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OEJEPAJIbBHOE TOCYOJAPCTBEHHOE BIO/IKETHOE OBPA3OBATEJ/IBHOE CMK PI'YyTuC
(é' YIIPE)KHPHV[E Bb}CH.IEFO HPOQDECCI/IOHAJIBHQFO OBPA30OBAHIIA
\f/| «POCCUVICKIII TOCYJAPCTBEHHBIVI YHUBEPCUTET
) TYPU3MA V1 CEPBUCA»

1. TecToBbI€e 3a1aHuA

1 xypc 1 cemecTp
BAPUAHT 1
1. Tox ¢usmueckoit moarorokoit (ODII) moHUMAIOT TPEHUPOBOUHEIH MpoIIECC,
HAIPaBIICHHBIA:
A) Ha TapMOHUYECKOE Pa3BUTHE YEIOBEKA;
b) Ha popmupoBanue npaBUILHON OCaHKH;
B) Ha BcecTopoHHEe pa3BUTHE (PU3NIECKUX KAYECTB;
I') Ha mocTHKeHUEe BHICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB.
2. K mokazatensm Qpu3HUeCcKoil MOArOTOBICHHOCTH OTHOCSTCS:
A) pocrt, Bec, OKpYKHOCTb TPYJHON KIIETKU;
b) cuna, ObicTpOTa, BEIHOCIHUBOCTD;
B) wacroTa cepieuHBIX COKpAIEHHI, YaCTOTa JbIXaHUSI.
I') aprepuanibHOE 1aBIEHUE, MYJIbC;
3. K noka3zarensim ¢pu3ndeckoro pa3BuTUsi OTHOCSTCS:
A) TOBKOCTH U TIPBITYYECTb.
b) GpicTpOTa M BBIHOCIMBOCTH;
B) poct u Bec;
I') cuna u THOKOCTBH;
4. T'unonvHaMus — 3TO CIEICTBUE!
A) HEXBaTKH BUTAMUHOB B OPTaHU3ME;
b) noBblilenye qBUraTeabHON aKTUBHOCTH Y€JIOBEKA;
B) nonmxeHus ABUraTenbHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
I') upesmepHOe nUTaHUE.
5. Ilynbc —y B3pOCIOro HETPEHUPOBAHHOTO YEJIOBEKA B COCTOSIHUU TIOKOSI COCTaBIISET:
A) 170-200 ya./muH.
b) 150-170 yn./mun.;
B) 90-150 ya./mun.;
I') 60-90 ya./mun.;
6. JlMHaMOMeTp CIIY’>KUT JUJIsl U3MEPEHUs MToKa3aTesei:
A) pocra;
b) cuinbl Bony;
B) ’K13HEHHOW €MKOCTH JIETKHX;
I') cunbl kuctu.
7. YHOpaxHEHHs, TJIe COUETAIOTCS OBICTPOTA U CHIIA, Ha3bIBAIOTCS:
A) o0niepa3BUBaIOIINMH;
b) rpynnoBeimu.
B) ckopocTHO-CHUIIOBBIMY;
I') coGCcTBEHHO-CHIIOBBIMU;
8. ber no nepece4eHHO MECTHOCTH HA3bIBAETCS:
A) MapuI-6pocok;
b) ctunne-ues;
B) xonkyp.
I') kpocc;
9. CunoBble ciocoOOHOCTH:
A) crtocoOHOCTD MTPE0/10JIeBAaTh BHELIHEE COMIPOTHBIICHHE;
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b) criocoOHOCTH MPOTUBOCTOSATH YTOMIICHHIO;
B) mopdodyHkIImoHaIbHOE CBOMCTBO OMOPHO-ABUTATEIHHOTO anapara;
I') cnocoOGHOCTE OBICTPO OBNIA/IEBATh HOBBIMH JIBUKCHHSIMH.
10. [IpucnocobneHne opranu3Ma K U3MEHHUBILKUMCS YCIOBHSIM, Ha3bIBAETC:
A) anmanranueti;
b) akknumaTtuzamueii;
B) unrerpanueii;
I') accummnsanueii;
11. F'apMOHHYHOCTH (PU3UUECKOTO PA3BUTHS SBISCTCS:
A) ocHOBHBIC (DH3UUYECKHE KaueCcTBa
b) BeIHOCIMBOCTS;
B) GwicTpoTa;
I') cuna;
12. Tectamu 111 OnpeieIeHHs] BBIHOCIUBOCTH:
A) tect Ha crubaHue pyK;
b) npo6a Pom6Gepra;
B) Tect Kynepa;
I') ynpaxkxuenus Ha cruGaHusi, pa3ruOaHUs TyJIOBUILA;
13. OCHOBHBIMHU MPUHIMIIAMY BBITIOTHEHUS (PU3UIECKON HATPY3KH SBIISETCS:
A) ObIcTpoe BKIIIOUEHHUE B paboOTYy;
b) oTcyrcTBHE pasmMuHKy;
B) upe3mepHOE BHIOTHEHUE CUIIOBBIX YIPAKHEHUH;
I') cucremarnyeckoe v MOCTENEHHOE MOBBIIICHNE BBITOTHAEMON HarPy3KH.
14. CpenctBamMu BOCTIMTaHHSI BHIHOCIIMBOCTH SIBJISIETCS:
A) Oer Ha JUIMHHBIC TUCTAHIINU;
b) 6er na 100M;
B) npspxok B uiHHY ¢ pasOera;
I') Tonkanue siapa.
15. Kakoe Koa1M4ecTBO KKajl. pacXOoAyeTcs MPU BHIMOIHEHUH OOJbIINX (U3UUYECKUX HArpy30K?
A) 1500 xkan.;
b) 6000 xxai1. u BbILIE;
B) 3000 kkan.;
I') 2500 kxau.
16. OcHOBHBIE NpaBuUIIa ABUTaTEIbHOMN 1€ATEIBHOCTH:
A) e31a Ha MalllUHE;
b) urenue xHur;
B) paznuunbIe epeIBIKEHHSI TT0 MECTHOCTH (CTIeIIUANIbHBIC YTPEHHHUE YIIPaKHEHUS,
3aHSATHUS CIIOPTOM);
I') paGota Ha KOoMIBIOTEDE.
17. HauBbIcmine nokasaTesid THOKOCTH MPOSIBIISIOTCS:
A) B yTpEHHHUE Yachl;
b) B npenenax 11-18 u;
B) B BeuepHue yach;
I') He 3aBHUCAT OT BpEMEHH CYTOK.
18. Ilpu HemocTaTOYHOM (PU3MUECKO HATPY3Ke, €€ CIIeIyeT MOBBIIIATh, B TIEPBYIO OYepeb 3a
CYET:
A) yBenuueHust o0bema 3aHATHH;
b) yBenu4eHus 4aCTOThI 3aHATH;
B) yBenuyeHNsT MHTEHCUBHOCTH 3aHSTHIA;
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I') paBHOMEPHOTO yBEIMUEHUS BCEX BHINICTICPEUNCICHHBIX TOKa3aTelNeH.
19. Tpynnee Bcero (1, COOTBETCTBEHHO, MEJJICHHEE ) THOKOCTh MTOBBIIIACTCS B:

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

A) JTOKTEBOM CYCTaBE;
b) nnedyeBom cycrase;
B) TazobeapeHHOM U cycTaBax MO3BOHOYHOTO CTOJ0A;
I') tyue3ansicTHOM cycTase.
Cnopt — 3T0:
A) coOOCTBEHHO COpEBHOBATENbHAS ACATEIBHOCTD;
b) ¢pusnueckas kynbTypa;
B) dusnueckoe Bocniutanue;
I') Typusm.
XapakTepucTUKa BpadyeOHOr0 KOHTPOJIS:
A) KOHTPOJIb 32 apTEPHATILHBIM JIaBJICHUEM;
b) obecrieuenne opranusma nuTaTeIbHbIMHU BELIECTBAMU;
B) cHmxeHne UMMYHHTETA;
I') Texymiuii u onepaTUBHBIM.
W3 xakux pa3fenoB AesITeIbHOCTH (POPMUPYETCS TPeAMET PU3NIECKON KyIbTYPHI:
A) dhu3nYecKoe BOCIUTAHUE;
b) neue6HO-0310pOBHUTENBHAS CHCTEMA;
B) pexpeatuBHas gusnueckas KyJabTypa ¢ UCIIOJIb30BaHUEM TypHU3Ma, IOXOI0B,
BEJIOCHIIE]IOB;
I') Bce OTBETHI BEPHBI.
OmHUM U3 OCHOBHBIX CPEICTB (PM3NYECKOTO BOCIIUTAHUS SBIISCTCS:
A) dusnueckas TpeHUPOBKa;;
b) ¢pusnueckue ynpaxHeHus;
B) ¢usuueckas Harpyska
I') ypox ¢puznueckoil KyabTyphl.
BbiHOCIMBOCTB Kak (hu3nyeckre KadecTna:
A) c11ocoOHOCTH NMPEO0/10JIEBATh BHEIIHEE YTOMIICHHE;
b) criocobHOCTB M0JITO CIMaTh;
B) ciocobHOCTB 1011T0 €CTh.
I') cmoco6HOCTH GeraTh Ha KOPOTKHE JUCTAHIINH;
JIoBkOCTB — 3TO:
A) c1ocOOHOCTH K MEHHIO;
b) criocoOHOCTH K TaHIaM;
B) crioco6HOCTB OBICTPO OBJIaI€BaTh HOBBIMU JIBUKEHUSMU;
I') cnocobHOCTE OBICTPO O€raTh.
['nbxocTh —
A) c11ocOOHOCTb UTPaTh B MIAXMAThI;
B) criocoGHOCTD BBHIMONHATE OOJIBILIYIO HATPY3KY
B) mopdodyHkIImOHATBEHBIE CBOIICTBA ONIOPHO-IBUTATENILHOTO aliapara;
I') ctocoGHOCTH OBICTPO XOUTH;
®dusnyeckas KyJapTypa — 3TO:
A) panMoHasIbHas IBUTATENbHAS 1€ATEIbHOCTB;
b) 3ansartue cnopTom;
B) utenue nurepatypsl;
I') mporynku noj JIyHOH.
[lenHocTH (PU3HYECKON KYIbTYPHI:
A) urpa B 0aJMUHTOH;
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b) xuHO, TeaTpbl, JUCKOTEKH, MYy3€H;
B) maTtepuanbhble, puznyeckue, NICUXUUYECKHUE, TyXOBHbIE, COI[MANIbHbIE, SCTETUUECKUE U
HPaBCTBEHHbIC;
I') mporynku Ha npupoe.
29. Uto noHnmMaetcst o GU3NIECKON KyIbTypOr THIHOCTH?
A) aKTUBHOE HCIOJIb30BaHNE (PU3UYECKUX YIPaKHEHUN
b) onepatuBHOE BIMsHUE HA TeKylIee GU3NIECKOE COCTOSTHIE OPTaHU3Ma;
B) oTHO1IEHHE YenOBeKa K CBOEMY 3/I0POBBIO (DU3HMUECKUM CITIOCOOHOCTSIM;
30. ¥ oTIMYHO NOATOTOBJIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOLINX MPOSIBICHUS BHIHOCIUBOCTH
4acTOTa CepACUHbIX COKPAIEHUI B MOKOE:
A) 80-70 yn./muH.;
b) 70-60 yn./mun.;
B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 ya/mun
31. Yro Takoe 310pOBbE:
A) KOMILIEKC NIEPEYUCIICHHBIX KaYeCTB;
b) ¢pusnueckoe;
B) counanpHoe Giaromnonydne 4eI0BE4ECKOro opraHu3Ma (UCKiro4aeM 001e3HN);
I') ncuxuueckoe;
32. 3akanuBaHue — 3TO:
A) mporyJika 1o MECTHOCTH B TEILJION OJIEXKIIE;
b) e3na Ha aBTOMaIIMHE IPU 3aKPHITHIX OKHAX;
B) urenune y kamuHa;
I') xoxxaeHre 60CMKOM 10 poce, 00JIMBaHUE XOJIOJHON BOJOM.
33. IIpuHIUTIBI 3I0POBOTO 00pa3a KU3HHU:
A) HEeOCTAaTOK JABUraTeIbHOM J1eATEIbHOCTH;
b) ynotpebnenue kypenus;
B) ynyumats pusnueckyro nmoaroToBI€HHOCTb;
I') cobmoienre mpaBuil 310pOBOro 0Opasa

BAPUAHT 2
1 .3akanuBanue — 310:
A) mporyJika 1o MECTHOCTH B TEIIJION OJIEXK/E;
b) e31a Ha aBTOMAIIIMHE IPU 3aKPBITHIX OKHAX;
B) urenune y kamuHa;
I') xoxxaeHre 60CMKOM 10 poce, 00JIMBaHUE XOJIOJHON BOJIOM.
2.IIpuHIMNIBI 310pOBOTO 00pa3a KU3HU:
A) HEOCTATOK JBUTATEIbHON NEATENBHOCTH;
b) ynorpebnenue kypenus;
B) ynyumats pu3nyeckyro moJroToBJI€HHOCTb;
I') cobmoienre mpaBmi1 310pOBOTO 00Opasza
3..Ilox ¢pusnueckoit noaroroBkoit (OPII) moHMMAaIOT TPEHUPOBOYHBII MpOLIECC, HAPABIECHHBIN:
A) Ha rapMOHHYECKOE Pa3BUTHE YEIOBEKA,
b) Ha opmupoBaHue npaBUIbHON OCaHKH;
B) Ha BcecTopoHHee pa3BuTHE (PU3NUECKUX KaYECTB;
I') Ha nOCTHKEHUE BHICOKUX CIIOPTHBHBIX PE3YJIbTATOB.
4 K mokazatensiM GU3HIeCKON MOATOTOBICHHOCTH OTHOCSITCS:
A) pocrt, Bec, OKPYKHOCTb IPYJHOM KIETKU;
b) cuna, Ob1cTpOTa, BEIHOCIUBOCTD;
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B) wacroTa cepieuHbIX COKpaIEHH, YacTOTa JbIXaHUSI.
I') aprepuanibHOE 1aBIEHUE, MYIILC;
5.K nokazaremnsim (pu3nuecKoro pa3BUTHsL OTHOCSATCS:
A) JTIOBKOCTb U MPBITYYECTb.
b) ObicTpOoTa ¥ BEIHOCIUBOCTS;
B) pocr u Bec;
I') cuna u THOKOCT®H;
6.I'unonuHaMus — 3TO CJIEACTBHUE:
A) HEXBATKM BUTAMUHOB B OPTaHU3ME;
b) noBblilieHre qBUTaTeNbHOM aKTUBHOCTH Y€JIOBEKA;
B) nonmxenus ABUraTtenbHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
I') upesmepHOe muTaHUE.
7.Ilynbc — y B3pOCaOro HETPEHUPOBAHHOTO YEJIOBEKA B COCTOSIHUU TIOKOSI COCTABJISET:
A) 170-200 ya./muH.
b) 150-170 yn./mun.;
B) 90-150 ya./muH.;
I') 60-90 yn./muH.;
8. JlMHaAMOMETp CITYKHT JUIsl U3MEPEHUs TOKa3aTeeH:
A) pocra;
b) cunel Boy;
B) ’13HEHHOW EMKOCTH JIETKHX;
I') cunel kucTw.
9.YnpaxkHeHus, re co4eTaroTcs ObICTPOTa U CUJIA, HA3BIBAIOTCSL:
A) o011epa3BUBAIOIINMU;
b) rpynnoBeimu.
B) ckopocTHO-CUIIOBBIMY;
I') co6CcTBEHHO-CHIIOBBIMU;
10.ber no nepece4eHHON MECTHOCTH Ha3bIBAETCH:
A) MapuI-6pocok;
b) ctunne-ues;
B) xoHkyp.
I') kpocc;
11.CunoBble ciocoOHOCTH:
A) criocoOHOCTB IPE0/10IeBaTh BHEIIHEE CONPOTHUBIICHUE;
b) cnocoOHOCTh MPOTUBOCTOSITH YTOMIIEHUIO;
B) mopdodyHkMOHATEHOE CBONCTBO OMOPHO-ABUTaTEILHOTO aNapara;
I') cmocob6HOCTH OBICTPO OBJIA/IEBATh HOBBIMU JIBHYKEHUSIMH.
12.IIpucnocobneHne oprann3Ma K U3MEHUBILIUMCS YCIOBHUSAM, Ha3bIBAETCS:
A) apanranmei;
b) akknumaruzanuei;
B) unTerpanuei;
I') accummunsnueii;
13.I'apMOHUYHOCTD (PU3UYECKOTO PA3BUTHSI SBIIAETCA:
A) oCHOBHBIE (PU3NYECKHE KaueCTBa
b) BeIHOCTMBOCTE;
B) ObicTpoTa;
I') cuna;
14. Tecramu ass1 onpeneneHus: BBIHOCIMBOCTH:
A) TecT Ha crubaHue PyK;
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b) nmpo6a Pombepra;
B) tect Kymepa;

I') ynpaxxHeHus Ha cruOaHusl, pa3sruOaHUs TYJIOBHILA;
15.OCcHOBHBIMU MPUHIUIIAMH BBITTOJIHEHUSI (PU3UYECKON HArpy3KH SBIIACTCA:
A) ObICTpOE BKIIIOUEHHE B PabOTYy;
b) orcyTcTBHE pa3zMuHKY;
B) upe3mepHOE BBIIOJHEHUE CUIIOBBIX YIIPAKHEHUM;
I') cuctemaruyeckoe ¥ MOCTETIEHHOE MOBBIIICHUE BBINOIHIEMON HArpy3KHu.
16.CpenctBamMu BOCIUTAHUS BEBIHOCTUBOCTH SIBJISIETCS:
A) Oer Ha JUIMHHBIC TUCTAHIINU;
b) 6er na 100M;
B) npeokok B iHHY ¢ pasdera;
I') Tonkanue sapa.
17.Kakoe KOJIMYeCTBO KKaJl. PaCXOyeTCsl IPH BBHITTOJHEHUU OOIbIINX (PU3NIECKUX HATPY30K?
A) 1500 xkan.;
b) 6000 xkai. u BbIIIIE;
B) 3000 kxau.;
I') 2500 xkan.
18.0OcHOBHBIE TIPaBUIIA IBUTATEIBHOM JESTEIILHOCTH:
A) e31a Ha MaIlIMHE,
b) urenue xHur;
B) paznuunbie nepeaBuKEHUS 0 MECTHOCTH (CleualbHbIe YTPEHHHUE YIIPAXKHEHUS,
3aHSITUSI CIIOPTOM);
I') pabota Ha KOMIBIOTEDE.
19.HauBpicuiue mokaszaresiu THOKOCTH TPOSBIISTFOTCS:
A) B YyTpEHHHE Yachl;
b) B npenenax 11-18 u;
B) B BeuepHue yacsl;
I') He 3aBUCAT OT BpEMEHU CYTOK.
20.IIpu HenocTaTouHOM (hr3nyecKkoil Harpys3Ke, ee CleAyeT MOBBIIIATh, B IEPBYIO OUYepe/Ib 3a
CUET:
A) yBenmueHus o0beMa 3aHATUH;
b) yBenmueHus 4acToThl 3aHATHIA;
B) yBenuueHuss HHTEHCUBHOCTH 3aHSTHIA;
I') paBHOMEpHOTO yBEIMUYEHUS BCEX BBIIIECTIEPEUNCICHHBIX ITOKa3aTeei.
21.Tpynnee Bcero (1, COOTBETCTBEHHO, ME/IJIEHHEE) THOKOCTD MOBBIIIAETCS B:
A) TOKTEBOM CYCTaBe;
b) nneueBom cycrage;
B) Tazo0eapeHHOM U cycTaBax MO3BOHOYHOTO CTOJI0A;
I') myue3ansicTHOM cycTaBe.
22.Cnopt — 3T0:
A) coOCTBEHHO COpEeBHOBATEbHAS ESTEIHHOCTD;
b) pusnueckas kynpTypa;
B) ¢pusuueckoe Bocniuranue;
I') Typusm.
23.XapakTepucTUKa BpaueOHOTO KOHTPOJIS:
A) KOHTPOJIb 32 apTEePHAIbHBIM JIaBJICHUEM;
b) obecnieuenne opranu3ma MuTaTeIbHBIMH BELIECTBAMU;
B) cHmwkeHne nMMyHUTETA;
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I') Texymuii u onepaTUBHBIN.
24 113 kaKux pa3/ienoB AeATeIbHOCTH (OPMUPYETCs TpeaMeT (PU3NUECKON KYIbTYpbI:
A) pusnueckoe BOCIUTaHUE,
b) n1eue6H0-0310pOBUTENbHAS CUCTEMA;
B) pexpearuBHas ¢u3nueckas KyJabTypa ¢ HCIIOJIb30BaHUEM TypHU3Ma, IOXOI0B,
BEJIOCHIIE]IOB;
I') Bce OTBETHI BEPHBI.
25.01HUM U3 OCHOBHBIX CPEJCTB (PU3MUECKOrO BOCIIUTAHUS ABISAETCS:
A) pusmueckas TpeHUPOBKA;;
b) pusnueckue ynpaxkHeHus;
B) ¢usuueckas Harpyska
I') ypok dusnueckoil KyabTyphl.
26.BBIHOCTMBOCTH KaK (PU3NIECKHE Ka4eCTBa:
A) criocoOHOCTB IPE0/10J1eBaTh BHEIIIHEE YTOMIICHHE;
b) criocobHoCTh M0JITO CIIaTh;
B) crtocoGHOCTB 10JITO €CTh.
I') cmocoGHOCTH OeraTh Ha KOPOTKHE AUCTAHIINH;
277.JI0BKOCTB — 3TO:
A) criocoOHOCTH K TICHHUIO;
b) criocoOHOCTH K TaHIIaM;
B) criocoOHOCTE OBICTPO OBJIa/IeBaTh HOBBIMU JBUKCHHUSIMH,
I') ctoco6HOCTH OBICTPO OETaTh.
28.I'ubkocTh —
A) criocoOHOCTB UTpaTh B MIAXMAThI;
B) criocoOHOCTH BBIMOIHATH OOJIBIIYIO HATPY3KY
B) mopdodyHKkMOHATBEHBIE CBONCTBA OMOPHO-/IBUTATEIBHOTO alllapaTa;
I') cnoco6HOCTE OBICTPO XOAUTS;
29.@usnyeckas KyJabTypa — 3TO:
A) panMoHanpHas TBUTATEIIbHAS 1ESTEILHOCTB;
b) 3ansTue cnoprom;
B) urenue nureparypsl;
I') nporynku noj JTyHOH.
30.1lenHocTH PU3NYECKON KYIbTYPBHI:
A) urpa B 0aJIMHHTOH;
B) xuHO, TeaTpbl, TUCKOTEKH, MYy3€H;
B) marepuanbHble, puzndeckue, ICUXUUECKUE, TyXOBHbIE, COLIMATIbHBIE, ICTETUYECKHE U
HPaBCTBEHHBIE;
I') nporynku Ha pupoje.
31.Yto norumaeTtcs o GU3NIECKON KyJIbTYpPOil TNIYHOCTH?
A) aKTHBHOE UCIOJIb30BaHNUE (PU3UUECKUX YIIPAKHEHUI
b) onepaTtuBHOE BusiHUE HA TeKyllee (PU3HMUECKOE COCTOSIHHE OpTraHNU3Ma;
B) oTHoOIIEHKE YenoBeKa K CBOEMY 3/I0POBbIO (PU3HMUECKUM CITIOCOOHOCTAM;
32.Y OTIUYHO MOATOTOBJIEHHBIX CIOPTCMEHOB, TPEOYIOIIMX MPOSBIECHUS BBIHOCIUBOCTH
4acTOTa CEp/ICYHBIX COKpAIIEHUH B MIOKOE:
A) 80-70 ya./muH.;
b) 70-60 yn./muH.;
B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 yo/mun
33.Yt0 Takoe 310pOBbE:
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A) KOMIUIEKC [IEPEUNCIICHHBIX KaueCTB;

b) pusnueckoe;

B) conmanpHOe 61aromnonydne 4enoBeUYecKOro opranu3Ma (UCKitoyaeM 00Ie3HH);
I') ncuxuueckoe;

BAPUAHT 3
1..V OTIMYHO MOATOTOBIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOLIUX MTPOSIBIIEHUS] BBIHOCIMBOCTH 4acTOTA
CEpJICYHBIX COKpAIllEHU! B IIOKOE:
A) 80-70 yn./muH.;
b) 70-60 yxa./muH.;
B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 yo/mun
2.YT0 Takoe 310pOBhbeE:
A) KOMILIEKC NIEPEYUCICHHBIX KaYeCTB;
b) ¢pusuueckoe;
B) counanpHOe Gi1aromnony4ne 4eIoBe4ecKoro opranuimMa (UCKiIro4aeM 00JIe3HN);
I') ncuxuueckoe;
3.3akanuBaHue — 3TO:
A) nporyJika 1o MECTHOCTH B TEILJIOW OJIEXKE;
b) e3na Ha aBTOMaIIHe IPU 3aKPHITHIX OKHAX;
B) urenune y kamuHa;
I') xoxaenne 60CUKOM 1O poce, 00JIMBaHKE XOJI0JHOU BOAOH.
4 .TIpyHIUTIBI 3I0POBOTO 00pa3a KU3HU:
A) HEeOCTAaTOK JABUraTeIbHOM J1€ATEIbHOCTH;
b) ynotpebnenne kypenus;
B) ynyumats pu3nyeckyro noJroToBI€HHOCTb;
I') cobmoienre mpaBuil 310pOBOro 0Opasa
5.I1ox ¢usnueckoii moaroroskoit (OPII) noHUMAOT TPEHUPOBOUHBIN MPOLIECC, HATPABICHHBIIH:
A) Ha rapMOHHYECKOE Pa3BUTHUE YEIOBEKA,
b) Ha popmupoBaHue MpaBUILHON OCaHKHU;
B) Ha BcecTopoHHee pa3BUTHE (PU3NUECKUX KaYECTB;
I') Ha nOCTH)KEHUE BHICOKUX CITIOPTHBHBIX PE3YJIbTATOB.
6.K nokazarensm pu3nyeckoit moAroTOBIEHHOCTH OTHOCSATCS:
A) pocT, Bec, OKpYKHOCTb IPYIHOM KIIETKH;
b) cuna, ObIcTpOTa, BEIHOCIUBOCTD;
B) wacToTa cep/ieuHbIX COKpalleHHH, 4acTOTa JIbIXaHHS.
I') aprepuanbHOE naBiIeHUE, MYyJbC;
7.K nokazaremnsim pu3nyeckoro pa3BUTHs OTHOCSATCS:
A) TOBKOCTb U MPBITYYECTb.
b) ObicTpoTa ¥ BEIHOCIUBOCTH;
B) pocT u Bec;
I') cuna u THOKOCTB;
8.I'unonnHaMus — 3TO CIIEACTBHUE:
A) HEXBaTKM BUTAMUHOB B OPTaHU3ME;
b) noBeIIeHNe NBUTATETbHON aKTUBHOCTH YE€JIOBEKA;
B) noHmwxkeHus ABUTaTeIbHON aKTUBHOCTH YEIIOBEKA;
I') upesamepHOe nuTaHueE.
9.Ilynbc — y B3pOCaoro HETPEHUPOBAHHOTO YEJIOBEKA B COCTOSIHUY TIOKOSI COCTABJISET:
A) 170-200 yna./muH.
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b) 150-170 yn./mun.;
B) 90-150 ya./muH.;
I') 60-90 yn./muH.;
10.luHamoMeTp CIYKUT 111 U3MEPEHUS TTOKA3aTEeIICH:
A) pocra;
b) cuner Bomy;
B) ’K13HEHHOW EMKOCTH JIETKUX;
I') cunel kucrw.
11.YupakHeHus, Tie COUYeTaroTCcs OBICTPOTA U CUJIa, HA3bIBAIOTCS:
A) o01epa3BHBaIOIINMU,
b) rpynnoBeimu.
B) ckopocTHO-CUIIOBBIMY;
I') coOCTBEHHO-CHIIOBBIMU;
12.ber 1o nepeceyeHHON MECTHOCTH HA3bIBAETCS:
A) MapnI-0pocoxk;
b) ctumne-yes;
B) xonkyp.
I') kpocc;
13.CuitoBbI€ CIIOCOOHOCTH:
A) criocoOHOCThH MPEO0/I0JIEBATh BHEIITHEE COMPOTHBIICHUE;
b) cnocoOHOCTh NPOTUBOCTOSTH YTOMIICHUIO;
B) mopdodyHKIIMOHAaTBEHOE CBOMCTBO OMOPHO-ABUTATEIHHOTO aNapara;
I') cnocoOHOCTE OBICTPO OBJIA/IEBATh HOBBIMHU JBUKCHHSIMH.
14.IIpucniocobiieHne opranu3Ma K MU3MEHHUBIINUMCS YCIIOBHSIM, Ha3bIBaeTCS:
A) amanranueii;
b) akkumaTuzamnuei;
B) unterpanuei;
I') accummunsnmeii;
15.'apMOHUYHOCTD (PU3UYECKOTO PA3BUTHSI SBIISAETCA:
A) oCcHOBHBIE (PM3UYECKUE KauecTBa
b) BeIHOCIMBOCTB;
B) ObicTpoTa;
I') cuna;
16.Tectamu a5 onpeesneHus! BBIHOCIMBOCTH:
A) Tect Ha crubaHue pyK;
b) npoGa Pombepra,
B) Tect Kynepa;
I') ynpaxHeHus Ha cruOaHus, pa3sruOaHus TYJIOBHILA;
17.OCHOBHBIMH MPUHIUIIAMH BBITTOJIHEHUS (U3NYECKON HAarpy3KH SIBIISETCS:
A) ObIcTpOE BKIIIOUEHHE B PaboTYy;
b) oTcyrcTBHE pasmMuHKH;
B) upe3mepHOe BBINTOTHEHHE CHIIOBBIX YIIPa)KHEHUI;

F) CHCTEMAaTHYECKOE 1 MOCTEIIEHHOE ITOBLIINICHNE BBIIIOIHISMO Harpysku.

18.CpencTBaMu BOCIIUTAHUS BBIHOCITUBOCTH SIBIISIETCSI:
A) Oer Ha JUIMHHBIC TUCTAHIINH;
b) 6er na 100M;
B) npspkok B uiHHY ¢ pasOera;
I') Tonkanue siapa.

19.Kakoe Komm4ecTBO KKajl. pacXOyeTcCs TIPH BBHIMTOTHEHUU OOJBITNX (PU3NUECKUX HATPYy30K?
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A) 1500 kkai.;
b) 6000 xkai. u BbIIIIE;
B) 3000 kxau.;
I') 2500 xxkan.
20.0OcHOBHBIE TTpaBUJIa IBUTATEIbHON JAESTEIHHOCTHU:
A) e3/1a Ha MaIlHE;
b) urenue xuwr;
B) paznuunble nepeBUKEHUS 110 MECTHOCTH (CIIealIbHbIE YTPEHHHE YIIPaKHEHUS,
3aHSTHSI CIIOPTOM);
I') paGoTta Ha KOMITBIOTEPE.
21.HauBsiciiue moka3aTeld THOKOCTH MPOSIBIISIFOTCS:
A) B yTpeHHHUE YacChl;
b) B npenenax 11-18 u;
B) B BeuepHue yachl;
I') He 3aBUCAT OT BpEMEHU CYTOK.
22.I1pu HeJOCTaTOUYHOM (hr3HyecKoil Harpys3Ke, ee CieAyeT MOBBIIATh, B IEPBYIO OYEpe/lb 3a
CUET:
A) yBennueHus oObema 3aHsATHl;
b) yBenuuenus 4acToThl 3aHATHIA;
B) yBenuueHust HHTEHCUBHOCTH 3aHATHI;
I') paBHOMEpHOIO yBEIMUEHUS BCEX BBIIIECTIEPEUNCICHHBIX ITOKa3aTeei.
23.Tpynnee Bcero (1, COOTBETCTBEHHO, ME/IJIEHHEE) TMOKOCTb MTOBBIIIAETCS B:
A) IOKTEBOM CYCTaBE;
b) neueBom cycrage;
B) Tazo0eapeHHOM U cycTaBax O3BOHOYHOTO CTOJI0A;
I') myue3ansicTHOM cycTaBe.
24.Crnoprt — 310:
A) cOOCTBEHHO COpEeBHOBATENbHAS ACATEIbHOCTD;
b) pusnueckas kynpTypa;
B) ¢pusuueckoe Bocnuranue;
I') Typusm.
25.XapakTepucTUKa BpaueOHOTr0 KOHTPOJIS:
A) KOHTPOJIb 32 apTEPUAIbHBIM J1aBJICHUEM;
b) obecnieuenne opranu3ma nuTaTeIbHBIMHU BELIECTBAMU;
B) cHm>kXeHrne UMMYHUTETA;
I') Texymuii 1 onepaTUBHBIM.
26.13 kakux pa3fenoB AeATeIbHOCTH GopMUpyeTCs npeamMeT pU3niueckon KyabTypbl:
A) pusnueckoe BOCIIUTAHHE;
b) neuebHo-0310pOBUTEIBHAS CHCTEMA;
B) pexpeatuBHas ¢usnyueckas KyJabTypa ¢ UCIIOJIb30BaHUEM TypHU3Ma, IOXOI0B,
BEJIOCHUIIEIOB;
I') Bce OTBETHI BEPHBI.
27.0aHUM U3 OCHOBHBIX CPE/ICTB (PU3MUECKOr0 BOCIIUTAHUS ABIISETCS:
A) pusmnueckas TpeHUPOBKA;;
b) ¢pusnueckue ynpaxHeHus;
B) ¢usunueckas Harpyska
I') ypox duznueckoil KyabTyphl.
28.BBIHOCIMBOCTh KaK (pU3NUECKHE KauecTBa:
A) cIOCOOHOCTH TIPEOI0JICBATh BHEITHEE YTOMIICHHE;
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b) cmocoGHOCTB 10710 CIaTh;
B) criocoGHOCTB 10TO €CTh.
I') cmoco6HOCTH GeraTh Ha KOPOTKHE AUCTAHIINM;

29.JI0BKOCTE — DTO:

A) cIOCOOHOCTH K TICHHIO;

b) criocoOHOCTH K TaHIIaM;

B) criocoO6HOCTE OBICTPO OBNIa/IeBaTh HOBBIMU JBUKCHUSIMH,
I') ciocobHOCTH OBICTPO OETaTh.

30.I'nbkocTh —

A) CIOCOOHOCTB UTPATh B IIAXMAaThI,

B) criocoOHOCTD BBIMONHATE OOJIBLIYIO HATPY3KY

B) MopdodyHKIIMOHAIBEHBIE CBOWCTBA OTIOPHO-/IBUTATEIIFHOTO alllapara;
I') ctocoGHOCTH OBICTPO XOIUTH;

31.®u3nueckas KyibTypa — 3T0:

A) panuoHanpHas ABUraTelIbHas JESITENbHOCTD;
b) 3anstue cnoprom;

B) urenue nureparypsl;

I') nporynku noj JyHOH.

32.llenHocTH PU3HUECKON KYIBTYPHI:

A) urpa B 0aJJMUHTOH;

b) xuHO, TeaTpbl, TMCKOTEKH, MY3€CH;

B) marepuanbhble, huzndeckue, ICUXUUECKUE, TyXOBHBIC, COIIHAIIBHBIC, SCTC THYCCKUE U
HPABCTBCHHBIC;

I') mporynku Ha nmpupoe.

33.Yto nonumaercs nox Gu3NUeCcKoil KyJabTypoil THYHOCTH?

A) aKTUBHOE UCMOJIb30BaHUE (PU3HMUECKUX YITPAKHEHUN

b) onepaTtuBHOE BIusHUE HA TeKyllee (U3MUECKOE COCTOSIHUE OpraHNu3Ma;
B) oTHoO1IEHKE YenoBeKa K CBOEMY 3/I0POBbIO (PU3HMUECKUM CITIOCOOHOCTAM;
I') 50-40 ya/mun

BAPUAHT 4

1.V OTIINYHO MOATOTOBJIEHHBIX CIOPTCMEHOB, TPEOYIOIIMUX MPOSBIEHHS BHIHOCIMBOCTH YacTOTa
CepJICUYHBIX COKpAILlEHUH B TIOKOE:

A) 80-70 ya./muH.;
b) 70-60 yna./muH.;
B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 yn/mun

2.YT0 Takoe 310pOBbeE:

A) KOMILJIEKC TEPEYUCIICHHBIX KaYeCTB;

b) ¢pusuueckoe;

B) commanpHoe Onaromnonyyue 4eI0BeYeCKOro oprann3mMa (UCKIdaeM 00JIe3HN);
I') ncuxuueckoe.

3.V ornuyHO MMOATOTOBJICHHEBIX CIIOPTCMCHOB, Tpe6y}0m1/1x IMPOABJICHUA BBIHOCIIMBOCTH YaCTOTa
CCPACUHBIX COKpaIJ_ICHI/Iﬁ B ITIOKOC€:

A) 80-70 ya./muH.;
b) 70-60 yn./muH.;
B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 yo/mun

4..Y10 Takoe 310pOBbE:
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A) KOMIUIEKC [IEPEUNCIICHHBIX KaueCTB;
b) pusnueckoe;
B) conmanpHOe 61aromnonydne 4enoBeUYecKOro opranusma (UCKiItoyaeM 00Ie3HH);
I') ncuxuueckoe;
5.3akanuBaHue — 3T0:
A) mporyJka 1o MECTHOCTH B TEIJION OJEK/IE;
b) e31a Ha aBTOMAIIMHE IPU 3aKPBITHIX OKHAX;
B) urenue y kamuHa;
I') xoxxaerre 6OCMKOM O poce, 00IMBaHUE XOJIOTHON BOJIOM.
6..IIpuHIMIIBI 310pOBOrO 00pa3a KHU3HU:
A) HEIOCTAaTOK ABUTATEIIBHOM IESATEILHOCTH;
b) ynotpebnenue kypenus;
B) ynyumats pu3nyecKyro moaroToBICHHOCTS;
I') cobmoienre mpaBui1 310pOBOro 00pasa
7.Ilon ¢pusnueckoit noaroroskoi (OPII) noHMMAIOT TPEHUPOBOUHBIN MTPOLIECC, HAPABICHHBIN!
A) Ha rapMOHHMYECKOE Pa3BUTHE YEIOBEKA,;
b) Ha popmupoBaHue NpaBUIbLHON OCAHKHU;
B) Ha BcecTopoHHee pa3BUTHE HU3NUECKUX KAYECTB;
I') Ha nOCTHKEHNE BHICOKUX CITIOPTHBHBIX PE3YJIbTATOB.
8..K mokazarensaM ¢pu3nueckoil moaAroToBI€HHOCTH OTHOCSTCA:
A) pocT, Bec, OKpYKHOCTb TPYIHOU KIIETKH;
b) cuna, 6pICcTpOTA, BBIHOCIMBOCTD;
B) wacroTa cepeuHbIX COKpAIEHH, YacTOTa JbIXaHUSI.
I') aprepuanbHOe AaBieHHE, MYIbC;
9.K nokazarensiM pu3NYECKOr0 pa3BUTHUSI OTHOCATCS:
A) TOBKOCTb U MPBITYYECTb.
b) GpicTpoTa M BRIHOCITMBOCTH;
B) pocr u Bec;
I') cuna u ruOKoCTH;
10.I'unoguHaMus — 3TO CIEACTBHE:
A) HEXBaTKH BUTAMHHOB B OPTaHHU3ME;
b) noBelieHne ABUraTeIbHON aKTUBHOCTH YENIOBEKa;
B) nonmxenus ABUraTtenbHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
I') upe3mepHOe UTaHUE.
11.I1ynbc — y B3pOCIOrO HETPEHUPOBAHHOT'O YEJIOBEKA B COCTOSIHUM ITOKOSI COCTABIISIET:
A) 170-200 ya./muH.
b) 150-170 yn./muH.;
B) 90-150 ya./mun.;
I') 60-90 ya./muH.;
12.YpakHeHus, T1e coueTaroTcs OBICTPOTA U CUJIa, Ha3bIBAIOTCS:
A) o01epa3BHBaIONINMU,
b) rpynnoseivu.
B) ckopocTHO-CHIIOBBIMY;
I') coOCTBEHHO-CHIIOBBIMU;
13.ber o nepeceyeHHON MECTHOCTH Ha3bIBAETCS:
A) MapuI-6pocok;
b) ctunnp-ues;
B) xoHKyD.
I') xkpocc;
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14.CuitoBbIe CIOCOOHOCTH:
A) c1iocoOHOCTbH NMPEO/10JIEBATh BHEIIHEE COMPOTUBIICHHUE;
b) criocoOHOCTE TPOTUBOCTOATH YTOMIICHHUIO;
B) mopdodyHkImoHansHOE CBOMCTBO OMOPHO-ABUTATEIBHOIO anapara;
I') cnocoOGHOCTE OBICTPO OBNIA/IEBATh HOBBIMU JBUKCHHUSIMH.
15.Ilpucnoco6ienre opranu3mMa K U3MEHUBIINMCS YCIIOBUSIM, Ha3bIBACTCS:
A) anmanranueti;
b) akknumaTtuzamueii;
B) unterpanueii;
I') accummnsnueii;
16.'apMOHUYHOCTD (PU3UYECKOTO PAa3BUTHUS SBIISAETCS:
A) ocHOBHBIE (PU3HUYECKUE KayecTBa
b) BeIHOCIMBOCTB;
B) GwicTpoTa;
I') cuna;
17.Tecramu asnst onpeneneHus: BBIHOCIUBOCTH:
A) tect Ha crubaHue pyK;
b) npo6a PombGepra;
B) Tect Kynepa;
I') ynpaxkxuenus Ha cruGaHusi, pa3ruOaHUs TyJIOBHILA;
18.OcHOBHBIMY MIPUHLIUIIAMH BBITOJHEHUS (PU3MUECKON HATPY3KHU SBISIETCS:
A) ObIcTpO€ BKIIIOUEHHUE B paboOTYy;
b) orcyrcTBHE pasmMuHKy;
B) upe3mepHOe BBIITOJHEHHE CHIIOBBIX YIIPa)KHEHHI;
I') cucremarnyeckoe v MOCTENEHHOE MOBBIIICHNE BHITOTHAEMON HarPy3KH.
19.CpencTBaMu BOCIUTAHUS BBIHOCITUBOCTH SIBIISIETCS:
A) Oer Ha JUIMHHBIC TUCTAHIINU;
b) 6er na 100M;
B) npspkok B uiMHY ¢ pasOera;
I') Tonkanue sipa.
20.Kakoe KonMyecTBO KKaJl. PaCX01yeTcs MPH BBIMOJIHEHNN OOIBIINX (PU3NYECKUX HArpy30K?
A) 1500 xkan.;
b) 6000 xxai1. u BbILIE;
B) 3000 kkan.;
I') 2500 kxau.
21.0OcHoBHBIE NpaBUJIa IBUTATEIbHOMN 1E€ATETBHOCTH:
A) e31a Ha MallIUHE;
b) urenue kuwr;
B) paznuunble epeIBIKEHHS TT0 MECTHOCTH (CTIeIUAIbHBIC YTPEHHHE YIIPaKHEHHUS,
3aHSATHUS CIIOPTOM);
I') paGota Ha KOoMIBIOTEDE.
22 HauBbIcIIMe MOKa3aTeu THOKOCTH MPOSIBIISIOTCS:
A) B yTpEHHHUE Yachl;
b) B mpenenax 11-18 u;
B) B BeuepHue yach;
I') He 3aBHUCAT OT BpEMEHH CYTOK.
23.I1pu HegocTaTouHOM (pU3MUECKON HArpy3Ke, ee Cie/lyeT MOBBIIAaTh, B IEPBYIO OYEpeIb 3a
CYET:
A) yBenuueHust o0bemMa 3aHATHH;
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b) yBenuuenus 4acToThl 3aHATHI;
B) yBenuueHust HHTEHCUBHOCTH 3aHATHH;
') paBHOMEPHOTO YBEIMUYECHHS BCEX BBINICTIEPEUNCICHHBIX MTOKA3aTeNeH.
24 Tpynnee Bcero (1, COOTBETCTBEHHO, ME/IJIEHHEE) TMOKOCTb MTOBBIIIAETCS B:
A) JTOKTEBOM CYyCTaBE;
b) nnedyeBom cycrase;
B) TazobeapeHHOM U cycTaBax MO3BOHOYHOTO CTOJ0A;
I') myue3ansicTHOM cycTase.
25.Cnopt — 310!
A) coOCTBEHHO COpEeBHOBATENbHAS AEATEIbHOCTD;
b) ¢pusnueckas kynbTypa;
B) dusnueckoe Bocnutanue;
I') Typusm.
26.XapaKkTepuCcTHKa Bpau€OHOT0 KOHTPOJIS:
A) KOHTPOJIb 32 apTEPHATILHBIM JIaBJICHUEM;
b) obecrieuenne opranusma nuTaTeIbHBIMHU BELIECTBAMU;
B) cHmxeHne NMMYHHTETA;
I') Texymiuii u onepaTUBHBIN.
27.113 KaKuX pa3zesioB e TebHOCTH (GOPMUPYETCS MpeaMeT (HU3NIECKON KyIbTYpPHI:
A) du3nYecKoe BOCIIUTAHUE;
b) neue6HO-0310pOBHUTENBHAS CHCTEMA;
B) pexpeatuBHas gusnueckas KyJabTypa ¢ UCIIOJIb30BaHUEM TYypHU3Ma, IOXOI0B,
BEJIOCHIIE]IOB;
I') Bce OTBETHI BEPHBI.
28.0aHUM U3 OCHOBHBIX CPEACTB (PU3MUECKOI0 BOCIIUTAHUS ABJISETCS:
A) dpusnueckas TpeHUPOBKA;;
b) ¢pusnueckue ynpaxHeHus;
B) ¢usuueckas Harpyska
I') ypox ¢puznueckoil KyabTyphl.
28.BBIHOCIMBOCTh KaK (pU3NUECKHE KauecTBa:
A) criocoOHOCTH NMPEO0/10JIEBATh BHEIIHEE YTOMIICHHE;
b) criocobHOCTB M0JITO CIaTh;
B) ciocobHOCTB 1011T0 €CTh.
I') cnoco6HOCTH GeraTh Ha KOPOTKHE AUCTAHIINU;
29.JI0BKOCTB — 3TO:
A) c1ocOOHOCTH K MEHUIO;
b) crtocoOHOCTH K TaHIIaM;
B) crioco6HOCTH OBICTPO OBJIaEBaTh HOBBIMH JIBUKECHUSIMU;
I') cnocobnOCTE OBICTPO O€raTh.
30.I'nbkoctb —
A) c11ocoOHOCTH UTPaTh B MIAXMAThI;
B) criocoGHOCTD BBHIMONHATE OOJIBILIYIO HATPY3KY
B) mopdodyHKIIMOHATBHBIE CBOMICTBA OOPHO-/IBUTATENILHOTO aliapara;
I') ctocoGHOCTH OBICTPO XOIUTH;
31.®usnueckas KyJabTypa — 3TO:
A) panMoHasIbHas IBUTATENbHAS 1€ATEIbHOCTB;
b) 3ansaTue cnopTom;
B) urenue nurepatypsl;
I') mporynku mox JIyHOM.
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32.1lenHocTH (PU3HUECKON KYIBTYPHI:
A) urpa B 0aJJMUHTOH;
b) xuHO, TeaTpbl, JUCKOTEKHU, MYy3€H;
B) matepuanbuble, pusndeckue, ICUXUYECKHUE, TyXOBHBIE, COLUATILHBIE, ICTETUIECKUE U
HPaBCTBEHHbIC;
I') mporynku Ha npupoze.
33.Yro nonnmaeTcs o Gu3N4ecKoil KyIbTypoil THUHOCTH?
A) aKTHBHOE UCTIONIF30BaHUE (PU3NUECKUX YIPAKHECHUN
b) onepatuBHOE BIMsHUE HA TeKylIee GU3NIECKOE COCTOSTHIE OPTaHU3Ma;
B) oTHOMmIEHNE YenOBEKa K CBOEMY 3/I0POBBIO (PH3HUYECKUM CITIOCOOHOCTSIM;

BAPUAHT 5
1.LlennocTr (hu3HYeCcKOi KyIbTYpHI:
A) urpa B 0aJJMUHTOH;
b) xuHO, TeaTpbl, TUCKOTEKH, MY3€CH;
B) maTtepuanbhble, puzndeckue, NICUXUIECKHUE, TyXOBHBIE, COIIUANIbHBIC, SCTETHUECKUE U
HPABCTBCHHBIC;
I') mporynku Ha npupoe.
2.Yto noHnMaeTcs moj GU3NIECKOl KyIbTYpOl JTHYHOCTH?
A) aKTUBHOE UCIOJIb30BaHUE (DPU3MUECKUX YIPAKHEHUI
b) onepatuBHOE BiMsHUE HA TeKylIee GU3NIECKOE COCTOSTHIE OPTaHN3Ma;
B) oTHO1IEHHE YenOBeKa K CBOEMY 3/I0POBBIO (DU3HMUECKUM CITIOCOOHOCTSIM;
3.V OTJIIMYHO MOATOTOBICHHBIX CIOPTCMEHOB, TPEOYIOMINX MPOSBICHHS BEIHOCIMBOCTH YacTOTA
CepACUYHBIX COKpAILEHUH B MIOKOE:
A) 80-70 ya./muH.;
b) 70-60 yn./muH.;
B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 yo/mun
4..YTo Takoe 3710pOBkKE:
A) KOMILIEKC TIEPEYUCIICHHBIX KaYeCTB;
b) ¢pusnueckoe;
B) connanpHOe 61aromnonydne yenoBe4ecKoro opranu3ma (UCckiitoyaeM 00JIe3HH);
I') ncuxnueckoe.
5.Y OTAMYHO MOATOTOBIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOIIUX MPOSIBICHUS BEBIHOCIHBOCTH 4acTOTa
CepACYHBIX COKPALICHUH B TIOKOE:
A) 80-70 ya./muH.;
b) 70-60 yxa./muH.;
B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 ya/mun
6.UT0 Takoe 310pOBbeE:
A) KOMIUTIEKC TIEPEYHCICHHBIX Ka4eCTB;
b) ¢pusuueckoe;
B) commansHoe Gnaromnonydyue 4eI0BeYeCKOro oprann3mMa (UCKIodaeM 00JIe3HN);
I') ncuxuueckoe;
7.3akanMBaHUeE — 3TO:
A) mporyJka 1o MECTHOCTH B TEILJIOW OJIEXKC;
b) e31a Ha aBTOMAIIMHE TIPU 3aKPBITHIX OKHAX;
B) urenue y kamuHa;
I') xoxxienne 60CHUKOM 10 poce, 00JIMBaHUE XOJIOTHON BOJOM.
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8..ITpuHIUIIBI 370pOBOT0O 00pa3a KU3HHU:
A) HEIOCTAaTOK JABUTATEIbHON e TEIbHOCTH;
b) ynorpeGnenue KypeHus;
B) ynyumars ¢pu3ndeckyro noAaroToBI€HHOCTS;
') cobGnroieHne mpaBwil 310pOBOTO 00pasa
9..ITox ¢pusnueckoii moaroroBkoi (OMDII) mOHUMAOT TPEHUPOBOYHBIN MPOIIECC, HAPABIICHHBIN:
A) Ha TapMOHUYECKOE Pa3BUTHE YEIOBEKA;
b) nHa popmupoBanue npaBUILHON OCaHKHU;
B) Ha BcecTopoHHEe pa3BUTHE (PU3NIECKUX KAYECTB;
I') Ha mocTHKeHre BHICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB.
10..K noka3zarensm pu3ndeckoit moAroTOBICHHOCTH OTHOCSTCS:
A) pocrt, Bec, OKpYKHOCTb TPYJHON KIIETKU;
b) cuna, ObicTpOTa, BEIHOCIHUBOCTD;
B) wacroTa cepeuHbIX COKpaIeHHI, YaCTOTa JbIXaHUSI.
I') aprepuanibHOE NaBiICHUE, MYIIBC;
11.I'unoguaamMust — 3TO CJIEICTBUE:
A) HEXBaTKH BUTAMUHOB B OpPTraHU3ME;
b) noBblieHre qBUTaTeNbHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
B) nonmwxenus ABUraTtenbHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
I') upesmepHoOe muTaHUE.
12.I1ynbc — y B3pOCIOrO HETPEHUPOBAHHOTO YETIOBEKA B COCTOSIHUU TTOKOSI COCTABIISIET:
A) 170-200 ya./muH.
b) 150-170 yn./mun.;
B) 90-150 ya./mun.;
I') 60-90 ya./muH.;
13.luHaMOMETp CIYKUT JIJIs1 U3BMEPEHUS TOKa3aTenei:
A) pocra;
b) cuinbl Bony;
B) ’K13HEHHOW €MKOCTH JIETKHX;
I') cunbl kuctu.
14.YrpaxxHeHus1, TJIe COUYETAIOTCS OBICTPOTA U CUJIA, HA3BIBAIOTCS:
A) 0011epa3BUBAIOIINMU;
b) rpynnoBeimu.
B) ckopocTHO-CUIOBBIMY;
I') co6CcTBEHHO-CHIIOBBIMU;
15.ber o nepeceyeHHON MECTHOCTH HA3bIBAETC:
A) Mapi-6pocok;
b) ctunne-ues;
B) xonkyp.
I') kpocc;
16.CunoBble ciocOOHOCTH:
A) ciocoOHOCTH MPEO/10JIeBATh BHEIITHEE COMPOTHBIICHHUE;
b) cnocoObHOCTh MPOTUBOCTOSTH YTOMIICHUIO;
B) mopdodyHKIIMOHATEHOE CBOMCTBO OMIOPHO-ABUTATEIHHOTO aMapara;
I') cmoco6HOCTH OBICTPO OBJIA/IEBATh HOBBIMU JIBHYKEHUSIMH.
17 IlpucnocoGienre opranu3Ma K U3MEHUBIITUMCSI YCIIOBUSIM, Ha3bIBACTCS:
A) amanranmei;
b) akknumaruzanuei;
B) unrterpamueii;
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I') accumunsanueii;
18.I'apMOHUYHOCTD (PU3UYECKOTO PA3BUTHSI SBJIACTCA:
A) ocHOBHBIE (PM3UYECKHE Ka4eCTBA
b) BeIHOCTMBOCTE;
B) OwicTpoTa;
I') cuna;
19.Tectamu aJist onipeiesieHHs! BBIHOCIUBOCTH:
A) TecT Ha crubaHue pyK;
b) npo6a Pombepra;
B) tect Kymiepa;
I') ynpaxHeHus: Ha cruOaHus, pa3sruOaHUs TYJIOBHILA;
20.OCHOBHBIMU MPUHIUIIAMH BBIITOJHEHUS (PU3UUECKON HATPY3KU SBISIETCS:
A) GBICTpOE BKIIIOYCHHE B pabOTYy;
b) orcyrcTBHE pa3zMuHKY;
B) upe3mepHOE BBINIOJHEHUE CUIIOBBIX YIIPAKHEHUM;
I') cuctematuyeckoe ¥ MOCTETIEHHOE MOBBIIIEHUE BBIMOIHIEMON Harpy3Ku.
21.CpencrBamMu BOCIIUTAHUSI BEIHOCIUBOCTHU SIBJISIETCS:
A) Oer Ha JUIMHHBIC TUCTAHIINH;
b) 6er na 100M;
B) npeikok B iHHY ¢ pasdera;
I') Tonkanue sapa.
22.Kakoe KOJIMYECTBO KKaJI. PACXO1yeTcs MPH BBHIMOJIHEHUU OOJIBIINUX (PU3NIECKUX HArPY30K?
A) 1500 xkan.;
b) 6000 kxai. u BbIIIIE;
B) 3000 kxau.;
I') 2500 kxaun.
23.0OcHOBHBIE TTpaBuUJIa IBUTATEILHOMN JACSITEIBHOCTHU:
A) e31a Ha MalllUHE;
b) urenue xHur;
B) paznuuHble nepeBUKEHHS 10 MECTHOCTH (CTIealIbHbIE YTPEHHHE yIIPaKHEHUS,
3aHSITHSI CIIOPTOM);
I') pabota Ha KOMIBIOTEDE.
24.ITpu HegocTaTOuHOM (pU3MUECKON HArpy3Ke, ee CelyeT MOBBIIATh, B IEPBYIO OYEpEb 3a
CUET:
A) yBenuueHust o0bemMa 3aHsITHI;
b) yBenuueHus 4acToThl 3aHATUH;
B) yBenmyeHnss MHTEHCUBHOCTH 3aHSTHIA;
I') paBHOMEPHOTO YBEIMUYEHHS BCEX BbINIETIEPEUNCICHHBIX TOKa3aTeNeH.
25.Tpynuee Bcero (4, COOTBETCTBEHHO, MeIJIEHHEE) THOKOCTh IMOBBIIIACTCS B!
A) JTOKTEBOM CYCTaBE;
b) nneueBom cycrage;
B) TazobeapeHHOM U cycTaBax MO3BOHOYHOTO CTOJ0A;
I') ny4e3ansicTHOM cycTase.
26.Cnopt — 310!
A) coOOCTBEHHO COpPEBHOBATEIbHAS ACATEIHHOCTD;
b) ¢pusnueckas kynbTypa;
B) ¢usnueckoe Bocnuranue;
I') Typusm.
27.XapakTeprcTruKa BpaueOHOTO KOHTPOJIA:
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A) KOHTpOJIb 3a apTEpUAIbHBIM J1aBJICHUEM;
b) obecrieuenne opranusma nNuTaTeIbHBIMU BELIECTBAMU;
B) cHm>keHne UMMYHHUTETA;
I') Texymuii 1 onepaTUBHBIN.
28.M13 KaKuX pa3/enoB AeATEIbHOCTH (OPMHUPYETCS PpeaMeT (GU3HYECKON KyIbTYpPHI:
A) dhuznvecKoe BOCIUTAHUE;
b) neue6HO-0310pOBHUTENbHAS CUCTEMA;
B) pexpearuBHas gusnueckas KyJabTypa ¢ UCIIOJIb30BaHUEM TYypHU3Ma, IIOXOIOB,
BEJIOCHIIE]IOB;
I') Bce 0TBETHI BEPHBI.
29.01HUM U3 OCHOBHBIX CPEJCTB (PU3HMUECKOTO BOCTIUTAHUS SBIISETCA:
A) duszudeckas TpEHUPOBKA;;
b) ¢pusnueckue ynpaxHenus;
B) dbusuueckas Harpyska
I') ypox ¢puznueckoil KyJabTyphl.
30.BbIHOCIMBOCTD KaK (PU3NUECKUE KauecTBa:
A) criocoOHOCTB TIPEO0/10JIEBATh BHEIITHEE YTOMIICHHE;
b) criocobHOCTB M0JITO CIaTh;
B) criocoOGHOCTH 107TO €CTh.
I') ciocobHOCTH Oerath Ha KOPOTKHE TUCTAHIIUM;
31.JIoBKOCTB — 3TO:
A) crIoCOOHOCTH K MECHHUIO;
b) criocoOHOCTH K TaHIaMm;
B) crioco6HOCTB OBICTPO OBJIaI€BaTh HOBBIMU JIBUKEHUSMU;
I') cnoco6HOCTE OBICTPO O€raTh.
32.I'ubkocTh —
A) c110cOOHOCTb UrPaTh B MIAXMAThI;
B) criocoGHOCTD BBIMONHATE OOJIBLIYIO HATPY3KY
B) MmopdodyHKIIMOHATBHBIE CBOMICTBA OIOPHO-/IBUTATENILHOTO alIapaTa;
I') cmocoGHOCTH OBICTPO XOIUTH;
33.®usnueckas KyJibTypa — 3TO:
A) panMoHanbHas JBUTaTeNIbHAs 1EATEbHOCTh
b) 3ansaTue cnoptom;
B) utenue nurepatypsl;
I') mporynku noj JIyHOH.

BAPUAHT 6
1.I'n6kocTh —
A) c11ocOOHOCTb UTPaTh B MIAXMAThI;
B) criocoGHOCTD BBHIMONHATE OOJIBIIYIO HATPY3KY
B) mopdodyHkIIMOHaTBHBIE CBOMICTBA OOPHO-/IBUTATENILHOTO alIapara;
I') ctocoGHOCTH OBICTPO XOUTH;
2.@usnyeckas KyiabTypa — 3TO:
A) panoHasIbHas IBUTATENIbHAS 1€ATEIbHOCTh
b) 3ansartue cnopTom;
B) utenue nurepatypsl;
I') mporynku noj JIyHOH.
3.IlenHocTH (HpU3NYECKOMN KYIbTYpBI:
A) urpa B 0aJMUHTOH;
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b) xuHO, TeaTpbl, JUCKOTEKH, MYy3€H;
B) maTtepuanbhble, puznyeckue, NICUXUUYECKHUE, TyXOBHbIE, COI[MANIbHbIE, SCTETUUECKUE U
HPaBCTBEHHbIC;
I') mporynku Ha npupoe.
4..Yro moHnmMaercs noj GU3NIECKO KyJIbTypor JTUYHOCTH?
A) aKTUBHOE HCIT0JIb30BaHUE (PU3UUYECKUX YIPAKHEHUI
b) onepatuBHOE BIMsHUE HA TeKylIee GU3NIECKOE COCTOSTHIE OPTaHU3Ma;
B) oTHO1IEHHE YenOBeKa K CBOEMY 3/I0POBBIO (DU3HMUECKUM CITIOCOOHOCTSIM;
5.Y OTAMYHO MOATOTOBJIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOLIUX MPOSIBIIEHUS] BBIHOCIMBOCTH 4acTOTa
CEpJICYHBIX COKpAIllEHU! B TIOKOE:
A) 80-70 yn./muH.;
b) 70-60 yn./mun.;
B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 ya/mun
6.Ut0 Takoe 310pOBbeE:
A) KOMILIEKC NIEPEYUCIICHHBIX KaYeCTB;
b) ¢pusnueckoe;
B) counanpHoe Giaromnonydne 4eI0BE4ECKOro opraHu3Ma (UCKiro4aeM 001e3HN);
I') ncuxnueckoe.
7.Y OTAMYHO MOATOTOBIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOLIUX MPOSIBIICHUS BBIHOCIHUBOCTH 4aCcTOTa
CepJICYHbIX COKpAILEHU! B IIOKOE:
A) 80-70 ya./mMuH.;
B) 70-60 yn./muH.;
B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 ya/mun
8.Uto Takoe 310pOBbe:
A) KOMILJIEKC IEPEYUCIIEHHBIX KaYeCTB;
b) ¢pusuueckoe;
B) commansHoe Onaromnonyyue 4eI0BeYecKOro oprann3mMa (UCKIodaeM 00JIe3HN);
I') ncuxuueckoe;
9.3akanuBanue — 3T0:
A) mporyIka 1o MECTHOCTH B TEIIJION OJEK/IE;
b) e3na Ha aBTOMaIIMHE IPU 3aKPBITHIX OKHAX;
B) urenue y kamuHa;
I') xoxnenne 60cukoM 1o poce, 00JIMBaHNE XOJI0JHOU BOJOM.
10.IIpuHIMITBI 310pOBOTO 00pa3a )KU3HU:
A) HEZI0CTATOK BUTATEIBHOM NESITEIBHOCTH;
b) ynorpeGnenue kypeHus;
B) ynyumars Gpu3ndeckyro noaroToBI€HHOCTS;
') cobmoenre npaBuIl 310pOBOTO 0Opasza
11.ITox ¢puznueckoit moaroroskoit (ODIT) noHMMarOT TPEHUPOBOUHBIH IMpoLiecc,
HATPaBIICHHBIA:
A) Ha rapMOHHYECKOE Pa3BUTHE YEIOBEKA,
b) Ha opmupoBaHue npaBUIbHON OCaHKH;
B) Ha BcecTopoHHee pa3BuTHE (PU3NUECKUX KaYECTB;
I') Ha nOCTHKEHUE BHICOKUX CIIOPTHBHBIX PE3YJIbTATOB.
12.K moka3zarensiM (pU3n4eCcKOil TOATOTOBICHHOCTH OTHOCSTCS:
A) pocrt, Bec, OKPYKHOCTb IPYJHOM KIETKU;
b) cuna, Ob1cTpOTa, BEIHOCIUBOCTD;
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B) wacroTa cepieuHbIX COKpaIEHH, YacTOTa JbIXaHUSI.
I') aprepuanibHOE 1aBIEHUE, MYIILC;
13.K mokazarensiM pU3NIecKOro pa3BUTHsI OTHOCSTCS:
A) JTIOBKOCTb U MPBITYYECTb.
b) ObicTpOoTa ¥ BEIHOCIMBOCTH;
B) pocr u Bec;
I') cuna u THOKOCT®H;
14.I'unoguHaMust — 3TO CJIEICTBUE:
A) HEXBATKM BUTAMUHOB B OPTaHU3ME;
b) noBblilieHre qBUTaTeNbHOM aKTUBHOCTH Y€JIOBEKA;
B) nonmxenus ABUraTtenbHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
I') upesmepHOe muTaHUE.
15.11ynabc — y B3pOCIIOro HETPEHUPOBAHHOI'O YEJIOBEKA B COCTOSIHUM [TOKOSI COCTABIISIET:
A) 170-200 ya./muH.
b) 150-170 yn./mun.;
B) 90-150 ya./muH.;
I') 60-90 yn./muH.;
16.JluHaMOMETp CITYKHUT IS U3MEPEHUs TTOKa3aTeNeH:
A) pocra;
b) cunel Boy;
B) ’13HEHHOW EMKOCTH JIETKHX;
I') cunel kucTw.
17.YupaxHeHus, rie COUeTatoTcsi OBICTPOTA U CUJIA, HA3bIBAIOTCA:
A) o011epa3BUBAIOIINMU;
b) rpynnoBeimu.
B) ckopocTHO-CUIIOBBIMY;
I') co6CcTBEHHO-CHIIOBBIMU;
18.ber 1o nepece4eHHON MECTHOCTH Ha3bIBAETC:
A) MapuI-6pocok;
b) ctunne-ues;
B) xoHkyp.
I') kpocc;
19.CunoBble ciocoOOHOCTH:
A) criocoOHOCTB IPEO0/10IeBaTh BHEIIHEE CONPOTHUBIICHUE;
b) cnocoOHOCTh MPOTUBOCTOSITH YTOMIIEHUIO;
B) mopdodyHkMOHATEHOE CBONCTBO OMOPHO-ABUTaTEILHOTO aNapara;
I') cmocob6HOCTH OBICTPO OBJIA/IEBATh HOBBIMU JIBHYKEHUSIMH.
20.IIpucniocobieHne oprauu3mMa K MU3MEHUBIIUMCS YCIIOBHUSIM, Ha3bIBAETCS:
A) apanranmei;
b) akknumaruzanuei;
B) unTerpanuei;
I') accummunsnueii;
21.I'apMOHUYHOCTD (PU3UUYECKOTO PA3BUTHSI SIBIISIETCA:
A) oCHOBHBIE (PU3NYECKHE KaueCTBa
b) BeIHOCTMBOCTE;
B) ObicTpoTa;
I') cuna;
J1) ynpaxxHeHus Ha crubaHus, pa3ruOaHus TYJIOBHUIIA,
22.OCHOBHBIMH MTPUHITATIAMH BBITIOTHEHUS (PU3HUUECKOM HATrPY3KHU SBJISICTCS:

© PI'YTuC




OEJEPAJIbBHOE TOCYOJAPCTBEHHOE BIO/IKETHOE OBPA3OBATEJ/IBHOE CMK PI'YyTuC
(é' YIIPE)KHPHV[E Bb}CH.IEFO HPOQDECCI/IOHAJIBHQFO OBPA30OBAHIIA
\f/| «POCCUVICKIII TOCYJAPCTBEHHBIVI YHUBEPCUTET
) TYPU3MA V1 CEPBUCA»

A) ObICTpOE BKIIIOUEHHE B PabOTYy;
b) orcyTcTBHE pa3zMuHKy;
B) upe3mepHOE BBINIOJHEHUE CUIIOBBIX YIIPAKHEHUM;
I') cuctemaruyeckoe ¥ MOCTETIEHHOE MOBBIIICHUE BBIOIHIEMON Harpy3KHu.
23.CpencTBamMu BOCIIUTaHUS! BHIHOCIIUBOCTHU SIBJISIETCSI:
A) Oer Ha JUIMHHBIC TUCTAHIINU;
b) 6er na 100M;
B) npepkok B nimuHy ¢ pazoera;
I') Tonkanue sapa.
24 Kakoe KOJIMYECTBO KKaJl. PACXO1yeTCs MPH BBHIMOJIHEHUN OOJIBIINUX (PU3NYECKUX HArPYy30K?
A) 1500 kkai.;
b) 6000 xkai. u BbIIIIE;
B) 3000 kxau.;
I') 2500 xkan.
25.0cHOBHBIE TTpaBUJjIa IBUTATEIbHON JAEATEIHLHOCTHU:
A) e31a Ha MalllUHE;
b) urenue xHur;
B) paznuunbie nepeaBuKeHUs 0 MECTHOCTH (CIeUaIbHbIE YTPEHHUE YIIPAKHEHHUS,
3aHSITUSI CIIOPTOM);
I') paGoTta Ha KOMITBIOTEPE.
26.Hauspicine mokaszaTesid THOKOCTH TPOSIBIISTFOTCS:
A) B yTpEHHHE Yachl;
b) B npenenax 11-18 u;
B) B BeuepHue yacsl;
I') He 3aBUCAT OT BpEMEHH CYTOK.
27.11pu HenOCTAaTOUYHOM (hr3HUecKoil Harpy3Ke, ee CleAyeT MOBBIIIATh, B IEPBYIO OYEpe/Ib 3a
CUET:
A) yBenmueHus oobeMa 3aHATUH;
b) yBenmueHus 4acToThl 3aHATHIA;
B) yBennueHust HHTEHCUBHOCTH 3aHATHIA;
I') paBHOMEpHOTO yBEIMUYEHUS BCEX BBIIICTIEPEUNCICHHBIX ITOKa3aTesei.
28.Tpynnee Bcero (1, COOTBETCTBEHHO, ME/IJIEHHEE) THOKOCTb MOBBIIIAETCS B:
A) TOKTEBOM CYCTaBe;
b) nneueBom cycrage;
B) Tazo0eapeHHOM U cycTaBax O3BOHOYHOTO CTOJI0A;
I') myue3ansicTHOM cycTaBe.
29.Cnopt — 3T10:
A) coOCTBEHHO COpEBHOBATEbHAS ESTEIHHOCTD;
b) pusnueckas kynpTypa;
B) ¢pusuueckoe Bocnuranue;
I') Typusm.
30.XapakreprcTuka BpaueOHOTO0 KOHTPOJIS:
A) KOHTPOJIb 32 apTePHAIbHBIM JIaBJICHUEM;
b) obecrieuenue opranu3mMa NUTaTEIbHBIMH BELIECTBAMU;
B) cHmkeHrne UMMYHUTETA;
I') Texymuii 1 onepaTUBHBIH.
31.13 xakux pa3aenoB AeATEIbHOCTH GOpMUpPYETCs MpeaAMET GU3NIECKON KyIbTYpbI:
A) pusnueckoe BOCIIUTAHHE;
b) neueOHO-0310pOBUTEBHAS CHCTEMA;
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B) pexpearuBHas ¢pu3nueckas KyJabTypa ¢ HCIIOJIb30BaHUEM TypH3Ma, ITOX0/I0B,
BEJIOCHUIIEIOB;
I') Bce OTBETHI BEPHHI.
32.01HUM U3 OCHOBHBIX CPEICTB (PU3MUECKOTO BOCIIUTAHUS SBISETCS:
A) pusmueckas TpEHUPOBKA;;
b) pusnueckue ynpaxkHeHus;
B) ¢usuueckas Harpyska
I') ypok ¢usndeckoii KyabTyphl.
33.BBIHOCIMBOCTD KaK (PU3MUECKUE KAauecTBa:
A) c11iocoOHOCTbH NMPEO0/I0JIEBATh BHEIIIHEE YTOMIICHHE;
b) cnocoGHOCT 107ITO CIaTh;
B) crtocoOHOCTB 10JITO €CTh.
I') cmocoGHOCTH OeraTh Ha KOPOTKHE AUCTAHIINH;

BAPUAHT 7
1.0aHUM U3 OCHOBHBIX CPEACTB (PU3NYECKOTO BOCIIUTAHUS SIBIISETCS:
A) pusmueckas TpeHUPOBKa;;
b) dusnueckue ynpaxHeHus;
B) ¢usuueckas Harpyska
I') ypox duznueckoit KyabTypsl
2.BBIHOCIMBOCTD KaK (pu3nyecKue KayecTna:
A) criocoOHOCTb IPE0/10J1eBaTh BHEIIIHEE YTOMIICHHE;
b) criocobHoCTh M0JITO CIIaTh;
B) crtocoOHOCTB 10TO €CTh.
I') cnocobnOCTh OeraTh Ha KOPOTKHUE JUCTAHLINU;
3.I'm6kocthb —
A) c110cOOHOCTb UrPaTh B MIAXMAThI;
B) criocoGHOCTD BBIMONHATE OOJIBLIYIO HATPY3KY
B) MmopdodyHKIIMOHATBHBIE CBOMICTBA OIOPHO-/IBUTATENILHOTO alIapaTa;
I') cmocoGHOCTH OBICTPO XOIUTH;
4..duznyeckas KyabTypa — 3TO:
A) panMoHanbHas JBUTaTeNIbHAs 1EATEbHOCTh
b) 3ansaTue cnoptom;
B) utenue nurepatypsl;
I') mporynku noj JIyHOH.
5..1lenHocTH HU3NYECKOM KYIbTYpHI:
A) urpa B 6aIMMHTOH;
b) xuHO, TeaTpbl, JUCKOTEKH, MYy3€H;
B) marepuanbHble, pu3ndecKue, ICUXUYECKUE, TyXOBHBIC, COIIMATLHBIE, SCTETUIECKHE U
HPaBCTBEHHbIE;
I') mporynku Ha npupose.
6...Uto nonnmaetcs nox Gpu3N4ecKoil KylIbTypoil TMUHOCTH?
A) aKTUBHOE HCIOJIb30BaHNE (PU3UUECKUX YIPAKHEHUN
b) onepatuBHOE BIMsHUE HA TeKyllee GU3NIECKOE COCTOSTHIE OPTaHU3Ma;
B) oTHOmIEHNE YenoBeKa K CBOEMY 3I0POBBIO (PH3HUECKUM CITOCOOHOCTSIM;
7.Y OTJIIMYHO MOATOTOBJIEHHBIX CIOPTCMEHOB, TPEOYIOIIMUX MPOSBIEHHS BHIHOCIMBOCTH 4aCTOTa
CepACYHBIX COKPAIICHUN B TIOKOE:
A) 80-70 yn./muH.;
b) 70-60 yxa./muH.;
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B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 yn/mun
8.Uto Takoe 3/10pOBbe:
A) KOMILIEKC NIEPEYUCIICHHBIX KaYeCTB;
b) ¢pusuueckoe;
B) conmanpHoe Giaromnonyyue 4eI0BeYeCKOro oprann3mMa (UCKIodaeM 00JIe3HN);
I') ncuxuueckoe.
9.V OTAMYHO MOATOTOBIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOLIUX MPOSIBIICHUS BEBIHOCIMBOCTH 4acTOTa
CEpJICYHBbIX COKpAILEHUI B IIOKOE:
A) 80-70 ya./muH.;
b) 70-60 yn./muH.;
B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 yo/mun
10.YTo Takoe 310pOBbE:
A) KOMILJIEKC [TEPEUUCIICHHBIX KaueCTB;
b) pusnueckoe;
B) commansHoe Onaromnonyyue 4eI0BeYECKOro oprann3mMa (UCKIodaeM 00JIe3HN);
I') ncuxuueckoe;
11.3akanuBanue — 3T0:
A) mporyIika 1o MECTHOCTH B TEILJIONW OJICXK]C;
b) e31a Ha aBTOMAaIIMHE TP 3aKPHITHIX OKHAX;
B) urenue y kamuHa;
I') xoxxaerne 6OCMKOM 10 poce, 00JIMBaHUE XOJIOJHON BOJON.
12.IIpyuHIMITBI 310pOBOT0 00pa3a )KU3HU:
A) HEZI0CTATOK IBUTATEIBHOM NESITEIbHOCTH;
b) ynotpebnenue kypenus;
B) ynyumars gpu3ndeckyro noAaroToBIE€HHOCTS;
I') cobmoenre npaBuil 310pOBOToO 0Opasza
13.ITon ¢puznueckoit noarorokoit (ODIT) noHUMarOT TPEHUPOBOYHBIN IIpOIIECC,
HATPaBIICHHBIA:
A) Ha rapMOHHYECKOE Pa3BUTHUE UEIOBEKA,
b) Ha popmupoBaHue MpaBUILHON OCAHKHU;
B) Ha BcecTopoHHee pa3BUTHE (PU3NUECKUX KaYECTB;
I') Ha mocTHKeHUE BHICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YIbTATOB.
14 K moka3zarensiMm GU3NIECKOI MOITOTOBIEHHOCTH OTHOCSTCS:
A) pocrt, Bec, OKpY:KHOCTb TPYJHON KIIETKU;
b) cuna, ObicTpOTa, BEIHOCIUBOCTD;
B) wacroTa cepieuHBIX COKpAIEHHIA, YaCTOTa JbIXaHUSI.
I') aprepuanbHOE naBiIeHUE, MYyJbC;
15.K nokazatensam (HU3NUECKOro pa3BUTHS OTHOCSTCS:
A) JTOBKOCTH ¥ TIPBITYYECTb.
B) 6pIcTpOTa U BEIHOCTHBOCTS;
B) pocT u Bec;
I') cuna u THOKOCTB;
16.' umoguHaMus — 3TO CJIEICTBUE:
A) HEXBaTKM BUTAMUHOB B OPTaHU3ME;
b) noBeIIeHNe NBUTATETbHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
B) noHmwxkeHus ABUTraTeIbHON aKTUBHOCTH YEIIOBEKA;
I') upeamepHoe nmuTanue.
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17.I1ynbc — y B3pOCIOr0 HETPEHUPOBAHHOTO YEJIOBEKA B COCTOSIHUY TTOKOSI COCTABIISICT:
A) 170-200 yna./muH.
b) 150-170 yn./mun.;
B) 90-150 ya./muH.;
I') 60-90 yn./muH.;
18.IluHamMoMeTp CIYKUT 111 U3MEPEHUS [TOKA3aTeIIC:
A) pocra;
b) cunel Bomy;
B) ’X13HEHHOW EMKOCTH JIETKHX;
I') cunel kucrw.
19.YpaxxHeHus, Te COUeTaroTCsa OBICTPOTA M CUJIA, HA3BIBAIOTCS:
A) o01iepa3BHBaIOIINMU,
b) rpynnoBeimu.
B) ckopocTHO-CUIOBBIMY;
I') coGCTBEHHO-CHIIOBBIMU;
20.ber o nepeceyeHHON MECTHOCTH HA3bIBAETCS:
A) MapnI-0pocoxk;
b) ctumne-yes;
B) xonkyp.
I') kpocc;
21.CuiioBbI€ CIOCOOHOCTH:
A) c1ocoOHOCThH MPEO/I0JIEBATh BHEIIIHEE COMPOTUBIICHUE;
b) cnocoOHOCTh NPOTUBOCTOSITH YTOMIICHUIO;
B) mopdodyHK1IMOHATEHOE CBONCTBO OMOPHO-ABUIaTEILHOTO amapara;
I') coco6HOCTH OBICTPO OBJIA/IEBATh HOBBIMU JIBUXKEHUSIMHU.
22 Ilpucnoco6yieHue oprauu3mMa K MU3MEHUBIINMCS YCIOBHSIM, Ha3bIBaeTCS:
A) amanranueii;
b) akknumaTuzamueii;
B) unterpanuei;
I') accummnsnueii;
23.I'apMOHUYHOCTD (PU3UYECKOTO PA3BUTHSI SIBIISAETCA:
A) ocHOBHBIE (PM3UYECKUE KauecTBa
b) BeIHOCIMBOCTE;
B) ObicTpoTa;
I') cuna;
24.Tectamu A5 ONpeesieHUs] BBIHOCIMBOCTH:
A) tect Ha crubaHue PYK;
b) npoGa Pombepra;
B) Tect Kynepa;
I') ynpaxHeHus: Ha cru0aHus, pa3sruOaHus TYJIOBHILA;
25.0CHOBHBIMU IPUHLUIIAMH BBITOJIHEHUS (DPU3HUUECKON HArpy3KH SIBISIETCS:
A) ObIcTpOE BKIIIOUEHHE B PaboTYy;
b) oTcyrcTBHE pasmMuHKH;
B) upe3mepHOe BBIITOTHEHHE CHIIOBBIX YIIPa)KHEHUIH;
I') cucremarnyeckoe v MOCTENEHHOE MOBBIIICHNE BBITOTHAEMON HArPy3KH.
26.CpencrBaMu BOCIIUTaHUS BBIHOCIIMBOCTH SIBJISIETCS:
A) Oer Ha JUIMHHBIC TUCTAHIINN;
b) 6er na 100M;
B) npeikok B nimuHy ¢ paszoera;
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I') Tonkanue sgpa.
27.Kakoe KOJIM4eCcTBO KKaJl. paCXOAYETCs IIPU BBIITOJHEHUH OONBIINX (PU3UUECKUX HAPY30K?
A) 1500 kkai.;
b) 6000 xkai. 1 BbIIIIE;
B) 3000 kxaur.;
I') 2500 xxan.
28.0OcHOBHBIE TTpaBUJIa IBUTATEIbHON JAEATEIHHOCTHU:
A) e3/1a Ha MaIlMHE;
b) urenue kuwr;
B) paznuunble nepeBUKEHUS 110 MECTHOCTH (ClIeUalIbHbIE YTPEHHHE yIIPaKHEHUS,
3aHSTHSI CIIOPTOM);
I') paGoTta Ha KOMITBIOTEPE.
29.Haussiciue nokaszaTesid THOKOCTH TPOSBIISTFOTCS:
A) B yTpeHHHUE Yachl;
b) B npenenax 11-18 u;
B) B BeuepHue yachl;
I') He 3aBUCAT OT BpEMEHU CYTOK.
30.IIpu HegocTaTouHOM (PU3NYECKOI HAarpy3Ke, ee cleyeT MOBbIIATh, B IEPBYIO OYEPEb 3a
CUET:
A) yBennueHus o0beMa 3aHsATUH;
b) yBenuueHus 4acToThl 3aHATHIA;
B) yBennueHust HHTEHCUBHOCTH 3aHATH;
I') paBHOMEpHOIO yBEJIMYEHUS BCEX BBIIIEIIEPEUNCICHHBIX ITOKa3aTesei.
31.Tpynnee Bcero (1, COOTBETCTBEHHO, MEJIEHHEE) THOKOCTh MOBBIIIACTCS B:
A) TOKTEBOM CYCTaBe;
b) neueBom cycrtage;
B) Tazo0eapeHHOM M cycTaBax O3BOHOYHOTO CTOJI0A;
I') myue3ansicTHOM cycTase.
32.Cnoprt — 310:
A) cOOCTBEHHO COpEeBHOBATENbHAS ACATEIbHOCTD;
b) pusnueckas kynprypa;
B) ¢pusuueckoe Bocniuranue;
I') Typusm.
33.XapakrepucTuka BpaueOHOT0 KOHTPOJIS:
A) KOHTPOJIb 32 apTEePUAIIbHBIM JIaBJICHUEM;
b) obecnieuenne opranu3ma nuTaTeIbHBIMH BELIECTBAMU;
B) cHmkeHre UMMYHUTETA;
I') Texymuii 1 onepaTUBHBIH.

BAPUAHT 8
1.Cnopr — 370!
A) coOCTBEHHO COpEeBHOBATEbHAS ESTEIHHOCTD;
b) pusnueckas kynpTypa;
B) ¢pusuueckoe Bocniuranue;
I') Typusm.
2. XapaKkTepucTHKa BpaueOHOr0 KOHTPOJISL:
A) KOHTPOJITb 32 apTEPHATLHBIM JIaBJICHUEM;
b) obecnieuenne opranu3ma MuTaTeIbHBIMH BELIECTBAMU;
B) cHmwkeHne nMMyHUTETA;
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I') Texymuii u onepaTUBHBIN.
3.01HUM U3 OCHOBHBIX CPEACTB (PU3NYECKOTO BOCITUTAHHUS SIBIISIETCS:
A) pusmueckas TpEHUPOBKA;;
b) pusnueckue ynpakHeHus;
B) ¢usuueckas Harpyska
I') ypok ¢pusndeckoii KyJabTyphl.
4..BbIHOCIIMBOCTD KaK (pU3MUYECKUe KayecTBa:
A) c11ocoOHOCTbH NMPEO0/I0JIEBATh BHEIIHEE YTOMIICHHE;
b) cnocoGHOCTB 107ITO CIaTh;
B) criocoGHOCTB 107TO €CTh.
I') cmoco6HOCTH GeraTh Ha KOPOTKHE AUCTAHIINM;
5.I'ubkoctp —
A) criocoOHOCTB UTPaTh B MAXMAThI;
b) criocoOHOCTH BBIMIOIHATH OOJBIIYIO HATPY3KY
B) mopdodyHKIIMOHATEHBIE CBOHCTBA OMIOPHO-/IBUTATEIBHOTO aIllapaTa;
I') ctocoOGHOCTH OBICTPO XOIUTH;
6.Dusnveckas KyJabTypa — 3TO:
A) panmoHanpHasi ABUraTelIbHAs JESTEbHOCTD
b) 3ansaTue cnoprom;
B) urenue nureparypsl;
I') mporynku noj JiyHOH.
7.1enHnoctu pU3NUECKON KYIbTYPHI:
A) urpa B 0aJIMUHTOH;
b) xuHO, TeaTpbl, JUCKOTEKH, MYy3€H;
B) marepuanbuble, Gpuzndeckue, ICUXUYECKUE, TyXOBHBIC, COIIMATILHBIE, SCTETUIECKHIE 1
HPaBCTBEHHbIE;
I') mporynku Ha npupoe.
8..Uto noHnmaeTcs noj Gpu3n4eckoi KyiabTypoi TUUHOCTH?
A) aKTUBHOE HCIOJIb30BaHNE (PU3UUECKUX YIPAKHEHUN
b) onepatuBHOE BiMsHUE HA TeKyllee GU3NIECKOE COCTOSTHIE OPTaHNU3Ma;
B) oTHOIIEHNE YenoBeKa K CBOEMY 3/I0POBBIO (PH3HUECKUM CITOCOOHOCTSIM;
9.V OTIIMYHO NMOATOTOBJIEHHBIX CHOPTCMEHOB, TPEOYIOIINX MPOSBICHHS BHIHOCIUBOCTH YacTOTa
CepACYHBIX COKPALICHUH B TIOKOE:
A) 80-70 ya./muH.;
b) 70-60 yxa./muH.;
B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 yn/mun
10.Yro Takoe 310poBbe:
A) KOMIUTEKC TIEPEYHCICHHBIX Ka4eCTB;
b) ¢pusuueckoe;
B) commanpHoe Onaromnonyyue 4eI0BeYeCKOro oprann3mMa (UCKIdaeM 00JIe3HN);
I') ncuxuueckoe.
11.Y oTAMYHO MOATOTOBJICHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOIIUX MPOSBICHUS BBIHOCITHBOCTH
4acTOTa CEp/ICYHBIX COKpAIIEHUH B MIOKOE:
A) 80-70 ya./muH.;
b) 70-60 yn./muH.;
B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 yo/mun
12.YTo Takoe 310pOBbE:
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A) KOMIUIEKC [IEPEUNCIICHHBIX KaueCTB;
b) pusnueckoe;
B) conmanpHOE Oi1aromnonydne 4eI0BeYecKoro opranuimMa (UCKIroIaeM 00JIe3HN);
I') ncuxuueckoe;
13.3akanuBanue — 3T0:
A) mporyIika 1o MECTHOCTH B TEILJIONW OJIEXK/E;
b) e3na Ha aBTOMaIIMHE IPU 3aKPBITHIX OKHAX;
B) urenue y kamuHa;
I') xoxxaerre 6OCMKOM O poce, 00IMBaHUE XOJIOTHON BOJIOM.
14 . ITpuHIUIIBI 370pOBOTO 00pa3a KU3HU:
A) HEIOCTAaTOK ABUTATEIIBHOM IESATEILHOCTH;
b) ynotpebnenue kypenus;
B) ynyumats pu3nyecKyro moaroToBICHHOCTS;
I') cobmoienre mpaBui1 310pOBOro 00pasa
15.1Tox ¢pusnyeckoit moaroroBkoit (OPI]) moHMMaIOT TPEHUPOBOYHBIH MpOIIECC,
HAIPaBIICHHBIA:
A) Ha rapMOHHYECKOE Pa3BUTHUE YEIOBEKA,
b) Ha popmupoBaHue npaBUILHON OCAHKHU;
B) Ha BcecTopoHHEe pa3BUTHE (PU3NIECKUX KAYECTB;
I') Ha mocTHKeHrEe BBICOKUX CIIOPTHUBHBIX PE3YJIbTATOB.
16.K moka3zarensiM Gpu3nveckoi oArOTOBICHHOCTH OTHOCSTCS:
A) pocrt, Bec, OKpYKHOCTb TPYTHOM KIIETKH;
b) cuna, ObicTpOTa, BEIHOCIHUBOCTD;
B) wacToTa cep/ieuHbIX COKpalleHH, 4acTOTa JIbIXaHHs.
I') aprepuanbHOE 1aBiIeHUE, MMYJIbC;
17.K nokazaresnsiM GU3NIECKOro pa3BUTHsI OTHOCSTCS:
A) TOBKOCTB H TIPBITYUECTb.
B) 6pIcTpoTa U BEIHOCTHBOCTS;
B) pocT u Bec;
I') cuna 1 THOKOCTB;
18.I'unognHaMus — 3TO CIEACTBUE:
A) HEXBaTKH BUTAMUHOB B OPTaHU3ME;
b) noBbllenye qBUraTeabHOM aKTUBHOCTH Y€JIOBEKA;
B) noHmwxeHus ABUraTeIbHON aKTUBHOCTH YEIIOBEKA;
I') upesamepHoOe nuTaHue.
19.1Tynbc — y B3pOCIIOro HETPEHUPOBAHHOT'O YEJIOBEKA B COCTOSIHUM ITOKOSI COCTaBIISIET:
A) 170-200 ya./mMuH.
b) 150-170 yn./mun.;
B) 90-150 ya./muH.;
I') 60-90 yn./muH.;
20./IluHaMOMETp CITY>KMT JIJIs1 U3BMEPEHHUs TIOKA3aTeNe:
A) pocra;
b) cuiibl Bomy;
B) ’ku3HEHHOI €MKOCTH JIETKHUX;
I') cunbl kuctu.
21.YupaxxHeHus, TJie coueTaroTcs OBICTPOTa U CUJIa, HAa3bIBAIOTCS:
A) o01iepa3BUBaIONINMU;
b) rpynnoBeivu.
B) ckopocTHO-CHIIOBBIMY;
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I') coGCTBEHHO-CHIIOBBIMU;
22.ber 1o nepeceueHHONM MECTHOCTH Ha3bIBACTCA:
A) MapuI-0pocok;
b) ctumnnb-yes;
B) xonkyp.
I') kpocc;
23.CuIioBbI€ CIIOCOOHOCTH:
A) c1iocoOHOCTbH NMPEO0/10JIEBATh BHEIIHEE COMPOTUBIICHUE;
b) criocoOHOCTH MPOTUBOCTOATH YTOMIICHHUIO;
B) mopdodyHkImonansHOE CBOMCTBO OMOPHO-ABUTATEIHHOTO anapara;
I') cnocoOGHOCTE OBICTPO OBNA/IEBATh HOBBIMU JBUKCHHUSIMH.
24 IlpucnocoOieHne opraHu3Ma K U3MEHUBIIUMCS YCIOBUSAM, Ha3bIBACTCS:
A) apanranuei;
b) akknumaruzanuei;
B) unterpanuei;
I') accummsnueii;
25.'apMOHUYHOCTH (PU3HYECKOTO PA3BUTHUS SBIISCTCS:
A) ocHOBHBIE (PU3HUYECKUE KayecTBa
b) BeIHOCIMBOCTB;
B) GwicTpoTa;
I') cuna;
26.Tecramu 11 ONpe/IeNIeHNs BHIHOCTUBOCTHU
A) tect Ha crubaHue pyK;
b) npoGa Pombepra;
B) Tect Kynepa;
I') ynpaxHeHus: Ha cru0aHus, pa3sruOaHus TyJIOBUILA;
27.OCHOBHBIMH NPUHIMTIAMH BBITIOJTHEHUS (PU3HMUECKON HArpy3KH SBIISETCS:
A) GbICTpOE BKIIIOYEHHE B paboTYy;
b) oTcyrcTBHE pasmMuHKH;
B) upe3mepHOe BBIITOJHEHHE CHIIOBBIX YIIPa)KHEHUI;
I') cucremarnyeckoe v MOCTENEHHOE TTOBBIIIICHUE BBIMTOJIHAEMON HATPY3KH.
28.CpencrBaMu BOCIIUTaHUS BEIHOCIIMBOCTH SIBJISIETCSI:
A) Oer Ha JUIMHHBIC TUCTAHIINU;
b) 6er na 100M;
B) npbpxok B uiMHY ¢ pasOera;
I') Tonkanue sipa.
29.Kakoe KOJIMYeCTBO KKaJl. PACXOIyeTCs MPH BBIITOJIHEHUHU O0IbIINX (PU3NUECKUX HArPy30K?
A) 1500 kka.;
b) 6000 xxai1. u BbILIE;
B) 3000 kka.;
I') 2500 kxau.
30.0OcHoBHBbI€ ITpaBUJIa JBUTATEIBHON eI TEIbHOCTHU:
A) e31a Ha MalllUHE;
b) urenue kuwr;
B) paznuunble epeIBIKEHHS TT0 MECTHOCTH (CTIeIUAIbHBIC YTPEHHHE YIIPaKHEHHUS,
3aHSATHUS CIIOPTOM);
I') paGota Ha KomMIBIOTEDE.
31.HauBsicime noka3ateiar rHOKOCTH MPOSBIISIIOTCS:
A) B yTpPEHHHE YaChl;
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b) B mpenenax 11-18 u;

B) B BeuepHue yachwr,

I') He 3aBUCAT OT BPEMEHU CYTOK.
32.Ilpu HEepocTaTOUHOM (PU3NUECKON HArpy3Ke, €€ CeAYyeT MOBHIIIATh, B TIEPBYIO OYepeab 3a
CUET:

A) yBenuueHust 00beMa 3aHITHH;

b) yBenuuenus 4acToThl 3aHATHIA;

B) yBenuyeHuss HHTEHCUBHOCTH 3aHSTHIA;

I') paBHOMEpHOIO yBEJIMUEHUS BCEX BBIIIECTIEPEUNCICHHBIX ITOKa3aTeeH.
33.Tpynuee Bcero (4, COOTBETCTBEHHO, ME/IJIEHHEE ) THOKOCTH MOBBILIACTCS B:

A) JTOKTEBOM CYyCTaBE;

b) nneueBom cyctase;

B) TazobeapeHHOM U cycTaBax MO3BOHOYHOTO CTOJ0A;

I') my4e3ansicTHOM cycTaBe.

BAPUAHT 9
1.ITpu HEemocTaTOYHOH (PU3UIECKON HATPY3Ke, €€ CIEeIyET MOBhIIATh, B IEPBYIO O4epe/Ib 3a
CUeT:
A) yBenmueHus 00beMa 3aHATHH;
b) yBenuyeHust 4aCTOThI 3aHSITHIA;
B) yBenuueHuss MHTEHCUBHOCTHU 3aHSTHH;
I') paBHOMEpHOTO yBEIUUYEHUS BCEX BHIICTIEPEUNCICHHBIX MOKa3aTeNeil.
2.Tpynnee Bcero (1, COOTBETCTBEHHO, MEJICHHEE ) THOKOCTH TOBBIIIACTCS B:
A) TOKTEBOM CyCTaBe;
b) nneueBom cycrase;
B) TazobenpeHHOM M cycTaBax MO3BOHOYHOTO CTOJ0A;
I') ny4ye3ansicTHOM cycTase.
3.Cnopr — 370!
A) coOCTBEHHO COpPEBHOBATEIbHAS ACSITEIHHOCTD;
b) ¢pusnueckas KynabTypa;
B) ¢usnueckoe Bocniuranue;
I') Typusm.
4. XapakTepucTuka BpaueOHOro KOHTPOJIS:
A) KOHTPOJIb 32 apTepUATILHBIM JIaBJICHUEM;
b) obecnieuenne oprann3mMa NuTaTEILHBIMHU BEIIECTBAMU;
B) cHmxeHne UMMyHHTETA;
I') Texymuii u onepaTUBHBIN.
5.01HUM U3 OCHOBHBIX CPE/ICTB (PU3NUECKOTO BOCIIUTAHUS SIBIISETCS:
A) puznyeckas TpeHUPOBKA;;
b) ¢pusnueckue ynpaxHeHus;
B) dusnueckas Harpyska
I') ypok ¢puznyeckoit KyabTyphl.
6.BbiHOCTMBOCTD Kak (pu3HUYecKre KayecTna:
A) ciocoOHOCTH MPEO/I0JIeBATh BHEIITHEE YTOMIICHHE,
b) criocobHOCTE MONITO CIIaTh;
B) criocob6HOCTH 10MITO €CTh.
I') cnocobHoCTh OeraTh Ha KOPOTKHUE AUCTAHLINU;
7.I'nbxocTh —
A) cIOCOOHOCTB UTPATh B IIAXMAaThI,
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B) criocoOHOCTD BHIMONHATE OOJIBLITYIO HATPY3KY
B) mopdodyHkimonansHbie CBOIICTBA OMOPHO-BUTATENILHOTO alIapaTra;
I') ctocoGHOCTH OBICTPO XOIUTH;

8.dusznueckas KyJabTypa — 3TO:
A) parmoHalibHas IBUTaTeNbHAS I€ATEIbHOCTh
b) 3ansartue cnopTom;
B) urenue nureparypsl;
I') mporynku mox JIyHOM.

9.1lerHocTH (HU3NYECKOM KYIbTYpHI:
A) urpa B 0aJJMUHTOH;
b) xuHO, TeaTpbl, TUCKOTEKH, MYy3€H;

B) MaTCpHaJIbHBIC, (1)I/I3I/I‘IGCKI/Ie, MNCUXHNYCCKUC, TYXOBHBIC, COIUAJIBHBIC, 3CTCTUYCCKUC U

HPABCTBCHHBIC;
I') mporynku Ha npupoe.
10.Yto moHmMaetrcs o (GU3HIeCKOl KyabTypOil THIHOCTH?
A) aKTUBHOE UCIOJIb30BaHUE (PU3UUYECKUX YIPAKHEHUN
b) onepatuBHOE BiMsHUE HA TeKylIee GU3NIECKOE COCTOSTHIE OPTaHN3Ma;
B) oTHOMIEHHE YenOBEKa K CBOEMY 3/IOPOBBIO (DU3HMUECKUM CITIOCOOHOCTSIM;
11.Y oTIMYHO MOATOTOBICHHBIX CIOPTCMEHOB, TPEOYIOIIUX MPOSIBICHUS BEBIHOCIUBOCTH
4acTOTa CePACUHBIX COKPAIICHHUH B ITOKOE:
A) 80-70 yu./muH.;
b) 70-60 yn./mun.;
B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 yo/mun
12.Y1o Takoe 3/10pOBbe:
A) KOMILIIEKC TIEPEYUCICHHBIX KaYeCTB;
b) ¢pusnueckoe;
B) counanpHOe Graromnonydne 4eI0BEYECKOro opraHu3Ma (UCKIIrouYaeM 00J1e3HN);
I') ncuxnueckoe.
13.V OoTIMYHO MOATOTOBICHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOIINX MPOSBIECHUS BEIHOCIUBOCTH
4acTOTa CEpACUHbIX COKPAILEHUI B MOKOE:
A) 80-70 ya./muH.;
b) 70-60 yxa./muH.;
B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 ya/mun
14.Y1o Takoe 310pOBbe:
A) KOMITJIEKC MTEPEUYHNCIICHHBIX KaYeCTB;
b) ¢pusuueckoe;
B) commansHOe Onaromnonyyue 4eI0BeYecKoro oprann3mMa (UCKIIrodaeM 00JIe3HN);
I') ncuxuueckoe;
15.3akanuBanue — 3T0:
A) mporyJka 1o MECTHOCTH B TEILJIOW OJIEXKC;
b) e31a Ha aBTOMAIIIMHE TIPH 3aKPHITHIX OKHAX;
B) urenue y kamuHa;
I') xoxxienne 60CUKOM TI0 poce, 00JIMBaHUE XOJIOTHON BOJOM.
16.ITpuHIHUIIBI 30POBOTO 00pa3a KU3HH:
A) HEZI0CTATOK IBUTATEIBHOMN NESITEIBHOCTH;
b) ynorpebnenue kypeHus;
B) ynyumars ¢puzndeckyro moAroToBICHHOCTS;
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') cobGnroeHne mpaBwil 310pOBOTO 00pasa
17.ITox ¢usnueckoii noaroroBkoi (OMDII) moHUMAOT TPEHUPOBOYHBIN MTPOIIECC,
HaIlpaBJICHHBIN:
A) Ha rapMOHHMYECKOE Pa3BUTHUE YEIOBEKA,
b) Ha hopmupoBanme npaBUIbHON OCaHKH;
B) na BcecToponHee pa3BuTHE (PU3NUECKUX KaYECTB;
I') Ha nocTrkeHne BRICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YJIHTATOB.
18.K nmoxazarensiM Gpu3nveckoi moAroTOBIEHHOCTH OTHOCSATCS:
A) pocrt, Bec, OKPY>KHOCTb I'PYJIHOM KIETKH;
b) cuna, Ob1CTpOTA, BEIHOCIUBOCTD;
B) wacToTta cepaeuHbIX COKpAIlIEHU, YACTOTA JbIXaHUS.
I') aprepuanbHOE 1aBIEHUE, MYIILC;
19.K mokazarensiM pU3NIecKOro pa3BUTHsI OTHOCSTCS:
A) TOBKOCTb U MPBITYYECTh.
b) GpicTpoTa M BRIHOCIMBOCTH;
B) pocr u Bec;
I') cuna u TuOKOCTH;
20.I'unoguHaMust — 3TO CIIENCTBUE:
A) HEXBaTKH BUTAMUHOB B OpPTraHU3ME;
b) noBblieHre qBUTaTeNbHON aKTUBHOCTH Y€JIOBEKA;
B) nonmxenus ABUraTtenbHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
I') upesmepHOe muTaHUE.
21.I1ynbc — y B3pOCIIOro HETPEHUPOBAHHOTO YETIOBEKA B COCTOSTHUU TTOKOSI COCTABJISIET:
A) 170-200 ya./muH.
b) 150-170 yn./mun.;
B) 90-150 ya./mun.;
I') 60-90 ya./muH.;
22.JluHaMOMETp CIY>KHT JIJIsl U3BMEPEHUsI TOKa3aTenei:
A) pocra;
b) cuinbl Bony;
B) ’K13HEHHOW €MKOCTH JIETKHX;
I') cunbl kucty.
23.YupaxHeHus, TJIe COUETAIOTCS OBICTPOTA U CUJIA, HA3BIBAIOTCSI:
A) 0011epa3BUBAIOIINMU;
b) rpynnoBeimu.
B) ckopocTHO-CUIOBBIMY;
I') coGCcTBEHHO-CHIIOBBIMU;
24 .ber 1o nepeceueHHON MECTHOCTH Ha3bIBAETCA:
A) Mapu-6pocok;
b) ctunne-ues;
B) xonkyp.
I') kpocc;
25.CunoBble CIOCOOHOCTH:
A) ciocoOHOCTH MPE0/10JIeBATh BHEIITHEE COMPOTHBIICHUE;
b) cnocoOHOCTh MPOTHUBOCTOSTH YTOMIIEHUIO;
B) mopdodyHKIIMOHATEHOE CBOMCTBO OMIOPHO-ABUTATEIHHOTO anapara;
I') cmoco6HOCTH OBICTPO OBJIA/IEBATh HOBBIMU JIBUXKEHUSIMH.
26.I1TpucnocoOnenne opraHu3Ma K U3MEHUBIITUMCS YCIOBUSM, Ha3bIBACTCS:
A) amanranmei;
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b) akxknumaru3zaruei;
B) unrterpanueii;
I') accumunsnueii;
27.I'apMOHUYHOCTD (PU3UUYECKOTO PA3BUTHSI SIBJISAETCA:
A) ocHOBHBIE (PU3NYECKHE KaueCTBa
b) BeIHOCTMBOCTE;
B) OwicTpoTa;
I') cuna;
28.Tectamu yist ONIpeACIICHHS] BBIHOCITUBOCTH:
A) TecT Ha crubaHue pyK;
b) nmpo6a Pombepra;
B) Tect Kynepa;
I') ynpaxxuenus Ha crubaHusi, pa3ruOaHus TYJIOBUILA;
29.0CHOBHBIMU IPUHLUIIAMH BBITOJIHEHUS (DU3HUUECKON HArPY3KH SIBISIETCS:
A) GBICTpOE BKIIIOYCHHE B pabOTYy;
b) orcyTcTBHE pa3MuHKY;
B) upe3mepHOE BBITOTHEHUE CHIIOBBIX YIIPAKHEHHI;
I') cuctematuyeckoe U MOCTETIEHHOE MOBBIIIEHUE BHIOIHIEMON HArpy3KHu.
30.CpencTBaMu BOCIIUTAHUS BEBIHOCITUBOCTH SIBJISIETCS:
A) Oer Ha JUIMHHBIC TUCTAHIINU;
b) 6er na 100M;
B) npeokok B iHHY ¢ pasdera;
I') Tonkanue sapa.
31.Kakoe KoIM4ecTBO KKaJl. pacX0JlyeTcsl P BBIOIHEHNUHU OOJIBIINX (PU3MYECKUX HArpy30K?
A) 1500 xkan.;
b) 6000 kxai. u BbIIIIE;
B) 3000 kxau.;
I') 2500 kxaun.
32.0cHOBHBIE TIPABWJIA JIBUTATEIHHOM €SI TEIILHOCTH:
A) e3n1a Ha MalluHe;
b) urenue xHur;
B) paznuuHble nepeBUKEHNS 10 MECTHOCTH (CTIeUalIbHbIe YTPEHHHE yIIPakKHEHUS,
3aHSITHSI CIIOPTOM);
I') pabota Ha KOMIBIOTEDE.
33.HauBsiciine nokasareau riOKOCTH MPOSIBIISIOTCS:
A) B yTpEHHHUE Yachl;
b) B npenenax 11-18 u;
B) B BeuepHue yachl;
I') He 3aBUCAT OT BpEMEHH CYTOK.

BAPUAHT 10
1. OcHOBHBIE MpaBUJIA IBUTaTEIbHOMN 1EATEIILHOCTH:
A) e31a Ha MalllUHE;
b) urenue kuur;
B) paznuunble epeIBIKEHHS TT0 MECTHOCTH (CTIeIUAIbHBIC YTPEHHHE YIIPaKHEHHUS,
3aHSATHUS CIIOPTOM);
I') paGota Ha KoMIBIOTEDE.
2..HauBbIcuIne nokasaTesiv THOKOCTH MPOSBISIOTCS:
A) B yTpPEHHHE YaChl;
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b) B mpenenax 11-18 u;
B) B BeuepHue yachwr,
I') He 3aBUCAT OT BpEMEHU CYTOK.
3.Ilpu HerocTaTOYHOM (PU3NUECKON HArpy3Ke, ee ciaelyeT MOBbIIAaTh, B IEPBYIO OUepeb 3a
CUET:
A) yBenuueHust o0beMa 3aHATHIH;
b) yBenuuenus 4acToThl 3aHATHIA;
B) yBenuueHust HHTEHCUBHOCTH 3aHATUH;
I') paBHOMEpHOIO yBEJIMUEHUS BCEX BBIIIECTIEPEUNCICHHBIX ITOKa3aTeeH.
4. Tpynnee Bcero (M, COOTBETCTBEHHO, MEJICHHEE ) THOKOCTH TTOBBIIIASTCS B:
A) JTOKTEBOM CYyCTaBE;
b) nnedeBom cycrage;
B) TazobeapeHHOM U cycTaBax MO3BOHOYHOTO CTOJ0A;
I') myue3ansicTHOM cycTaBe.
5.Cnoprt — 370!
A) cOOCTBEHHO COpPEBHOBATENbHAS ACATEIBHOCTD;
b) pusnueckas xkynptypa;
B) dusnueckoe Bocnutanue;
I') Typusm.
6. XapakTepucTHKa BpaueOHOT0 KOHTPOJIS:
A) KOHTPOJIb 32 apTEPUAIIbHBIM JIaBJICHUEM;
b) obecrieuenne opranusma nuTaTeIbHBIMHU BELIECTBAMU;
B) cHmxeHne UMMYHHTETA;
I') Texymuii 1 onepaTUBHBIIH.
7.01HUM U3 OCHOBHBIX CPEACTB (PU3NYECKOTO BOCIIUTAHUS SIBIISIETCS:
A) dusnueckas TpEHUPOBKA;
b) ¢pusnueckue ynpaxHeHus;
B) ¢usuueckas Harpyska
I') ypox ¢puznueckoil KyabTyphl.
8.BBIHOCITMBOCTH KaK (PU3NUYECKUE KAauecTBa:
A) criocoOHOCTH NMPEO0/10JIEBATh BHEIIHEE YTOMIICHHE;
b) criocobHOCTB M0JITO CIMaTh;
B) ciocobHOCTB 1011T0 €CTh.
I') cnoco6HOCTH GeraTh Ha KOPOTKHE AUCTAHIINU;
9.I'mOkocTh —
A) criocoOHOCTB UTpaTh B MIAXMAThI;
b) criocoOHOCTH BBIMOIHATH OOJBIIYIO HATPY3KY
B) mopdodyHKIMOHATBEHBIE CBOMCTBA OMIOPHO-/IBUTATEILHOTO alllapaTa;
I') cnoco6HOCTE OBICTPO XOAUTS;
10.@usnueckas KyabTypa — 3TO:
A) panmoHanbpHasi ABUraTellbHas JeSTeNIbHOCTD
b) 3ansaTHEe cnopToMm;
B) urenue nureparypsl;
I') nporysnku nof ayHOU
11.1lerHocTH (HU3UIECKOM KYIBTYPHI:
A) urpa B 6aJMUHTOH;
b) xuHO, TeaTpbl, TUCKOTEKU, MY3€H;
B) marepuanbhble, puzndeckue, ICUXUUECKUe, TyXOBHbIE, COLTUANIbHBIC, SCTETUYECKHE U
HPABCTBEHHBIE;
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I') nporynku Ha npupoze.
12.Yto nmoHumaetcs moa pu3ndeckon KyiabTypOu JIMYHOCTH?
A) aKTHBHOE HCIOJIb30BaHNE (PU3UUECKUX YIIPAKHEHUH
b) onepatuBHOE BusiHUE HA TeKyllee (HU3HMUECKOE COCTOSIHIE OpraHU3Ma;
B) oTHO1IEHKE YenOBEKa K CBOEMY 3/I0POBBIO (PU3HMUECKUM CITIOCOOHOCTSAM
13.V OoTIIMYHO MOATOTOBICHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOIIMX MPOSBICHUS BBIHOCIUBOCTH
4acTOTa CEP/ACUHBIX COKpAIEHUH B I1OKOE:
A) 80-70 ya./muH.;
b) 70-60 yn./muH.;
B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 yo/mun
14.Yto Takoe 310pOBbE:
A) KOMILJIEKC IEPEYUCIICHHBIX KaYEeCTB;
b) pusnueckoe;
B) conmansHoe Onaromnonyyue 4eI0BeYECKOro oprann3mMa (UCKIodaeM 00JIe3HN);
I') ncuxuyeckoe.
15.Y oTnM4YHO MOATOTOBIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOIIMX IIPOSBIECHUS BBIHOCINBOCTH
4acTOTa CeP/ICYHBIX COKPAIICHHUH B ITOKOE:
A) 80-70 yu./muH.;
b) 70-60 yn./mun.;
B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 yo/mun
16.Yto Takoe 310pOBbe:
A) KOMIUIEKC ePEUHCICHHBIX KaueCTB;
b) ¢pusnueckoe;
B) connansHOe 61aromnonydne yenoBe4ecKoro opranusma (UckiitoyaeM 00Ie3HH);
I') ncuxuueckoe;
17.3akanuBanne — 3T0:
A) mporyJika 1o MECTHOCTH B TEIIJIOW OJIEXK/E;
b) e3na Ha aBTOMAIIMHE IPU 3aKPHITHIX OKHAX;
B) urenune y kamuHa;
I') xoxxaeHre 60CMKOM 10 poce, 00JIMBaHUE XOJIOJHON BOJOM.
18.ITpuHIUIIBI 3J0pOBOTO 00pa3a KU3HU:
A) HEeOCTAaTOK JABUraTeIbHOM J1€ATEIbHOCTH;
b) ynorpebnenue kypenus;
B) ynyumats pu3nyeckyro noJroToBIeHHOCTb;
I') cobmroienre mpaBmi1 310pOBOTO 00Opasa
19.1Ton dpusnueckoit moaroroBkoi (ODIT) moHMMaIOT TPEHUPOBOYHBIN TPOIIECC,
HaIlpaBJICHHBI:
A) Ha rapMOHMYECKOE PA3BUTHUE YEIOBEKA,
b) Ha popmupoBanue npaBUIBLHON OCaHKU;
B) Ha BcecTopoHHee pa3BUTHE GU3NUECKUX KAYECTB;
I') Ha mocTHKeHre BBICOKUX CHIOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB.
20.K nokazarensM pu3n4ecKoil moAroToBIEHHOCTH OTHOCSTCS:
A) pocrt, Bec, OKpYKHOCTb I'PYJHON KIIETKU;
b) cuna, 6pIcTpOTa, BHIHOCIMBOCTD;
B) wacroTa cepieuHBIX COKpaIIEHHI, YaCTOTa JIbIXaHUS.
I') aprepuanbHOE naBlIeHUE, MYIbLC;
21.K mokazarensm (pu3ndecKoro pa3BUTHS OTHOCSATCS:
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A) JIOBKOCTb U NPBITYYECTb.
b) GpicTpOTa M BBIHOCITUBOCTH;
B) poct u Bec;
I') cuna u THOKOCTH;
22 .I'unoguHaMus — 3TO CIEACTBUE:
A) HEXBaTKU BUTAMUHOB B OPTaHU3ME;
b) noBeIienne nBUraTenIbHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
B) nonmxenus ABUraTteabHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
I') upesamepHOE nuTaHUE.
23.Ilynbc — y B3pOCIOro HETPEHUPOBAHHOT'O YEJIOBEKA B COCTOSIHUM MTOKOSI COCTABIISIET:
A) 170-200 yn./muH.
b) 150-170 yn./mun.;
B) 90-150 yu./muH.;
I') 60-90 yn./mun.;
24 . JIuHaMOMETp CILYKMT JUIsl U3MEPEHUs IIOKa3aTeleH:
A) pocra;
b) cuiibl Bony;
B) ’u3HEHHOI eMKOCTH JIETKHUX;
I') cunbl kucty.
25.VupaxHeHus, Tie COUYeTaloTCsl OBICTPOTA U CUJIa, HA3bIBAIOTCS:
A) o01Iepa3BUBAOIINMU;
b) rpynnoBeimu.
B) ckopocTHO-CHIIOBBIMY;
I') coOCTBEHHO-CHIIOBBIMU;
26.ber no nepece4eHHON MECTHOCTH Ha3bIBAETCH:
A) Map-0pocok;
b) ctunip-ues;
B) xoHKyp.
I') kpocc;
27.CuiioBbl€ CIIOCOOHOCTH:
A) c11ocoOHOCTbH NMPEO0/10JIEBATh BHEIIHEE CONPOTUBIICHHUE;
b) cnocoGHOCTH MPOTUBOCTOATH YTOMIICHHUIO;
B) MmopdodyHKIIMOHATEHOE CBOMCTBO OMOPHO-ABUTATEIBHOIO aNlapara;
I') cmocoGHOCTH OBICTPO OBJIAIEBAaTh HOBBIMH JIBUKECHUSMHU.
28.I1pucnocobneHne opraHu3Ma K U3BMEHHUBIITUMCS YCITOBUSM, Ha3bIBACTCSI:
A) amanranuei;
b) akknmumaTuzarnmeii;
B) unTerpanuei;
I') accumunsanuei;
29.I'apMOHUYHOCTH (PU3MUECKOTO PA3BUTHUS ABISACTCS:
A) ocHOBHBIE U3NUYECKHE KaueCcTBa
b) BBIHOCTHBOCTH;
B) 6sicTpoTa;
I') cuna;
30.Tecramu 115 onpeiesIeHUsI BBIHOCIUBOCTH:
A) TecT Ha crubaHue pyK;
b) npo6a Pombepra;
B) rect Kynepa;
I') ynpaxkuenus Ha cruGaHus, pa3ruOaHus TYJIOBHUIIA;
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31.OcHOBHBIMH MTPUHLIUIIAMHU BBITOJHEHHS (PU3MUECKON HATPY3KHU SBISIETCS:
A) OpIcTpOE BKJIIOUEHHUE B PaboTYy;
b) orcyTcTBHE pa3zMuHKY;
B) upe3mepHOE BBIIIOJHEHHE CHIIOBBIX YIIPa)KHEHHI;
I') cucremarnyeckoe v MOCTENEHHOE MOBBILICHNE BHITOTHAEMON Harpy3KH.
32.CpeacrtBaMu BOCIMTAHUS BBIHOCIUBOCTH SIBJISETCSL:
A) Oer Ha JUIMHHBIC TUCTAHIINH,
b) 6er na 100mM;
B) npepxok B uinHy ¢ pasbera;
I') Tonkanue sapa.
33.Kakoe xonu4ecTBO KKajl. PacxomyeTcs mpu BBIOIHEHUH OOJbIINX (PU3NYECKUX HArpy30K?
A) 1500 kxkai.;
b) 6000 xxai. U Beiiue;
B) 3000 kkau.;
I') 2500 kxau.

2. KOHTpOJIbHLIe BOIIPOCHI

1. ®uznueckas KyabTypa KakK COCTaBJSIOLIAs 4YacTb KYyJbTypbl OOIIECTBA M JIMYHOCTH.
OCHOBHBIE IOHATHS, HIEHHOCTb, POJIb U COLIMATIbHASA 3HAUMMOCTb (PU3NYECKOHN KYJIbTYPHI.
Cucrtema KOHTPOJIS TPo(hecCHOHAIBLHO MPHUKIAIHON (PU3UUECKOM MOATOTOBKH CTYIACHTOB.

3. TlonsiTue o 310pOBbE, €r0 COAEpKAHUE M KPUTEPUU, (PYHKIMH, BO3ZMOKHOCTH IMPOSBICHUS
3/10pOBbS B Pa3IMUHbIX cepax )KU3HEAEATEIbHOCTH.

4. OcoOeHHOCTH 3aHATUI U30paHHBIM BUIOM CIIOpTA.

@opmbl  3aHATHH (Qu3MUeckUMH ynpaxHeHussMU. [locTpoeHue u cTpykrypa ydeOHO-

TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS.

6. OcobeHHOCTH (YHKIIMOHHUPOBAHHUS [EHTPAIBHO- HEPBHOH cHCTeMBbl. ['yMopanbHas u

HEpBHAs PeryJisilus opraHu3ma.

Ponb MblIeyHON CUCTEMBI U METOBI €€ COBEPILIEHCTBOBAHUS.

8. VYrtomnenue npu ¢usznyeckoit pabore. Du3MONOTHA  YTOMJIEHHS U  IPOLECCHI
BocCTaHOBJEHMS. OOBEKTHBHBIE U CYOBEKTHUBHBIE NPHU3HAKU YCTAJIOCTH, YTOMJIEHUS H
epeyTOMIICHHS.

9. Cuna kak (uU3MYECKOe KauecTBO. BWABI CHJIOBBIX CHOCOOHOCTEH W METOJMKA pPa3BHTHUS
CHJIBI.

10. Meroanveckue MPUHIUITBI (PHU3NIECKOTO BOCTIUTAHHUSL.

11. JluarHocTHKa COCTOSHHMSI OpraHu3Ma NpU  PETYISPHBIX  3aHATHAX — (PU3HMUECKUMHU
yIIPa)KHEHUSIMH.

12. Kputepun 3m0poBoro oOpa3a >ku3HU. HampaBieHHOCT, TIOBEJEHMS UellOBeKa Ha
o0ecreyeHrne CBOET0 3710POBbs

13. O0mas u crienuanbHas Gpu3nyeckas MOJArOTOBKA MX LIEIH U 3aa9n

14. OcHoBa METOAMKHU CAaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUN QU3NYECKUMU YIPAKHEHUSIMU

15. MeTonnko-0noI0orHUecKUe CpesICTBA BOCCTAHOBIIEHUS (PU3HMUECKOM pab0TOCIIOCOOHOCTH.

16. Oprannsm, Kak euHass OMOIOTHYEeCKas CUCTeMa. | UTIoJMHaMus ¥ TUTIOKWHE3UST, UX BIIUSHUE
Ha OpraHu3M.

17. Conepxanue BpayeOHOrO M MENArOrMueckoro  KOHTPOJIsS, METOJbl  CTaHAApTOB,
AQHTPOIIOMETPHUECKUE UHAECKCHI, HOMOIPaMMbI, () yHKIIMOHAIbHBIE TPOObI, TECTHI.

18. Meronnka pa3BUTHS THOKOCTH, OIICHKA YPOBHS Pa3BUTHS THOKOCTH.

N

o
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19. KommniekcHO€  TPUMEHEHHE CPEICTB  BOCCTAHOBJICHUS  PaOOTOCIIOCOOHOCTH — IOCIe
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bu3nYECKUX HArPy30K.
. AnatoMuyeckue, Mmopdoaorudeckue, hpusnonorunieckre GyHKIUU OpraHu3ma.
MeTtouka pa3BUTHSI BBIHOCIUBOCTH, BUJIbI BBIHOCIUBOCTH.
CrpyKTypa MoAroTOBIEHHOCTH CIOPTCMEHOB. THTEHCUBHOCTH (PU3HUECKUX HArpy30K.
OcCHOBHBIE METOIbI CAMOKOHTPOJISI, €70 LI U 3a/Ia4H.
Buoputmbl 1 paboTOCTIOCOOHOCTB, MTPOIIECCHl AKTUBU3ALIUH, CYITEPKOMIICHCALIUH.
O6pa3oBanue ABUrarenbHoOro peduiekca. OCHOBHbBIE 3TaIlbl 00YUESHHSI IBUKEHUIO.
XapaKkTepuCcTUKa Pa3BUTHUS OBICTPOTHI, POPMBI U €€ MPOSBICHUS, METOIUKA PA3BUTHUS.
Ponp ¢yHkMM AbIxaHusg, cepAla M CEpACYHOCOCYAMCTONM CHUCTEMBI MpU 3aHATHIX
(bU3NUEeCKUMU YIPAKHEHUSIMHU.
MeTtoauka Bo3eiicTBUS PU3NUECKUX YIPAXXKHEHHUM Ha OTIOPHO-ABUTATENIbHBIN anmapar.
Herpaauumonnsie hopMbl 3aHATHI U3HUECKUMH yIIPaKHEHHUSIMH.
CpeactBa (uU3MYECKOM KyIbTypbl MJi PEryJIMpPOBaHUS ICHUXOIMOLMOHAIBHOTO U
(YHKIMOHAIBHOTO COCTOSHHSL.
OOMeH BelecTB ¥ SHEePTruu npu (PU3NUECKUX Harpys3Kax
[Mcuxodusmueckass XapaKTepUCTHKAa COBPEMEHHBIX CHUCTEM (U3WYECKHX YIPAKHEHUH U
OCHOBHBIX BUJIOBBIX TPYIII CIOPTA.
OyHKIMOHANBHASA M (pru3HYecKast MOArOTOBICHHOCTh CTyAEeHTa. MeTtoauka (HopMupOBaHHUS
JBUTATEIbHBIX YMEHUIN U HaBBIKOB.
Pomp Qynkmmit koxu, amadparmel, MUIIEBAPEHUS, Kelle3 BHYTPEHHEH CEeKpeuuu mpu
3aHATUAX PUINYECKUMU YIPAKHEHUSIMU.
Brusiaue ¢dakTopoB (hHM3MOIOrHYEcKOro, (U3MYECKOro, MCHUXOJOTHYECKOr0 XapaKTepa Ha
paboTOCIOCOOHOCTD CTY/IEHTOB.
MeTtoap! pU3NIECKOTO BOCTIMTAHUS
[Tpodunaktuka npodeccuoHanbHbIX 3a00JIEBaHUM U TpaBMaTU3Ma CpeJICTBAaMU (U3HUYECKON
KYJIBTYPHI.
[lenarornyecke M INCUXOJOTMYECKME  CPEICTBA  BOCCTAHOBJIEHUS  (U3UYECKOIL
paboTtocrnocoOHOCTH
OpraHu3allMOHHbIE OCHOBBI 3aHATHH  Pa3IUYHBIMU  O3/I0POBHUTEIBHBIMU  CHCTEMaMH
bu3nYeCKUX yIpaKHEHUI.
XapakTepucTUKa cojepKaHusl NpodecCHOHATBHO-TIPUKIATHON (HU3HMUECKOH MOJArOTOBKU
OyAyImHUX CIIEIUAIUCTOB B IpoIiecce 00yueHHUs.
3aKOH MHTEHCUBHOCTH HAarpy30K IO YacTOTE CEPJIEUHbIX COKpAILEHU.
MeTtoanka cOCTaBICHUSI KOMIJIEKCOB B PA3JIMYHBIX BUIaX MPOU3BOJICTBEHHON TMMHACTHKH.
OObexTuBHBIE (PaKTOPBI 00YUEHUS M UX BIUSHUE HA OPTaHU3M CTYJEHTOB.
Cy0ObexTuBHBIE (PaKTOPHI O0YyUEHUS M UX BIMSIHHE HA OPIaHU3M CTY/IEHTOB.

Bnusiaue ycnoBuit o0ydeHHs M HEKOTOPBIX OCOOEHHOCTEH y4eOHOro TpyJaa Ha COCTOSHUE
OopraHu3Ma CTYJEHTOB U pab0OTOCTIOCOOHOCTb.

W3meHeHne paboTOCIIOCOOHOCTH CTYIEHTOB B Ipolecce OOydeHHUs: XapaKTepHCTHKa
CYTOUYHBIX M3MECHEHUI; HI3MEHEHUS B T€UCHHUE yIeOHOTO JTHS; M3MEHEHUS B TCUCHHE YUeOHOM
HEJIeIN; U3MEHEHUS [0 CEMECTPaM U B LIEJIOM 3a YUeOHBIH roJl.

XapakTepucTuka  0co0Oro  cOCTOsHHA U pabOTOCIOCOOHOCTHM  CTYIAEHTOB B
HK3aMEHAIlMOHHBIHN MEePUOI.

Bmusitame Ha  paboTOCNOCOOHOCTH  WHIMBHIYaTbHOH MEPUONUYHOCTH PUTMHUYECKHX
IPOIIECCOB B OpraHU3ME.
OOme TONOXKEHHUST PETYIUPOBAaHUS  TICHXOAMOIMOHAIBHOTO W (PYHKIIMOHAIBHOTO
COCTOSIHUS CTY/IEHTOB MTOCPEICTBOM (PU3NYECKUX YIPAKHEHUH.
. Mcnonp3oBanne «Maybix Gopm» GU3MIECKON KYJIbTYpPHI B IEPUO YICOBI.
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OCOOCHHOCTH OpraHu3ali 3aHATHH 10 (U3NYECKOMY BOCHUTAHUIO U CIIOPTUBHBIX
TPEHUPOBOK B T€YEHUE YU€OHOI 0 roja.

3HayeHne GU3NIECKOM KyJIbTYphI AJISl CTYICHTOB B IEPUO]T KAHUKYJISIPHOTO OT/BIXA.
Onpenenenue NOHATHS «cropT». Ero npuHuunuanibHoe OTiIMYUe OT JPYTUuX BUIOB 3aHATUN
($U3NUIECKUMU YIPAKHEHUSIMHU.

MaccoBslil ciopT, €ro ey 1 3aJa4u.

HanronansHelie BUABI CIIOpTA.

CryneHueckuil croprT, ero OpraHu3alOHHbIE OCOOCHHOCTH.

CropT B BBICIIEM Y4€OHOM 3aBE/ICHUH.

Cropt B cBOOOAHOE BpeMs CTYIEHTOB. Pa3HOBUIHOCTH 3aHATHH M MX OpPraHMU3aLMOHHAs
OCHOBA.

OO11ecTBEHHBIE CTY/IEHYECKHE CIIOPTUBHBIE OPraHU3aMH U 00bEJMHEHUS.
MexnyHapoaHble CIIOPTUBHbIE COPEBHOBAHUSI CTY/IEHTOB.

Herpanuuuonnsle cucteMsl (pu3nueckux ynpaxkHeHUi. OCOOEHHOCTH X MCIIOJIb30BaHMS B
y4€OHBIX 3aHATUSAX U BO BHEYUEOHOE BpEMS.

OO0ocHOBaHME MHIMBHIYalbHOTO BBIOOpa BHJOB CIOpTa MM CHCTEM (PU3UYECKUX
YIPa)KHEHUH.

[TpobGaembl 10CTHKEHUS BBICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3yJIbTaTOB B IEPHOJ 0OyUEHUS B By3e.
KpaTtkas  xapakTepucTHKa OCHOBHBIX TPYIIl  BHIOB CHOPTA, TNPEHUMYIIECTBEHHO
pa3sBUBAIOIIKX OT/ENbHbIE (PU3UYECKHE KaUeCTBa.

Buibl criopra KOMIUIEKCHOTO PaBHOCTOPOHHETO BO3/IEHCTBUS HA OPTaHU3M 3aHMMAIOILErOCs.
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