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     Тестовые задания для контроля и оценки теоретико-методических знаний обучающихся по дисциплине «Физическая культура», разделов: 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

III вариант
1.  Как называется бег по пересеченной местности?
А. Конкур;                                        Б. Марш-бросок;
В. Стипль-чез;                                  Г. Кросс.
2. Какой вид старта применяется в беге на короткие дистанции?
А. Любой;                                              Б. Низкий;
В. Средний;                                           Г. Высокий.
3. Сколько видов проводиться в женских дисциплинах по лёгкой атлетике на Олимпийских играх?
А. 12                        Б. 18                     В. 23                           Г. 24.
4. Изменение строя или размещения занимающихся
 А. Перестроение;                                     Б.  Размыкание;
 В. Смыкание;                                             Г. Колонна.
5. «Гимнастика» происходит от греческого gymnastike, gymnazo, обозначающего…
            А.  Усиливаю;                                    Б.  Обнаженный;
            В.  Пластичный;                                 Г.  Упражняю.
6.  Какой жест судьи означает «спорный мяч» (рис. 6)?

А. Рисунок 4; 
Б. Рисунок 5;       
В. Рисунок 6;
Г. Затрудняюсь ответить.
[image: Рисунки волейбол]
 7. Оптимальным весом отягощения для одновременного развития максимальной силы, силовой выносливости и мышечной массы является тот, который можно поднять
А. 1–2 раза;                                                            Б. 10–12 раз; 
В. 15–20 раз;                                                           Г. 8-13 раз.
8. Когда и в какой стране  впервые были разработаны правила футбола? 
А.  1863, Англия;                                                    Б. 1891, Мексика;
В. 1895, США;                                                         Г. 1898, Канада.
9. Каков радиус центрального круга футбольного поля?
А.   9 м;                                                                       Б. 10 м;
В. 11 м;                                                                        Г. 12 м.
10. В какую сторону футболист должен направить мяч при начальном ударе? 
А. В сторону своего вратаря;                                               Б. В любую сторону;
В. В сторону поля соперников;                                             Г. В сторону судьи. 
11. В каких странах наиболее  развит лыжный спорт?
А. Франция, Бельгия, Германия;         Б. Швеция, Норвегия, Финляндия;
В. Англия, Испания, Италия;               Г. Мексика, Китай, Аргентина.
12. Волейбольная площадка условно делится на зоны. На какой из 
      площадок правильно обозначены зоны (рис. 3)?
А.  Рисунок 1;                                             Б. Рисунок 2;
В.  Рисунок 3;                                             Г. Правильного ответа нет. 
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13.   Какой длины должны быть лыжные палки для конькового хода?
А.     На 10-15см  короче, чем  в классическом  ходе.
Б.     На 30-35см  длиннее, чем  в классическом  ходе.
В.     Одинаковые по высоте как и в классике.
Г.  На 10-15см  длиннее, чем  в классическом  ходе.
14.  В каком году появился баскетбол как игра:
А. 1919 г;                 Б. 1899 г;                           В. 1891 г;                     Г. 1234 г.
15. Запрашивать тайм - ауты и замены  в баскетболе имеет право:
А. Только тренер команды;                          Б. Только главный тренер и капитан;
В. Любой игрок, находящийся на площадке;              Г. Кто угодно.
16. Что называется зоной нападения в баскетболе?
А.  Половина поля под кольцом соперника;        Б.  Центральная часть поля;
 В. Всё поле;                                                             Г. Свободная часть поля.
17. Какой из перечисленных фолов может быть назначен судьей тренеру команды или запасному игроку в баскетболе?
А. Дисквалифицирующий  фол;                              Б. Обоюдный фол;
В. Умышленный фол;                                               Г. Технический фол.
18. Что такое темп?
А. Количество движений на дистанции;
Б. Количество двигательных циклов, выполненных за единицу времени
В. Количество вдохов-выдохов;
Г. Длительность двигательного цикла.
19. Лучшие условия для развития быстроты реакции создаются во время:
А. Подвижных и спортивных игр;       Б. Челночного бега;
В. Прыжок в высоту;                             Г. Метаний.  

20. Задание. Определите работоспособность сердца:  Проба Руфье.
      Проба Руфье. Для оценки деятельности сердечно-сосудистой системы можно пользоваться пробой Руфье.  После 5-минутного спокойного состояния в положении сидя подсчитать пульс за 10с (Р1), затем в течение 45 с   выполнить 30 приседаний. Сразу после приседаний подсчитать пульс за первые 10 с (Р2) и через минуту (Р3) после нагрузки. Результаты  оцениваются по индексу, который определяется по формуле:      ИР= 6 х (Р1+ Р2+ Р3) – 200/10 усл.ед.
Оценка работоспособности сердца: индекс Руфье
0 - атлетическое сердце
0, 1 - 5 - "отлично" (очень хорошее сердце)
5, 1 - 10 - "хорошо" (хорошее сердце)
10, 1 - 15 - "удовлетворительно" (сердечная недостаточность)
15, 1 - 20 - "плохо" (сердечная недостаточность сильной степени)
      Тест не рекомендуется выполнять людям с заболеваниями сердечно-сосудистой системы. Можно рекомендовать другую пробу: 20 приседаний за 30 сек.,  если пульс увеличится на 25% -отлично,
на 25 - 50% - хорошо, от 50 - 75% плохо.
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