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MACIIOPT ®OHJIA OLIEHOYHBIX CPEJCTB O AU CHMUILINHE

«Du3znyeckas KyJbTypa»

/o

KonTponupyemsble pazaensl (TEMBbI)
T CLUATUIMHBI

Konx xkoHTpOsmupyemon
KOMIIETEHIIUU

HaunmenoBaunue
OILICHOYHOTO
CpEeACTBA

Tema 1. ®usnueckas KyiabTypa U CIIOPT
B cUCTeMe MpodeccroHalIbHOTO
0Opa3zoBaHusl.

ConuanbHO-0HOIOrMYECKHUE OCHOBBI
(u3uUeCKOil KyIbTYpHI.

Tema 2. ConnaibHO-OMOIOTNYECKUE
OCHOBBI aJJalITalli¥ OPraHu3Ma YeJI0OBEKa K
(bu3UYECKOil U YMCTBEHHOM AESITEIbHOCTH,
(akTopam cpenbl OOUTaHUS.

Tema 3. O0Opa3 KU3HHU U €T0 OTPAKCHUE
B IpO(heCCHOHATIBHOM AESITEIHOCTH.
Tema 4. MeToauka coCTaBICHUSA
VHIUBUAYaJIbHBIX 030POBUTEIBHBIX
[porpaMM o u30paHHOMY BUIY
(bu3UYECKON aKTHUBHOCTH

Tema 5. KoHTpOJIb 1 CAMOKOHTpPOJIb B
[IPOLIECCE CAMOCTOSTENbHBIX 3aAHITHI
(u3UYECKON KYIbTYpPOU U CIIOPTOM.

Tewma 6. [IpodeccnonanpHO-
NpUKIaaHas GU3NIEcKas MOATOTOBKA
OyAyIIHX CIEIUATUCTOB

OK-8

Pedepar, Tecr,
ompoc




1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

MNPUMEPHBIE BOITPOCHI JIs1 TECTOB

Urto Takoe criopt?

a) mpoiecc HU3NIECKOro 00pa30BaHKsI U BOCIIUTAHMUS, BEIPAKAIOIIUI BHICOKYIO CTEIICHb
Pa3BHUTHUS HHAWBUAYATbHBIX (PU3MYECKUX CIIOCOOHOCTEM

b) mpouecc pusnueckoro odOpa3oBaHus U BOCIUTAHUS, BRIPAXKAIOIIHIA BBICOKYIO CTCIICHb
Pa3BHUTHUS HHAWBUAYAIbHBIX (PU3MYIECKUX CIIOCOOHOCTEM

C) dacTh 0O0IIeH KYIbTYphI OOIIECTBA, OTPAXKAIOIIAs CIIOCOOBI (PU3KYIBTYPHOU JEATEIBHOCTH,
PE3yIIbTAThI, YCIIOBHS, HEOOXOIUMBIC TSl KYJIbTHBUPOBAHUS, HAIIPABJICHHBIC HA OCBOCHHE,
pa3BHUTHE U YIpaBlicHHE GU3NUSCKUMHU M TICUXMYECKUMH CIIOCOOHOCTSAMH YeJI0OBEKa,
YKPEIUICHUE €T0 3710POBbs, MOBBIIICHHE PA0OTOCIIOCOOHOCTH.

KTo cuntaercs ocHOBaTeIeM MEXIYHAPOIHOIO CTYICHYECKOTO CHOPTUBHOTO JIBU)KCHHS?

a) IIpumo HeGuono

b) XKak ITrmax

€) JKak ITrmax

d) ITayns Illneiimep.

Kaxkoii criopT aeT BO3MOYKHOCTh MHJUTHOHAM JIFOJICH COBEPIIIEHCTBOBATh CBOU (PH3HUYECKUE

Ka4eCcTBa M JIBUTaTeIbHBIC BO3MOKHOCTH, YKPEIUIATh 3J0POBbE U MIPOJIJIEBATh TBOPUECKOE

JIOJITOJIETHE, & 3HAYUT, IPOTUBOCTOSAThH HEXKEIATESIBHBIM BO3ICHCTBUSAM HA OPraHU3M

COBPEMEHHOTO TTPOU3BOICTBA U YCIOBHUI MOBCEAHEBHOM KU3HU?

a) CHOPT BBICHIMX JTOCTHKCHUIN

b) mpodeccronanbHbIi criopT

C) CTyAEHYECKHiA CIIOPT

d) maccoBblit criopT

Kaxkoii a3 ekt siBiseTcss BaKHBIM COLUATBHO-TICHXOJOTMYECKUM ()eHOMEHOM B criopTe?

a) ¢ dekt ObICTPOro GU3NIECKOTO Pa3BUTHS

b) o3mopoBuTebHBIH dpheKT

C) sddekr conmepHUyeCcTBa

['1ne u korma coctosutuch nepBbie Onmummnuiickue Urpbl COBpeMEHHOCTH?

a) B Adunax B 1896 romny

b) B Typune B 1915 roay

c) B Ywukaro B 1930 romxy

Yro Takoe nmpodhecCHOHATBHBIHN (3PETHUIIIHO-KOMMEPUYECKUI ) CIIOPT?

a) CHOpT, KOTOPBI MPEICTABISET COO0H PEryJIIPHBIC 3aHITUS M y4aCTHE B COPEBHOBAHMSIX
IpeICTABUTEINEH Pa3IMUHBIX BO3PACTHBIX IPYII B JOCTYITHBIX UM BHIAaX CIIOPTA C LENBIO
YKPETUICHHS 370POBbsI, KOPPEKIHH (HPU3UUECKOTO PA3BUTHS M TEIOCIOKEHHS, TIOBBIIICHHSI
o0rIeli ¥ crienaTbHON paboTOCIOCOOHOCTH, OBJIAJICHHS OT/ICIbHBIMU )KU3HEHHO
HEOOXOAMMBIMU YMEHHUSIMHU ¥ HABBIKAMH, aKTHBHOTO OT/IBIXA, JTOCTHKEHHS (PHU3HUECKOTO
COBEpIIIEHCTBA

b) kKoMMepuecko-CIOpPTUBHAS ACATEIBHOCTD, MPEIYCMATPUBAIOIIAST SKOHOMHYECKYIO
3¢ GEeKTUBHOCTD U BBICOKYIO HH(DOPMAIIMOHHO-Pa3BICKATEIbHYIO IIEHHOCTh CIIOPTHBHO-
3PEIUIIHBIX MEPOIIPUATUI

C) CHopT, KOTOPBIiA MPEAoIaraeT CHCTEMATHIECKYIO TAHOBYIO MHOTOJIETHIOO MOJITOTOBKY M
y4acTUe B COPEBHOBAHMSIX B N30PAaHHOM BHJIE CIIOPTA C IEbIO JOCTHKECHUSI MAKCHMATBHO
BO3MOJKHBIX CIIOPTUBHBIX PE3yJIbTATOB, MOOEIbI HA KPYMHEHUIIINX CIIOPTHBHBIX
COPEBHOBAHMSIX

Yo Takoe MacCOBBIi CHIOPT (CIOPT /IS BCex)?

a) peryJspHbIC 3aHITHS M y4acTHE B COPEBHOBAHMSX MPEICTABUTEICH Pa3IMIHBIX BO3PACTHBIX
IPYII B JOCTYITHBIX UM BHJIaX CIIOPTA C HENbI0 YKPEIJICHHUS 3I0pOBbsi, KOPPEKIIUH
(GHU3MYECKOTO Pa3BUTHS U TEIOCIOKCHNUS, MOBBIIICHHS OOIIECH U CIICIIMATbHON
paboTOCTIOCOOHOCTH, OBIAICHHS OTAEIbHBIMU KU3HECHHO HEOOXOAMMBIMU YMEHUSIMHU H
HaBBIKAMHU, aKTUBHOTO OT/IBIXA, TOCTIKCHUS (PH3HMYECKOTO COBEPIICHCTRA



b)

c)

KOMMEPYECKO-CIIOPTUBHAS AEATEIBHOCTD, IPEIyCMAaTPHUBAIOIIAs SKOHOMHYECKYIO
3P PEKTUBHOCTH U BBHICOKYIO HH(OPMAIIMOHHO-PA3BIEKATEIbHYIO IIEHHOCTh CHOPTUBHO-
3PEIHIIHBIX MEPOIPUITHI

CHOPT, KOTOPBIH MpeanoiaaraeT CHCTEMaTHYECKYIO MJIAHOBYIO MHOTOJIETHIOIO MTOJATOTOBKY H
y4JacTue B COPEBHOBAHMIX B N30paHHOM BHE CIIOPTA C LEIbI0 JOCTHKEHUSI MAaKCHMAJIBHO
BO3MOXHBIX CHOPTHBHBIX PE3YJIbTAaTOB, TOOE bl HA KPYITHEHIIINX CIIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUSX

8) UTo M3 NepeuncCiICHHOT0 HE SBJISICTCS OTIMYUTEILHON YePTOH COPEBHOBATEIBHOM
NEeITEILHOCTH?

a)
b)

c)

d)

COpPEBHOBATEIIbHAS JACSATEIBHOCTh XapaKTEPU3YETCs MOBBIIIEHHBIM YPOBHEM PHCKa
perjlaMeHTanysl [OBEICHHS COPEBHYIOIUXCS B COOTBETCTBUU C IIPUHIIUIIAMHU
HEaHTArOHMCTHYECKOM KOHKYPEHIIMH, KOTOPBIE UMEIOT TYMaHHBIN XapaKkTep

yHU(DUKALUSA COCTaBa AEHCTBUH, TOCPEICTBOM KOTOPBIX BEAYTCS COCTSA3aHUS, YCIOBUI UX
BBINOJIHEHHS U CIIOCOOOB OLIEHKH AOCTHKEHHM, UTO 3aKpeIuisieTcst 0pUIHaIbHBIMU
IIpaBUIaMU

CHUCTEMA COPEBHOBAHUH C MOCIIE0BATEIbHBIM BO3PAaCTaHUEM YPOBHS KOHKYPEHLIUU U
TpeOOBaHMUI K JOCTHKEHUSIM (TTOBBIIIICHUE PaHTa COPEBHOBAHMI)

9) Kakoe 3HauCHHE CIIOPTA CIIOCOOCTBYIOT MPHOOIIIEHHIO 3aHUMAIOIINXCS K HHTEpECcaMm
KOJUICKTHBA, BOCIIUTAHUIO IYXOBHBIX Ka4eCTB (caM000Ia1aHue, BOJIsI, CAMOOPTaHU3alUsl U TIp.),
CTUMYJHUPYIOT SMOLMOHAIBHYIO aKTUBHOCTh?

a)
b)
c)
d)

CIIOPT KaK CpCACTBO YAOBJCTBOPCHHUA 3PCIIMIIHBIX 3alIPOCOB YCJIOBCKA
BOCIIMTATCJIbHOC 3HAYCHUC CIIOpTa

MPECTUIKHOC 3HAYCHUC CIIOPTa

AruTallMOHHOC 3HAYCHUC CIIOpPTa

10) Kak u3MeHsroTCsi 00bEKTHBHBIC TOKa3aTeH (YHKIIMOHAIBHOTO COCTOSHHSI YEI0OBeKA B
YCIIOBUSAX COPEBHOBATEIbHON 0OCTaHOBKH?

a)

b)

c)

UCC ymensiraercs 1o 60-70 ya./mMuH., 1erouyHas BeHTHIALMS Bo3pacTaeT 10 20- 30 i1/mMuH.,
B 5 pa3 yBeJIMYMBAETCS MOTpeOIeHHE KUCIOPOAa, MOBBIIIAETCS TEMIIEpaTypa Tena,
apTepuantbHOE ABJICHUE, YCUITHMBACTCS TIOTOOT/ICIICHUE

YCC yBennuuaercs 10 130-140 ya./MuH., nerouHast BeHTHIIALUS Bo3pacTaeT 10 20-30
J/MUH., B 2-2,5 pa3za yBeTU4YUBaeTCs MOTpeOIeHNE KUCIOPO/Ia, TTOBBIIIAETCS TeEMITepaTypa
TeJa, apTepralibHOE 1aBJICHHUE, YCHUIIMBAETCS OTOOTACTICHNE

YCC yBenmmuuBaercs 10 200-210 yn./mMuH., TerouyHast BeHTWIISIUS Bo3pacTaeT 1o 20-30
J/MMH., B 2-2,5 pa3a yBeIUuuBaeTcs NoTpeOIeHne KUCIOpo/ia, TOHMKAETCs TeMIIepaTypa
TeJa, apTepUaATbHOE JaBIICHHUE, YCHIINBACTCS MTOTOOTACTICHHIE

11) Yro HazbiBaeTcst GU3KYIBTYPHOM May30i?

a)

b)

c)

KOMIIJIEKC THMHACTHYCCKUX ynpa)KHeHI/Iﬁ 0 HayaJia pa6OTBI C LICJIBXO aKTUBU3AIINN
JEeSITENIbHOCTH OpPraHu3Ma U COKpAIIeHHs BpeMeHU BpaOaThIBaHUS B HAYAJILHOM TEpUOJIe
pabouero qHs

WHANBUAYAIM3UpOBaHHAS opMa KPaTKOBpEeMEHHOU (PU3KYIbTYpHO May3bl, UCIONIb3yeMast
[JIaBHBIM 00pa30M IS JJOKAJIbHOTO BO3JEMCTBUS HA yTOMIIEHHE TPYIIN MBIIIIL

KOMIUIEKC U3 7-8 THMHACTHUYECKUX YIPAXKHEHUH, MOBTOPSEMBIX HECKOJIBKO pPa3 B TEUEHHUE 5-
10 MUHYT C LIETBIO0 CPOYHOT'O AKTUBHOT'O OT/BIXA, MPEAYIPEKICHUS WM OcaabaeHUs
HACTYIUBIIETO YTOMIICHUS U POPUITAKTHKU CHIDKEHUSI Pa00TOCIIOCOOHOCTH B TEUECHUE
pabouero qHs

12) Kak Ha3bIBatOTCSI KOMILICKCHI CIIEUATBHBIX THMHACTUYCCKUX YIIPAKHEHUH, TPUMEHSIEMBIX B
pexxuMe pabodvero JHs, WA CBSI3aHHOE C HUM BPEMsI C TIEJTbI0 TTOBBIIICHUS 00Mel 1
cneruduieckoil paboTOCOCOOHOCTH MPU TPOU3BOACTBEHHO-TPYAOBOH NIEATEILHOCTH, a TAKKE
¢ TPO(PHITAKTHIECKOM, BOCCTAHOBHUTEIILHON W KOMITECATOPHO-KOPPUTHPYIOIEH TETbI0?

a)
b)
c)
d)

Gu3KynbTypHas naysa
(GU3KyIBTypHast MUHYTKa
BBOJIHAsl THMHACTHKA
IPOM3BOJICTBEHHAs! THMHACTHKA



13) Kakas ¢a3a aspoOHBIX yIIpaKHEHHIA HalpaBjieHa Ha TO, YTOOBI, BO-TIEPBbIX, Pa3MATh

pPa3orpeThb MBIl CIIMHBI U KOHEYHOCTEH, BO-BTOPBIX, BbI3BAaTh HEKOoTOpoe yuaileHue YCC

TaK, YTOOBI TUIABHO IMOBBIIIATH ITYJIBC JI0 3HAUYEHHH, COOTBETCTBYIOILINX a3poOHOH (a3ze?
a) pa3MuHKA
b) samunka
C) a’poOHas dasza
d) cunoBas Harpyska
14) Ha ckoJbKO, 10 JJAHHBIM HAYYHBIX HCCIICJIOBAHU, B HACTOSIIIEE BPEMsI 3aBUCHT 3710pPOBbE
YeJIoBeKa OT JCSTeIbHOCTH MEAUIIMHCKUX YUPEKICHUI?
a) Ha 50-55%
b) na 20-25%
c) Ha 10-15%
d) ma 15-20%
15) Kak Ha3bIBaeTCs cHCTeMa (PM3MUYCCKUX YIIPAKHEHUH B BOJIC, BBIIOJIHIEMbIX MO]] MY3bIKY,
COYETAOIIAs] AIEMEHTBI TUIABAHMUS, TAMHACTUKH, CTPETYMHIA, CUJIOBBIC YIIPAKHCHHUS?
a) pUTMHYECKas TMMHACTHKA
b) kammaneruka
C) meHnuHr
d) axBaaspoOmka
16) Uto 13 nepeyrcaeHHOrO He OTHOCHTCS K BHaM IPOU3BOACTBCHHON (DH3MUYECKOM KYJIbTYPhI
(II®K) Bo BHEpabouee Bpems?
a) 3aHsATHA B rpymmax 310poBbst (I'3)
b) 3aHsTHE MacCOBBIM CIIOPTOM
C) 3aHATHS B CIIOPTUBHBIX CEKIMIX
17) ®duzudeckast MoAroTOBICHHOCTD, IpUoOpeTaeMast B ipolecce GU3nIecKoil MoroTOBKH K
TPY/ZOBOM WJIM UHOM JIEATEILHOCTH, XapaKTePU3YeTCS:
a) BBICOKOH YCTOWYHMBOCTBIO K CTPECCOBBIM CHUTYAIIHSIM, BO3JICHCTBHIO HEOIArONPUSITHBIX
YCIIOBHIA BHEIIIHEH CPEJIbl U Pa3IHUHBIM 3200JICBAHUSAM
b) ypoBHEeM pabOTOCITIOCOOHOCTH U 3aaCOM JBUTATEIIbHBIX YMCHHUI U HABBIKOB
C) XOpOIIMM Pa3BUTHEM CHCTEM JIbIXaHHUs, KPOBOOOpAIIICHHEM, TOCTATOYHBIM 3aM1acoM
HaJEKHOCTH, YOPEKTUBHOCTA U IKOHOMUYHOCTH
d) BBICOKMMH pe3ybTaTaMu B yudeOHOM, TPYIOBOI U CIIOPTHBHOM JEATEIBHOCTH
18) IMox pu3mueckuM pa3BUTHEM TIOHUMACTCS:

a) mporiecc n3MeHeHus1 MOphoYHKIIMOHATBHBIX CBOMCTB OpraHu3Ma Ha TMPOTSHKEHHU JKH3HU

b) pasmepsr Mmyckynarypsl, popMsbl Tea, GYHKIIMOHATBHBIC BOSMOKHOCTH  JIBIXaHUS
KpoBooOpartienus, pusnueckas paboTocrnocoOHOCTh

C) mpOIIeCC COBEPUICHCTBOBAHMS (DMU3MUSCKUX KAYECTB MPH BHIMOJHEHUH  (PH3HUSCKHUX
YIPa)KHEHU N

d) ypoBeHb, 00YCIIOBICHHBIN HACIEACTBEHHOCTIO M PETYJIAPHOCTBIO  3aHATHI (HHU3HUYECKOIT

KyJbTYPOH ¥ CIIOPTOM
19) ®usndeckast KyIbTypa OPHEHTHPOBAaHA Ha COBEPIICHCTBOBAHHUE:!
a) (U3NYECKHUX M ICUXMYECKUX Ka4eCTB JIFOICH
b) TexHuku ABUTATEIBHBIX AEHCTBHI
C) paboOTOCIIOCOOHOCTH YeIOBEKa
d) npupomHBIX GU3UUECKHX CBOWCTB YeIOBEKA
20) OTAMYHUTENEHBIM IPU3HAKOM (DPU3UUECKON KYIIBTYPHI SIBISETCS:
a) pa3BuTHE QUINUCCKUX KAYECTB M 00yUCHUE TBUTATEIbHBIM JICHCTBUSIM
b) ¢usnyeckoe coBEpIICHCTBO
C) BBINOJHEHUE (PUBUUCCKUX YIPAKHCHUH
d) zamsaTus B popme ypokoB
21) B nepapxuu IpHHIMIIOB B CHCTeMe (DU3UUECKOTO BOCIIUTAHUS IPHHIMIT BCECTOPOHHETO
Pa3BHUTHUS TMYHOCTHU CIIEIyeT OTHECTH K
a) 0oO0LIMM COLUAIBHBIM MPUHIIUIIAM BOCITUTATEIBHON CTPAaTEeruy OOIIeCcTBa



b) oO6mmM mpuHIMITaM 00pa30BaHUS M BOCITIUTAHHS
C) TUpUHIMIAM, PETITAMEHTUPYIOLIMM Npolecc (PU3NIECKOT0 BOCTIUTAHHUS
d) npuHIHIAM 00yYeHUsS
22) OU3NYeCKUMH yITPaKHEHUSIMU Ha3bIBAIOTCSL:
a) JBWraTeNbHBIC ICHCTBUS, C MOMOIIBIO KOTOPHIX Pa3BUBAOT (PH3MUYECKUE KAauecTBa U
YKPEIUISIOT 310POBbE
b) nBurarenbHBIC NEUCTBHS, TO3UPYEMbIC [0 BEIUYMHE HATPY3KH U MTPOJIODKUTSIBHOCTH

BBIITIOJIHCHUA

C) JBWKCHUS, BBIIOJIHSIEMBIC HA yPOKaX (pU3NYECKOIl KyJIbTYphI U BO BpeMsi  yTPEHHEH
TMMHACTHKU

d) ¢opmbl IBUraTENBHBIX ICHCTBHIA, CIIOCOOCTBYIOIINE PELICHUIO 33/1a4  (PH3HYECKOTO
BOCITHTaHUS

23) Harpy3ka (hpu3an4ecKux ynpaxHEHHI XapaKTepU3yeTCs:
d) TMOArOTOBICHHOCTBIO 3aHUMAIOIIMXCS B COOTBETCTBHU C UX BO3PACTOM, COCTOSTHHEM
3JI0pOBBsI, CAMOYYBCTBHEM BO BpEMsI 3aHITHS
b) BenuumHOI MX BO3/EIHCTBHS Ha OPraHU3M
C) BpEMEHEM M KOJMYECTBOM IOBTOPCHHI JBUTaTEIbHBIX JCHCTBUM
d) HanpspKEHHEM OT/ACNBHBIX MBIIICYHBIX TPYIII
24) BennunHa Harpy3ku GpU3MYECKUX yIpaKHEHH 00yCIIOBIICHA:
a) coueTaHHeM 00bEMa M HHTCHCUBHOCTH JIBUTATEIbHBIX JICHCTBUI
b) crenenbio npeo0IEBaCMBIX MPH UX BBIOJIHEHUH TPYAHOCTEH
C) YTOMJICHHEM, BOSHUKAIOLIMM IIPH UX BBITOJIHECHUH
d) wacToTOl cepIeUHbIX COKpAICHHT
25) Ecnit YCC mocrie BBIMOIHEHHs yIpaKHEHHsI BOCCTaHaBuBaeTcs 3a 60 cex 10 ypoBHS,
KOTOPBIi OBIIT B HA4ajIe ypoKa, TO 3TO CBHJIETEILCTBYET O TOM, YTO Harpyska
a) Maya u ee CleIyeT yBeIn4nTh
b) mepenocuTcs OpraHM3MOM OTHOCHTEIIBLHO JIETKO
C) OCTaTOYHO OOINbIIAS M €€ MOXKHO TIOBTOPHTH
d) upe3mepHas u ee HY)KHO YMEHBIIUTH
26) THTeHCHBHOCTH BBINOIHEHHS YIIPaOXXHEHUH MOKHO onpeaenuts no YCC. Ykakure, Kakyr
YacTOTY IyJIbCa BBI3BIBACT OOJIBIIAsi HHTEHCUBHOCTh YIPaKHEHUH
a) 120-130 yn/mun
b) 130-140 yn/mun
c) 140-150 yu/mun
d) cBsime 150 yn/mun
27) PerynsipHbie 3aHATHS GU3HYSCKUMU YIIPAKHESHUSIMH CIIOCOOCTBYIOT TOBBIIICHUIO
paboTocrnocoOHOCTH, TOTOMY UTO:
a) BO BpeMsi 3aHATHH BBIMOJIHSIOTCS IBUTATENIbHBIC ICHCTBHS, COACHCTBYIOIINE PA3BUTHIO
CHJTBI U BBIHOCITHUBOCTH
b) mocruraemoe mpu 3TOM YTOMIIEHHE aKTHBH3HMPYET IPOLECCHl  BOCCTAHOBIICHHS U
aJIarnTarn
C) B pe3yabTaTe MoBbIMAETCS YPPEKTHBHOCTh K SKOHOMUYHOCTD JIBIXaHUS U
KpoBOOOparieHus
d) denoBek, 3aHUMAIOIIMICS U3NIECKUMH YIIPAKHEHUSIMHU, CIOCOOCH BBITIOJIHUTD OOJIBIION
00BbeM pu3nyecKoil paboThl 3a OTBEACHHBII OTPE30K BPEMEHU
28) UTo MOHMMAIOT MO/ 3aKaJTHBAHUEM:
a) KyIlaHHe B XOJOIHOM BOJIE U XOKACHUE OOCHKOM
b) npucnocoGneHue opraHu3Ma K BO3JCHCTBHIO BHEITHEH CpPeJIbl
C) codveTaHWe BO3JYIIHBIX U COTHEUHBIX BAaHH C THMHACTUKOW M MOJBMKHBIMH UTPAMHU
d) ykpemnenue 310pOBbs
29) Bo BpeMsi HHANBHIYaIbHBIX 3aHATHI 3aKATMBAIOIIMMH IIPOLEAYPaMH CIIEAYET COOIIONATh st
IIpaBUJl. YKaXUTE, KAKOW U3 IIEPEUUCICHHBIX HUKE PEKOMEHIALUN IPUIAEPKUBATHCS HE CTOUT:



a)
b)

c)
d)

YeM HIKE TeMmIiepaTypa Bo3ayXa, TeM HHTEHCHUBHEN Ha/I0 BHINONHATh  YIPaXXHEHHE, T.K.
HEJb3s JOIyCKaTh NIEPEOXJIAXKACHUS

YeM BBIIIE TeMIIepaTypa Bo3/1yXa, TeM KOpOUe JO0JKHBI ObITh 3aHSTHUSA, T.K. HEJIb3S
JIOITYCKaTh NIEPErPEBAHUS OpraHu3Ma

HE PEKOMEHYEeTCS] TPEHUPOBATHCS MTPU AKTUBHOM COJTHEYHOM  H3JIyYE€HUU

MOCJIE 3aHATHUS HAJI0 MPUHATH XOJIOIHBIN TYIII

30) [IpaBuiIbHOE IBIXaHUE XaPAKTEPU3YETCSL:

a)
b)
c)
d)

Ooinece MMPpOAOJIKUTCIILHBIM BbBIJIOXOM

Ooiee MMPOAOIZKUTCIIBHBIM BJOXOM

BJOXOM 4Y€PE3 HOC U BBIIOXOM 4YEPE3 pOT
pOBHOﬁ MMPOAOJDKUTCIIBHOCTBIO BAOXA U BhIAOXA

31) [pu BBITIONHEHUN YIPAXKHEHHUI BIOX HE CICIyeT IejiaTh BO BpeMsi:

a)
b)
c)
d)

BpalICHUH U IIOBOPOTOB TeJa

HAKJIOHAX TYJIOBULIA HA3a.

BO3BPAIlICHUE B UCXOAHOE IIOJIOKEHUE TI0CIIEC HAKIIOHA

JIbIXaHUE BO BPEeMs yIIPaKHEHHUH JOIKHO OBITh CBOOOIHBIM, PEKOMEH ALY OTHOCUTEIIBHO
BPEMCHH BAOXAa U BbIA0OXAa HC HYIKHBI

32) Uto Ha3bIBacTCS OCAHKOM?

a)
b)
c)
d)

Ka4d€CTBO ITO3BOHOYHHKA, 06ecnqu/IBa101uee Xopomee CaMO4yBCTBME U HACTPOCHUC
MPYXUHHBIC XaPAKTCPUCTHUKU IMTO3BOHOYHHUKA U CTOII

IMPUBBIYHAA 11034 YCJIOBCKA B BCPTUKAJIIBHOM I1OJIOKCHUU

CHUITYST YCJIOBCKaA

33) [IpaBWIIbHOM OCAHKOM MOXHO CUHUTATh, €CJIU BbI, CTOSl Y CTEHBI, KACACTECh €e:

a)
b)
c)
d)

3aTBLIKOM, AT0JUllaMU, IIITKaMK
JJonnaTKkaMu, AroguiamMu, IsaTKaMu
3aTBIIIKOM, CHHHOﬁ, IIITKaMH

3aTbIJIKOM, JIOIIaTKaMH, ArogunamMu, rnaTKkaMu

34) CobmroieHre pesKUMa JIHS CITOCOOCTBYET YKPEIJICHUIO 37I0POBbSI, IIOTOMY, YTO:

a)
b)
c)
d)
e)

OH 00€ecTeynBaeT pPUTMUYHOCTh padOThI OpraHu3Ma

OH I103BOJISIET TPaBWJIBHO INIAHUPOBATH JI€]1a B TEUEHUE JIHS
pacrpeielleHue OCHOBHBIX JIEJ OCYILECTBIIAETCS 00JIee UM MEHEe
CTaH/IapTHO B TEYEHUE KaXA0T0 JHS

OH I103BOJISIET N30€eraTh HEONPAaBJAHHBIX (PUINYECKUX HANPSLHKEHUN

35) 3ameHa OJHUX BUIOB JIESITEIBHOCTH PYTHMMH, PETYIUPYeMa PEKUMOM JTHS, TTO3BOJISECT
nojiepxkaTh padOTOCIIOCOOHOCTh B T€UEHHUE JHS, TOTOMY UTO

a)
b)

c)
d)

9TO IMOJIOXKUTCIIbHO CKa3bIBACTCA HA (I)I/I?»I/I‘ICCKOM U IICUXUYCCKOM COCTOSAHHH YCIIOBCKA
CHHUMACT YTOMJICHUC HEPBHLBIX KJICTOK OpraHu3mMa

PATMHUYCCKOC YE€PCIOBAHUC pa6OTLI C OTABIXOM IIPEAYIIPECIKAACT BO3HUKHOBCHUC
NEPpCHANPSKCHUSA

MMPUTYIIACTCA YYBCTBO 06IJ_I€I7I YCTAJIOCTU U NOBBIMIACT TOHYC OpraHru3Ma

36) CucremaTnveckue U TpaMOTHO OPTaHU30BAHHBIC 3aHATUS (PU3NUCCKUMH  YIIPAKHCHUSIMH
YKPEIUIAIOT 310POBBE, TAK KAK

a)
b)

c)

d)
e)

Xopolasi UPKYJISIUS KPOBU BO BpeMs YIpaXHEHHH oOecrieunBaeT

NOCTYIUIEHUE ITUTATEIbHBIX BEIIECTB K OpraHaM U CUCTEMaM OpraHu3Ma

MOBBILIAETCS BO3MOKHOCTD JAbIXaTE€IbHONW CUCTEMBI, OJ1arofaps 4eMy B OpTaHu3M
MOCTYMAeT 0OJIbIlee KOTMUECTBO KUCIOPO1a, HEOOXOAUMOTO JUlsl  00pa30BaHusl SHEPTUU
3aHATHS CIIOCOOCTBYIOT MOBBIIIEHUIO PE3EPBHBIX BOBMOKHOCTEH OpraHu3ma

IPU JOCTATOYHOM HHEPro0OECIIeYeHUH OPraHu3M Jierye MPOTUBOCTOUT MPOCTYIHBIM U
MH(DEKIMOHHBIM 3a00JIEBaHUAM

37) [Touemy Ha 3aHATUAX DU3MUECKON KYJIbTYPBI BBIACISIOT MIOATOTOBUTEIBHYIO, OCHOBHYIO U
3aKIIIOYUTEIBHYIO YaCTH?

a)

TaK yYUTENIO YA0OHEe pacupeAesaTh pa3InyHbIe 110 XapakTepy  YHIpaKHEHUs



b) »T0 00yCIOBIEHO HEOOXOAMMOCTD YIIPABIIATH IUHAMHKONW  pabOTOCIIOCOOHOCTH
3aHUMAIOIIIUXCS
C) BbIICICHUE YacTeit TpedyeT MuHHCTEpCTBO 0Opa3oBanuu  Poccuun
d) mortomy, uTO mMepe] 3aHATHEM, KaK [IPABUIIO, CTABATCS 337a4H U KaXK/1as 4acTh 3aHSATHSI
npelHa3HayeHa JUIsl peHIeHUs OJHOM U3 HUX
38) YkaxxuTte, B KaKOil OCIIECA0BATEIILHOCTH JJOJDKHBI BBIMOJIHATHCS B KOMILIEKCE yTPEHHEH
TMMHACTUKOM mepedrciieHHbIe ynpaxkHeHus: 1. [{pixarensnueie. 2. Ha ykpernieHue Mblin u
noBeiieHre ruokoctu. 3. [lorsaruBanus. 4 ber ¢ nmepexoaom Ha Xoas0y. 5. Xoas0a ¢
MOCTETIEHHBIM MOBBIIIEHUE YacTOThI maroB. 6. [Ipsokku. 7.IlooyepeaHoe HanpsKeHUE U
pacciabnenue Mpli. 8. ber B ClIOKOWHOM TeMrie.
a) 1,2,3,456,7,8
b) 7,58,6,2,3,2,1,4
c) 3,7,5,8,1,2,6,4
d) 3,1,2,4,7,6,8,4
39) [Tox cuimoii kak PU3HYECKHUM Ka4eCTBOM IMOHMMACTCS:
a) CMOCOOHOCTH MOJHMUMATH TSHKENIbIC TPEAMETHI
b) cBoiicTBO YenoBeKa MPOTHBOACHCTBOBATH BHEITHUM CHJIaM 32 CUET MBIIICYHBIX
HanpsHKeHUH
C) CBOWMCTBO 4YelIOBEKa BO3/JCHCTBOBATh HA BHEIIHUE CHIIBI 32 CYET BHEIIHHX CONPOTHBICHUIN
d) komIuIeKc CBOMCTB OpraHU3Ma, MO3BOJISIFONIMX MIPEO/I0JICBATH BHEIIIHEE COMTPOTUBIICHHUE
1100 IPOTUBOJIEHCTBOBATh EMY
40) BeibepuTe mpaBHiIbHOE pacipe/ieieHUue EPEUNCICHHBIX HUKE YIPAKHCHUN B 3aHSATHH T10
obmrelt pusmveckoit moaroroBke: 1. Xonpba Ui CIOKOWHBIN O€r B 4epeIOBaHUU C
JBIXaTEeNbHBIMU YIPKXHEHUSAMU. 2. YTIpa)KHEHUs, IOCTENIEHHO BKIIIOYAIOIIE B paboTy Bce
0o0JIbI1IEE KOJIMYECTBO MBIILIEYHBIX TPYNI. 3. YIpaKHEHUs HA pa3BUTHE BBIHOCIUBOCTH. 4.
VYrpakHeHus: Ha pa3BUTHE OBICTPOTHI U TUOKOCTH. 5. YIpa)KHEHHS Ha pa3BUTHE CHIIBL. 6.
JlpIxaTenbHbIe yIPaKHCHHUS.
a) 1,2,54,3,6
b) 6,2,3,1,4,5
c) 2,6,4,53,1
d) 2,1,3,4,56
41) Kakue yrpaxsHeHus: Hed)(HEKTUBHBI TPU (GOPMUPOBAHHH TEIOCTOKEHHUS
a) yIpaXHEHHUs, CIIOCOOCTBYIOIINE YBEIUUCHHIO MBIIIIEYHON MacCh
b) ympaxHeHus, ciocOOCTBYIONINE CHIKEHUIO MaCChl TeNa
C) ympaxHeHus, 00beUHEHHBIC B (hOpME KPYTOBOU TPEHUPOBKH
d) ympaxHeHwus, ClIOCOOCTBYIOIINE MOBBIMICHUIO OBICTPOTHI JBHKCHUI
42) U nist yBeTMUCHHSI MBIIIICUHOW MACChl, U JIUIsl CHU)KEHHUS Beca TeJla MOXKHO MPHUMEHSTh
yIpa)xxHEHHs ¢ OTsAromeHneM. Ho mpu cocTaBieHnH KOMIUIEKCOB YIPaKHEHUU s
YBEIMYCHUS MBIIIIEYHON MacChl PEKOMEH TyeTCSI:
a) TMOJIHOCTBIO POPA0OTATh OJIHY TPYIITY MBIIII] U TOJIBKO 3aTE€M  TEPEXOIUT K
VIIPaXHEHUSIM, HarPY>KAFOIIAM JPYTYIO TPYITITY MBIIII]
b) uepemoBaTh cepuu ynpa)xHEHUH, BKIIIOYAIOIINE B paOOTY pa3HbIe MBIIICYHBIE TPYIIIBI
C) HCIOJIB30BATh YIPAKHEHUS C OTHOCUTEIBHO HEOOIBIINM OTATOLMICHUEM U OOJIBIITHM
KOJIMYECTBOM MOBTOPEHUI
d) miaHMpoBaTH OONBIIOE KOJUYECTBO MMOIXO/I0B U OPAHUYMBATh KOJMUYECTBO MOBTOPEHUIT B
OJIHOM MOJXO0AE
43) ITox OBICTPOTOM KaK (PU3HUCCKHM Ka4eCTBOM ITOHMMAETCS:
d) KOMIUIEKC CBOMCTB, MO3BOJISIFOLIMX MEPEABUTATHCS C OONMBIION  CKOPOCTBIO
b) komruTekc CBOICTB, MO3BOJISIONIMIA BBIOJIHATH pa0OTY B MUHUMAJIBHBI  OTPE30K
BpPEMEHHU
C) CcImocoOHOCTH OBICTPO HAOUPATH CKOPOCTH
d) KoMIUIeKC CBOWCTB, MO3BOJISIONINI OBICTPO PEarupoBaTh HAa CUTHAJIBI M BBIITOJIHSATH
IBIOKEHUA ¢ OOJIBIION YaCTOTOMN



44) 1515 pa3BUTHS OBICTPOTHI HCIOJIB3YIOT:
a) TMOJBMXXHBIC M CIIOPTUBHBIC UTPHI
b) ynpaxneHus B Oere ¢ MAaKCMMAIbHOW CKOPOCTHIO HA KOPOTKUE JIUCTAHIMH
C) ympaXHEHHsI Ha OBICTPOTY PEaKIHMH M YaCTOTY JABHIKCHUIN
d) aBurarenbHbIC ICHCTBUS, BBIOIHIEMbIC C MAKCUMAIILHON CKOPOCTHIO
45) Jlyuuine ycrnoBus Ul Pa3BUTHSI OBICTPOTHI PEAKIIMU CO3/AAI0TCSI BO BPEMSI: IOIBHIKHBIX
CHIOPTUBHBIX UTP
a) YeIHOYHOro Oera
b) mpeLKKOB B BRICOTY
C) MeTaHWi
46) [1pu yMCTBEHHOI paboTe B ACATEIBLHOCTH CEPICUHO-COCYAUCTON CUCTEMBI TIPOUCXOISAT
(BpIOCpPUTE OJIMH UJTM HECKOJIBKO BAPUAHTOB OTBETA):
d) yBEJIMYCHUE KPOBEHAIOJIHEHHUS COCY/IOB F'OJIOBHOT'O MO3Ta;
b) cyxeHue cocyn0B BHYTPESHHHUX OPraHOB;
C) pacmupeHue neprudepuyeckux Cocy10B KOHEYHOCTEH;
d) pacmupeHue CoCy0B BHYTPEHHUX OPTaHOB.

47) OnpenenuTe NPaBUIILHYIO TOCIEI0BATEILHOCTD MPOBEICHHUS 3aKATUBAIOIIMX MTPOLIEAYD:
a) oOnauBaHHE
b) BO3mMyIIIHBIE BAHHBI
C) KymaHue
d) oOrupanue

Kputepuu omieHKH TeCTOB:
e bBonee 84%- onenka 5
e o1 71-83 %- ontenka 4
e 01 61-70% - ouenka 3

e wMeHee 60% - orenka 2



TEMBbI PE®EPATOB

1.3HaueHne GU3NUECKOM KyIbTYphl U CIIOPTa B )KU3HU YEJIOBEKA.

2. Ucropus pa3BuTus GU3NIECKOMN KYIbTYphl KaK TUCIHUILUIHHEL.

3. Ucropus 3aposxieHus onuMnuickoro nexenus B Jpesueit ['peruu.

4. CoBpeMeHHbIE OIMMITUICKUE UIPBl: OCOOEHHOCTH MPOBEJCHUS U UX 3HAUCHHE B )KU3HU
COBPEMEHHOI'0 001IeCTBa.

5. Bnusnue Gpu3nuecKkux yrnpakHEHHI Ha IMOJHOLIEHHOE Pa3BUTHE OPraHU3Ma YellOBeKa.

6. dusnueckas KylnbTypa Kak CpeACTBO OOpHOBI OT MEePEyTOMIICHUS M HU3KOH paboTOCIOCOOHOCTH.
7. OCHOBHBIE METO/IbI KOPPEKLUH (DPUT'YPBI € TOMOIBIO (PU3NYECKUX YIPAKHEHUH.

8. TexHnka 6€3011aCHOCTH BO BpeMsl 3aHATUN (PU3NUECKON KyJIbTYpOH.

9. IlpodunakTrka BOSHUKHOBEHHS IPOPECCHOHATBHBIX 3a00I€BaHUH.

10. Agantanus K QU3HYECKUM YIIPAKHEHUSIM Ha pa3HbIX BO3PACTHBIX dTalax.

11. Pa3zBuTue BRIHOCIMBOCTH BO BpEMS 3aHATUIN CIIOPTOM.

12. Bo3pacTHble OCOOCHHOCTH JIBUTATENIbHBIX KAUeCTB

13. MeTtojibl pa3BUTHS CUIIbI

14. Pa3zButue BBIHOCIUBOCTH

15. Pa3Butue ObICTPOTHI

16. Pa3Butue rubxoctu

17. MeTonuKu OLEHKH yCTaJI0CTH U YTOMJICHUS

18.CpenctBa BOCCTaHOBJIEHHS OpraHu3Ma rnociie Gu3nyeckoil Harpy3ku

19. Pactsbxka Kak BUJ] 03I0pOBUTEIBHOTO BO3JEMCTBUS HA OpraHU3M

20. ®opmupoBaHUE NPAaBUIBHON OCAHKH

21. 3akanuBaHuE — OTHO U3 CPEICTB YKPEIUIEHHS 310POBbs

22. Koppekrupyroliasi THMHAacTHKa JJis TJ1a3

23. Pycckue HallMOHAJIbHBIE BUJIBI CIIOPTA M UTPbI

24. Y4eT NoJ0BbIX U BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTEH MPH 3aHATUAX (PU3MUECKON KYIbTYPOI U CHOPTOM
25. Opranusm uenoBeKa, Kak eguHast Onojoruyeckas cucrema. BosneiictBue cpeacts ¢puzndeckoi
KYJIBTYpBI U CIIOPTa, IPUPOIHBIX, COLUANBHBIX U IKOJIOTUYECKUX (PAKTOPOB HAa OPraHU3M

26. TTonsaTue o rurueHe. 3HaYeHNE TUTUEHUYECKUX TPEOOBAHUIA U HOPM JIJISl OPTaHU3Ma

27. HanmoHanbHbIE BUABI CIIOPTA U UTPHl HAPOJOB MUpa

28. IIpodunakTuka nmpopeccuoHaIbHBIX 3a00J€BaHUI U TPaBMaTU3Ma CpeACTBaMHU (PU3NUECKOM
KynbTypbl 29. ®du3nueckas KylbTypa B IpodeccruoHaIbHON MOITOTOBKE CTYACHTOB.

30. ®opmupoBanue mpodecCHOHATEHO-TIPUKIIATHBIX KaYeCTB Y CTYJEHTOB Ha 3aHATHSIX 110
bu3HUECKOI KyIbTYpeE.

31. OCHOBBI MEUIITHCKOTO KOHTPOJISI U CAMOKOHTPOJISL.

10



32. IlepBas noMoIb IPU TPAaBMax.

33. 3akanuBaHue CpPeACTBAMU (PU3NUECKOM KYIbTYPHI.

34. KoHTpOJIb, CAMOKOHTPOJIb B 3aHATHAX (PU3NUECKON KyIbTypoil 1 ciopToMm. [Ipodunakrrka
TpaBMatu3Ma. 35. YTpeHHsIs TUTHEHUYEeCKasi THMHACTHUKA U ee 3HaueHue. KomIuieke yrpeHHen
TUTHEHNYECKOW rUMHAcTUKU. 36. CpencTBa U METO/Ibl MBIILIEYHON pEIaKCaluy.

37. IlnaBaHue U €ro BO3/ICHCTBUE HA PA3BUTHE CUCTEMBI OITIOPHO-/IBUTaTEIBHOIO amapara.
38. AkryanbHble IPOOIIEMBI B IPOBEICHUH 3aHATUH 110 (PU3UUECKON KYJIbType B YUeOHBIX
3aBEICHUSX.

39. OcobeHHOCTH TTPaBOBOI 6a3bl B OTHOIICHUH CIIOPTa M (PU3HUECKOM KyJIbTyphl B Poccun.
40. IMporecc opranu3anuu 310pOBOTO 00pa3a KU3HU.

41. OcHOBHBIE CUCTEMBI 03/I0POBUTENBHON (PU3NUECKON KYJIbTYPBHI.

42. Boneti6oi. Mictopust pa3BUTHS U IIpaBUjIa COPEBHOBAHUM.

43. backer6on. Vicropust pa3BUTHS U TTPaBHIia COPEBHOBAHHIA.

44. ®yt607a. cTopus pa3BUTHS U IPaBUJIa COPEBHOBAHUM.
Kputepumn onenku

Ouenka S (OTJIMYHO) CTaBUTCS, €CIIU:
e co/ep:KaHME JOKJIaJja COOTBETCTBYET 3asiBJICHHON B HA3BAHUU TEMATHKE;
e jokiaq O(OpPMIIEH B COOTBETCTBHMM C OOIIMMH TpeOOBAaHUSIMU HAMHCAaHUS U
TEXHUYECKUMHU TPeOOBaHUSAMHU 0(DOPMIICHUS TOKIAa;
® UMeeT YETKYIO KOMIIO3UIUIO U CTPYKTYPY;
® B TEKCTE OTCYTCTBYIOT JJOTHUYECKHE HAPYLICHUS B MPEJCTABICHUN MaTepuaa;
® KOPPEKTHO O(pOpPMIIEHBI U B HOJHOM OOBEME NPEACTaBICHbI CIHMCOK MCIOJIb30BaHHOM
JUTEpaTypbl M CCHUIKM HAa UCIOJb30BaHHYIO JIUTEpaTypy B TEKCTE€ JIOKJIana;
OTCYTCTBYIOT opdorpaduyeckue,
® [IyHKTyallMOHHBIE, TPaMMaTUYECKUE, JIEKCUUECKUE, CTUIIMCTUYECKNE U WHbIE OIIHUOKU B
aBTOPCKOM TEKCTE;
e JIOKJAJ MpeICTaBiIsieT CcoOOW  caMOCTOSITENIbHOE  HUCCIIEOBAaHME,  MPE/CTaBJIeH
KaueCTBEHHBIN aHAIU3 HAlIEHHOTO MaTepHala, OTCYTCTBYIOT (paKThI [JIaruara.
Ouenka 4 (XopomuIo) CTaBUTCSI, €CIU:
® Ccojep:KaHME JOKJIaJa COOTBETCTBYET 3asIBJICHHON B HA3BAHUU TEMATHKE;
e o(opMIeH B COOTBETCTBUH C OOIIMMHU TpeOOBAaHMSAMM HAIMMCAHUS JOKIAJa, HO €CTh
MOTPEUIHOCTH B TEXHUUECKOM O(POPMIICHUH;
e MMeeT YETKYIO KOMIIO3UIUIO U CTPYKTYPY;

® B TEKCTE OTCYTCTBYIOT JIOTHUYECKHE HAPYLICHUS B MPECTABICHUN MaTepuaa;
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® B IIOJHOM 00BbEME Mpe/ICTaBICHbl CIUCOK MCIOIb30BaHHOM JIUTEPATyPhl, HO €CTh OLIHOKHI
B 0(hOpMIICHHH;

® KOPPEKTHO O0(OPMJICHBI U B MOJIHOM 00BEME MPE/ICTABICHBI CCHUIKM Ha UCIOJIb30BaHHYIO
JUTEPaTypy B TEKCTE;

® OTCYTCTBYIOT opdorpaduueckue, MyHKTyallUOHHBIE, TpaMMaTH4YeCKue, JIEKCUYECKUE,
CTHJINCTUYECKHIE U UHBIC OIMOKY B aBTOPCKOM TEKCTE;

e JIOKJAJ TMpEeICTaBIsieT CcOo0OW  CaMOCTOSATENbHOE  HCCIENOBaHHE, IPEACTaBICH
KayeCTBEHHBIN aHAJIN3 HAWJCHHOTO MaTepualia, OTCYTCTBYIOT (DaKThI IjIaruara.

Ouenka 3 (y10BJI€TBOPUTEIbHO) CTABUTCS, €CIIH:

e cojepKaHME JJOKJIaJa COOTBETCTBYET 3asiBJICHHON B HA3BAHUU TEMATHKE;

® OTMEUYEHBI HAPYIIEHUS OOIIMX TPpeOOBaHMI HATTUCAHUS JTOKIIaa;

® €CTh IOTPEIIHOCTH B TEXHUYECKOM O0(OpMIICHUH;

® B LIEJIOM JIOKJIAJ UMEeT YETKYIO KOMITO3UIUIO U CTPYKTYPY, HO B TEKCTE €CTh JIOTHUECKUE
HaApYIICHUS B MPEICTABICHUN MaTepUaa;

® B [IOJIHOM 00BEME MPEACTABICH CIUCOK MCIOJIb30BaHHOM JUTEpPaTyphl, HO €CTh OIIHMOKH B
o OpMIICHUH;

® HEKOPPEKTHO OQOPMIICHBI HIM HE B TMOJHOM OOBEME MPENCTABICHBI CCHUIKM Ha
HCIIOJIb30BaHHYIO JIUTEPATYPY B TEKCTE;

e ccTh yacTeie opdorpaduyeckue, MYHKTYyallMOHHBIE, TPaMMAaTUYECKHE, JIEKCHUECKUeE,
CTHJINCTUICCKUE W UHBIC OINOKH B aBTOPCKOM TEKCTE,

e B IEJIOM JOKJAaJ MPEICTaBIsieT COOOW JIOCTAaTOYHO CAMOCTOSITENIbHOE HCCIIEJOBAHUE,
IpeJICTaBJIeH aHaJIu3 HallIeCHHOTO MaTepuaia, IpUCYTCTBYIOT E€AUHHUYHBIE Cllydau (paKkToB
riaruara.

Ouenka 2 (HEyA0BJIETBOPUTEIbHO) CTABUTCS, €CIIU:

e cojepKaHME JOKJIaJjJa HE COOTBETCTBYET 3asBJICHHON B Ha3BaHUM TEMaTUKE WIH
OTMEYEHBI HApYIICHUS 001X TpeOOBaHUI HAMMMCAHUS JOKIIAa;

® ¢©CTh OIMMOKH B TEXHHYECKOM O(OPMIICHHUH; €CTh HAPYIICHUSI KOMIIO3UIIUU U CTPYKTYPBI;
B TEKCTE €CTh JIOTUYECKHE HAPYIICHHUS B MPECTaBICHUU MaTepuana;

® HE B NMOJHOM 00BEME MPECTABICH CITUCOK UCTIOIB30BAHHOM TUTEPATYPHI, €CTh OMINOKU B
ero opopMIICHHH;

® OTCYTCTBYIOT WJIM HEKOPPEKTHO O(QOpPMIICHBI M HE B IOJHOM OOBEME MPECTaBICHBI
CCBUIKM Ha MCIIOJIb30BAHHYIO JINTEPATYPY B TEKCTE;

® ©CTh MHOTOUYHCICHHBIE opdorpaduueckue, MyHKTYaIl[MOHHbIE, TpPaMMaTHYECKUE,
JIEKCUYECKHUE, CTUIIMCTUYECKUE U UHbIE OUTMOKH B aBTOPCKOM TEKCTE;

¢ JOKJIaAd HC MPCACTaBJISACT c000M CaMOCTOSATEIIHLHOTO HCCJIICAOBAaHUsA, OTCYTCTBYCT aHaJIU3
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HaWJEHHOTO MaTepualia, TeKCT MPECTaBIsIeT cO00N HemepepadOTaHHBIM TEKCT IPYTroro

aBTOpa (JIpYyrux aBTOpPOB).
[Tpu orleHMBaHUM JTOKJIa/la OLIEHKON «HEYI0BJIETBOPUTEIILHO» OH JIOJIKEH OBIThH Mepe/ieaH B
COOTBETCTBUHU C IOJYYEHHBIMH 3aMEUaHUSIMHM U CIIaH HA IPOBEPKY 3aHOBO HE IO3JHEE CpOKa

OKOHYaHMA IpUEMa JOKIAI0B.
Kpurepun oneHku a1okJjiaga

Kputepusamu olieHKH 10KIa/1a SIBIISIFOTCS:
- HOBM3HA TEKCTa,
- 000CHOBaHHOCTb BbIOOpPA MCTOUHUKOB JIUTEPATYPHI,

- CTCIICHb PACKPBITUA CYIIHOCTH BOIIPOCA,

- coOroieHne TpeOOBaHUH K OPOPMIICHHIO.

HoBu3Ha TekcTa mpeaycMaTpuBaeT aKTyaJdbHOCTh TEMbI HCCIEIOBAHUS; HOBU3HY U
CaMOCTOSITEIILHOCTh B TIOCTAHOBKE IMPOOJIEMBI, HATMYHE aBTOPCKOM MO3UINH, CAMOCTOSITSIILHOCTh
OLICHOK U CYKJICHHM.

O00CHOBAaHHOCTH BBIOOPA HCTOYHHKOB JIMTEPATypbl I[OPa3yMEBAeT  OLICHKY
UCIIONIb30BAaHHOM JUTEepaTyphl: MPHUBJICUEHBl U Hauboliee U3BECTHbIE pabOThl MO TeMe
uccaeoBaHus (B T.4. )KypHaJIbHBIC MMYOJMKALUMU TOCIEAHUX JIET, MOCICAHHE CTAaTUCTHUYECKUE
JTAaHHBIE, CBOJIKH, CTIPABKH U T.II.).

CreneHb PaCKPBITHS CYLHIHOCTH BONPOCA pacCMaTPUBAET COOTBETCTBUE MJIaHA TEME JJOKJIAA;
COOTBETCTBUE COAEPkKaHUSI TeME U TUIaHy JTOKIa1a; 000CHOBAHHOCTH CIIOCOOOB M METOJIOB PaOOTHI
C MaTepHaJIoM, CHIOCOOHOCTh €r0 CUCTEMATU3UPOBATh U CTPYKTYPUPOBATh; MOJIHOTA U TITyOUHA
3HAHUH 0 TeME; YMEHHUE 0000111aTh, 1eJIaTh BHIBObI, COTIOCTABIIATH PA3JIMYHbIC TOYKU 3PEHHUS TIO

OJIHOMY BoTpocy (mpodieme).
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Bonpocsl k 3auery

dusnueckas KyiIbTypa U CIIOPT KaK COIHAbHBINA ()EHOMEH COBPEMEHHOTO 001IeCTBa.
CpenctBa (hU3n4YECKON KyJIbTYPHI.

OcHOBHBIE COCTABIISAOLINE (PU3UUECKON KYIIBTYPHI.

Coumanbuble QyHKIMH HU3MYECKON KYJIBTYpPHI.

®opmupoBanue GpU3NIECKON KyabTYPbl INYHOCTH.

dusnueckas KylibTypa B CTPYKTYpe BBICIIEr0 IPOPECCHOHATBHOIO 00pa30BaHuUs.

. OpraHu3aliOHHO-TIPABOBBIE OCHOBBI (DM3WYECKON KYJIBTYPhl M CIOPTa CTYACHUYECKOU
mononexu Poccun.

8. O6111a;1 HCI/IXO(l)I/I?»I/IOJ'IOFI/I‘ICCKaﬂ XapaKTEPHUCTHUKA HHTeﬂﬂeKTyaﬂbHOﬁ JACATCIIBHOCTH U

Noos~rwNhE

y4eOHOT0 Tpy/ia CTYACHTA.
9. OO01re 3aKOHOMEPHOCTH U IMHAMUKA pab0TOCIIOCOOHOCTH CTYACHTOB B yU€OHOM roy U
OCHOBHBIC (DAKTOPEHI €€ ONpeIeAI0NIne.

10. TIlpusHaku u KpHTEpHMH HEPBHO-3MOLMOHAILHOTO M IICHXO(U3MYECKOTO YTOMIICHHS.
PerynmupoBanue paboTOCIOCOOHOCTH, TPOPMIAKTHKA YTOMJICHHS CTYJICHTOB B OTJCIIbHBIC
MEPUOJIbI y4eOHOTO TO/1a.

11. Ontumusanms CONmpsKEHHOM JIEATENFHOCTH CTYJEHTOB B yuebe M CIIOPTHBHOM
COBEPILICHCTBOBAHUH.

12. BosgeiictBue CONMAIBHO-3KOJOTHYECKHMX, MPHPOAHO-KIMMATUIECKHX (AKTOPOB M
OBITOBBIX YCJIIOBHI )KU3HU Ha (PU3NUECKOE PA3BUTHE U KU3HEACATEIBHOCTD YEJIOBEKA.

13.  Opranusm 4esnoBeka Kak e[MHAs CAMOPA3BUBAIOIIASCS OMOIOTHYECKAS CUCTEMA.

14.  Anaromo-mMopdOJOrHYEeCKOEe CTPOEHHE U OCHOBHBIE (DM3HOJIOTMYECKME (DYHKIHH
OpraHu3sMa, 00ecreunBarofe ABUraTeIbHYy0 aKTUBHOCTb.

15.  ®usmnueckoe pa3BUTHE YENOBEKA.

16 Pons OTACIIBHBIX CHCTEM OpraHu3Ma B o0OecreyeHn q)HSI/I‘IeCKOFO pasBUTHA,
(1)YHKIII/IOH3J'H)HI)IX 1 IBUTI'aTCIBbHBIX BO3MOKHOCTEH opraHru3mMa 4CJIOBCKaA.

17. JlBurarenbHas akTUBHOCTb M €€ BIMSHHME HA YCTOMYMBOCTH M aJanTallMOHHbBIC
BO3MOKHOCTH 4YEJIOBEKAa K YMCTBEHHBIM U (U3WYECKUM Harpy3kam TIpH  Pa3THYHBIX
BO3/EHUCTBUAX BHEIIHEN CPEBL.

18 Crenenp u YCIOBUA BJIMAHUA HACICACTBCHHOCTH Ha (1)I/I3I/I‘I€CK06 pasBUTHEC KW Ha
KHU3HCACATCIIBHOCTD YCIIOBCKA.

19. 3nopoBbe YenoBeka Kak EHHOCTH.

20.  ®akTopHI €ro ONpENENSIONIHE.

21. Brusnue o6pasa )KHU3HU HA 3[J0POBbE.

22. 3710poBbIii 06pa3 KU3HU U €r0 COCTABISIONINE.

23.  OcHOBHBIE TPeOOBaHHUS K OPTaHU3AIIUHU 310POBOI0 00pa3a JKU3HH.

24.  Ponb 1 BO3MOXKHOCTH (DM3HYECKON KyJIBTYphl B 00€CTIEUCHHH] 310POBBS.

25. CoumanbHblii XapakTep TOCIEICTBHI IS 310POBbS OT yIOTPEOIECHHS HAPKOTHKOB H
JPYTUX TICUXOAKTUBHBIX BEIIECTB, JOMUHTA B CIIOPTE, AJIKOTOJIsl U TAOaKOKYpEHUSI.

26. ®usnueckoe cCaMOBOCITMTAHUE U CAMOCOBEPIIEHCTBOBAHME B 30POBOM 00pa3e KU3HH.
27. Kpurepun >pPEeKTUBHOCTH 310POBOT0 00pa3a KU3HH.

28.  JIludHoe OTHOIIEHHE K 30POBBIO, 00IIAs KyJIbTYpa Kak ycjaoBHue (popMUpOBaHUS
30pOBOTr0 00pa3a )KU3HHU.

29. ®usHONOrMYECKME MEXaHU3MBI M 3aKOHOMEPHOCTH COBEPHICHCTBOBAHHWS OTIENBHBIX
(YHKIMOHATIBHBIX CUCTEM M OpraHu3Ma B IIEJIOM 10/ BO3/I€HICTBHEM HampaBIeHHON (pu3nueckoin
Harpy3KH WIH TPEHUPOBKHU.
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30. ®usnonoruyeckre OCHOBBI OCBOEHHS U COBEPLICHCTBOBAHMS JIBUTaTEIbHBIX ICHCTBUIA.

31l. ®usuonoruyeckre MEXaHU3MBI UCIIOJIL30BAHUSA CPEACTB (PU3HMUECKOM KYIbTYphI U CIOPTa
I aKTUBHOT'O OT/ABIXa M BOCCTAHOBIICHHS pa00TOCTIOCOOHOCTH.

32.  OcHOBBI GHOMEXAHMKHU €CTECTBEHHBIX JIOKOMOLHIA (X0160a, Oer, IPhIKKH).

33.  TlonsartHe 0 TpeHUPOBOUYHOM P PeKTe PUINUECKUX HATPY3OK.

34. O6mas gusnyeckas NOAroTOBKA, €€ LU 1 3a1a4H.

35. CneuunanbHas Qusnyeckas HOATOTOBKA, €€ LEIH M 3a1a4H.

36. ®usmueckue KauecTBa: CUJIa, OLICTPOTA, BHIHOCIHBOCTD, IOBKOCTh M THOKOCT.

37 OcCHOBHEBIE cpeacTBa 1 METOAUYCCKHUE 3aKOHOMCPHOCTU IMPEUMYIIIECTBCHHOI'O Pa3BUTHUA
OOHOI'O U3 (1)I/I3I/ILICCKI/IX Ka4ycCTB.

38.  Meroaudeckue NPUHLKIEL 0310POBUTEILHON TPEHHPOBKH.
39.  OcHOBBI U 3Tanbl 0OYYEHHUS JBUKCHUSIM.

40. Pacuer ONTUMAIBHOTO IYJIBCOBOIO PEXMMa IIPU HArpy3Kax 03J0POBUTEILHOTO
XapakTepa.

41 MeToanyecKrue OCHOBBI I1I€JIOCTHOTO INOCTPOCHUA O3J0POBUTCIIbBHOI'O TPCHHUPOBOYHOI'O
3aHATHA.

42 Ocobennoctu IMPOBCACHUA COCTABHBIX yacTeu O03A0POBUTCIIBHOIO TPCHHUPOBOYHOI'O
3aHATUA.

43. OObeM U MHTEHCHBHOCTh TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHIA.

44 HeKOTopHe @HSHOHOFH‘ICCKI/IG COCTOSAHHUA U OTPpULATCIIBHBIC PCAKIIMK OPraHru3Ma Ipu
3aHATUAX OS,HOpOBI/ITCHBHOﬁ n TpeHI/IpOBO‘{HOI‘/‘I HaIpaBJICHHOCTHU

(«mMepTBast TOUKa», «BTOPOE JAbIXaHHUE), IEPEYTOMIIEHUE, «PAaBUTALIMOHHBIN IIOK» U JIp.)

45. Bupgsl AMATHOCTUKU IIPU PETYJISPHBIX 3aHATHAX (U3MYECKUMHU YIPAKHEHUSAMH U
CIIOPTOM.

46. Tloka3aHus U IPOTHBONOKA3aHMS K MOBBIIIEHHBIM (DM3UIECKMM HATPY3KaM.
47. BpaueOHBII KOHTPOJIL U CAMOKOHTPOIIb, X POJIb B COXPAHEHUH 310POBbSL.
48.  OcHOBHBIE METOJUKH CAMOKOHTPOJISL.

49. Mcnonb3oBaHME METOIOB HOMOTPAMM, CTaHIapTOB, AHTPONOMETPHYECKUX HHIEKCOB,
(GYHKIHMOHATBHBIX NMPOO0 W YNPaKHEHUH-TECTOB Ul OLEHKH (YHKIMOHAJIBHOTO Pa3BUTHS U
TEJIO0CIO0XKEHUS, PYHKIIMOHAIBHOIO COCTOSIHUS OpraHu3Ma, (Pu3n4ecKoil MOIrOTOBIEHHOCTH.

50.  OcHOBHBIE TTOKa3aTENN THEBHUKA CAMOKOHTPOJIS.
51. OOmbeKTHBHBIE H CYOBEKTHBHBIE JAHHBIE CAMOYYBCTBHS.

52. Hcmonb30BaHHE OTAENBHBIX METO0B KOHTPOJIS NPH PETYJIAPHBIX 3aHATUAX (PH3MIECKMMU
YIOPaKHEHUSMU U CIIOPTOM.

53. Koppekuus comepiKaHus © METOIMKH 3aHATHIA 10 PE3yIbTaTaM ITOKa3aTeNneil KOHTPOJISL.

54. JIuuHas u COUMATHLHO-D)KOHOMUYECKAS HEOOXOMMMOCTh NCUXO(QU3NUECKON MOATOTOBKH
4eJI0BEKa K TPYy.

95.  Ompenenenue nonstus IIIDII, ee nenu, 3a1a4u, CPeACTBA.

56. Mecro II®II B cucTeMe MOATOTOBKM OyIyIIEr0 CHEUATHCTA.

S57.  ®akTOpBI ONPEENSIONINE KOHKpETHOE coaepskanue [TITOII.

58. Meroauka noxbopa cpeucts IIIDI, opranusanus u GOpPMEI €€ IPOBEICHHUS.
59.  KonTtpois 3a s3dpexruHOCTHIO TITTIDII cTYIEHTOB.

60. OcHoBHbIE U TONOMHUTENBHBIE (PAKTOPHI, OKA3BIBAIOIIHE BIUAHUE HA coaep:kanue IO
1o n30paHHoM Mpodeccuu.

61. Ocnosnoe conepsxanue INTPII O6yaymiero 6akaaaBpa U JUILIOMHPOBAHHOTO
CTELUANINCTA.

62. TIpoussoacTeeHHas pu3MUecKas KyIbTypa.
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63 . HpOI/I3BO[[CTB€HHa$I T'MMHACTHKa.

64. OcobGennoctu BeIOOpa (OPM, METONOB U CPEACTB (PU3MUECKOM KYIbTYphl U CIIOPTa B
pabouee u cBOOOHOE BpPEMSI CIICLIUATHCTOB.

65. IIpodunakruxa npodeccuoHanbHBIX 3a001€BaHuil CpeACTBAMU (PU3UUECKOM KYILTYPHL.
66. [lononHurenbHblC CpeacTBa MOBBILICHUS o0mieit u npodeccuoHanbHON
paboTOCIIOCOOHOCTH.

67/. BiusHue UHAMBUIYalbHBIX OCOOEHHOCTEH OpraHM3Ma 4YelOBEKAa Ha COIEPIKAHME
CaMOCTOSTENIbHBIX 3aHATUH (PU3NUECKON KYIbTYpPOH.
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Pe3ynbTathl 3aueTa OLIEHUBAIOTCS MO YETHIPEXOAJUILHON CUCTEME («OTIIMYHOY, «XOPOLIO»,
«YZIOBJIETBOPUTEIBHO», «HEYIAOBIETBOPUTEIHHOY)
[Ipouenypa mpoBeAeHUs] OLICHOUYHBIX MEPONPHUATHN MPH MPOBEACHUU MPOMEKYTOUHOU
aTTeCTAllUU CTYIEHTOB 3a04HON (hOPMBI O0YUSHHS UMEET CIEAYIOUTHIA BUI;

3a4€THOE 3aHATHE NIPOBOAMTCS 110 PACIIUCAHUIO CECCHUM;

(dopma IpoBeACHUS 3aHATHUSL — YCTHBIE OTBETHI HA BOIIPOCHI K 3a4ETY;
BUJ KOHTPOJISL — POHTAJIBHBIH;

KOJIMYECTBO BOIIPOCOB B 3aU€THOM 33JaHUH — 3;

HTOTOBBIN pPE3YIbTAT ONPEACIACTCA C IOMOLIBIO «KpI/ITepI/IeB OLICHKID,

Kpurepum oueHku

«OT1anuano» 85-100%
— TMOJIHOCTBIO PACKPBITO COJICPIKaHUE MaTepralia B 00beMe IIPOrpaMMBl;

— YCTKO U NPAaBUJIIBHO AAaHbI ONIPCACICHUA, PACKPBITO COACPKAHUC HOHSITI/If/’I;

— BCPHO HUCIIOJIb30BAHbI HAYYHBIC TCPMHUHBI;

— I J0Ka3aTCJIbCTBA HCIIOJIb30BAHbI IIPUMEPLI U3 IIPAKTUKHU

— OTBET CAMOCTOSITEIIHHBIH, HCIIOJIH30BAHBI paHee MPUOOPETEHHBIE 3HAHUS;

— TIPU OTBETE PACKPBITHI IPUYUHHO-CIICJICTBEHHBIE CBSI3U, 3aKOHOMEPHOCTH.
«Xopomo» 75-84%
— PAacKpBITO OCHOBHOE COZIEp)KaHUE MaTepHaa;

— B

OCHOBHOM IIpaBUJIbHO JaHbI OIIpCACIICHUSA MOHSATHH

HCII0JIb30BAaHbI HAYYHBIC TCPMUHBI,

— OTBCT CaMOCTOﬂTeHBHBIﬁ, HO IIpH OIIPCACICHNHA MMOHATHH AOITYHICHbI HCTOYHOCTH,

HapymcHa nmocjaca0BaTCIbHOCTb U3JIOKCHUA

— HeOobIIne HEAOCTAaTKH npu HCIIOJIBb30BaHHUH
TEPMHHOJIOTUH;

— HeOOJIBIINE HETOYHOCTH B BbIBOAAX.

«YnoBierBopurteabHo» 60-74%

— YCBOEHO OCHOBHOE COJIepKaHUe yueOHOro MaTepuaia, H3JI0KeHO pparMeHTapHoO, He

BCETa IOoCJIICA0BATCIILHO,

— OIpCACIICHUA MMOHSTUHN HEAOCTATOYHO YCTKUC,

— HOIYHICHBI CYNICCTBCHHBIC OIIMOKH ¥ HETOYHOCTH B UCITOJIb30BaHUU Hay‘{HOﬁ

TCPMHHOJIOTUH.
«HeynoBJieTBopuTeibHO» MeHee 60%0

— OCHOBHOE COJIepKaHUE yueOHOr0 MaTepuala He YCBOSHO, U3JI0KEHO (parMeHTapHO, He

NOoCJICAO0BATCIBHO,

— OIpCACIICHUA MIOHATHH He YECTKUC,

— HC€ UCIIOJIB30BaHbI B KAYCCTBC JOKAa3aTCIbCTBA BHIBOJBI U 0606HIGHI/I5[ N3 IIPaKTHUKH,

— HOIYIICHBI OIIMOKHM M HETOUYHOCTH B UCITOJIb30BaHUU HaquOﬁ TCPMHUHOJIOTUH

onpeaeseHue MOHATUI.
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	ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ПО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ
	«Физическая культура»
	Уровень высшего образования
	БАКАЛАВРИАТ
	ПАСПОРТ ФОНДА ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ПО ДИСЦИПЛИНЕ
	ПРИМЕРНЫЕ ВОПРОСЫ ДЛЯ ТЕСТОВ
	1) Что такое спорт?
	a) процесс физического образования и воспитания, выражающий высокую степень развития индивидуальных физических способностей
	b) процесс физического образования и воспитания, выражающий высокую степень развития индивидуальных физических способностей
	c) часть общей культуры общества, отражающая способы физкультурной деятельности, результаты, условия, необходимые для культивирования, направленные на освоение, развитие и управление физическими и психическими способностями человека, укрепление его зд...
	2) Кто считается основателем международного студенческого спортивного движения?
	a) Примо Небиоло
	b) Жак Птиаж
	c) Жак Птиаж
	d) Пауль Шлеймер.
	3) Какой спорт дает возможность миллионам людей совершенствовать свои физические качества и двигательные возможности, укреплять здоровье и продлевать творческое долголетие, а значит, противостоять нежелательным воздействиям на организм современного пр...
	a) спорт высших достижений
	b) профессиональный спорт
	c) студенческий спорт
	d) массовый спорт
	4) Какой эффект является важным социально-психологическим феноменом в спорте?
	a) эффект быстрого физического развития
	b) оздоровительный эффект
	c) эффект соперничества
	5) Где и когда состоялись первые Олимпийские Игры современности?
	a) в Афинах в 1896 году
	b) в Турине в 1915 году
	c) в Чикаго в 1930 году
	6) Что такое профессиональный (зрелищно-коммерческий) спорт?
	a) спорт, который представляет собой регулярные занятия и участие в соревнованиях представителей различных возрастных групп в доступных им видах спорта с целью укрепления здоровья, коррекции физического развития и телосложения, повышения общей и специ...
	b) коммерческо-спортивная деятельность, предусматривающая экономическую эффективность и высокую информационно-развлекательную ценность спортивно-зрелищных мероприятий
	c) спорт, который предполагает систематическую плановую многолетнюю подготовку и участие в соревнованиях в избранном виде спорта с целью достижения максимально возможных спортивных результатов, победы на крупнейших спортивных соревнованиях
	7) Что такое массовый спорт (спорт для всех)?
	a) регулярные занятия и участие в соревнованиях представителей различных возрастных групп в доступных им видах спорта с целью укрепления здоровья, коррекции физического развития и телосложения, повышения общей и специальной работоспособности, овладени...
	b) коммерческо-спортивная деятельность, предусматривающая экономическую эффективность и высокую информационно-развлекательную ценность спортивно-зрелищных мероприятий
	c) спорт, который предполагает систематическую плановую многолетнюю подготовку и участие в соревнованиях в избранном виде спорта с целью достижения максимально возможных спортивных результатов, победы на крупнейших спортивных соревнованиях
	8) Что из перечисленного не является отличительной чертой соревновательной деятельности?
	a) соревновательная деятельность характеризуется повышенным уровнем риска
	b) регламентация поведения соревнующихся в соответствии с принципами неантагонистической конкуренции, которые имеют гуманный характер
	c) унификация состава действий, посредством которых ведутся состязания, условий их выполнения и способов оценки достижений, что закрепляется официальными правилами
	d) система соревнований с последовательным возрастанием уровня конкуренции и требований к достижениям (повышение ранга соревнований)
	9) Какое значение спорта способствуют приобщению занимающихся к интересам коллектива, воспитанию духовных качеств (самообладание, воля, самоорганизация и пр.), стимулируют эмоциональную активность?
	a) спорт как средство удовлетворения зрелищных запросов человека
	b) воспитательное значение спорта
	c) престижное значение спорта
	d) агитационное значение спорта
	10) Как изменяются объективные показатели функционального состояния человека в условиях соревновательной обстановки?
	a) ЧСС уменьшается до 60-70 уд./мин., легочная вентиляция возрастает до 20- 30 л/мин., в 5 раз увеличивается потребление кислорода, повышается температура тела, артериальное давление, усиливается потоотделение
	b) ЧСС увеличивается до 130-140 уд./мин., легочная вентиляция возрастает до 20-30 л/мин., в 2-2,5 раза увеличивается потребление кислорода, повышается температура тела, артериальное давление, усиливается потоотделение
	c) ЧСС увеличивается до 200-210 уд./мин., легочная вентиляция возрастает до 20-30 л/мин., в 2-2,5 раза увеличивается потребление кислорода, понижается температура тела, артериальное давление, усиливается потоотделение
	11) Что называется физкультурной паузой?
	a) комплекс гимнастических упражнений до начала работы с целью активизации деятельности организма и сокращения времени врабатывания в начальном периоде рабочего дня
	b) индивидуализированная форма кратковременной физкультурной паузы, используемая главным образом для локального воздействия на утомление групп мышц
	c) комплекс из 7-8 гимнастических упражнений, повторяемых несколько раз в течение 5-10 минут с целью срочного активного отдыха, предупреждения или ослабления наступившего утомления и профилактики снижения работоспособности в течение рабочего дня
	12) Как называются комплексы специальных гимнастических упражнений, применяемых в режиме рабочего дня, или связанное с ним время с целью повышения общей и специфической работоспособности при производственно-трудовой деятельности, а также с профилактич...
	a) физкультурная пауза
	b) физкультурная минутка
	c) вводная гимнастика
	d) производственная гимнастика
	13) Какая фаза аэробных упражнений направлена на то, чтобы, во-первых, размять и разогреть мышцы спины и конечностей, во-вторых, вызвать некоторое учащение ЧСС так, чтобы плавно повышать пульс до значений, соответствующих аэробной фазе?
	a) разминка
	b) заминка
	c) аэробная фаза
	d) силовая нагрузка
	14) На сколько, по данным научных исследований, в настоящее время зависит здоровье человека от деятельности медицинских учреждений?
	a) на 50-55%
	b) на 20-25%
	c) на 10-15%
	d) на 15-20%
	15) Как называется система физических упражнений в воде, выполняемых под музыку, сочетающая элементы плавания, гимнастики, стретчинга, силовые упражнения?
	a) ритмическая гимнастика
	b) калланетика
	c) шейпинг
	d) аквааэробика
	16) Что из перечисленного не относится к видам производственной физической культуры (ПФК) во внерабочее время?
	a) занятия в группах здоровья (ГЗ)
	b) занятие массовым спортом
	c) занятия в спортивных секциях
	17) Физическая подготовленность, приобретаемая в процессе физической подготовки к трудовой или иной деятельности, характеризуется:
	a) высокой устойчивостью к стрессовым ситуациям, воздействию неблагоприятных условий внешней среды и различным заболеваниям
	b) уровнем работоспособности и запасом двигательных умений и  навыков
	c) хорошим развитием систем дыхания, кровообращением,     достаточным запасом надежности, эффективности и  экономичности
	d) высокими результатами в учебной, трудовой и спортивной  деятельности
	18) Под физическим развитием понимается:
	a) процесс изменения морфофункциональных свойств организма на   протяжении жизни
	b) размеры мускулатуры, формы тела, функциональные возможности     дыхания и кровообращения, физическая работоспособность
	c) процесс совершенствования физических качеств при выполнении     физических упражнений
	d) уровень, обусловленный наследственностью и регулярностью     занятий физической культурой и спортом
	19) Физическая культура ориентирована на совершенствование:
	a) физических и психических качеств людей
	b) техники двигательных действий
	c) работоспособности человека
	d) природных физических свойств человека
	20) Отличительным признаком физической культуры является:
	a) развитие физических качеств и обучение двигательным действиям
	b) физическое совершенство
	c) выполнение физических упражнений
	d) занятия в форме уроков
	21) В иерархии принципов в системе физического воспитания принцип  всестороннего развития личности следует отнести к
	a) общим социальным принципам воспитательной стратегии   общества
	b) общим принципам образования и воспитания
	c) принципам, регламентирующим процесс физического воспитания
	d) принципам обучения
	22) Физическими упражнениями называются:
	a) двигательные действия, с помощью которых развивают  физические качества и укрепляют здоровье
	b) двигательные действия, дозируемые по величине нагрузки и   продолжительности выполнения
	c) движения, выполняемые на уроках физической культуры и во время    утренней гимнастики
	d) формы двигательных действий, способствующие решению задач     физического воспитания
	23) Нагрузка физических упражнений характеризуется:
	a) подготовленностью занимающихся в соответствии с их   возрастом, состоянием здоровья, самочувствием во время занятия
	b) величиной их воздействия на организм
	c) временем и количеством повторений двигательных действий
	d) напряжением отдельных мышечных групп
	24) Величина нагрузки физических упражнений обусловлена:
	a) сочетанием объема и интенсивности двигательных действий
	b) степенью преодолеваемых при их выполнении трудностей
	c) утомлением, возникающим при их выполнении
	d) частотой сердечных сокращений
	25) Если ЧСС после выполнения упражнения восстанавливается за 60 сек до  уровня, который был в начале урока, то это свидетельствует о том, что  нагрузка
	a) мала и ее следует увеличить
	b) переносится организмом относительно легко
	c) достаточно большая и ее можно повторить
	d) чрезмерная и ее нужно уменьшить
	26) Интенсивность выполнения упражнений можно определить по ЧСС.  Укажите, какую частоту пульса вызывает большая интенсивность  упражнений
	a) 120-130 уд/мин
	b) 130-140 уд/мин
	c) 140-150 уд/мин
	d) свыше 150 уд/мин
	27) Регулярные занятия физическими упражнениями способствуют  повышению работоспособности, потому что:
	a) во время занятий выполняются двигательные действия,  содействующие развитию силы и выносливости
	b) достигаемое при этом утомление активизирует процессы    восстановления и адаптации
	c) в результате повышается эффективность и экономичность  дыхания и кровообращения
	d) человек, занимающийся физическими упражнениями, способен  выполнить большой объем физической работы за отведенный отрезок времени
	28) Что понимают под закаливанием:
	a) купание в холодной воде и хождение босиком
	b) приспособление организма к воздействию внешней среды
	c) сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой и    подвижными играми
	d) укрепление здоровья
	29) Во время индивидуальных занятий закаливающими процедурами следует  соблюдать ряд правил. Укажите, какой из перечисленных ниже  рекомендаций придерживаться не стоит:
	a) чем ниже температура воздуха, тем интенсивней надо выполнять     упражнение, т.к. нельзя допускать переохлаждения
	b) чем выше температура воздуха, тем короче должны быть  занятия, т.к. нельзя допускать перегревания организма
	c) не рекомендуется тренироваться при активном солнечном   излучении
	d) после занятия надо принять холодный душ
	30) Правильное дыхание характеризуется:
	a) более продолжительным выдохом
	b) более продолжительным вдохом
	c) вдохом через нос и выдохом через рот
	d) ровной продолжительностью вдоха и выдоха
	31) При выполнении упражнений вдох не следует делать во время:
	a) вращений и поворотов тела
	b) наклонах туловища назад
	c) возвращение в исходное положение после наклона
	d) дыхание во время упражнений должно быть свободным, рекомендации относительно времени вдоха и выдоха не нужны
	32) Что называется осанкой?
	a) качество позвоночника, обеспечивающее хорошее самочувствие и  настроение
	b) пружинные характеристики позвоночника и стоп
	c) привычная поза человека в вертикальном положении
	d) силуэт человека
	33) Правильной осанкой можно считать, если вы, стоя у стены, касаетесь ее:
	a) затылком, ягодицами, пятками
	b) лопатками, ягодицами, пятками
	c) затылком, спиной, пятками
	d) затылком, лопатками, ягодицами, пятками
	34) Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, потому, что:
	a) он обеспечивает ритмичность работы организма
	b) он позволяет правильно планировать дела в течение дня
	c) распределение основных дел осуществляется более или менее
	d) стандартно в течение каждого дня
	e) он позволяет избегать неоправданных физических напряжений
	35) Замена одних видов деятельности другими, регулируема режимом дня,  позволяет поддержать работоспособность в течение дня, потому что
	a) это положительно сказывается на физическом и психическом состоянии человека
	b) снимает утомление нервных клеток организма
	c) ритмическое чередование работы с отдыхом предупреждает   возникновение перенапряжения
	d) притупляется чувство общей усталости и повышает тонус организма
	36) Систематические и грамотно организованные занятия физическими  упражнениями укрепляют здоровье, так как
	a) хорошая циркуляция крови во время упражнений обеспечивает
	b) поступление питательных веществ к органам и системам организма
	c) повышается возможность дыхательной системы, благодаря чему в  организм поступает большее количество кислорода, необходимого для    образования энергии
	d) занятия способствуют повышению резервных возможностей   организма
	e) при достаточном энергообеспечении организм легче противостоит   простудным и инфекционным заболеваниям
	37) Почему на занятиях физической культуры выделяют подготовительную,  основную и заключительную части?
	a) так учителю удобнее распределять различные по характеру     упражнения
	b) это обусловлено необходимость управлять динамикой     работоспособности занимающихся
	c) выделение частей требует Министерство образовании     России
	d) потому, что перед занятием, как правило, ставятся задачи и каждая  часть занятия предназначена для решения одной из них
	38) Укажите, в какой последовательности должны выполняться в комплексе  утренней гимнастикой перечисленные упражнения: 1. Дыхательные. 2. На  укрепление мышц и повышение гибкости. 3. Потягивания. 4 Бег с  переходом на ходьбу. 5. Ходьба с постепенным п...
	a) 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8
	b) 7, 5, 8, 6, 2, 3, 2, 1, 4
	c) 3, 7, 5, 8, 1, 2, 6, 4
	d) 3, 1, 2, 4, 7, 6, 8, 4
	39) Под силой как физическим качеством понимается:
	a) способность поднимать тяжелые предметы
	b) свойство человека противодействовать внешним силам за счет мышечных напряжений
	c) свойство человека воздействовать на внешние силы за счет   внешних сопротивлений
	d) комплекс свойств организма, позволяющих преодолевать внешнее сопротивление либо противодействовать ему
	40) Выберите правильное распределение перечисленных ниже упражнений в  занятии по общей физической подготовке: 1. Ходьба или спокойный бег в  чередовании с дыхательными упражнениями. 2. Упражнения, постепенно  включающие в работу все большее количеств...
	a) 1, 2, 5, 4, 3, 6
	b) 6, 2, 3, 1, 4, 5
	c) 2, 6, 4, 5, 3, 1
	d) 2,1, 3, 4, 5, 6
	41) Какие упражнения неэффективны при формировании телосложения
	a) упражнения, способствующие увеличению мышечной массы
	b) упражнения, способствующие снижению массы тела
	c) упражнения, объединенные в форме круговой тренировки
	d) упражнения, способствующие повышению быстроты движений
	42) И для увеличения мышечной массы, и для снижения веса тела можно  применять упражнения с отягощением. Но при составлении комплексов  упражнений для увеличения мышечной массы рекомендуется:
	a) полностью проработать одну группу мышц и только затем    переходит к упражнениям, нагружающим другую группу мышц
	b) чередовать серии упражнений, включающие в работу разные  мышечные группы
	c) использовать упражнения с относительно небольшим  отягощением и большим количеством повторений
	d) планировать большое количество подходов и ограничивать  количество повторений в одном подходе
	43) Под быстротой как физическим качеством понимается:
	a) комплекс свойств, позволяющих передвигаться с большой     скоростью
	b) комплекс свойств, позволяющий выполнять работу в минимальный     отрезок времени
	c) способность быстро набирать скорость
	d) комплекс свойств, позволяющий быстро реагировать на сигналы и   выполнять движения с большой частотой
	44) Для развития быстроты используют:
	a) подвижные и спортивные игры
	b) упражнения в беге с максимальной скоростью на короткие  дистанции
	c) упражнения на быстроту реакции и частоту движений
	d) двигательные действия, выполняемые с максимальной скоростью
	45) Лучшие условия для развития быстроты реакции создаются во время:подвижных и спортивных игр
	a) челночного бега
	b) прыжков в высоту
	c) метаний
	46) При умственной работе в деятельности сердечно-сосудистой системы происходят (выберите один или несколько вариантов ответа):
	a) увеличение кровенаполнения сосудов головного мозга;
	b) сужение сосудов внутренних органов;
	c) расширение периферических сосудов конечностей;
	d) расширение сосудов внутренних органов.
	47) Определите правильную последовательность проведения закаливающих процедур:
	a) обливание
	b) воздушные ванны
	c) купание
	d) обтирание
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