китая, Индии и Японии.
11. Какие стойки бывают в гимнастике, в строевой подготовке, опиши их. 
12. Хоккей - шайба, футбол - мяч, бадминтон-... 
13. Она является залогом здоровья.
14. Что такое Масленица? Когда и как отмечают этот праздник?
15. Специалист по поднятию тяжестей.
16. Ледовая площадка.
17. Сколько игроков в футбольной команде?
18. Какие виды спорта самые любимые в нашей стране?
19. Начало пути к финишу. 
20. Почему спортивные игры в Древней Греции назывались Олимпийскими?
21. Инструмент спортивного судьи. 
22. Сколько континентов на планете Земля? Назови их. 
23. Какими физическими упражнениями занимались жители Древнего Египта? 
24. "Бородатый" спортивный снаряд. 
25. Откуда родом ушу, карате-до?
26. Кто и зачем занимался физическими упражнениями в Древнем Риме?
27. Какие олимпийские виды спорта ты можешь назвать.
28. Её должен взять прыгун.
29. Как часто проводятся Олимпийские игры?
30. Какие спортивные игры ты знаешь?                              
31. Что означает переплетение разноцветных колец в эмблеме олимпийских игр?
32. Кто был основателем современных олимпийских игр?
33. Страна зимних олимпийских игр 2014?

34. Из каких частей состоит тело человека?
35. Из каких трёх частей состоит рука?
36. Игра двух команд, цель которой – забить мяч в ворота соперника. 
37. Зачем нужен скелет человека?  
38. Перерыв в спортивных играх. 

39. Спортивный инвентарь для игры в хоккей. 
40. Где расположена самая большая и самая маленькая мышцы человека? 
41. Оружие, которым в совершенстве должен владеть биатлонист.
42. Штрафной бросок в хоккее, серия который иногда может решить исход игры. 

43. Для чего нужны сухожилия?
44. Высшая награда для победителя.

45. Что такое сустав?  

46. Как возникают травмы?
47. Какие бывают травмы?
48. Что наносят на лыжи для того, чтобы лучше скользили. 

49. Какие физические упражнения помогают избежать травм? 

50. Зачем мы дышим? 

51. Вид спорта, в котором игроки располагаются на противоположных сторонах разделённой сеткой площадки и перекидывают волан через сетку ударами ракеток, стремясь, чтобы он не упал на поле. 
52. Как дышит человек? 

53. Упражнения на одной «большой лыже» (специальной доске).

54. Страна, победившая в хоккее на олимпиаде, Сочи 2014 года.  
55. Что нужно обязательно сделать перед началом утренней зарядки?
56. Почему важно дышать носом?

57. Где лучше дышится в городе или в сосновом лесу? Почему?
58. Помимо традиционных Олимпийских игр, существуют такие же соревнования для людей, страдающих физическими недостатками. Как они называются?
А. Олимпийские игры для инвалидов
В. Другие Олимпийские игры
С. Параолимпийские игры
59. Почему человек устаёт?

60. Сколько мышц в теле человека?

61. Может ли человек обойтись без лёгких? Почему?

62. Как можно снять усталость?

63. Что такое сердечный пульс?

64. Зачем нужен позвоночник?

65. Как подготовить организм к активной деятельности после сна?

66. Что нужно сделать после зарядки?

67. Какой способ закаливания самый простой?

