Группа_____________________                                               Дата_________
Ф.И.О._________________________________________________________

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.
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I вариант
1. Где нужно находиться во время упражнения в метании?
А. За спиной метателя;
Б. Справа от метателя;
В. С левой стороны от метателя, в зоне, куда не может долететь спортивный снаряд;
Г. Где угодно.

2. Влияние физических упражнений на организм человека:
А. Положительное,  только в случае, если заниматься ими на пределе своих физических возможностей;
Б. Положительное, если эти упражнения выполняются регулярно, в правильном темпе, верной последовательности, а занимающийся не имеет противопоказаний, исключающих данные занятия;
В. Отрицательное, так как наступает усталость и утомление;
Г. Нейтральное, даже если заниматься усердно.
3. Что является компонентами здорового образа жизни?
А. Приём энергетических коктейлей;
Б. Правильное питание, физические нагрузки и отказ от вредных привычек;
В. Хороший сон;
Г. Спокойный образ жизни.
4. Можно ли выполнять прыжки на неровном и скользком грунте? 
А. Нет, нельзя;
Б. Можно;
В. Можно, если надета обувь на нескользкой подошве, наколенники и налокотники;
Г. Можно, если есть желание.
5.Можно ли выполнять сложные двигательные действия без разминки?
А. Нет, нельзя;
Б. Да, можно;
В. Можно только под присмотром спортивного врача или тренера;
Г. Да, иногда.

6. 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.
7.   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.
8. В каком году появился баскетбол как игра:
А. 1919 г;             Б. 1899 г;                В. 1891 г;               Г. 1234 г.
9. Сколько времени даётся на ввод мяча в игру в баскетболе?
А. 3секунды;           Б. 5 секунд;           В. 8 секунд;          Г. 15 секунд.
10. Ведение мяча в баскетболе  выполняется:
А. Двумя руками;     Б. Одной рукой;    В. Правой рукой;     Г. Левой рукой.
11. 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.
12. Какая дополнительная экипировка футболиста не является запрещенной?
А. Повязки, налокотники, наколенники;
Б. Ювелирные изделия и часы;
В. Кожаные и резиновые ремни и ленты;
Г. Лозунги и рекламные плакаты, спрятанные под футболкой.
13.  В какой ситуации в  футболе не будет назначен штрафной удар (11-ти метровый (пенальти))?
А. Если игрок сделал подножку сопернику или прыжок в ноги;
Б. Если игрок произвел умышленное касание мяча рукой;
В. Если игрок сделал удар соперника, агрессивный толчок, плевок, задержку противника или времени;
Г. Если мяч оказался за пределами поля.
14. Основным способом приема и передачи мяча в волейболе является …

А. Верхняя передача двумя руками;
Б. Нижняя передача правой  рукой;
В. Нижняя передача двумя  руками;
Г. Нижняя передача левой  рукой.





15. Часто при неправильном приеме мяча в волейболе сверху происходит растяжение  мышц (связок) большого пальца руки. Что нельзя делать при оказании первой доврачебной помощи?

А. Охлаждать поврежденный сустав;
Б. Обратиться к врачу;
В.  Согревать поврежденный сустав;
Г. Трогать  палец.




16. Если при подаче в волейболе мяч коснулся сетки и перелетел на сторону соперника, то … 
А.  Подача повторяется;
Б. Игра продолжается;
В. Подача считается проигранной;
Г. Игра прекращается.
17. Как изменяется плотность человека при дыхании?
А. при вдохе плотность увеличивается, при выдохе уменьшается;
Б. при вдохе плотность уменьшается, при выдохе увеличивается;
В. при вдохе плотность не изменяется, при выдохе уменьшается;
Г. при вдохе и выдохе плотность не изменяется.

18. При каком стиле плавания используют старт из воды?
А. Кроль на груди;
Б. Кроль на спине;
В. Баттерфляй;
Г. Брасс. 
19. Кто разработал специальные упражнения с предметами для развития мускулатуры, сочетая с гимнастическими элементами?
А. Американцы;
Б. Древние греки;
В. Древние римляне;
Г. Казаки.
20. 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.



