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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 обучаетесь. 
      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.
II  вариант
1.  Главной причиной нарушения осанки является:
А. Малая подвижность в течении дня, неправильное поднятие тяжестей, часто принимаемая неправильная поза;
Б. Сутулость, сгорбленность и «страх» своего роста;
В. Слабые мышцы спины;
Г. Слабые мышцы шеи.
2. Каких правил рекомендуют придерживаться в процессе занятий физической культурой?
А. Долго отдыхать после каждого упражнения;
Б. Пополнять растраченные калории едой и напитками;
В. Больше активно двигаться и сочетать нагрузку и интервалы отдыха по пульсу;
Г. Тренироваться без перерывов и отдыха с интенсивной нагрузкой.
3. Так называемое «второе дыхание» наступает:
А. Когда организм перестраивается в соответствии с нагрузками и в кровь начинает поступать достаточное количество кислорода;
Б. Когда мышцы входят в удобный ритм работы;
В. Когда мозг и мышцы привыкают к действующим нагрузкам;
Г. Рано утром.
4.Можно ли выполнять упражнения на гимнастических снарядах с влажными руками?
А. Можно;
Б. Можно, если используются кистевые бинты;
В. Нет, нельзя;
Г. Можно используя перчатки.
5.Способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной деятельности называется:
 А. Выносливость;
Б. Тренированность;
В. Второе дыхание;
Г. Спортивным мастерством.

6. В каких странах наиболее  развит лыжный спорт?
А. Франция, Бельгия, Германия;
Б. Швеция, Норвегия, Финляндия;
В. Англия, Испания, Италия;
Г. Мексика, Китай, Аргентина.
7.   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.
8. Кто придумал баскетбол как игру:
А. Джорж Форман; 
Б. Джеймс Джорж Фрейзер.
В. Джеймс Нейсмит.
Г. Вильям Морган.
9. Во время тайм-аутов в баскетболе игроки, находящиеся на площадке, должны:
А. Уйти с неё;
Б. Подойти к тренеру;
В. Подойти к своей скамейке запасных;
Г.  Оставаться на площадке.
10. Что называется зоной нападения в баскетболе?
А.  Половина поля под кольцом соперника;  Б.  Центральная часть поля;
 В. Всё поле;                                                       Г. Свободная часть поля.
11.  Где расположена «техническая зона» в футболе?
А.  Отмеченное место за пределами поля, где должны располагаться во время матча  тренер и запасные игроки команды; 
Б. Место за воротами противника;
В. Место на скамейке запасных, где должны находиться игроки и вещи;
Г. Место в раздевалке.


12. Какова продолжительность игры в футболе?
А. Два равных тайма по 45 минут  с 15-ти минутным перерывом между ними;
Б. Три тайма по 30 минут с  15-ти минутными перерывами между ними;
В. Два равных тайма по 40 минут  с 10-ти минутным перерывом между ними;
Г. Четыре  тайма по 12 минут с 2-х минутными перерывами между ними.
13. Какая игровая ситуация в футболе проходит по следующим правилам: команды проводят по 5 ударов по воротам соперника с расстояния 11 метров, все удары должны проводиться разными игроками. Если после 5 ударов счет  равный, то команды продолжают пробивать по одной паре, пока не будет выявлен победитель.
А. Пробитие послематчевых пенальти в футболе;
Б. Штрафной удар;
В. Свободные удары;
Г. 11-ти метровые удары.
14. Верхняя передача мяча в волейболе выполняется приемом мяча …

А.  На все пальцы обеих рук;
Б. На три пальца и ладони рук;
В. На ладони;
Г. На большой и указательный пальцы обеих рук.






15. Определите, какие действия или термины относятся к волейболу: 
      1) очко, 2) гол, 3) зона, 4) пенальти, 5) подсечка, 6) переход, 7) блок,
      8) вне игры,  9) партия, 10) штрафной удар.

А.  3, 4, 5, 9, 10;     Б. 1, 2, 5, 7, 10;
В.  2, 4, 5, 6, 8;        Г.  1, 3, 6,  7, 9. 
16. Если при подаче мяча в волейболе подающий игрок наступает на разметку задней  линии площадки или переходит ее, то …    
 А. Подача повторяется;               Б. Подача считается  результативной; 
В. Игра продолжается;
Г. Подача считается  проигранной.

17. Чем следует руководствоваться при нормировании продолжительности занятий по плаванию в воде?
А. Температурой воздуха;
Б. Температурой воды;
В. Температурой воды и воздуха;
Г. Собственными ощущениями тепла и холода.
18. Назовите самую короткую дистанция в плавании? 
А. 25 метров;
Б. 50 метров;
В. 100 метров;
Г. 200 метров.
19. В каком году атлетическая гимнастика официально была признана одним из общеразвивающих видов?
А.  1968 г;
Б. 1978 г;
В. 1958 г;
Г. 1986 г.
20. 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.


