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Инструкция к тесту
     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.
II  вариант

1.  Что развивает бег на длинные дистанции?
А. Гибкость;                                   Б. Ловкость;
В. Быстроту;                                   Г. Выносливость.
2. Если при метании метатель переходит контрольную линию, то ему…
А. Разрешается дополнительный бросок;
Б. Попытка и результат засчитываются;
В. Попытка засчитывается, а результат- нет;
Г. Попытка и результат не засчитываются.
3. Какая из дистанций считается спринтерской?
А. 1500 м;                                                Б. 1000 м;
В.  800 м;                                                 Г. 100 м.
4. Движение тела вокруг вертикальной  оси с изменением расположения ступней, называется
А.  Полуповорот;                                       Б. Строевой шаг;
 В.  Поворот;                                             Г.  Команда «Смирно».
5. Способ, с помощью которого занимающийся держится за снаряд, в гимнастике называется:
        А. Захват;                                             Б.  Хват;
        В.  Удержание;                                     Г.  Обхват.
6. Под силой как физическим качеством понимается …
А. комплекс свойств мышц, создающие большое напряжение, позволяющее преодолевать сопротивление;
Б. комплекс свойств организма позволяющий преодолевать внешнее сопротивление либо противодействовать ему; 
В. свойства мышц, за счет которых реализуется возможность перемещения большой массы с определенной скоростью; 
Г. свойства человека воздействовать на внешние силы за счет мышечных напряжений. 
7. Стойка волейболиста помогает игроку …
А.  Быстро переместиться «под мяч»;            Б. Следить за полетом мяча;
В.  Выполнить нападающий удар;                   Г. Угадать намерения  соперника.
8. Где должны располагаться футболисты соревнующихся команд при начальном ударе? 
А. Где угодно;                                   Б. На половине поля своего соперника;
В. Только на своей половине поля;               Г. Рассеяно по всему полю.
9. Какое решение принимает судья в футболе, если любой игрок, кроме вратаря, сыграет в своей штрафной площади рукой? 
А. Назначаются пенальти;                              Б. Назначается 11- метровый удар;
В. Свободный удар;                                         Г. Вбрасывание.
10. Какой жест судьи означает удаление игрока с площадки (рис. 5)?

А.  Рисунок 1;
Б.  Рисунок 2;
В.  Рисунок 3;
Г. Правильного ответа нет.

11. При каком счете может закончиться игра в первой партии?

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

12. Укажите правильное исходное положение рук при блокировании 
      (рис. 2).
 А.  Рисунок  1;                                                                           Б.  Рисунок 2.
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13. В экстренных случаях при спуске с горы лыжнику приходиться выполнять «торможение падением». Как оно выполняется?
А. Присесть и упасть вперёд по ходу спуска.
Б. Присесть и упасть на спину, палки держать кольцами назад.
В. Глубоко присесть и упасть назад в сторону, лыжи развернуть поперёк склона.
Г. Упасть вперёд по ходу спуска.
14.   Какой длины должны быть лыжи для конькового хода?
А.     Эти лыжи должны быть на 5-10 см длиннее, чем лыжи для классического хода.
Б.     Эти лыжи должны быть на 10-20 см короче, чем лыжи для классического хода.
В.    Длина лыж не имеет значения.
Г. Эти лыжи должны быть такими-же как и для классического хода.
15. Укажите размер баскетбольной площадки:
А. 26х14 м;        Б. 28х15 м;           В 30х16 м;                 Г. 18х9 м.
16. Ведение мяча в баскетболе  выполняется:
А. Двумя руками;    Б.  Одной рукой;     В.  Правой рукой;     Г. Левой рукой.
17.  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.
18. Назовите критерий рациональности двигательных действий в технике?
А. Красота движений;              
 Б. Соответствие современному эталону (образцу);
В. Эффективность решения двигательной задачи; 
 Г. Правильность исполнения.
19. Правильное дыхание характеризуется:
А. Более продолжительным выдохом;   
Б. Более продолжительным вдохом;   
В. Вдохом через нос и выдохом через рот;  
 Г. Ровной продолжительностью вдоха и выдоха.  
 20. Задание. Проведите одномоментную пробу и определите реакцию сердечно-сосудистой системы своего организма на нагрузку.
     Перед выполнением одномоментной пробы отдыхают стоя, без движений в течение 3 минут. Затем замеряют   ЧСС за одну минуту. Далее выполняют 20 глубоких приседаний за 30 секунд из исходного положения ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. При приседании руки выносят вперед, а при выпрямлении возвращают в исходное положение. После выполнения приседаний подсчитывают ЧСС в течении одной минуты.
     При оценке определяется величина учащения ЧСС после нагрузки в процентах. 
Величина до 20% означает отличную реакцию сердечно-сосудистой системы на нагрузку, 
от 21 до 40 % - хорошую,
от 41 до 65% - удовлетворительную,
от 66 до 75% - плохую,
от 76 и более - очень плохую.
Задание: проведите одномоментную пробу лично и сделав расчеты определите реакцию сердечно-сосудистой системы своего  организма на нагрузку.
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