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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.

III вариант
1. Какой вид физической активности наиболее доступен начинающим?
А. Ходьба, плавание;
Б. Бокс, хоккей;
В. Тяжелая атлетика,  баскетбол;
Г. Фигурное катание, каратэ.
2. Во время занятий все острые выступающие предметы должны быть:
А. Удалены от зоны занятий;
Б. Огорожены или заблокированы от прямого касания;
В. Обозначены цветными ярлыками;
Г. Оставлены без внимания.
3. Какие виды спорта тренируют дыхание?
А. Бег с препятствиями, футбол, тяжелая атлетика;
Б. Большой теннис, плавание, волейбол;
В. Спортивная ходьба, лыжные и велосипедные виды спорта;
Г. Шахматы, шашки.
4. Физическая культура представляет собой:
 А. Область деятельности человека, поддерживающую и укрепляющую его здоровье;
Б. Различные занятия в спортивных секциях;
В. Культуру занятия профессиональным спортом;
Г. Хобби.
5. При какой температуре занятия на лыжах не проводятся?
А. - 12 С;           Б. - 14 С;        В. - 18 С;          Г. – 10 С.
6. В каком году впервые лыжные гонки были включены в программу зимних Олимпийских игр?
А. 1956 г, Италия;               Б. 1924 г, Франция;
В. 1952 г, Норвегия;            Г. 1980 г, Москва.
7. Укажите размер баскетбольной площадки:
А. 26х14 м;         Б. 28х15м;       В 30х16 м;       Г. 18х9 м.

8. 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.
9.  Что обозначает в баскетболе термин «пробежка»?
А. Выполнение с мячом в руках более двух шагов;
Б. Более трех шагов; 
В. Более четырех шагов.
Г. Бег по площадке без мяча.
10.  Сколько секунд по правилам ФИБА 2000-го  года командам отводиться на атаку в баскетболе?
А. Не более 24 секунд;             Б. Не более 30 секунд;
В. Не более 60 секунд;             Г. Не более 15 секунд.
11. У какой линии по правилам производиться замена игрока в футболе?
А. Замена разрешается только у средней линии поля и только во время остановки игры;
Б. Замена разрешается у любой  линии поля и только во время остановки игры;
В. Замена разрешается  у боковой  линии поля и только во время  игры;
Г. Замена разрешается  у   линии  ворот  и только во время  игры.
12.  В каких случаях в футболе мяч считается «вышедшим из игры»?
А. Если он целиком выходит за пределы поля или игра остановлена судьей;
Б. Если мяч отлетел от ворот, но остался на поле;
В. Если мяч отлетел от углового флажка и остался на поле;
Г. Если мяч коснулся судьи или его помощника, поменял направление, но остался на поле.
13. Какой вид наказания в футболе  назначит судья за следующие нарушения:  агрессивное поведение, плевок в кого-либо, препятствие полету мяча в ворота рукой, за фол, приведший к пенальти, за оскорбления и запрещенные жесты, два предупреждения.
А. Предупреждение;     Б. Свободный удар;
В. Штрафной удар;       Г. Удаление игрока с поля.
14. Обязательным условием правильного выполнения верхней передачи
     мяча в волейболе является …
А. Прием игроком стойки волейболиста;                    Б.  Прыжок;
В. Своевременное сгибание и разгибание ног;
Г. Своевременный выход игрока под мяч и выбор исходного положения.
15. На крупных соревнованиях по волейболу игра проводится из …
 А.  2 партий;      Б. 3 партий;     В.  5 партий;      Г. 6 партий.
16. Какие системы организма развиваются при плавании в первую очередь?
А. Дыхательная и сердечно-сосудистая;
Б. Мышечная и нервная;
В. Выделительная и мышечная;
Г. Дыхательная и мышечная.
17. Имеет ли значение способность пловца делать выдох в воду?
А. Не имеет значения, так как это не сказывается на скорости плавания;
Б. Имеет большое значение при ныряниях;
В. Имеет существенное значение, так как это основа в обучении плаванию;
Г. Не имеет, так как это временное явление в технике плавания.
18. С чьим именем связано зарождение атлетической гимнастики в России как системы упражнений  с отягощениями?
А. Бертил Фокс;
Б. Краевой Виктор Михайлович;
В. Соколов Аркадий Васильевич;
Г. Гиллиам Терри.
19. Назовите учебно-тренировочные устройства для развития двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости), совершенствования спортивной техники и анализаторных функций организма.
А.  Гантели;             
 Б. Штанга;                 
 В. Тренажеры;        
 Г. Гири.

20. Определите индекс массы тела (индекс Кетле)
     Индекс массы тела предназначен для контроля за влиянием питания на вес (массу) тела человека. Этот индекс лучше, чем многие другие методы, отражает запасы жира в теле человека, и, кроме того, для него установлены нижний и верхний пределы, принимаемые за допустимые. 
Для вычисления индекса массы тела нужно разделить вес (кг) на рост, выраженный в метрах и помноженный сам на себя:   К=М/(НхН)
Где К – индекс массы тела, М – масса тела (кг), Н – рост (м).
Нормальные величины индекса массы тела должны укладываться в следующие пределы:

	
	МУЖЧИНЫ
	ЖЕНЩИНЫ

	Минимальное значение
	20,1
	18,7

	Среднее значение индекса
	22
	20,3

	Максимальное значение
	25,0
	23,8

	Ожирение
	≥30,0
	≥28,6



     Излишний вес и тем более ожирение является предрасполагающими факторами в развитии атеросклероза, заболеваний сердечно-сосудистой, пищеварительной, опорно-двигательной систем, сахарного диабета. У женщин с низкими значениями индекса массы тела нередко нарушены менструальный цикл и детородная функция.
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