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Тестовые задания по дисциплине  ОГСЭ.04  Физическая культура
Специальность 38.02.01  Экономика и бухгалтерский учет по отраслям.

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.

IV вариант
1. Что рекомендуется делать для снятия напряжения, длительное время работая за компьютером в положении сидя?
А. Посмотреть художественный фильм;
Б. Ничего не делать, просто полежать;
В. Подвинуть ближе монитор компьютера;
Г. Выполнить упражнения для снятия напряжения глаз, на растягивание и расслабление мышц.
2. Назовите самый старейший вид спорта?
А. Шахматы;            Б. Хоккей;             В. Баскетбол;              Г. Гольф.
3.  Что понимается под выражением «второе дыхание»?
 А. Ситуация, при которой потребление кислорода организмом возрастает до уровня, требуемого для выполнения действующих нагрузок;
Б. Одновременное дыхание носом и ртом;
В. Резкое повышение работоспособности, вызванное внешними для организма факторами;
Г. Понижение работоспособности, усталость.
4. При выполнении другими обучающимися физических упражнений необходимо стоять:
А. На безопасной дистанции от лиц, выполняющих упражнения, не создавать им препятствий;
Б. Возле снаряда, на котором выполняются упражнения;
 В. Вне места занятий;
Г. Где угодно.
5. Лыжные палки должны быть высотой:
А. По пояс;     Б. Выше головы;       В. По плечо;      Г. По колено.
6. Самый распространённый лыжный ход:
А.     Попеременный двухшажный;
Б.     Попеременный четырёхшажный;
В.    Одновременный бесшажный;
Г. Попеременный трёхшажный.
7.Укажите высоту баскетбольной корзины:
А. 300 см;              Б. 305 см;                 В. 307 см;             Г.  350 см.
8. Как начинается игра в баскетболе?
А. Жеребьевкой;                                    Б. Вводом мяча из-за боковой линии;
В. Спорным броском;                           Г. Звуковым сигналом.
9. Сколько шагов с мячом можно сделать после ведения в баскетболе?
А.  Два;          Б.  Три;          В.  Один;        Г. Ни одного.
10.  Известно, что ничьих в баскетболе не бывает. Если по истечении основного времени матча счет оказывается равным, назначается дополнительный тайм-овертайм. Сколько минут он продолжается?
А. 15 минут;                                    Б. 10 минут;
В. 7 минут;                                      Г. 5 минут.
11. В какой из игровых ситуаций в футболе  судья не будет штрафовать игрока желтой карточкой?
А. Если запасной игрок входит на поле без разрешения;
Б. При несанкционированной смене вратаря;
В. Если игрок совершает умышленное грубое нарушение правил;
Г. Если игрок  дал не точный пасс и мяч оказался в ауте.
12. В какой ситуации в футболе можно сказать, что «мяч забит в ворота»?
А. Когда мяч целиком пересёк  линию ворот, расположенную между стойками и под перекладиной, и при этом команда, забившая гол, не нарушила правила;
Б. В ситуации  до того, как мяч пересек линию ворот, раздался свисток рефери о приостановке матча;
В.  Когда мяч был направлен в ворота непосредственно «вбросом аута» (вводом мяча руками после его ухода за боковую линию);
Г. Когда мяч был направлен в ворота атакующей стороной первым касанием при пробитии начального удара или свободного штрафного удара.
13. В каких игровых ситуациях в футболе судья демонстрирует красную карточку?
А. За умышленную игру рукой; за затяжку времени; за срыв атаки; 
Б. За грубую игру; за неспортивное поведение;
В. За споры с арбитром; за симуляцию; за уход или вход в игру без разрешения арбитра.
Г. За  удар до свистка / выход из стенки (штрафной удар); за удар после свистка. 14. Если в волейболе после разрешения судьи на подачу, подающий игрок подбросил  мяч и не произвел по нему удар, то …
А.  Подача считается   проигранной;
Б. Подача повторяется этим же игроком;
В.  Подача повторяется другим игроком этой же команды;
Г. Подача считается  результативной.
15. В каком возрасте можно заниматься плаванием?
А. В любом, без всяких ограничений;
Б. В любом, при условии отсутствия противопоказаний к занятиям;
В. В дошкольном и младшем школьном возрасте;
Г. В студенческом возрасте. 
16. Почему в морской воде человеку легче держаться на поверхности, у него выше плавучесть?
А. Потому что морская вода теплее речной;
Б. Потому что морская вода менее плотная;
В. Потому что плотность морской воды выше пресной из-за наличия в ней растворенных солей;
Г. потому что в морской воде легче дышать
17. Что является основным источником энергии при занятиях силовыми упражнениями?
А. Белки и витамины;                                      Б. Углеводы и жиры;
В. Углеводы и минеральные элементы;          Г. Белки и жиры.
18. Какой способ приема мяча в волейболе следует применить, если подача сильная и   мяч немного не долетает до игрока?

А. Сверху двумя руками;                               Б. Снизу двумя руками;
В. Одной рукой снизу;                                    Г. Одной рукой сверху.
19. При каком счете может закончиться игра в первой партии в волейболе?

А.  10: 0;                   Б. 15:13;              В. 25:26;                                  Г. 27:29.

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 15-летних занимающихся максимальная ЧСС будет равна: 
220 - 15=  205 уд/мин. 
     Задание: Определите  максимальную величину ЧСС во время тренировки для своего возраста. Чему равна ЧСС (максимально).







