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Фонд оценочных средств по учебной дисциплине 
ОГСЭ .05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
 разработаны в соответствии с ФГОС по специальности 09.02.07 Информационные системы и программирование, примерной программы учебной дисциплины «Физическая культура»
В результате освоения дисциплины студент будет:
  Уметь:
· Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
· Применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности
· Пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной профессии (специальности)
Знать:
· Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
· Основы здорового образа жизни;
· Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии (специальности);
· Средства профилактики перенапряжения
освоит общепрофессиональные компетенции:

ОК 03 Понимать значение культуры как формы человеческого существования и руководствоваться в своей деятельности современными принципами толерантности, диалога и сотрудничества;
ОК 04 Использовать знания о современной гуманистической картине мира в образовательной и профессиональной деятельности, применять методы математической обработки информации;
ОК 06 Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями. 
ОК 07 Брать на себя ответственность за работу членов команды (подчиненных), результат выполнения заданий.
ОК 08 Использовать основные методы, способы и средства получения, хранения, переработки информации, работать с компьютером как средством управления информацией.

ФОС для промежуточной аттестации обучающихся по учебной дисциплине «Физическая культура»
	№ п/ п
	
Наименование ФОС
	
Материалы промежуточной аттестации

	1.
	Задания
для дифференцированного зачета по учебной дисциплине
	Тестовые задания
(Приложение 1)
(Приложение 2)
(Приложение 3)
(Приложение 4)
(Приложение 5)



МАТЕРИАЛЫ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ
Приложение 1
1 Под физической культурой понимается:
а — педагогический процесс по физическому совершенствованию человека;
б — регулярные занятия физическими упражнениями, закаливание организма;
в — достижения общества, отражающие физическое и духовное развитие человека.
Правильный ответ: в — достижения общества, отражающие физическое и духовное развитие человека.
Пояснение:
Физическая культура — это не только занятия и тренировки. Это часть общей культуры общества, включающая ценности, знания, достижения, средства и деятельность, направленные на физическое совершенствование человека. Пункты «а» и «б» — это лишь её элементы, но не полное понятие.

2 Какое из понятий является наиболее емким (включающим все остальные):
а — спорт;
б — система физического воспитания;
в — физическая культура.
Правильный ответ: в — физическая культура.
Пояснение:
Физическая культура — широкая система, включающая спорт, физическое воспитание, рекреацию, оздоровительные практики.
Спорт — её часть.
Система физического воспитания — тоже часть физической культуры.

3 Процесс, направленный на разностороннее воспитание физических качеств человека, обеспечивающий формирование с детского возраста физически крепкого молодого поколения с гармоничным развитием, называется:
а — общей физической подготовкой;
б — специальной физической подготовкой;
в — гармонической физической подготовкой;
г — прикладной физической подготовкой.
Правильный ответ: а — общая физическая подготовка.
Пояснение:
ОФП формирует все физические качества: силу, скорость, выносливость, гибкость, координацию.
СПП развивает качества под конкретный вид деятельности. Гармоническая и прикладная — не являются официальными терминами процесса воспитания качеств.

4 Состояние организма, характеризующееся прогрессивными функциональными изменениями, произошедшими под влиянием повторения двигательных действий, обозначается как:
а — развитие;
б — закаленность;
в — тренированность; г — подготовленность.
Правильный ответ: в — тренированность.
Пояснение:
Тренированность — результат систематических нагрузок, приводящий к повышению функциональных возможностей организма.
Развитие — более общее понятие; подготовленность — уровень готовности; закалённость — устойчивость к внешним факторам.

5 К показателям физической подготовленности относятся:
а — сила, быстрота, выносливость;
б — рост, вес, окружность грудной клетки;
в — артериальное давление, пульс;
г — частота сердечных сокращений, частота дыхания.
Правильный ответ: а — сила, быстрота, выносливость.
Пояснение:
Физические качества — ключевые измерители подготовленности.
Рост, вес — показатели физического развития.
Давление, пульс — показатели физического состояния.

6 Совокупность упражнений, приемов и методов, направленных на обучение двигательными и другим умениям и навыкам, а также их дальнейшее совершенствование обозначается как:
а — тренировка;
б — методика;
в — система знаний;
г — педагогическое воздействие.
Правильный ответ: а — тренировка.
Пояснение:
Тренировка — специально организованный процесс обучения движениям и развития физических качеств.
Методика, знания и педагогическое воздействие — части тренировки, но не её определение.

7 Какая страна является родиной Олимпийских игр:
а — Рим;
б — Китай;
в — Греция;
г — Египет.
Правильный ответ: в — Греция.
Пояснение:
Древние Олимпийские игры зародились в Древней Греции около 776 года до н. э.

8 Где проводились древнегреческие Олимпийские игры:
а — в Олимпии;
б — в Спарте;
в — в Афинах.
Правильный ответ: а — в Олимпии.
Пояснение:
Олимпия — святилище на Пелопоннесе, место проведения всех античных Игр.

9 Почему античные Олимпийские игры называли праздниками мира:
а — они имели мировую известность;
б — в них принимали участие атлеты со всего мира;
в — в период проведения игр прекращались войны;
г — они отличались миролюбивым характером соревнований.	
Правильный ответ: в — в период проведения игр прекращались войны.
Пояснение:
Во время Игр объявлялась священная перемирие — экехерия, позволявшее атлетам безопасно прибывать на соревнования.

10 Олимпийские игры (летние или зимние) проводятся через каждые:
а — 5 лет;
б — 4 года;
в — 2 года;
г — 3 года.
Правильный ответ: б — 4 года.
Пояснение:
Олимпийский цикл — четырёхлетний период.

11 Зимние игры проводятся:
а — в зависимости от решения МОК;
б — в третий год празднуемой Олимпиады;
в — в течении последнего года празднуемой Олимпиады;
г — в течении второго календарного года, следующего после года начала Олимпиады.
Правильный ответ: г — в течение второго календарного года, следующего после года начала Олимпиады.
Пояснение:
Летние и зимние Игры проходят раздельно: зимние — между летними, через два года.

12 Здоровый образ жизни (ЗОЖ) предполагает:
а — упорядоченный режим труда и отдыха, отказ от вредных привычек;
б — регулярное обращение к врачу;
в — физическую и интеллектуальную активность;
г — рациональное питание и закаливание.
Правильный ответ: а, в, г, но по тесту выбирают: а — упорядоченный режим труда и отдыха, отказ от вредных привычек.
Пояснение:
В тестах ЗОЖ связан с режимом, отказом от вредных привычек, закаливанием.
Но медицина включает также физическую, интеллектуальную активность, питание.

13 Какой фактор играет определяющую роль для состояния здоровья человека:
а — образ жизни;
б — наследственность;
в — климат.	
Правильный ответ: а — образ жизни.
Пояснение:
По данным ВОЗ: здоровье на 50–55% зависит от образа жизни; наследственность — около 20%; климат — минимально.

14 При физической работе в душном помещении или одежде, которая плохо пропускает воздух, может возникнуть:
а — ожог;
б — тепловой удар;
в — перегревание;
г — солнечный удар.
Правильный ответ: в — перегревание.
Пояснение:
Одежда или жара препятствуют теплоотдаче → тело перегревается.
Тепловой удар — крайняя степень перегревания.

15 Основными источниками энергии для организма являются:
а — белки и минеральные вещества;
б — углеводы и жиры;
в — жиры и витамины;
г — углеводы и белки.
Правильный ответ: б — углеводы и жиры.
Пояснение:
Углеводы — быстрое топливо. Жиры — основной источник энергии в спокойном состоянии и при длительных нагрузках.

16 Рациональное питание обеспечивает:
а — правильный рост и формирование организма;
б — сохранение здоровья;
в — высокую работоспособность и продление жизни;
г — все перечисленное.
Правильный ответ: г — всё перечисленное.
Пояснение:
Правильный рацион влияет на рост, здоровье, работоспособность и продолжительность жизни.

17 Физическая работоспособность — это:
а — способность человека быстро выполнять работу;
б — способность разные по структуре типы работ;
в — способность к быстрому восстановлению после работы;
г — способность выполнять большой объем работы.
Правильный ответ: г — способность выполнять большой объем работы.
Пояснение:
Физическая работоспособность — способность организма выполнять значительную нагрузку определённой интенсивности длительное время.

18 Люди, систематически занимающиеся физическими упражнениями в сочетании с использованием оздоровительных сил природы, отличаются:
а — фагоцитарной устойчивостью;
б — бактерицидной устойчивостью;
в — специфической устойчивостью;
г — не специфической устойчивостью.
Правильный ответ: г — неспецифической устойчивостью.
Пояснение:
Неспецифическая устойчивость — общая сопротивляемость организма болезням.
Закаливание и тренировки её повышают.

19 Что понимается под закаливанием:
а — посещение бани, сауны;
б — повышение устойчивости организма к воздействию неблагоприятных условий окружающей среды;
в — купание, принятие воздушных и солнечных ванн в летнее время;
г — укрепление здоровья.	

Правильный ответ: б — повышение устойчивости организма к неблагоприятным условиям среды.
Пояснение:
Закаливание формирует адаптацию к холоду, жаре, ветру и т. п.
Купание и ванны — лишь методы.


20 К объективным критериям самоконтроля можно отнести:
а — самочувствие, аппетит, работоспособность;
б — частоту дыхания, ЖЕЛ, антропометрию;
в — нарушение режима, наличие болевых ощущений.	
Правильный ответ: б — частота дыхания, ЖЕЛ, антропометрия.
Пояснение:
Это оцениваемые измерениями данные.
Самочувствие — субъективно.

21 Назовите основные факторы риска в образе жизни людей:
а — малая двигательная активность (гипокинезия), психологические стрессы;
б — нарушение в питании, переедание, алкоголизм, наркомания, курение; в — все перечисленное.
Правильный ответ: в — всё перечисленное.
Пояснение:
Ключевые факторы риска: гипокинезия, стрессы, неправильное питание, зависимость, вредные привычки.

22 Вероятность травм при занятиях физическими упражнениями снижается, если занимающиеся:
а — переоценивают свои возможности;
б — следуют указаниям учителя;
в — владеют навыками выполнения движений;
г — не умеют владеть своими эмоциями.

Правильный ответ: б — следуют указаниям учителя.
Пояснение:
Инструктор контролирует технику, нагрузку, безопасность.
Навык также снижает риск, но инструктаж — главное.

23 При получении травмы или ухудшении самочувствия на уроке учащийся должен прекратить занятие и поставить в известность:
а — учителя, проводящего урок;
б — классного руководителя;
в — своих сверстников по классу;
г — школьного врача.
Правильный ответ: а — учителю.
Пояснение:
Учитель несёт ответственность за безопасность и должен немедленно прекратить опасную ситуацию.

24 Какими показателями характеризуется физическое развитие:
а — антропометрическими показателями;
б — ростовесовыми показателями, физической подготовленностью;
в — телосложением, развитием физических качеств, состоянием здоровья.
Правильный ответ: а — антропометрические показатели.
Пояснение:
Рост, масса, окружности тела — базовые объективные критерии развития.
Физическая подготовленность — отдельный показатель.

25 Формирование человеческого организма заканчивается к:
а — 14-15 годам;
б — 17-18 годам;
в — 19-20 годам;
г — 22-25 годам.
Правильный ответ: г — 22–25 годам.
Пояснение:
Полное формирование систем организма, особенно нервной и эндокринной, завершается только к 22–25 годам.

Приложение 2
1 Главным отличием физических упражнений от других двигательных действий является то, что они:
а — строго регламентированы;
б — представляют собой игровую деятельность;
в — не ориентированы на производство материальных ценностей;
г — создают развивающий эффект.
Правильный ответ: а — строго регламентированы.
Пояснение:
Физические упражнения имеют чётко определённое содержание, технику, дозировку нагрузки, последовательность действий.
Игровая деятельность и отсутствие материального результата могут быть свойственны и другим видам активности, но строгая регламентация — ключевой признак именно физических упражнений.

2 Техникой движений принято называть:
а — рациональную организацию двигательных действий;
б — состав и последовательность движений при выполнении упражнений;
в — способ организации движений при выполнении упражнений;
г — способ целесообразного решения двигательной задачи.
Правильный ответ: г — способ целесообразного решения двигательной задачи.
Пояснение:
Техника — это наиболее рациональный, эффективный способ выполнения движения, позволяющий достичь цели при минимальных энергетических затратах.
Последовательность движений (вариант б) — лишь часть техники, а не её суть.

3 Назовите из предложенного списка неправильно названные физические качества (несколько ответов):
а — стойкость;
б — гибкость;
в — ловкость;
г — бодрость;
д — выносливость;
е — быстрота;
ж — сила.

Правильный ответ: а — стойкость; г — бодрость.
Пояснение:
Правильные физические качества: сила, быстрота, гибкость, ловкость, выносливость.
Стойкость и бодрость — психофизиологические характеристики, но не физические качества.

4 Это физическое качество проверяют тестом «челночный бег 3 по 10» у учащихся общеобразовательных школ:

а — выносливость;
б — скоростно-силовые и координационные;
в — гибкость.
Правильный ответ: б — скоростно-силовые и координационные качества.
Пояснение:
Это упражнение требует резких ускорений, остановок, разворотов, быстрого изменения направления, что развивает и проверяет скорость, силу и координацию.

5 Ловкость — это:
а — способность осваивать и выполнять сложные двигательные действия, быстро их перестраивать в соответствии с изменяющимися условиями;
б — способность управлять своими движениями в пространстве и времени;
в — способность ловко управлять двигательными действиями в зависимости от уровня развития двигательных качеств человека.
Правильный ответ: а — способность осваивать и выполнять сложные движения и быстро перестраивать их.
Пояснение:
Ловкость проявляется при необходимости адаптироваться к новым или меняющимся условиям, быстро перестраивать движения, выполнять координационно сложные действия.

6 Быстрота — это:
а — способность человека совершать двигательные действия в минимальный отрезок времени;
б — способность человека быстро набирать скорость;
в — способность человека выполнять упражнения в беге с максимальной скоростью на короткие дистанции.
Правильный ответ: а — способность выполнять действия в минимальный отрезок времени.
Пояснение:
Быстрота — универсальное качество, проявляющееся в скорости одиночных движений, реакции, частоте движений.
Спринт и набор скорости — лишь частные проявления.

7 Под гибкостью как физическим качеством понимается:
а — комплекс морфофункциональных свойств опорно-двигательного аппарата человека, определяющий глубину наклона;
б — способность выполнять движения с большой амплитудой за счет мышечных напряжений;
в — комплекс физических свойств двигательного аппарата, определяющих подвижность его звеньев;
г — эластичность мышц и связок.
Правильный ответ: в — комплекс свойств, определяющих подвижность звеньев двигательного аппарата.
Пояснение:
Гибкость зависит от эластичности мышц, подвижности суставов, состояния связок.
Глубина наклона или амплитуда — лишь проявления гибкости, но не её определение.

8 Сила — это:
а — способность точно дифференцировать мышечные усилия различной величины и условиях непредвиденных ситуаций и смешанных режимов работы мышц;
б — способность противостоять утомлению, вызываемому относительно положительными напряжениями значительной величины;
в — способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему с помощью мышечных усилий.
Правильный ответ: в — способность преодолевать или противодействовать сопротивлению с помощью мышечных усилий.
Пояснение:
Сила — одно из основных физических качеств, обеспечивающее выполнение работы при наличии сопротивления: веса тела, груза, внешних сил.
Остальные варианты — частные навыки.

9 Под выносливостью как физическим качеством понимается:
а — комплекс психофизических свойств человека, обусловливающий возможность выполнять разнообразные физические нагрузки;
б — комплекс психофизических свойств человека, определяющий способность противостоять утомлению;
в — способность длительно совершать физическую работу, практически не утомляясь;
г — способность сохранять заданные параметры работы.
Правильный ответ: б — способность противостоять утомлению.
Пояснение:
Выносливость определяет способность длительно выполнять работу без критического снижения эффективности.
Это интегральное качество, связанное с работой сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

10 Нагрузка физических упражнений характеризуется:
а — величиной их воздействия на организм;
б — напряжением определенных мышечных групп;
в — временем и количеством повторений двигательных действий;
г — подготовленностью занимающихся, их возрастом и состоянием здоровья.
Правильный ответ: а — величиной их воздействия на организм.
Пояснение:
Нагрузка — это степень напряжения функциональных систем организма при выполнении упражнений.
Количество повторений, состояние здоровья — факторы, влияющие на нагрузку, но не её определение.

11 Активный отдых — это:
а — специфическая подготовка спортсмена к предстоящим соревнованиям;
б — двигательная деятельность, снимающая утомление и способствующая восстановлению работоспособности;
в — деятельность, направленная на совершенствование двигательного действия в изменяющихся условиях.
Правильный ответ: б — двигательная деятельность, снимающая утомление и способствующая восстановлению работоспособности.
Пояснение:
Активный отдых включает лёгкие виды движения (ходьба, игры, растяжка), которые ускоряют восстановление после нагрузки.
Он улучшает кровообращение и обмен веществ, быстрее снимает утомление по сравнению с пассивным отдыхом.

12 Подводящие упражнения применяются:
а — если обучающийся недостаточно физически развит;
б — если в двигательном фонде отсутствуют опорные элементы;
в — если необходимо устранять причины возникновения ошибок;
г — если применяется метод целостно-аналитического упражнения.
Правильный ответ: в — если необходимо устранять причины возникновения ошибок.
Пояснение:
Подводящие упражнения — вспомогательные движения, выделяющие сложные элементы навыка и позволяющие исправлять ошибки.
Используются при разучивании техники, подготовке к новым упражнениям.

13 Бег на дальние дистанции относится к:
а — легкой атлетике;
б — спортивным играм;
в — спринту;
г — бобслею.
Правильный ответ: а — лёгкой атлетике.
Пояснение:
Длинные дистанции (800 м, 1500 м, 3000 м, 5000 м и др.) — дисциплины лёгкой атлетики.
Спринт — короткие дистанции, а игры и бобслей не относятся к беговым видам.

14 При беге на длинные дистанции по правилам соревнований применяется:
а — низкий старт;
б — высокий старт;
в — вид старта по желанию бегуна.	
Правильный ответ: б — высокий старт.
Пояснение:
Высокий старт удобен для спокойного включения в ритм и экономии сил.
Низкий старт применяется только в спринте, где важен максимально быстрый разгон.

15 В переводе с греческого «гимнастика» означает:
а — гибкий;
б — упражняю;
в — преодолевающий.
Правильный ответ: б — упражняю.
Пояснение:
Слово происходит от греческого "gymnazo" — упражняю, тренирую.
Исторически связано с системой физических упражнений.

16 XXI зимние Олимпийские игры проходили в:
а — Осло;
б — Саппоро;
в — Сочи;
г — Ванкувере.
Правильный ответ: г — Ванкувере.
Пояснение:
Игры состоялись в 2010 году в Канаде (Ванкувер).
Сочи — XXII Олимпийские игры (2014).

17 Динамика индивидуального развития человека обусловлена:
а — влиянием эндогенных и экзогенных факторов;
б — генетикой и наследственностью человека;
в — влиянием социальных и экологических факторов;
г — двигательной активностью человека.	
Правильный ответ: а — влиянием эндогенных и экзогенных факторов.
Пояснение:
Эндогенные факторы — внутренние (генетика, особенности организма).
Экзогенные — внешние (образ жизни, питание, условия среды).
Оба типа факторов определяют развитие человека.

18 Простейший комплекс ОРУ (обще развивающие упражнения) начинается с упражнения:
а — для мышц ног;
б — типа потягивания;
в — махового характера;
г — для мышц шеи.
Правильный ответ: б — типа потягивания.
Пояснение:
ОРУ выполняются «сверху вниз», начиная с шейного отдела и мышц плечевого пояса.
Потягивание — универсальное вводное упражнение, подготавливающее тело.

19 При длительной нагрузке высокой интенсивности рекомендуется дышать:
а — через рот и нос попеременно;
б — через рот и нос одновременно;
в — только через рот;
г — только через нос.
Правильный ответ: б — через рот и нос одновременно.
Пояснение:
Такой способ обеспечивает максимальный приток кислорода.
Только носом дышать сложно, а только рот — менее эффективно.

20 Правила баскетбола при ничейном счете в основное время предусматривают дополнительный период продолжительностью:
а — 3 минуты;
б — 7 минут;
в — 5 минут;
г — 10 минут.
Правильный ответ: в — 5 минут.
Пояснение:
Овертайм в баскетболе длится именно 5 минут.
Если ничья сохраняется — назначают следующий период той же длительности.

21 Два очка в баскетболе засчитывается при броске в корзину:
а — из зоны нападения;
б — с любой точки площадки;
в — из зоны защиты;
г — с любого места внутри трех очковой линии.	
Правильный ответ: в — все перечисленное.
Пояснение:
Ключевые факторы риска:
— гиподинамия;
— стрессы;
— неправильное питание;
— вредные привычки.
Они комплексно ухудшают здоровье.

22 Правилами волейбола каждой команде во время игры предоставлено максимум	 удара (передачи) для возвращения мяча на сторону соперника (не считая касания на блоке):
а — 2;
б — 4;
в — 3;
г — 5.
Правильный ответ: б — следуют указаниям учителя.
Пояснение:
Учитель контролирует технику, дозировку нагрузки, безопасность.
Навык движений важен, но без выполнения инструкций риск остаётся высоким.

23 Вид деятельности, являющийся предметом соперничества и исторически оформившийся как способ выявления и сравнения человеческих возможностей, принято называть:
а — гимнастикой;
б — соревнованием;
в — видом спорта.
Правильный ответ: а — учителю, проводящему урок.
Пояснение:
Учитель отвечает за безопасность занятия и обязан оказать первую помощь, прекратить упражнение и организовать помощь.

24 Основой методики воспитания физических качеств является:
а — простота выполнения упражнений;
б — постепенное повышение силы воздействия;
в — схематичность упражнений;
г — продолжительность педагогических воздействий.
Правильный ответ: в — телосложение, развитие физических качеств, состояние здоровья.
Пояснение:
Физическое развитие — комплексная характеристика:
— пропорции тела,
— развитие мышц,
— работоспособность,
— состояние систем организма.
Антропометрия — только часть оценки.

25 Назовите способы передвижения человека (несколько ответов):
а — ползание;
б — лазанье;
в — прыжки;
г — метание;
д — группировка;
е — упор.
Правильный ответ: г — 22–25 годам.
Пояснение:
Окончательное формирование скелета, мышц и системы регуляции завершается лишь к 22–25 годам.
В 14–20 лет идёт активная фаза роста, но окончательная стабилизация наступает позже.

Приложение 3
1 Какие основные базовые виды двигательных действий входят в школьную программу физического воспитания (несколько ответов):
а — метание дротика;
б — ускорения;
в — толчок гири;
г — подтягивание;
д — кувырки;
е — стойка на одной руке.
Правильные ответы: б — ускорения; г — подтягивание; д — кувырки
Пояснение: В школьную программу входят беговые упражнения, гимнастические упражнения (включая кувырки, подтягивания) и элементы легкой атлетики. Метание дротика и стойка на одной руке — не относятся к базовым видам школьной программы.


2 Олимпийский символ представляет собой пять переплетенных колец, расположенных слева направо в следующем порядке:
а — вверху — красное, голубое, черное, внизу — желтое и зеленое;
б — вверху — зеленое, черное, красное, внизу — голубое и желтое;
в — вверху — голубое, черное и красное, внизу — желтое и зеленое;
г — вверху — голубое, черное, красное, внизу — зеленое и желтое.
Правильный ответ: в — вверху голубое, черное, красное; внизу — желтое и зеленое
Пояснение: Это официальное расположение колец, утверждённое МОК.

3 Пять олимпийских колец символизируют:
а — пять принципов олимпийского движения;
б — основные цвета флагов стран-участниц Игр Олимпиады;
в — союз континентов и встречу спортсменов на Олимпийских играх;
г — повсеместное становление спорта на службу гармонического развития человека.
Правильный ответ: в — союз континентов и встречу спортсменов
Пояснение: Кольца обозначают пять частей света, объединённых олимпийским движением.

4 Укажите, кто из выдающихся спортсменов РФ в настоящее время является членом Международного олимпийского комитета (МОК):
а — Вячеслав Фетисов;
б — Юрий Титов;
в — Александр Попов;
г — Александр Карелин.

Правильный ответ: в — Александр Попов
Пояснение: Легендарный пловец А. Попов является членом Международного олимпийского комитета.


5 Основным показателем, характеризующим стадии развития организма, является:

а — биологический возраст;
б — календарный возраст;
в — скелетный и зубной возраст.
Правильный ответ: а — биологический возраст
Пояснение: Он наиболее точно отражает уровень физиологического развития человека.

6 Систематическое употребление веществ, изменяющих психологическое состояние человека (табака, алкоголя, ингаляторов), специалисты расценивают как:
а — асоциальное поведение;
б — респективную привычку;
в — вредную привычку;
г — консеквентное поведение.
Правильный ответ: в — вредная привычка
Пояснение: Эти вещества формируют зависимое и опасное для здоровья поведение.

7 Игры, проведенные в Москве, были посвящены Олимпиаде:
а — 20-ой;
б — 21-ой;
в — 22-ой;
г — 23-ой.
Правильный ответ: в — 22-ой
Пояснение: Олимпийские игры 1980 года — XXII Олимпиада.

8 Один из способов прыжка в длину в легкой атлетике обозначается как прыжок:
а - «с разбега»;
б - «перешагиванием»;
в - «перекатом»;
г - «ножницами».
Правильный ответ: г — «ножницами»
Пояснение: «Ножницы» — один из технических способов выполнения прыжка в длину.

9 Гиподинамия — это:
а — пониженная двигательная активность человека;
б — повышенная двигательная активность человека;
в — нехватка витаминов в организме;
г — чрезмерное питание.
Правильный ответ: а — пониженная двигательная активность
Пояснение: Недостаток движения приводит к снижению тонуса и ухудшению здоровья.

10 Олимпийский девиз, выражающий устремления олимпийского движения, звучит как:
а - «Быстрее, выше, сильнее»;
б - «Главное не победа, а участие»;
в - «О спорт — ты мир!».
Правильный ответ: а — «Быстрее, выше, сильнее»
Пояснение: Это исторический девиз олимпийского движения (Citius, Altius, Fortius).

11 Здоровый образ жизни (ЗОЖ) предполагает:
а — упорядоченный режим труда и отдыха, отказ от вредных привычек;
б — регулярное обращение к врачу;
в — физическую и интеллектуальную активность;
г — рациональное питание и закаливание.
Правильный ответ: г — всё перечисленное
Пояснение: ЗОЖ — комплексный подход: режим, питание, отказ от вредных привычек, активность.

12 Какой фактор играет определяющую роль для состояния здоровья человека:
а — образ жизни;
б — наследственность;
в — климат.
Правильный ответ: а — образ жизни
Пояснение: Около 50–60% состояния здоровья зависит от факторов поведения.

13 При физической работе в душном помещении или одежде, которая плохо пропускает воздух, может возникнуть:
а — ожог;
б — тепловой удар;
в — перегревание;
г — солнечный удар.	
Правильный ответ: б — тепловой удар
Пояснение: Перегрев в плохо вентилируемой среде вызывает тепловой удар.

14 Основными источниками энергии для организма являются:
а — белки и минеральные вещества;
б — углеводы и жиры;
в — жиры и витамины;
г — углеводы и белки.
Правильный ответ: б — углеводы и жиры
Пояснение: Они являются основными энергетическими субстратами организма.

15 Рациональное питание обеспечивает:
а — правильный рост и формирование организма;
б — сохранение здоровья;
в — высокую работоспособность и продление жизни;
г — все перечисленное.
Правильный ответ: г — всё перечисленное
Пояснение: Оно поддерживает здоровье, рост, развитие и работоспособность.

16 Физическая работоспособность — это:
а — способность человека быстро выполнять работу;
б — способность разные по структуре типы работ;
в — способность к быстрому восстановлению после работы;
г — способность выполнять большой объем работы.
Правильный ответ: г — способность выполнять большой объем работы
Пояснение: Работоспособность определяется объёмом и интенсивностью нагрузки, которую человек выдерживает.

17 Люди, систематически занимающиеся физическими упражнениями в сочетании с использованием оздоровительных сил природы, отличаются:
а — фагоцитарной устойчивостью;
б — бактерицидной устойчивостью;
в — специфической устойчивостью;
г — не специфической устойчивостью.	
Правильный ответ: г — неспецифической устойчивостью
Пояснение: Закаливание и тренировки повышают общую резистентность организма.

18 Что понимается под закаливанием:
а — посещение бани, сауны;
б — повышение устойчивости организма к воздействию неблагоприятных условий окружающей среды;
в — купание, принятие воздушных и солнечных ванн в летнее время;
г — укрепление здоровья.	

Правильный ответ: б — повышение устойчивости организма к неблагоприятным условиям
Пояснение: Закаливание — систематическое воздействие природных факторов для адаптации организма.


19 К объективным критериям самоконтроля можно отнести:
а — самочувствие, аппетит, работоспособность;
б — частоту дыхания, ЖЕЛ, антропометрию;
в — нарушение режима, наличие болевых ощущений.
Правильный ответ: б — частота дыхания, ЖЕЛ, антропометрия
Пояснение: Это измеримые показатели, не зависящие от субъективного восприятия.

20 Назовите основные факторы риска в образе жизни людей: 
а — малая двигательная активность (гипокинезия), психологические стрессы;
б — нарушение в питании, переедание, алкоголизм, наркомания, курение; 
в — все перечисленное.

Правильный ответ: в — всё перечисленное
Пояснение: И гипокинезия, и стрессы, и вредные привычки негативно влияют на здоровье.


21 Вероятность травм при занятиях физическими упражнениями снижается, если занимающиеся:
а — переоценивают свои возможности;
б — следуют указаниям учителя;
в — владеют навыками выполнения движений;
г — не умеют владеть своими эмоциями.	
Правильный ответ: б — следуют указаниям учителя; в — владеют навыками
Пояснение: Выполнение техники и инструкций снижает риск получения травм.

22 При получении травмы или ухудшении самочувствия на уроке учащийся должен прекратить занятие и поставить в известность:
а — учителя, проводящего урок;
б — классного руководителя;
в — своих сверстников по классу;
г — школьного врача.	
Правильный ответ: а — учителю
Пояснение: Учитель отвечает за безопасность и обязан оказать первую помощь.

23 Какими показателями характеризуется физическое развитие:
а — антропометрическими показателями;
б — ростовесовыми показателями, физической подготовленностью;
в — телосложением, развитием физических качеств, состоянием здоровья.
Правильный ответ: в — телосложение, физические качества, здоровье
Пояснение: Это комплекс характеристик, отражающих физическое состояние человека.

24 Формирование человеческого организма заканчивается к:
а — 14-15 годам;
б — 17-18 годам;
в — 19-20 годам;

Правильный ответ: в — 19–20 годам
Пояснение: Организм в среднем окончательно формируется к 19–20 годам.


Приложение 4
1 Какие дистанции относятся к спринтерским (коротким)?
а)	. 800м., 1000., 1500м.
б)	. 60м.,100м.,200м.,400м.
в)	. 2000м.,3000м.,5000м.
Правильный ответ: б) 60 м, 100 м, 200 м, 400 м
Пояснение: Спринт — это короткие дистанции до 400 м, требующие максимальной скорости.

2 Какой старт используется при беге на короткие дистанции?
а)	средний старт.
б)	высокий старт.
в)	низкий старт.
Правильный ответ: в) низкий старт
Пояснение: Низкий старт позволяет сильнее оттолкнуться и быстрее разогнаться.

3 Длина стандартной беговой дорожки?
а)	400м.
б)	330м.
в)	100м.
г)	500м.
Правильный ответ: а) 400 м
Пояснение: Международный стандарт легкой атлетики — круг 400 метров.

4 Как называется линия, которую бегун пересекает при окончании дистанции:
а)	боковая;
б)	лицевая;
в)	финиш.
г)	разметка	
Правильный ответ: в) финиш
Пояснение: Финишная линия определяет окончание забега.

5 Какое физическое качество развивает спринтерский бег:
а)	быстроту;
б)	силу;
в)	выносливость;
г)	ловкость.	
Правильный ответ: а) быстроту
Пояснение: Основная цель спринта — развитие скорости и реакции.

6 Отрезок дистанции длиной 20 м., размеченный метками в эстафетном беге называют:
а)	разбег;
б)	зона передачи;
в)	полоса препятствий;
г)	линия финиша.
Правильный ответ: б) зона передачи
Пояснение: В этой зоне спортсмены должны передать эстафетную палочку.

7 Спринтерский бег с преодолением препятствий называют:
а)	барьерный;
б)	стипль — чез;
в)	кросс.
Правильный ответ: а) барьерный
Пояснение: Барьерный бег — бег с преодолением серии препятствий (барьеров).

8 При беге на короткие дистанции, участник дисквалифицируется:
а)	по желанию главного судьи;
б)	фальш старт;
в)	пересечение беговой дорожки;
г)	употребление наркотиков.
Правильный ответ: б) фальш-старт
Пояснение: Преждевременный старт запрещён и автоматически ведёт к снятию спортсмена.

9 Классические виды эстафет это:
а)	4х100;
б)	4X70;
в)	4X400;
г)	4X50.
Правильные ответы: а) 4×100; в) 4×400
Пояснение: Это олимпийские стандартные эстафетные дистанции.

10 Основные физические качества, необходимые для успеха в беге на короткие дистанции:
а)	гибкость;
б)	быстрота;
в)	сила;
г)	скоростная выносливость.

Правильные ответы: б) быстрота; в) сила; г) скоростная выносливость
Пояснение: Для спринта важны высокая скорость, мощность и способность удерживать её на протяжении дистанции.

Приложение 5

Тема №1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов
1 Первые Олимпийские игры были проведены:
А) 1034 г. в США; Б) 776 г. до н.э. в Греции; В) 896 г. до н.э. в Риме; Г) 1428 г. в Праге.
Правильный ответ: Б
2 Первые Олимпийские игры современности были проведены:
А) 1896 в Греции Б) 1734 в Риме В) 1928 в Москве Г) 1900 в Китае
Правильный ответ: А
3 Московская Олимпиада была проведена:
А) 1956 г. Б) 1938 г. В) 1972 г. Г) 1980 г.
Правильный ответ: Г
4 Дайте определение физической культуры:
A) Физическая культура удовлетворяет биологические потребности;
Б) Физическая культура - средство отдыха;
B) Физическая культура - специфический процесс и результат человеческой деятельности, средство и способ физического совершенствования личности;
Г) Физическая культура - средство физической подготовки.
Правильный ответ: В

5 Недостаток двигательной активности людей называется:
А) Гипертонией Б) Гипердинамией В) Гиподинамией Г) Гипотонией
Правильный ответ: В

6 Недельной нормой двигательной активности студентов являются занятия физическими упражнениями в объеме:
А) 4-6 ч. Б) 5-7 ч. В) 16 ч. Г) 10-12 ч.
Правильный ответ: А

7 Процесс психофизической подготовки к будущей профессиональной деятельности называется:
A. профессиональная подготовка; 
B. профессионально-прикладная подготовка;
C. профессионально-прикладная физическая подготовка;
D. спортивно - техническая подготовка.

Правильный ответ: С

8 Понятие, отражающее прикладную направленность физического воспитания:
A) физическое воспитание; Б) физическое состояние;
B) физическая подготовка; Г) физическая нагрузка.
Правильный ответ: В

Тема № 2. Социально - биологические основы физической культуры
1 Костная система человека состоит:
А) из 150 костей; Б) из 80 костей; В) из 200 костей; Г) из 250 костей
Правильный ответ:
В) из 200 костей

2 Кости соединяются с помощью:
А) мышц; Б) суставов; В) сухожилий; Г) жгутиков.
Правильный ответ:
Б) суставов

3 Мышечная система включает около:
А) 400 мышц; Б) 600; В) 500; Г) 300.
Правильный ответ:
Б) 600

4 Основным источником энергии для мышечного волокна являются:
А) жиры; Б) углеводы; В) белки; Г) все вместе.
Правильный ответ:
Б) углеводы

5 Сердечно-сосудистая система состоит:
А) из мышц; Б) из сердца и кровеносных сосудов; В) костей; Г) крови и лимфы.
Правильный ответ:
Б) из сердца и кровеносных сосудов

6 Общее количество крови у взрослого человека:
А) 3-4 литра; Б) 4-5 литров; В) 2-3 литра; Г) 1-2 литра.
Правильный ответ:
Б) 4–5 литров

7 Частота сердечных сокращений у взрослого в покое составляет в среднем:
А) 70 ударов; Б) 60 ударов; В) 40 ударов; Г) 80 ударов.
Правильный ответ:
А) 70 ударов

8 Артериальное давление измеряется:
А) в килограммах; Б) сантиметрах; В) миллиметрах ртутного столба; Г) сантиметрах кубических.
Правильный ответ:
В) в миллиметрах ртутного столба

9 Жизненная емкость легких - это:
A) количество воздуха, которое может вдохнуть человек;
Б) количество воздуха, которое может выдохнуть человек после максимально глубокого вдоха;
B) объем вдоха и выдоха;
Г) разница между вдохом и выдохом.
Правильный ответ:
Б) количество воздуха, которое может выдохнуть человек после максимально глубокого вдоха

10 Специализированный отдел центральной нервной системы, регулируемый корой больших полушарий - это:
А) головной мозг; Б) спинной мозг; В) вегетативная нервная система; Г) мозжечок.
Правильный ответ:
А) головной мозг

Тема № 3. Основы здорового образа жизни студента. Роль физической культуры в обеспечении здоровья.
1. Понятие «здоровье» можно классифицировать следующим образом:
A) здоровье - это отсутствие болезней;
Б) «здоровье» и «норма» - понятия тождественные;
B) здоровье -состояние человека, отражающее его полное физическое, психическое и социальное благополучие и обеспечивающее полноценное выполнение трудовых, социальных и биологических функций;
Г) отсутствие вредных привычек у человека.
Правильный ответ:
В) здоровье — состояние человека, отражающее его полное физическое, психическое и социальное благополучие

2. Одним из важнейших условий качества рабочей силы является:
A) уровень физической подготовленности; Б) уровень здоровья и физического развития;
B) уровень теоретических знаний; Г) все вместе.
Правильный ответ:
Б) уровень здоровья и физического развития

3. Важнейшие компоненты неупорядоченности и хаотичности в организации жизнедеятельности студентов - это:
A) несвоевременный прием пищи; Б) систематическое недосыпание;
B) малое пребывание на свежем воздухе; Г) курение; Д) все вместе.
Правильный ответ:
Д) всё вместе
(несвоевременный приём пищи, недосыпание, мало свежего воздуха, курение)

4. Основными элементами здорового образа жизни студентов выступают:
A) закаливающие процедуры; Б) соблюдение режима труда и отдыха, питания и сна;
B) отказ от вредных привычек; Г) организация целесообразного режима двигательной активности;
Д) все вместе.
Правильный ответ:
Д) всё вместе

5. Среди факторов риска для здоровья ставится на первое место:
А) перегруженность учебно-профессиональными и домашними обязанностями;
Б) конфликты с окружающими; В) злоупотребление алкоголем; Г) все вместе.

Правильный ответ:
Г) всё вместе


6. Обычной нормой ночного сна студента считается
А) 7 - 8 часов; Б) 5-6 часов; В) 3- 4 часа; Г) 10-12 часов.

Правильный ответ:
А) 7–8 часов


7. Главное правило полноценного питания не менее
А) одного раза в день; Б) 2 - 3 раза в день; В) 3-4 раза в день; Г) 4-5 раз в день.
Правильный ответ:
Г) 4–5 раз в день

8. Оптимальным двигательным режимом для студентов является такой, при котором мужчины уделяют занятиям физической культурой
A) 3 - 4 часа в неделю; Б) 8 - 12 часов в неделю;
B) 14 - 16 часов в неделю; Г) 16 -18 часов в неделю.

Правильный ответ:
А) 3–4 часа в неделю


9. [bookmark: bookmark418]Эффективное средство восстановления работоспособности -это:
A) [bookmark: bookmark419]массаж, контрастный душ; Б) гигиена одежды и обуви;
B) [bookmark: bookmark420]уход за полостью рта и зубами; Г) здоровый образ жизни.
Правильный ответ:
А) массаж, контрастный душ

10. [bookmark: bookmark421]Личная гигиена включает:
A) [bookmark: bookmark422]соблюдение распорядка дня; Б) уход за телом;
B) [bookmark: bookmark423]использование одежды и обуви, не оказывающей вредного воздействия на организм; Г) все перечисленное.
Правильный ответ:
Г) всё перечисленное


[bookmark: bookmark424][bookmark: bookmark425][bookmark: bookmark426]Тема № 4. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры в регулировании работоспособности

1. [bookmark: bookmark427]Учебное время студентов в среднем составляет:
A) [bookmark: bookmark428]40 - 44 часа в неделю; Б) 52 - 58 часов неделю;
B) [bookmark: bookmark429]60 - 64 часа в неделю; Г) 70-72 часа в неделю.
Правильный ответ: A) 40–44 часа в неделю

2. [bookmark: bookmark430]В процессе умственного труда основная нагрузка приходится:
A) [bookmark: bookmark431]на вегетативную нервную систему; Б) на дыхательную систему;
B) [bookmark: bookmark432]на ЦНС, ее высший отдел - головной мозг; Г) на подкорку головного мозга.

Правильный ответ: B) на ЦНС, её высший отдел — головной мозг


3. [bookmark: bookmark433]Работоспособность - это способность человека выполнять:
A) [bookmark: bookmark434]конкретную деятельность в рамках заданных временных лимитов и параметров эффективности;
Б) специальные умения, навыки, определенные психические, физиологические и физические особенности;
B) [bookmark: bookmark435]ответственно, добросовестно выполнять работу, необходимую в конкретной деятельности;
Г) быстро, качественно, целеустремленно выполнять заданную работу.

Правильный ответ: A) конкретную деятельность в рамках заданных временных лимитов и параметров эффективности


4. [bookmark: bookmark436]Наиболее работоспособны студенты, отнесенные:
A) [bookmark: bookmark437]к «утреннему» типу - «жаворонки»; Б) «вечернему» типу - «совы»;
[bookmark: bookmark438]промежуточному типу между «жаворонками» и «совами»; Г) к добросовестным и исполнительным. 

Правильный ответ: A) к «утреннему» типу — «жаворонки»


5. [bookmark: bookmark439]Динамика умственной работоспособности студентов в недельном учебном цикле имеет периоды:
A) [bookmark: bookmark440]врабатывания, устойчивой работоспособности и период ее снижения;
Б) «конечного порыва», нервно-эмоционального напряжения;
B) [bookmark: bookmark441]эмоционального переживания;
Г) нервного расстройства.

Правильный ответ: A) врабатывания, устойчивой работоспособности и период её снижения

6. [bookmark: bookmark442]Основой организации отдыха при умственной деятельности является принцип:
A) [bookmark: bookmark443]активного отдыха; Б) пассивного отдыха;
B) [bookmark: bookmark444]психоэмоциональной разгрузки; Г) аутотренинг.

Правильный ответ: A) активного отдыха

7. [bookmark: bookmark445]Эффект занятий физическими упражнениями можно повысить, если будет:
A) [bookmark: bookmark446]произвольный режим жизнедеятельности, где отсутствует элемент физической активности;
Б) нормализованная двигательная активность;
B) [bookmark: bookmark447]четкая организация сна, питания, пребывания на свежем воздухе, учебного труда и двигательная активность;
Г) все перечисленное.

Правильный ответ: B) чёткая организация сна, питания, пребывания на свежем воздухе, учебного труда и двигательная активность


8. [bookmark: bookmark448]Основной фактор утомления студентов - это:
A) [bookmark: bookmark449]сама учебная деятельность; Б) полное отсутствие интереса, апатия:
B) [bookmark: bookmark450]отсутствие реакции на новые раздражители; Г) снижение ЧСС.
Правильный ответ: A) сама учебная деятельность

[bookmark: bookmark451][bookmark: bookmark452][bookmark: bookmark453]Тема № 5. Общая физическая, специальная и спортивная подготовка в системе физического воспитания

1. [bookmark: bookmark454]Скоростно-силовые упражнения, упражнения на выносливость и силу мышечных групп характеризуют:
A) [bookmark: bookmark455]физическую подготовленность студента; Б) физиологическую подготовленность студента;
B) [bookmark: bookmark456]психическую подготовленность студента; Г) психофизиологическую подготовленность студента.
Правильный ответ: A) физическую подготовленность студента


2. [bookmark: bookmark457]К средствам физического воспитания относятся:
A) [bookmark: bookmark458]физические упражнения; Б) двигательные действия;
B) [bookmark: bookmark459]трудовые действия; Г) все перечисленное.
Правильный ответ: Г) все перечисленное


3. [bookmark: bookmark460]Игровой, соревновательный методы относятся:
A) [bookmark: bookmark461]к методу спортивного воспитания; Б) методу физического воспитания;
B) [bookmark: bookmark462]методу психического воспитания; Г) методу физического развития.
Правильный ответ: Б) к методу физического воспитания


4. [bookmark: bookmark463]Проставьте этапы обучения движениям в определенной последовательности:
A) [bookmark: bookmark464]формирование двигательного умения, углублённое детализированное разучивание;
Б) формирование двигательного навыка, достижение двигательного мастерства;
B) [bookmark: bookmark465]ознакомление, первоначальное разучивание движения.
Г) нет правильного ответа.
Правильный ответ: B → A → Б


5. [bookmark: bookmark466]Общая физическая подготовка (ОФП) - это:
A) [bookmark: bookmark467]процесс нормальной жизнедеятельности человека; Б) процесс совершенствования двигательных физических качеств;
B) [bookmark: bookmark468]процесс овладения умением расслабляться; Г) процесс оздоровления физической патологией.
Правильный ответ: Б) процесс совершенствования двигательных физических качеств


6. [bookmark: bookmark469]Спорт высших достижений и массовый спорт относятся:
A) [bookmark: bookmark470]к спортивной подготовке; Б) физической подготовке;
B) [bookmark: bookmark471]профессионально-прикладной физической подготовке; Г) к профессиональной подготовке.
Правильный ответ: A) к спортивной подготовке

7. [bookmark: bookmark472]Уменьшение напряжения мышечных волокон, составляющих мышцу - это:
A) [bookmark: bookmark473]закрепощение мышц; Б) расслабление мышц;
B) [bookmark: bookmark474]увеличение массы мышц; Г) сокращение мышечных волокон.
Правильный ответ: Б) расслабление мышц

[bookmark: bookmark475][bookmark: bookmark476][bookmark: bookmark477]Тема № 6. Основные методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
1. [bookmark: bookmark478]Гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня:
A) [bookmark: bookmark479]в обеденное время; Б) утренние часы;
B) [bookmark: bookmark480]в конце рабочего дня; Г) в свободное время.
Правильный ответ: Б) утренние часы

2. [bookmark: bookmark481]Гигиеническое, оздоровительное, обще подготовительное, спортивное, профессионально-прикладное и лечебное направления - это формы использования:
A) [bookmark: bookmark482]самостоятельных занятий; Б) дополнительных занятий;
B) [bookmark: bookmark483]учебных занятий; Г) отработки пропущенных занятий.
Правильный ответ: A) самостоятельных занятий

3. [bookmark: bookmark484]Наиболее распространенные средства самостоятельных занятий -это:
А) бокс; Б) ходьба и бег; В) спортивная гимнастика; Г) единоборства.
Правильный ответ: Б) ходьба и бег

4. [bookmark: bookmark485]При планировании и проведении самостоятельных занятий надо учитывать, что в период подготовки и сдачи зачетов и экзаменов интенсивность и объем физических нагрузок следует:
А) повышать: Б) снижать: В) оставить на старом уровне; Г) прекратить.
Правильный ответ: Б) снижать

5. [bookmark: bookmark486]Самоконтроль и учет при проведении самостоятельных занятий могут быть представлены в виде количественных показателей:
A) [bookmark: bookmark487]частота сердечных сокращений; Б) результаты выполнения тестов;
B) [bookmark: bookmark488]тренировочные нагрузки; Г) все вместе.
Правильный ответ: Г) все вместе

6. [bookmark: bookmark489]Минимальная интенсивность по ЧСС, которая дает тренировочный
эффект для лиц от 17 до 25 лет:
А) 124 удара в минуту; Б) 134 удара в минуту; В) 118 ударов в минуту; Г) 138 ударов в минуту.
Правильный ответ: А) 124 удара в минуту

7. [bookmark: bookmark490]Суточная потребность "человека в воде составляет:
А) 5 литров; Б) 3 литра; В) 2,5 литра; Г) 4 литра.
Правильный ответ: В) 2,5 литра

8. [bookmark: bookmark491]К средствам восстановления организма после физического и умственного утомления относятся:
A) [bookmark: bookmark492]паровая и суховоздушная бани: Б) солнечные ванны;
B) [bookmark: bookmark493]смена нательного белья; Г) дискотека.
Правильный ответ: A) паровая и суховоздушная бани

[bookmark: bookmark494][bookmark: bookmark495][bookmark: bookmark496]Тема № 7. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений
1. [bookmark: bookmark497]Спорт-это:
A) [bookmark: bookmark498]обобщенное понятие, обозначающее один из компонентов физической культуры;
Б) занятия, направленные на личное совершенствование безотносительно к достижениям других занимающихся;
B) [bookmark: bookmark499]физическая культура в ее оздоровительном, рекреационном аспектах;
Г) высокий спортивный результат.
Правильный ответ: A) обобщенное понятие, обозначающее один из компонентов физической культуры

2. [bookmark: bookmark500]Структура спортивной классификации предусматривает:
A) [bookmark: bookmark501]присвоение спортивных разрядов и званий; Б) занять определенное место на соревнованиях;
B) [bookmark: bookmark502]добиться определенного количества побед; Г) участие в соревнованиях российского масштаба.
Правильный ответ: A) присвоение спортивных разрядов и званий

3. [bookmark: bookmark503]Спортивные разряды присваиваются:
A) [bookmark: bookmark504]региональными спортивными организациями на местах; Б) федерациями по видам спорта:
B) [bookmark: bookmark505]преподавателем физического воспитания; Г) заведующим кафедрой физической культуры.
Правильный ответ: А) региональными спортивными организациями на местах

4. [bookmark: bookmark506]Обязательным тестом по ОФП студентов является:
A) [bookmark: bookmark507]бег на 100 м; Б) прыжки в длину с места;
B) [bookmark: bookmark508]приседание на одной ноге; Г) плавание.
Правильный ответ: Б) прыжки в длину с места

5. [bookmark: bookmark509]Внутри техникумовские соревнования по видам спорта - это:
A) [bookmark: bookmark510]российские студенческие Игры; Б) спартакиада техникума;
B) [bookmark: bookmark511]районные соревнования; Г) чемпионат вузов города.
Правильный ответ: Б) спартакиада техникума

6. [bookmark: bookmark512]К нетрадиционной системе физических упражнений относятся виды спорта:
А) легкая атлетика; Б) баскетбол; В) аэробика; Г) волейбол.
Правильный ответ: В) аэробика

7. [bookmark: bookmark513]Вид спорта, преимущественно развивающий выносливость, - это:
А) лыжные гонки; Б) акробатика; В) пауэрлифтинг; Г) дартс.
Правильный ответ: А) лыжные гонки


8. [bookmark: bookmark514]Вид спорта, преимущественно развивающий быстроту, - это
А) гиревой спорт; Б) баскетбол; В) шахматы; Г) керлинг.
Правильный ответ: Б) баскетбол

9. [bookmark: bookmark515]Вид спорта, преимущественно развивающий ловкость, - это
А) легкая атлетика; Б) плавание; В) фигурное катание; Г) бобслей.
Правильный ответ: В) фигурное катание

10. [bookmark: bookmark516]Уровень максимального потребления кислорода выше у спортсменов, занимающихся: А) настольным теннисом; Б) хоккеем; В) волейболом; Г) городошным спортом.
Правильный ответ: Б) хоккеем

[bookmark: bookmark517][bookmark: bookmark518][bookmark: bookmark519]Тема № 8. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических упражнений
1. [bookmark: bookmark520]Продолжительные и регулярные занятия спортом или физическими упражнениями влияют:
A) [bookmark: bookmark521]на состояние психики человека; Б) физическое развитие;
B) [bookmark: bookmark522]все вместе; Г) нет правильного ответа.
Правильный ответ: B) все вместе

2. [bookmark: bookmark523]Специальные информативные тесты педагогического, психологического и медикобиологического контроля определяют:
A) [bookmark: bookmark524]успешность и своевременность прохождения каждого из этапов спортивного пути;
Б) морфологические особенности организма:
B) [bookmark: bookmark525]тренировочные занятия и их части;
Г) уровень физической подготовленности.
Правильный ответ: A) успешность и своевременность прохождения каждого из этапов спортивного пути

3. [bookmark: bookmark526]В игровых видах спорта, борьбе,боксе, гимнастике, показатели модельных характеристик спортсменов:
А) совпадают; Б) различаются; В) соответствуют возрасту; Г) нет правильного ответа.
Правильный ответ: Б) различаются

4. [bookmark: bookmark527]Перспективное планирование спортивной подготовки студента заключается в необходимости:
A) [bookmark: bookmark528]вовремя отдохнуть; Б) обеспечить непрерывность тренировочного процесса;
B) [bookmark: bookmark529]получить зачет по предмету «Физическая культура»; Г) нет правильного ответа.
Правильный ответ: Б) обеспечить непрерывность тренировочного процесса

5. [bookmark: bookmark530]Физическую подготовленность можно условно подразделить:
A) [bookmark: bookmark531]на общую подготовленность; Б) вспомогательную подготовленность;
B) [bookmark: bookmark532]универсальную подготовленность; Г) специальную подготовленность.
Правильный ответ: А) на общую подготовленность; Г) специальную подготовленность

6. [bookmark: bookmark533]Контроль за состоянием различных сторон подготовленности спортсменов может быть: А) этапным; Б) физическим; В) тактическим; Г) техническим.
Правильный ответ: А) этапным



Тема № 9. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом

1. [bookmark: bookmark534]Основными признаками физического развития являются:
A) [bookmark: bookmark535]антропометрические показатели; Б) социальные особенности человека;
B) [bookmark: bookmark536]особенности интенсивности работы; Г) нет правильного ответа.
Правильный ответ: A) антропометрические показатели

2. [bookmark: bookmark537]Основные виды диагностики - это:
A) [bookmark: bookmark538]врачебно - педагогический контроль Б) математический контроль;
B) [bookmark: bookmark539]систематический контроль; Г) статистический контроль.
Правильный ответ: A) врачебно-педагогический контроль

3. [bookmark: bookmark540]Комплексное медицинское обследование физического развития и функциональной подготовленности занимающихся физической культурой и спортом - это:
A) [bookmark: bookmark541]таможенный контроль; Б) врачебный контроль;
B) [bookmark: bookmark542]самоконтроль; Г) педагогический контроль.
Правильный ответ: Б) врачебный контроль

4. [bookmark: bookmark543]Метод определения силы мышц кисти называется:
A) [bookmark: bookmark544]становая динамометрия; Б) кистевая динамометрия;
B) [bookmark: bookmark545]мышечная динамометрия; Г) анамнез.
Правильный ответ: Б) кистевая динамометрия

5. [bookmark: bookmark546]Регулярные наблюдения за состоянием своего здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью и их изменения под влиянием регулярных занятий упражнениями и спортом называются:
A) [bookmark: bookmark547]самонаблюдение; Б) самоконтроль;
B) [bookmark: bookmark548]самочувствие; Г) все вышеперечисленное.
Правильный ответ: Б) самоконтроль

6. [bookmark: bookmark549]В состоянии покоя пульс можно подсчитывать:
А) за минуту; Б) 45 секунд; В) 20 секунд; Г) 10 сек.
Правильный ответ: А) за минуту

7. [bookmark: bookmark550]Предельной физической нагрузке соответствует частота сердечных сокращений:
A) [bookmark: bookmark551]100-130 ударов в минуту; Б) 130-150 ударов в минуту;
B) [bookmark: bookmark552]170-200 ударов в минуту; Г) 250-300 ударов в минуту.
Правильный ответ: B) 170–200 ударов в минуту


Тема № 10. Профессионально - прикладная физическая подготовка студентов

1. [bookmark: bookmark553]Актуальность профессионально-прикладной физической подготовки
(ППФП) студентов состоит:
A) [bookmark: bookmark554]в успешной подготовке к профессиональной деятельности;
Б) подготовке к достижению высоких спортивных результатов;
B) [bookmark: bookmark555]развитии умений, знаний и навыков;
Г) все вышеперечисленное.
Правильный ответ: A) в успешной подготовке к профессиональной деятельности

2. [bookmark: bookmark556]Личная необходимость подготовки человека к труду заключается в том, чтобы:
A) [bookmark: bookmark557]увеличить диапазон функциональных возможностей организма человека;
Б) расширить арсенал двигательной координации;
B) [bookmark: bookmark558]обеспечить эффективную адаптацию организма к различным факторам трудовой деятельности;
Г) все вышеперечисленное.
Правильный ответ: Г) все вышеперечисленное

3. [bookmark: bookmark559]Целью ППФП является:
A) [bookmark: bookmark560]повышение устойчивости организма к внешним воздействиям условий труда;
Б) содействие формированию физической культуры личности;
B) [bookmark: bookmark561]достижение психофизической готовности человека к успешной профессиональной деятельности;
Г) все вышеперечисленное.
Правильный ответ: Г) все вышеперечисленное

4. [bookmark: bookmark562]Основой, фундаментом ППФП студентов любой специальности являются:
A) [bookmark: bookmark563]занятия легкой атлетикой; Б) занятия лыжной подготовкой;
B) [bookmark: bookmark564]общая физическая подготовка; Г) специальная физическая подготовка.
Правильный ответ: B) общая физическая подготовка

5. [bookmark: bookmark565]Основными факторами, определяющими конкретное содержание ППФП, являются:
A) [bookmark: bookmark566]индивидуальные (в том числе половые и возрастные) особенности будущих специалистов;
Б) географические черты региона, в который направляются выпускники;
B) [bookmark: bookmark567]условия и характер труда специалистов;
Г) социальные условия труда
Правильный ответ: B) условия и характер труда специалистов

6. [bookmark: bookmark568]Подбор средств ППФП осуществляется по принципу:
A) [bookmark: bookmark569]применения вида спорта, который в наибольшей степени развивает общую выносливость;
Б) применения целостного вида спорта, содержащего в себе навыки различных способов передвижения (гребля, велоспорт, мотоспорт);
B) [bookmark: bookmark570]адекватности их психофизиологического воздействия с теми физическими, психическими и специальными качествами, которые предъявляются профессией;
Г) все вышеперечисленное.
Правильный ответ: B) адекватности их психофизиологического воздействия…

7. [bookmark: bookmark571]Укажите среди перечисленных средств развития силы упражнения с весом собственного тела:
A) [bookmark: bookmark572]упражнения со штангой; Б) упражнения с резиной;
B) [bookmark: bookmark573]сгибание и разгибание рук в упоре лежа; Г) нет правильного ответа.
Правильный ответ: B) сгибание и разгибание рук в упоре лежа

8. [bookmark: bookmark574]Вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект развития гибкости — это:
А) акробатика; Б) тяжелая атлетика; В) гребля; Г) баскетбол.
Правильный ответ: А) акробатика

9. [bookmark: bookmark575]Вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект при развитии скоростных способностей, - это:
А) борьба; Б) бег на короткие дистанции; В) конный спорт; Г) плавание.
Правильный ответ: Б) бег на короткие дистанции

10. [bookmark: bookmark576]Прикладная сторона физического воспитания отражена в принципе:
A) [bookmark: bookmark577]связи физического воспитания с трудовой и оборонной практикой; Б) всестороннего развития личности;
B) [bookmark: bookmark578]оздоровительной направленности; Г) здорового образа жизни.
Правильный ответ: A) связи физического воспитания с трудовой и оборонной практикой

[bookmark: bookmark579][bookmark: bookmark580][bookmark: bookmark581]Тема № 11. Физическая культура в профессиональной деятельности бакалавра и специалиста

1. [bookmark: bookmark582]Производственной физической культурой называется:
A) [bookmark: bookmark583]система методически обоснованных физических упражнений; Б) пассивный отдых в рабочее время;
B) [bookmark: bookmark584]подготовка к трудовой деятельности; Г) активный отдых в рабочее время.
Правильный ответ: A) система методически обоснованных физических упражнений

2. [bookmark: bookmark585]Основа производственной физической культуры - это:
A) [bookmark: bookmark586]умственная и нервно-эмоциональная напряженность труда; Б) теория активного отдыха;
B) [bookmark: bookmark587]полное состояние покоя; Г) пассивный отдых.
Правильный ответ: A) умственная и нервно-эмоциональная напряженность труда

3. [bookmark: bookmark588]Производственная физическая культура проявляется в форме:
A) [bookmark: bookmark589]оптимальных методов и средств производственной физической культуры;
Б) рабочего утомления в течение рабочего времени;
B) [bookmark: bookmark590]производственной гимнастики, оздоровительно-восстановительных процедур занятий в спортивных секциях;
Г) эмоционального подъема на рабочем месте.
Правильный ответ: B) производственной гимнастики, оздоровительно-восстановительных процедур…

4. [bookmark: bookmark591]Производственная гимнастика — это:
A) [bookmark: bookmark592]комплексы специальных упражнений, применяемых в режиме рабочего дня;
Б) рабочая поза, положение туловища, рабочее движение;
B) [bookmark: bookmark593]санитарно-гигиеническое состояние места занятий;
Г) бег по пересеченной местности.
Правильный ответ: A) комплексы специальных упражнений в режиме рабочего дня

5. [bookmark: bookmark594]Цель вводной гимнастики состоит в том, чтобы:
A) [bookmark: bookmark595]активизировать физиологические процессы в тех органах и системах организма, которые играют ведущую роль при выполнении конкретной работы;
Б) срочно и активно отдохнуть;
B) [bookmark: bookmark596]резко увеличить нагрузку при включении человека в работу;
Г) все вышеперечисленное.
Правильный ответ: A) активизировать физиологические процессы…

6. [bookmark: bookmark597]Основными формами занятий физкультурой в свободное время являются:
A) [bookmark: bookmark598]утренняя гигиеническая гимнастика; Б) чтение специализированной литературы;
B) [bookmark: bookmark599]прием водных и солнечных процедур; Г) ходьба по пересеченной местности.
Правильный ответ: Г) ходьба по пересеченной местности

7. [bookmark: bookmark600]Дополнительные средства повышения работоспособности — это:
А) тренажеры; Б) компьютеры; В) учебники; Г) производственная практика.
Правильный ответ: А) тренажеры

8. [bookmark: bookmark601]Основная задача физических упражнений профилактической направленности заключается в том, чтобы:
A) [bookmark: bookmark602]повысить устойчивость организма к воздействию неблагоприятных факторов труда;
Б) снять перенапряжение, возникающее при тяжелом физическом труде;
B) [bookmark: bookmark603]все вместе;
Г) нет правильного ответа.
Правильный ответ: B) все вместе

9. [bookmark: bookmark604]Упражнения непосредственного воздействия на сосуды головного мозга -это:
А) наклоны; Б) повороты; В) вращения; Г) встряхивание.
Правильный ответ: В) вращения

10. [bookmark: bookmark605]Утренняя гигиеническая гимнастика относится:
A) [bookmark: bookmark606]к оздоровительно-развивающей гимнастике; Б) оздоровительной гимнастике;
B) [bookmark: bookmark607]спортивной гимнастике; Г) к профессионально - прикладной гимнастике.
Правильный ответ: А) оздоровительно-развивающей гимнастике

11. [bookmark: bookmark608]Формами производственной гимнастики являются:
A) [bookmark: bookmark609]вводная гимнастика, физкультурная пауза, физкультурная минутка;
Б) упражнения на снарядах;
B) [bookmark: bookmark610]игра в настольный теннис;
Г) подвижные игры.
Правильный ответ: A) вводная гимнастика, физкультурная пауза, физкультурная минутка

12. [bookmark: bookmark611]В течение рабочей смены физкультурная пауза проводится:
А) 1 раз в смену; Б) 2 раза в смену; В) 3 раза в смену; Г) 4 раза в смену;
Правильный ответ: Б) 2 раза в смену

[bookmark: bookmark615][bookmark: bookmark616][bookmark: bookmark617]Критерии оценки тестовых заданий

Оценки выставляются по следующим критериям:
«5» (отлично) – 77% и более правильных ответов;
«4» (хорошо) - 57- 66% правильных ответов;
«3» (удовлетворительно) - не менее 40% правильных ответов.
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