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	№ п/п
	Компетенция
	Содержание вопроса
	Правильный ответ

	1
	УК-7. Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	1.Прочитайте текст и установите соответствие
Эксперты ВОЗ (Всемирной организации здравоохранения) определили ориентировочное соотношение различных факторов обеспечения здоровья современного человека, выделив в качестве основных четыре производные, влияющие на уровень здоровья в процентном соотношении.
Установите соответствие факторов и их вклад в обеспечение здоровья:
	Факторы 
	Вклад в % в обеспечение здоровья

	1. генетические факторы
	a. 15-20%

	2. состояние окружающей среды
	b. 20 — 25%

	3. медицинское обеспечение
	c. 10-15%

	4. условия и образ жизни людей
	d. 50 — 55%

	
	e. 70%



		1
	2
	3
	4

	a
	b
	c
	d




	
	
	2. Прочитайте текст и впишите правильный ответ.
______________— это индивидуальная система поведения человека, обеспечивающая ему физическое, душевное и социальное благополучие в реальной окружающей среде (природной, техногенной и социальной) и активное долголетие
	Здоровый образ жизни

	
	
	3. Установите соответствие между группами витаминов (жирорастворимые и водорастворимые) и непосредственно витаминами, которые относят к данным группам.
	Группа Витаминов
	Витамин

	1. Жирорастворимые витамины
	a. Витамин А (ретинол)

	2.Водорастворимые витамины
	b. Витамин D

	
	c. Витамин Е

	
	d. Витамин К

	
	e. Витамины группы B (B1 B2 B6 B12)

	
	f. Никотиновая кислота

	
	g. Витамин С

	
	h. Витамин Р



		1
	a
	b
	c
	d

	2
	e
	f
	g
	h





	
	
	4. Установите соответствие
Установите соответствие между субъективными и обьективными показателями физического состояния и данными самоконтроля
	[bookmark: _Hlk192539270]Показатель физического состояния
	Данные самоконтроля

	1.Субъективный
	a. Желание заниматься

	2.Объективный
	b. Самочувствие

	
	c. Настроение

	
	d. Аппетит

	
	e. ЖЕЛ

	
	f. ЧД

	
	g. ЧСС

	
	h. АД



		1
	a
	b
	c
	d

	2
	e
	f
	g
	h





	
	
	5. Прочитайте текст и впишите слово.
______________ - это систематические наблюдения занимающегося за показателями своего здоровья, физического развития, физической подготовленности и их изменениями под влиянием регулярных занятий физическими упражнениями
	Самоконтроль

	
	
	6. Установите соответствие между названием антропометрических и функциональных индексов измерений и его формулой.

	Название Индекса
	Формула

	1. Индекс Кетле
	A [image: ]

	2. Индекс Эрисмана
	B [image: ]

	3. Индекс Пинье
	C рост (см) − (масса тела (кг) + ОГК на выдохе (см))

	4. Индекс Робинсона
	D [image: ]

	5. Индекс Скибинского
	E [image: ]

	
	F  [image: ]



		1
	2
	3
	4
	5

	a
	b
	c
	d
	e




	
	
	7. Установите соответствие
Соотнесите вид спорта и физическое качество, которое преимущественно развивает выбранный вид спорта

	Вид спорта
	Физическое качество

	1. Баскетбол
	a. Ловкость

	2. Лыжные гонки
	b. Выносливость

	3. Художественная гимнастика
	c. Гибкость

	4. Тяжелая атлетика
	d. Сила

	
	e. Быстрота



		[bookmark: _Hlk192536953]1
	2
	3
	4

	a
	b
	c
	d




	
	
	8. Прочитайте текст и впишите название вида спорта.
___________ — это вид спорта, в котором упражнения выполняются с максимальным мышечным напряжением при поднимании возможно больших тяжестей (в соответствующей весовой категории и в соответствующем упражнении — в рывке и толчке)
	Тяжелая атлетика

	
	
	9. Прочитайте текст и впишите правильный ответ.
____________— система упражнений с разнообразными отягощениями. Это самостоятельный общедоступный вид спорта, которым в последние годы активно занимаются и женщины
	Атлетическая гимнастика

	
	
	10. Установите соответствие
	Вид обьекта
	Назначение

	1. Стадионы
	a. объекты с открытыми площадками для различных видов игровых и легкоатлетических видов спорта

	2. Бассейны
	b. специально оборудованные объекты для плавания и водных видов спорта

	3. Арены
	c. замкнутые сооружения для индор-спорта, таких как баскетбол, волейбол, хоккей и др.

	4. Трассы
	d. объекты для автоспорта или велосипедных гонок

	5. Комплексы
	e. объекты, включающие в себя несколько видов спортивных сооружений, например, стадион, арену и бассейн

	
	f. спортивные объекты, предназначенные для различных видов спорта, сочетающие игровые площадки и тренировочные залы.



	
	1
	2
	3
	4
	5

	a
	b
	c
	d
	e




	
	
	11. Прочитайте текст и впишите правильный ответ.
_________ - это педагогический процесс, вид воспитания, специфическим содержанием которого являются обучение движениям, воспитание физических качеств, овладение специальными знаниями, формирование осознанной потребности в занятиях физическими упражнениями
	Физическое воспитание

	
	
	12. Прочитайте текст и впишите слово.
________ - система признаков, описывающих ту или иную профессию, а также включающую в себя перечень норм и требований, предъявляемых этой профессией или специальностью к работнику
	Профессиограмма

	
	
	13. Установите соответствие классификации видов трудовой деятельности и характеристики труда
	Классификация Вида трудовой деятельности
	Характеристика труда

	1. По содержанию труда
	a. труд физический, умственный (операторский, творческий)

	2. По средствам труда
	b. ручной, механизированный, автоматизированный, автоматический

	3. По условиям труда
	c. комфортный, экстремальный, вредный, опасный

	4. По организации труда
	d. статический, динамический, монотонный, индивидуальный, коллективный

	
	e. высокий уровень способности, профобразование, профессиональный опыт, хорошее состояние здоровья и физическое развитие, психофизическая подготовленность.



		1
	2
	3
	4

	a
	b
	c
	d




	
	
	14. Установите последовательность проведения самостоятельного тренировочного занятия
A. Основная часть
B. Суставная разминка
C. Заминка
D. Аэробная разминка
		B
	D
	A
	C





	
	
	15. Укажите последовательность проработки мышц и суставов при выполнении суставной разминки
1. Мышцы ног
2. Мышцы шеи
3. Мышцы плечевого пояса
4. Мышцы рук
5. Мышцы туловища и спины 
6. Коленные суставы
7. Плечевые суставы
8. Голеностопные суставы
		2
	3
	7
	4
	5
	1
	6
	8





	
	
	16. Установите соответствие
Установите соответствие систем физических упражнений и направление фитнес программы
[bookmark: _GoBack]
	Направление фитнес-программы
	Система физических упражнений

	1. оздоровительные;
	a. Йога, Анти-гравити

	2. силовые;
	b. Тай-бо, Кроссфит

	3. аэробные
	c. Аэробика, Треккинг

	4. комбинированные
	d. Hiit (ВИИТ), Функциональный треннинг

	5. танцевальные
	e. Зумба, Ки-бо

	
	f. Латина, Бодт-балет



		1
	2
	3
	4
	5

	a
	b
	c
	d
	e




	
	
	17. Прочитайте текст и впишите слово
___________ – это физиологическое и психологическое состояние человека, которое является следствием напряжённой или длительной работы.
	Утомление

	
	
	18. Установите последовательность измерения ЧСС на лучезапястной артерии
1. Расположить 1-ый палец на тыльной стороне предплечья, пальцами (второй, третий и четвертый) нащупать лучевую артерию
2. Выполнить подсчет ЧСС в течение 10, 15 или 20 секунд с пересчетом в минуту
3. Принять сидячее положение
4. Прижать артерию к лучевой кости и прощупайте пульс
Обхватить пальцами правой руки кисть в области лучезапястного сустава

		3
	5
	1
	4
	2





	
	
	19. Прочитайте текст и выберите правильный ответ.
Перед началом занятий силовыми видами двигательной активности, тренерами и специалистами предлагается выполнить тест, по результатам которого, впоследствии, занимающийся сможет самостоятельно регулировать и дозировать уровень отягощений, этот тест называется:
a)	Тест одноповторного максимума (1 ПМ)
b)	Тест Купера (12 ти минутный бег)
c)	Тест физической работоспособности (PWC170)
d)	Тест Мартине (проба с приседанием)
	a
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