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двигателей, систем и агрегатов.

Инструкция к тесту
     Тестовые задания для контроля и оценки теоретико-методических знаний обучающихся по дисциплине «Физическая культура», по разделам: лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры по выбору (футбол, волейбол, баскетбол), лыжная подготовка, плавание и атлетическая гимнастика. 
    Приступая к работе укажите свою фамилию, имя, курс и группу, в которой Вы учитесь. 
      Задания представлены в форме  вопроса. Внимательно читайте задания и предлагаемые варианты ответов. Ваша задача заключается в выборе одного из четырех вариантов ответа, который, по вашему мнению, является правильным. Старайтесь не угадывать, а логически обосновать сделанный Вами выбор.
     Будьте внимательны, отмечая правильные ответы. Исправления и подчистки оцениваются как неправильный ответ. В заданиях- задачах необходимо сделать расчёты, опираясь на свои данные и личный опыт.
     
Критерии оценки ответов на вопросы:

      Оценка «5» ставится за правильное выполнение 19-20 заданий;
   
      Оценка «4» – за правильное выполнение 15-18  заданий;
   
      Оценка «3» – за правильное выполнение 11-14 заданий;
   
      Оценка «2» – за правильное выполнение менее 10 заданий.

I вариант
1. На какие дистанции бегают с низкого старта?
 А. На короткие дистанции;        Б. На средние дистанции;
В. На длинные дистанции;          Г. Кроссы.
2. Чему равна дистанция марафонского бега?
А. 32 км 180 м;                                    Б. 40 км 185 м;
В. 41 км 190 м;                                    Г. 42 км 195 м.
3. Невозможно выполнить метание без….
А. Желания;                                            Б. Разбега;
В. Замаха;                                                Г. Торможения.
4. Расстояние по фронту между занимающимися, называется        
А.  Фланг             Б.  Шеренга;           В. Интервал;               Г.  Строй.
5. Дугообразное, максимально прогнутое положение, спиной к опорной плоскости, с опорой руками и ногами
А.  Кувырок;                                               Б. Шпагат;
 В.  Мост;                                                    Г. Сальто
6. Под физическим развитием понимается…
А. Комплекс таких показателей, как рост, вес, окружность грудной клетки, ЖЕЛ, динамометрия; 
Б. Уровень, обусловленный наследственностью и регулярностью занятий физической культурой и спортом;
В. Процесс изменения морфо-функциональных свойств организма; 
Г. Как при удержании клюшки в хоккее.
7. Сколько игроков-волейболистов могут одновременно находиться на 
      волейбольной площадке во время проведения соревнований?
А.  Шесть;                   Б.  Восемь;                В.  Десять;                  Г. Двенадцать.
 8. Специальная разминка волейболиста включает в себя …
А.  Беговые упражнения;                              Б.  Упражнения с мячом;
В.  Силовые упражнения;                              Г. Упражнения со скакалкой.
 9. Какова окружность футбольного мяча? 
А. 45 -50 см;                                                              Б. 66- 71 см;
В. 75-78 см;                                                                Г. 35-45 см. 
10. Должен ли судья остановить игру, если в ходе игры мяч отскочит в поле от древка углового флага? 
А. На усмотрение судьи;                                                    Б. Да;
В. Нет;                                                                                   Г. Не знаю.
11. Лыжные палки должны быть высотой:
А. По пояс;        Б. Выше головы;            В. По плечо;            Г. По колено.
12. Самый распространённый лыжный ход:
А.     Попеременный двухшажный;       Б.     Попеременный четырёхшажный;
В.    Одновременный бесшажный;        Г. Попеременный трёхшажный. 
13. Есть ли ошибка в постановке пальцев при приеме мяча сверху (рис.1)?
А.  Ошибки нет.                                                 Б.  Ошибка есть.
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14. Укажите высоту баскетбольной корзины:
А. 300 см;               Б. 305 см;             В. 307 см;          Г.  350 см.
15. Как начинается игра в баскетболе?
А. Жеребьевкой;                                   Б. Вводом мяча из-за боковой линии;
В. Спорным броском;                           Г. Звуковым сигналом.
16. Сколько шагов с мячом можно сделать после ведения в баскетболе?
.А.  Два;                   Б.  Три;                    В.  Один;               Г. Ни одного.
17.  Сколько секунд по правилам ФИБА 2000-го  года командам отводиться на атаку в баскетболе?
А. Не более 24 секунд;            Б. Не более 30 секунд;
В. Не более 60 секунд;             Г. Не более 15 секунд.
18.  Какое понятие техники в плавании  наиболее целесообразно применять в обучении и тренировке спортсменов?
А.  Идеальная;                                              Б. Образцовая;
В.  Правильная;                                            Г. Рациональная.


19. Физическая подготовленность, приобретаемая в процессе физической подготовки к трудовой или иной деятельности, характеризуется:
А. Высокой устойчивостью к стрессовым ситуациям, воздействию неблагоприятных условий внешней среды и различным заболеваниям;
Б. Уровнем работоспособности и запасом двигательных умений и навыков;
В. Хорошим развитием систем дыхания, кровообращения, достаточным запасом надежности. Эффективности и экономичности;
Г. Высокими результатами в учебной, трудовой и спортивной деятельности.
20. Определите интенсивность физических нагрузок для своего организма.
     Известно, что при выполнении физических упражнений происходит определенная нагрузка на организм человека, которая вызывает активную реакцию со стороны функциональных систем. Для определения степени напряженности функциональных систем при нагрузке, используются показатели интенсивности (мощность и напряженность мышечной работы), которые характеризуют реакцию организма на заданную работу. Наиболее информативным показателем интенсивности нагрузки (особенно в циклических видах спорта) является частота сердечных сокращений (ЧСС).
     Зависимость максимальной величины ЧСС от возраста во время тренировки можно определить по формуле:
ЧСС (максимально) =  220  -  возраст (в годах)
Например, для 19-летних занимающихся максимальная ЧСС будет равна: 
220 - 19=  201 уд/мин. 
     Задание: Определите  максимальную величину ЧСС во время тренировки для своего возраста. Чему равна ЧСС (максимально).
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