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TecToBBIE 3a]aHNA

BAPUAHT 1
1. Tlox ¢pusuyeckoit moaroroskoit (ODIT) moHMMaIOT TPEHUPOBOYHBIH MPOIIECC,
HaIlpaBJICHHBIN:
A) Ha rapMOHHYECKOE Pa3BUTHUE YEIOBEKA,
b) Ha hopmupoBanme npaBUIBHON OCaHKH;
B) na BcectoponHee pa3BuTHE (PU3NUECKIX KaYEeCTB;
I') Ha nocTH>KEHNE BBICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB.
2. K nokazatensm (pu3nueckoi moaroToBIEHHOCTH OTHOCSTCS:
A) pocrt, Bec, OKpYKHOCTb I'PYJHON KIIETKU;
b) cuna, ObICTpOTa, BHIHOCTHUBOCTD;
B) wacroTa cepeuHbIX COKpAIEHH, YacTOTa JbIXaHUSI.
I') aprepuanbHOE 1aBIEHUE, MYILC;
3. K moxa3zarensm GpU3NIECKOro pa3BUTHS OTHOCSTCS:
A) TOBKOCTb U MPBITYYECTb.
b) GpicTpoTa M BRIHOCIMBOCTH;
B) pocr u Bec;
I') cuna u TuOKOCTH;
4. T'unoavHaMus — 3TO CIEICTBUE:
A) HEXBaTKM BUTAMUHOB B OPTaHU3ME;
b) noBbllieHre qBUTaTeNbHON aKTUBHOCTH Y€JIOBEKA;
B) nonmxenus ABUraTteabHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
I') upesmepHOe nUTaHUE.

5. Ilynbc — y B3pOCIIOro HETPEHUPOBAHHOIO YEIOBEKA B COCTOSTHUM ITOKOSI COCTaBIISIET:

A) 170-200 ya./muH.
b) 150-170 yn./mun.;
B) 90-150 ya./mun.;
I') 60-90 ya./muH.;
6. JlMHaMOMEeTp CIIY>KUT JUJIsl U3MEPEHUs MToKa3aTemei:
A) pocra;
b) cuinbl Bony;
B) ’K13HEHHOW €MKOCTH JIETKHX;
I') cunbl kucty.
7. YrnpaxHEHHUs, I7ie COYETaroTCsl ObICTPOTA U CHJIA, 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 ciocOOHOCTH:
A) crtocoOHOCTD MTPEO/10JIeBAaTh BHELIHEE COMTPOTHBIICHHE;
b) cnocoOHOCTh MPOTHUBOCTOSITH YTOMIIEHUIO;
B) mopdodyHKIIMOHATEHOE CBOHCTBO OMOPHO-ABUTAaTEILHOTO aNapara;
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I') cnocoOGHOCTE OBICTPO OBNIA/ICBATh HOBBIMH JIBUKCHHSIMH.
10. [IpucnocobneHne opranu3Ma K U3MEHHUBILUMCS YCIIOBHIM, Ha3bIBAETCS:
A) anmanranuei;
b) akknumaTtuzamuei;
B) unterpanueii;
I') accummnsnuei;
11. F'apMOHHYHOCTH (PU3UUECKOTO PA3BUTHS SBIISCTCS:
A) ocHOBHBIC (DH3UUYECKHE KaueCcTBa
b) BEIHOCIMBOCTS;
B) GricTpoTa;
I') cuna;
12. Tectamu 111 OnpeieIeHHs] BBIHOCIUBOCTH:
A) tect Ha crubaHue pyK;
b) npo6a PombGepra;
B) Tect Kynepa;
I') ynpaxkxuenus Ha cruGaHusi, pa3ruOaHUs TyJIOBHILA;
13. OCHOBHBIMHU MPUHIIMIIAMY BBITIOTHEHUS (PU3NIECKON HATPY3KH SBIISETCS:
A) ObIcTpoe BKIIIOUEHHUE B paboOTYy;
b) oTcyrcTBHE pasmMuHKy;
B) upe3mepHOe BHIIOTHEHUE CUIIOBBIX YIPAKHEHUM;
I') cucremarnyeckoe v MOCTENEHHOE MOBBIICHNE BBITOIHAEMON HArPy3KH.
14. CpencrBamu BOCIIUTAHUS BBIHOCIIMBOCTH SIBIISICTCS:
A) Oer Ha JUIMHHBIC TUCTAHIIHH,
b) 6er na 100M;
B) npbpkok B uiMHY ¢ pasOera;
I') Tonkanue siapa.
15. Kakoe Koa1M4ecTBO KKajl. pacXOAyeTcs MPU BHIMOIHEHUH OOJbIINX (U3UUYECKUX HArpy30K?
A) 1500 xkan.;
b) 6000 xxai1. u BbILIE;
B) 3000 kkan.;
I') 2500 kxau.
16. OcHOBHBIE MpaBuUIIa ABUTaTEIbHOMN 1€ATEIBHOCTH:
A) e31a Ha MallIUHE;
b) urenue xHur;
B) paznuunble epeIBHKEHHSI 1T0 MECTHOCTH (CTIeIIUaNIbHBIE YTPEHHHUE YIIPAaKHEHUS,
3aHATHUS CIIOPTOM);
I') paGota Ha KOoMIBIOTEDE.
17. HauBbIciine 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 (PHU3MUECKOI HATPY3Ke, €€ CIeIyeT MOBBIIIATh, B TIEPBYIO OYepeb 3a
CYET:
A) yBenuueHust o0bema 3aHATHH;
b) yBenu4eHus 4aCTOThI 3aHATH;
B) yBenmyeHMss MHTEHCUBHOCTH 3aHSTHIA;
I') paBHOMEPHOTO YBEIMUYEHHS BCEX BBINIETIEPEUNCICHHBIX TOKa3aTeNeH.
19. Tpynnee Bcero (1, COOTBETCTBEHHO, MEJJICHHEE ) THOKOCTh TTOBBIIIACTCS B:
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A) JTOKTEBOM CYCTaBE;
b) nnedyeBom cycrase;
B) TazobenpeHHOM U cycTaBax MO3BOHOYHOTO CTOJ0A;
I') tyuesansicTHOM cycTase.
20. Coopr — 370!
A) coOCTBEHHO COpEBHOBATENIbHAS AEATEIBHOCTD;
b) ¢pusnueckas kynbTypa;
B) dusnueckoe Bocniutanue;
I') Typusm.
21. XapakTepucTHKa BpauyeOHOT0 KOHTPOJIS:
A) KOHTPOJIb 32 apTEpUAIbHBIM J1aBJICHUEM;
b) obecnieuenne opranusma nuTaTeIbHbIMHU BELIECTBAMU;
B) cHmxeHne UMMYHHTETA;
I') Texymiuii u onepaTUBHBIN.
22. VI3 Kakux pa3aenoB AesSTeIbHOCTH GopMupyercs npeaMer GU3nIecKoi KyIbTyphl:
A) dhuznYecKoe BOCIUTAHUE;
b) neue6HO-0310pOBHUTENBHAS CHCTEMA;
B) pexpeatuBHas gusnueckas KyJabTypa ¢ UCIIOJIb30BaHUEM TypHU3Ma, IOXOI0B,
BEJIOCHIIE]IOB;
I') Bce OTBETHI BEPHBI.
23. OgHUM U3 OCHOBHBIX CPEACTB (PU3NYECKOTO BOCITUTAHUS SIBIISCTCS:
A) duszudeckas TpEHUPOBKA;;
b) ¢pusnueckue ynpaxHeHnus;
B) ¢usuueckas Harpyska
I') ypox ¢puznueckoil KyabTyphl.
24. BBIHOCIIMBOCTH KakK (hU3HUECKUEe KayecTBa:
A) cr1iocoOHOCTH NMPEO0/10JIEBATh BHEIIHEE YTOMIICHHE;
b) criocobHOCTB M0ITO CIMaTh;
B) ciocobHOCTB 1011T0 €CTh.
I') cnoco6HOCTH GeraTh Ha KOPOTKHE JUCTAHIINH;
25. JIOBKOCTB — 3TO:
A) c1ocOOHOCTH K MEHHIO;
b) criocoOHOCTH K TaHIaM;
B) crioco6HOCTH OBICTPO OBJIaI€BaTh HOBBIMU JIBUKEHUSMU;
I') cnoco6HOCTE OBICTPO O€raTh.
26. 'nbkocTh —
A) c11ocOOHOCTb UTPaTh B MIAXMAThI;
B) criocoGHOCTD BBHIMONHATE OOJIBILIYIO HATPY3KY
B) mopdodyHkIImOHaTBHBIE CBOIICTBA OIOPHO-/IBUTATENILHOTO allapara;
I') ctocoGHOCTH OBICTPO XOUTH;
27. dusudeckas KylIbTypa — 3TO:
A) panMoHasIbHas IBUTATENbHAS 1€ATEIbHOCTB;
b) 3ansaTue cnopTom;
B) utenue nurepatypsl;
I') mporynku noj JIyHOH.
28. llenHocTH QU3NYECKON KyJIbTYpHI:
A) urpa B 6aIMMHTOH;
b) xuHO, TeaTpbl, JUCKOTEKH, MYy3€H;
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B) marepuanbuble, puzndeckue, ICUXUUECKUE, TyXOBHBIC, COIIMATILHBIC, SCTETUIECKHUE U
HPAaBCTBEHHBIE;
I') nporynku Ha npupoze.
29. Uto noHumaetcs ol GPU3NIECKON KyJIbTYPOU THIYHOCTH?
A) aKTHBHOE HUCIOJIB30BAHNE (PU3UUECKUX YIIPAKHEHUM
b) onepatuBHOE BiusiHUE HA TeKyllee (PU3HMUECKOE COCTOSIHIE OpraHU3Ma;
B) oTHO1IEHKE YenoBeKa K CBOEMY 3/I0POBBIO (PU3HUECKUM CITIOCOOHOCTSM;
30. V 0TJIMYHO MOATOTOBJICHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOIIMX MPOSBICHUS BHIHOCIUBOCTH
Y4aCcTOTa CEP/ICYHBIX COKPAIICHUH B IIOKOE:
A) 80-70 ya./muH.;
b) 70-60 yn./muH.;
B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 yo/mun
31. Yro Takoe 3/10poBbe:
A) KOMIUIEKC IEPEYHCICHHBIX Ka4eCTB;
b) pusnueckoe;
B) commansHoe Onaromnonyyue 4eI0BeYECKOro oprann3mMa (UCKIodaeM 00JIe3HN);
I') ncuxuueckoe;
32. 3akanuBaHUe — 3TO:
A) mporyIika 1o MECTHOCTH B TEILIONH OJICKIE;
b) e31a Ha aBTOMAIIMHE IPU 3aKPBITHIX OKHAX;
B) urenue y kamuHa;
I') xoxxaerne 6OCMKOM 10 poce, 00JIMBaHUE XOJIOJHON BOJON.
33. [IpuHUIHKIIBI 310POBOTO 00pa3a KU3HU:
A) HEZI0CTATOK IBUTATEIBHOM NESITEIbHOCTH;
b) ynorpeGnenue kypeHus;
B) ynyumars ¢pu3ndeckyro noAroToBJIEHHOCTb;
I') cobmoenre npaBuil 310pOBOToO 0Opasza

1.3akanuBanue — 310:
A) mporyIka 1o MECTHOCTH B TEIIJION OJEK/IE;
b) e3na Ha aBTOMaIIMHE IPU 3aKPBITHIX OKHAX;
B) urenue y kamuHa;
I') xoxxieHne 60CUKOM 10 poce, 00JIMBaHUE XOJIOTHON BOJOM.
2.ITpuHIMIBI 370pOBOro 00pa3a KU3HU:
A) HEZI0CTATOK BUTATEIBHOM NESITEIBHOCTH;
b) ynorpeGnenue kypeHus;
B) ynyumars Gpu3ndeckyro noaroToBI€HHOCTS;
') cobmoenre npaBuIl 310pOBOTO 0Opasza
3..IToxn ¢pusuueckoit moaroroskoii (ODII) moHMMAIOT TPEHUPOBOUHBIN MPoOLIECC, HAPABICHHBIM!
A) Ha rapMOHUYECKOE PA3BUTHUE YEIOBEKA,
b) Ha popmupoBaHue NpaBUILHON OCAHKHU;
B) Ha BcecTopoHHee pa3BUTHE GU3NUECKUX KAYECTB;
I') Ha mocTHKeHre BBICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB.
4.K nokazatensM pU3NIECKOMN MOJATOTOBICHHOCTH OTHOCSATCS:
A) pocrt, Bec, OKpYKHOCTb I'PYJHON KIIETKU;
b) cuna, 6pIcTpOTa, BHIHOCIUBOCTD;
B) wacTora cepaeuHbBIX COKpAIIEHN, YaCTOTA JbIXaHHUS.
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I') aprepuasibHOE 1aBIEHUE, MYJIBC;
5.K nokazarensim ¢pu3n4ecKOro pa3BUTHUSI OTHOCSATCS:
A) JIOBKOCTb U NPBITYYECTD.
b) GpicTpOTa M BBIHOCITUBOCTH;
B) poct u Bec;
I') cuna u THOKOCTH;
6.I'unoguHamust — 3TO CJIEACTBUE:
A) HEXBaTKH BUTAMUHOB B OPTaHU3ME;
b) noBeIienye nBUraTenbHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
B) nonmxenus ABUraTeabHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
I') upesmepHOE nuTaHUE.
7.Ilynbc — y B3pOCIOr0o HETPEHUPOBAHHOTO YEJIOBEKA B COCTOSTHUU TIOKOSI COCTABIISET:
A) 170-200 yxa./muH.
b) 150-170 yn./mun.;
B) 90-150 yu./muH.;
I') 60-90 yn./muH.;
8. JluHaMOMETp CIYKUT JIJIsl U3BMEPEHUS TIOKa3aTesei:
A) pocra;
b) cuiibl Bony;
B) ’u3HEHHOI eMKOCTH JIETKHUX;
I') cunbl kucty.
9.YmpaxkHeHus, TIe COYETAOTCS OBICTPOTA U CHJIA, HA3BIBAIOTCS:
A) o01Iepa3BUBAOIINMU;
b) rpynnoBeiMu.
B) ckopocTHO-CHIIOBBIMY;
I') coOCTBEHHO-CHIIOBBIMU;
10.ber no nepece4eHHON MECTHOCTH Ha3bIBAETCA:
A) Mapu-0pocok;
b) ctuninb-ues;
B) xoHKyp.
I') kpocc;
11.CuitoBble CIOCOOHOCTH:
A) c11iocoOHOCTb NPEO0/10JIEBATh BHEIITHEE COMPOTUBIICHUE;
b) cnocoGHOCTH MPOTUBOCTOATH YTOMJICHHUIO;
B) MmopdodyHKIIMOHATBEHOE CBOMCTBO OMOPHO-ABUTATEIBHOIO aNlapara;
I') cmocoGHOCTH OBICTPO OBJAEBaTh HOBBIMH JIBUKECHUSMHU.
12.ITpucnoco6ienre opranu3mMa K U3MEHUBILINMCS YCIIOBUSIM, Ha3bIBAeTCS:
A) ananTanuei;
b) akknmumaTuzarnmeii;
B) unTerpanuei;
I') accumunsanueit;
13.I'apMOHUYHOCTH (PU3UYECKOTO PA3BUTHUS SBIISIETCS:
A) ocHOBHBIE U3NUYECKHE KaueCcTBa
b) BeIHOCIMBOCTB;
B) 6sicTpoTa;
I') cuna;
14.Tecramu 1y1st onpeesieHUs1 BBIHOCIUBOCTH:
A) TecT Ha crubaHue pyK;
b) npo6a PombGepra;
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B) Tect Kynepa;

I') ynpaxkauenus Ha cruGaHus, pa3ruOaHus TYJIOBHUIIA;
15.OcHOBHBIMH NPUHLIMIIAMH BBITOJIHEHUS (PU3HMUECKON HArpy3KH SIBIISETCS:
A) OpICcTpOE BKJIIOUEHHUE B PaboTYy;
b) orcyTcTBHE pa3MUHKY;
B) upe3mepHOE BBIIIOJHEHHE CHIIOBBIX YIIPa)KHEHHI;
I') cucremaruyeckoe v MOCTENEHHOE MOBBILICHNUE BHIOTHAEMON HArPy3KH.
16.CpencTBaMu BOCIUTAHUS BBIHOCIUBOCTH SIBJISICTCS:
A) Oer Ha JUIMHHBIC TUCTAHIINH,
b) 6er na 100mM;
B) npepxok B uinHy ¢ pasbera;
I') Tonkanue sapa.
17.Kakoe KOJIM4ecTBO KKaJl. paCXOJIyeTCs P BBHITIOTHEHUU OOJIBIINX (PU3UIECKUX HATPY30K?
A) 1500 kxau.;
b) 6000 xxai1. u BbILIE;
B) 3000 kkau.;
I') 2500 kxau.
18.OcHoBHBIE NTpaBHJIa IBUTATEIbHOM EATEIbHOCTH:
A) e31a Ha MaIIMHE;
b) urenue xuwr;
B) paznuunbie nepeIBHKEHHS 110 MECTHOCTH (CTIeUaIbHbIC YTPEHHHE YIIPaKHEHHUS,
3aHATHUS CIIOPTOM);
I') paboTa Ha KOMIIBIOTEPE.
19.HauBbicurie nokasaTrear THOKOCTH MPOSBIISIIOTCS:
A) B yTpEHHHUE Yachl;
b) B nmpenemnax 11-18 u;
B) B BeuepHue yach;
I') He 3aBHUCAT OT BpEMEHH CYTOK.
20.ITpu HegocTaTouHOM (pU3MUECKON HArpy3Ke, €€ CIelyeT MOBbIIATh, B IEPBYIO OUEPEb 3a
CYET:
A) yBenuueHust o0bema 3aHATHIH;
b) yBenuueHus 4acToThl 3aHATUH;
B) yBenuueHuss UHTEHCUBHOCTH 3aHSTHIA;
I') paBHOMEPHOTO YBEIMUYEHHS BCEX BbINIETIEPEUNCICHHBIX TOKa3aTeNeH.
21.Tpynuee Bcero (1, COOTBETCTBEHHO, MEJJIEHHEE) THOKOCTD MOBBIIIAETCS B!
A) TOKTEBOM CyCTaBe;
b) nneueBom cycrase;
B) TazobenpeHHOM U cycTaBax MO3BOHOYHOTO CTOJ0A;
I') ny4e3ansicTHOM cycTase.
22.Cnopt — 310!
A) coOCTBEHHO COpPEBHOBATEIbHAS ACATEIHHOCTD;
b) ¢pusnueckas KynbTypa;
B) dusnueckoe Bocniuranue;
I') Typusm.
23.XapaKkTepucTHKa BpaueOHOr0 KOHTPOJIS:
A) KOHTpOJIb 32 apTepUAIbHBIM JaBICHUEM;
b) obecnieuenne oprann3mMa MUTATEIHLHBIMH BEIIECTBAMHU;
B) cHmxeHne UMMYHHTETA;
I') Texymuii 1 onepaTUBHBIN.
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24 VI3 KaKuX pa3/enoB AeATeIbHOCTH (OPMHUPYETCS MpeaMeT (PU3HYECKON KyIbTYpPHI:
A) dhuznYecKoe BOCIUTAHUE;
b) neue6HO-0310pOBHUTENBHAS CUCTEMA;
B) pexpeatuBHas (usznueckas KyibTypa ¢ UCIIOJIb30BaHUEM TYpH3Ma, OXOI0B,
BEJIOCHIIE]IOB;
I') Bce 0TBETHI BEpHHI.
25.01HUM U3 OCHOBHBIX CPEJCTB (PU3HMUECKOTO BOCTIUTAHUS SBIISETCA:
A) buszmdeckas TpEHUPOBKA;;
b) ¢pusnueckue ynpaxHeHus;
B) dusnueckas marpyska
I') ypok ¢puznyeckoit KyabTypBhl.
26.BbIHOCIMBOCTD KaK (PU3NYECKUE KaUeCTBA:
A) criocoOHOCTB IPEO0/10JIEBATh BHEIITHEE YTOMIICHHE;
b) criocobHOCTB M0JITO CIaTh;
B) criocoGHOCTH 107TO €CTh.
I') ciocobHOCTH Oerath Ha KOPOTKHE TUCTAHIIUM;
27.JIOBKOCTB — 3TO:
A) crioCOOHOCTH K MEHHUIO;
b) criocoOHOCTH K TaHIaMm;
B) cnioco6HOCTB OBICTPO OBNIa/IeBaTh HOBBIMU JBUKCHUSIMH,
I') cmoco6HOCTH OBICTPO Oerats.
28.I'ubkocTh —
A) criocoOHOCTB UTPATh B MAXMATHI;
b) criocoGHOCTD BBIMONHATE OOJIBLIYIO HATPY3KY
B) MmopdodyHKIIMOHATBHBIE CBOMICTBA OIOPHO-IBUTATEILHOTO allapara;
I') cmocoGHOCTH OBICTPO XOIUTH;
29.®usnveckas KyiabTypa — 3TO:
A) panMoHanbHas [BUTaTeNIbHAS 1€ATEbHOCTB;
b) 3ansaTue cnoprom;
B) utenue nurepatypsl;
I') mporynku noj JIyHOH.
30.1lerHoCcTH PUBNYECKON KYTBTYPHI:
A) urpa B 6aIMMHTOH;
b) xuHO, TeaTphl, JUCKOTEKHU, MYy3€H;
B) marepuanbuble, Gpuzndeckue, ICUXUYECKUE, TyXOBHBIC, COIIMATbHBIE, SCTETUIECKHIE 1
HPaBCTBEHHbIE;
I') mporynku Ha npupoe.
31.Yro nonumaetcs nox Gpu3n4eckoil KylIbTypoil TMUHOCTH?
A) aKTUBHOE HCI0JIb30BaHNE (PU3MUECKUX YIPAKHEHUHN
b) onepatuBHOE BiMsHUE HA TeKyllee (U3NIECKOE COCTOSTHIE OPTaHU3Ma;
B) oTHOIIEHNE YenoBeKa K CBOEMY 3I0POBBIO (PH3HMUECKUM CITOCOOHOCTSIM;
32.Y OoTAMYHO NOJATOTOBJIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOLINX MPOSIBICHUS BHIHOCIUBOCTH
94acToTa CepACYHBIX COKPAIICHUH B IIOKOE:
A) 80-70 yn./muH.;
B) 70-60 yn./muH.;
B) 60-50 ya./muH.
I') 50-40 yn/mun
33.4Yto Takoe 310pOBbeE:
A) KOMILJIEKC EPEYUCIICHHBIX KaYeCTB;
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b) ¢pusuueckoe;
B) commanpHoe Garomnonyyue 4eI0BeYECKOro opranu3mMa (MCKIodaeM 00JIe3HN);
I') ncuxuueckoe;

BAPUAHT 3
1..Y oTIM4HO MOATOTOBIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOIIUX MTPOSBICHUS BEIHOCIUBOCTH YacTOTa
CEpJICYHbIX COKpAILEHU! B IIOKOE:
A) 80-70 ya./muH.;
b) 70-60 yn./muH.;
B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 yo/mun
2.YT1o Takoe 310pOBbeE:
A) KOMILJIEKC IEPEYUCIICHHBIX KaYEeCTB;
b) pusnueckoe;
B) commansHoe Onaromnony4yue 4eI0BeYecKoro oprannu3mMa (UCKiIrouaeM 00Jie3HN);
I') ncuxuueckoe;
3.3akanuBaHue — 3TO:
A) mporyika 1o MECTHOCTH B TEILJION OJEK/IE;
b) e3na Ha aBTOMaIIMHE IPU 3aKPHITHIX OKHAX;
B) urenue y kamuHa;
I') xoxxaerre 6OCUKOM TI0 poce, 00JIMBaHUE XOJIOJHON BOJON.
4.1IpuHUMIIBI 30POBOTO 00pa3a KU3HU:
A) HEZ0CTAaTOK IBUTATEIBHOMN NESITEIbHOCTH;
b) ynorpeGnenue kypeHus;
B) ynyumars ¢pu3ndeckyro noaroToBIE€HHOCTS;
I') cobmoenne npaBuil 310pOBOTro obpasza
5.Ilon dusnueckoit noaroroskoit (OPII) moHMMAaOT TPEHUPOBOUHBIH MTPOLIECC, HAPaBICHHBIM:
A) Ha rapMOHHMYECKOE Pa3BUTHE YEIOBEKA,;
b) Ha popmupoBaHue NpaBUIbLHONW OCAHKH;
B) Ha BcecTopoHHEe pa3BUTHE GU3NUECKUX KAYECTB;
I') Ha mocTHKeHNEe BBICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB.
6.K nokazarensim ¢puznyeckoit MOAroTOBIEHHOCTH OTHOCSTCS:
A) pocrt, Bec, OKpY>KHOCTb TPYJHOM KIIETKH;
b) cuna, 6pIcTpOTa, BHIHOCIMBOCTD;
B) wacroTa cepieuHbIX COKpaIEHH, YacTOTa JbIXaHUSI.
I') aprepuanbHoOe AaBieHHE, MYNbC;
7.K nokazarensiMm pu3NYECKOro pa3BUTUSI OTHOCATCS:
A) JIOBKOCTB U NPBITYUYECTD.
b) GpicTpOTa M BEIHOCITMBOCTH;
B) pocr u Bec;
I') cuna u THOKOCTH;
8.I'unoguHaMus — 3TO CIEACTBUE:
A) HEXBaTK{ BUTAMHUHOB B OPTaHU3ME;
b) noBsslleHne qBUraTenbHOM aKTUBHOCTH Y€JIOBEKA;
B) nonmxenus ABUraTeabHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
I') upe3mepHOe UTaHUE.
9.Ilynbc — y B3pOCIOro HETPEHUPOBAHHOTO YEJIOBEKA B COCTOSTHUU MOKOSI COCTABJIISET:
A) 170-200 yna./muH.
b) 150-170 yn./muH.;
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B) 90-150 ya./mun.;
I') 60-90 ya./muH.;
10.luHaMOMETp CILYKUT JUIsl U3MEPEHUS IIOKa3aTeNleH:
A) pocra;
b) cunsl Bomny;
B) H3HEHHOW €MKOCTH JIETKHX;
I') cunbl kucty.
11.YopaxHeHnus, rae coueTaroTcsi ObICTPOTa U CUJjla, Ha3bIBAIOTCA:
A) o01iepa3BUBAIOIINMH;
b) rpynmoBeimMu.
B) ckopocTHO-CHIIOBBIMY;
I') coOCTBEHHO-CHIIOBBIMU;
12.ber no nepece4eHHON MECTHOCTH Ha3bIBAETCH:
A) MapiI-6pocoxk;
b) ctunip-ues;
B) xonkyp.
I') kpocc;
13.CunoBblie ciocOOHOCTH:
A) criocoOHOCTB TIPEO/I0IEBATh BHEIIHEE CONPOTHUBIICHHE;
b) cnocoOHOCTh MPOTHUBOCTOSITH YTOMIICHHIO;
B) mopdodyHKIIMOHATEHOE CBOHCTBO OMTOPHO-ABUTATEILHOTO aNapara;
I') cnocob6HOCTB OBICTPO OBNIa/I€BATh HOBBIMU JBUKCHHUSIMH.
14.ITpucriocoGieHre opranu3Ma K U3MEHUBITUMCSI YCIIOBUSIM, Ha3bIBACTCS:
A) amanranuei;
b) akxknumaTuzarmeii;
B) unTerpanuei;
I') accummnsnmeii;
15.'apMOHUYHOCTD (PU3UYECKOTO Pa3BUTHUS SBIISIETCS:
A) ocHOBHBIE U3HYECKUE KaUeCTBa
b) BBIHOCTHBOCTB;
B) 6sicTpOTa;
I') cuna;
16.Tectamu 111 OnIpeieNIeHUs] BBIHOCITUBOCTH:
A) TecT Ha crubaHue pyK;
b) npo6a Pombepra;
B) rect Kynepa;
I') ynpaxxuenus Ha cruGaHusi, pa3ruOaHUs TYJIOBHILA;
17.OcHOBHBIMH NPUHLIMIIAMU BBIMOJIHEHUS (PU3MUECKON HArpy3KH SIBIISETCS:
A) ObIcTpoe BKJIIOUEHHE B paldoTYy;
b) orcyTcTBHE pa3sMHHKH;
B) upe3mepHOe BBITOTHEHHE CHIIOBBIX YIIPaKHEHHI,

F) CHCTEMAaTHUYECKOE 1 MOCTEIICHHOE IIOBLIIIICHNUE BBIIOIHIESMOMN HarpyskKu.

18.CpeacTtBamMu BOCIIUTAHUS BRIHOCIIMBOCTH SIBJISIETCS:
A) Oer Ha UTMHHBIC TUCTAHIINH,
b) 6er na 100Mm;
B) npepxok B JuinHy ¢ pasbera;
I') Tonkanue sapa.

19.Kakoe KoJIn4ecTBO KKaJl. pacX0JlyeTCs P BBHIOTHEHUU OOJIBIINX (PU3HUECKUX HArpy30K?

A) 1500 kxam.;
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b) 6000 xkai. u BbIIIIE;
B) 3000 kkau.;
I') 2500 kxau.
20.0OcHOBHbIE MTpaBuUIia ABUTAaTEIbHON JIESITEIBbHOCTH:
A) e3/1a Ha MalIuHE;
b) urenue kuwr;
B) paznuuHble nepeBUKEHUS 10 MECTHOCTH (CIIEUAIbHbIE YTPEHHUE YIIPAXKHEHMUS,
3aHSITHSI CIIOPTOM);
I') paboTa Ha KOMITBIOTEPE.
21.HauBsiciue nokasaTenu THOKOCTH MPOSIBIISIFOTCS:
A) B yTpEeHHHME YacChl;
b) B mpenemnax 11-18 ug;
B) B BeuepHue yachl;
I') He 3aBUCAT OT BPEMEHH CYTOK.
22.I1pu HEOOCTATOYHOM (hrU3HUYECKON HArpy3Ke, €€ CIeAYeT MOBBIIIATh, B IIEPBYIO OYEpE/b 3a
CUeT:
A) yBenndeHus oObemMa 3aHsATUH;
b) yBenuyeHnust 4aCcTOThI 3aHSITHIA;
B) yBenuueHuss MHTEHCUBHOCTH 3aHSTHIA;
I') paBHOMEpHOTO yBEIMUYEHUS BCEX BHIICTIEPEUNCICHHBIX TOKa3aTeNei.
23.Tpynuee Bcero (4, COOTBETCTBEHHO, MEIJIEHHEE) THOKOCTh IMOBBIIIACTCS B!
A) TOKTEBOM CYCTaBe;
b) nneueBom cycrase;
B) TazobeapeHHOM M cycTaBax MO3BOHOYHOTO CTOJ0a;
I') ny4ye3ansicTHOM cycTase.
24.Cnopr — 3T0:
A) coOCTBEHHO COpPEBHOBATEIbHAS ACSITEIHHOCTD;
b) ¢pusnueckas KynbTypa;
B) ¢usnueckoe Bocnuranue;
I') Typusm.
25.XapakTepucTiKa BpaueOHOro KOHTPOJIS:
A) KOHTPOJIb 32 apTepUAIbHBIM JaBJICHUEM;
b) obecnieuenne oprann3mMa MUTATEIHLHBIMH BEIIECTBAMHU;
B) cHmxeHne UMMyHHTETA;
I') Texymiuii u onepaTUBHBIM.
26.113 kakux pa3/ienoB AeATeIbHOCTH (OpMHUpYETCs TpeaMeT (PU3NYECKON KyIbTYpHI:
A) ¢puznyeckoe BOCIUTAHUE;
b) neue6HO-03/10pOBHUTENBHAS CUCTEMA;
B) pexpeatuBHas (usznueckas KylibTypa ¢ UCIIOJIb30BaHUEM TYpH3Ma, IOXOI0B,
BEJIOCUIIE/IOB;
I') Bce oTBETHI BEpHHBI.
27.01THUM U3 OCHOBHBIX CPEJCTB (PU3HMUECKOTO BOCTIUTAHUS SABISETCA:
A) puznyeckas TpeHUPOBKA;;
b) ¢pusnueckue ynpaxHeHus;
B) dusuueckas Harpyska
I') ypok ¢puznyeckoit KyabTyphl.
28.BBIHOCIMBOCTD KaK (PU3NYECKUE KaUeCTBA:
A) ciocoOHOCTH MPEO/I0JIEeBATh BHEIITHEE YTOMIICHHE,
b) criocobHOCTE MONITO CIaTh;
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B) cioco6HOCTH 10T0 €CTh.
I') cmocobHOCTE Oerath Ha KOPOTKHE TUCTAHIINM;
29.JI0BKOCTB — 3TO:
A) cIOCOOHOCTH K NEHHUIO;
b) cnocoOHOCTH K TaHIaM;
B) cniocobHOCTh OBICTPO OBJIa/IeBaTh HOBBIMU JBUKCHUSIMH;
I') cmoco6HOCTH OBICTPO Oerats.
30.I'ubkocTh —
A) crioCOOHOCTD UTPATh B IIAXMATHI,
b) crtocoOHOCTE BBITIOIHATE OOJIBIIYIO HATPY3KY
B) mopdodyHKIIMOHATEHBIE CBOMCTBA OTIOPHO-/IBUTATEIBHOTO aIllapaTa;
I') ctocoOGHOCTH OBICTPO XOIUTH;
31.®usnueckas KyJibTypa — 3TO:
A) panmoHanpHasi ABUraTelIbHAs JESTEbHOCTD;
b) 3ansaTue cnoprom;
B) urenue nureparypsl;
I') mporynku noj JIyHOH.
32.1lenHocTH GU3NYECKON KYIBTYPHI:
A) urpa B 0aJIMUHTOH;
b) xuHO, TeaTpbl, IUCKOTEKU, MY3€H;
B) marepuanbuble, puzndeckue, ICUXUYECKUE, TyXOBHBIC, COIIMATIbHBIC, 5CTE THYECKUE
HPaBCTBEHHBIE;
I') mporynku Ha npupoze.
33.YUro noHumMaetcs 1noj Gpu3N4ecKoil KylIbTypoil JMUHOCTH?
A) aKTUBHOE HCI0JIb30BaHKE (PU3UUECKUX YIPAKHEHUN
b) onepatuBHOE BiMsHUE Ha TeKyllee GU3NIECKOE COCTOSTHIE OPraHn3Ma;
B) oTHOIIEHKE YenoBeKa K CBOEMY 3/I0POBBIO (PH3HUECKUM CITOCOOHOCTSIM;
I') 50-40 yo/mun

BAPUAHT 4

1.Y OTIUYHO MOJATOTOBIICHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIONIUX MPOSIBIICHUS BEIHOCIHBOCTH YacTOTA
CEpJICYHBIX COKpAIlIEHUH B TIOKOE:

A) 80-70 ya./muH.;

b) 70-60 yn./muH.;

B) 60-50 yn./muH.

I') 50-40 yo/mun
2.YT10 Takoe 3J0pOBhE:

A) KOMILIEKC MePEUnCICHHBIX KaueCTB;

b) ¢pusnueckoe;

B) conmanpHOE Giaromnonydne 4eI0BEY€CKOro opraHu3Ma (MCKIIrodaeM 00J1e3HN);

I') ncuxnueckoe.
3.Y OTAMYHO MOATOTOBIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOIUX MPOSBICHUS BHIHOCITUBOCTH YacTOTa
CEpJICYHBIX COKpAIIEHUH B TIOKOE:

A) 80-70 yn./muH.;

b) 70-60 yxa./muH.;

B) 60-50 ya./muH.

I') 50-40 yn/mun
4..Yto Takoe 310pOBbeE:

A) KOMIUIEKC TIEPEYHCIICHHBIX Ka4eCTB;
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b) ¢pusuueckoe;
B) commanpHoe Garomnonyyue 4eI0BeYECKOro opranu3mMa (MCKitodaeM 00JIe3HN);
I') ncuxuueckoe;
5.3akanuBaHue — 3TO:
A) nporyJka 1o MECTHOCTH B TEILJIOW OJIEXK/C;
b) e3na Ha aBTOMaIIMHe Py 3aKPHITHIX OKHAX;
B) urenune y kamuHa;
I') xokieHne 60CUKOM 10 poce, 00JIMBaHUE XOJIOTHON BOJOM.
6..ITpuHuuns! 310poBoro o0pasza >XKU3HU:
A) HEIOCTAaTOK JABUTATEIHHON JESATENIbHOCTH;
b) ynorpeGnenue KypeHus;
B) ynyumars ¢pusndeckyro noAaroToBIEHHOCTS;
') coGnroieHne paBwII 3J0POBOTO 00pasa
7.Ilon ¢pusuueckoit moaroroskoii (ODIT) moHUMAIOT TPEHUPOBOUHBII MPOLIECC, HAPABICHHBIN:
A) Ha rapMOHHMYECKOE PAa3BUTHE YEIOBEKA;
b) Ha popmupoBaHue NpaBUILHON OCAHKHU;
B) Ha BcecTopoHHEE pa3BUTHE PU3NIECKUX KAYECTB;
I') Ha mocTHKeHre BBICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB.
8..K mokazarensiM pu3nveckoi o roTOBICHHOCTH OTHOCSTCS:
A) pocrt, Bec, OKpY:KHOCTb TPYJHON KIIETKU;
b) cuna, ObicTpOTa, BEIHOCIHUBOCTD;
B) wacroTa cepeuHbIX COKpaIIEHHI, YaCTOTa JbIXaHUSI.
I') aprepuasibHOE 1aBIEHUE, MYJIbC;
9.K mokazarensiMm GuU3NYECKOTO PA3BUTUSI OTHOCSATCS:
A) JIOBKOCTH ¥ TIPHITYYECTb.
B) 6pIcTpoTa U BEIHOCTHBOCTS;
B) pocT u Bec;
I') cuna u THOKOCTB;
10.I'unognHaMus — 3TO CIeACTBUE:
A) HEXBaTKH BUTAMUHOB B OPTaHU3ME;
b) noBbllenye qBUraTeabHOM aKTUBHOCTH Y€JIOBEKA;
B) noHmwxkxeHus ABUTraTeIbHON aKTUBHOCTH YEIIOBEKA;
I') upe3amepHoe nuTaHue.
11.I1ynbc — y B3pOCIOrO HETPEHUPOBAHHOTO YETIOBEKA B COCTOSIHUM TTOKOSI COCTABIISIET:
A) 170-200 ya./mMus.
b) 150-170 yn./mun.;
B) 90-150 ya./muH.;
I') 60-90 yn./muH.;
12.YmpaxkHeHus1, T/Ie COUYETAIOTCS OBICTPOTA U CUJIA, HA3BIBAIOTCS:
A) o0niepa3BUBaIOIINMU;
b) rpynnoBeimu.
B) ckopocTHO-CUITOBEIMY;
I') coGCcTBEHHO-CHIIOBBIMU;
13.ber o nepeceyeHHON MECTHOCTH Ha3bIBAETCS:
A) Mapu-6pocok;
b) ctunne-ues;
B) xonkyp.
I') kpocc;
14.CunoBble ciocOOHOCTH:
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A) ciocOOHOCTH MPE0]10JIEBATH BHEIITHEE COMPOTHBIICHHUE;
b) cnocoOHOCTh MPOTHUBOCTOSITH YTOMIICHUIO;
B) mopdodyHKkIMOHATEHOE CBOHCTBO OMOPHO-ABUTaTEILHOTO aNapara;
I') cnoco6HOCTE OBICTPO OBIA/I€BATh HOBBIMU JBUKCHUSIMH.
15.IlpucniocoGieHre opranu3mMa K U3MEHUBIITUMCSI YCIIOBUSIM, Ha3bIBACTCS:
A) aganranuei;
b) akxknumaru3zaruei;
B) unrterpanueii;
I') accumunsnmeii;
16.I'apMOHUYHOCTD (PU3UYECKOTO PA3BUTHUSI SIBJIACTCA:
A) ocHOBHBIE (PU3NYECKHE KaueCTBa
b) BeIHOCTMBOCTE;
B) 6sicTpoTa;
I') cuna;
17.Tectamu 1Jis OnipeiesieHHs] BBIHOCITUBOCTH:
A) Tect Ha crubaHue PYK;
b) nmpoGa Pombepra;
B) Tect Kynepa;
I') ynpaxxuenus Ha crubaHusi, pa3ruOaHus TYJIOBUILA;
18.OCHOBHBIMU MPUHIIUTIAMH BBITIOJIHEHUST (PU3UYECKON HArPy3KH SBIISACTCS:
A) GpICTpOE BKIIIOYECHHE B pabOTYy;
b) orcyTcTBHE pa3MuHKH;
B) upe3mepHOE BBIIOJHEHUE CUIIOBBIX YIIPAKHEHUI;
I') cucremarrnyeckoe ¥ MOCTENEHHOE MOBBILICHNE BBIOIHAEMON Harpy3KH.
19.CpenctBaMy BOCIUTAHUS BBIHOCIUBOCTH SIBJISIETCS:
A) Oer Ha JUIMHHBIC TUCTAHIINU;
b) 6er na 100M;
B) npeixok B JuinHY ¢ pasbera;
I') Tonkanue sapa.
20.Kakoe KoIM4ecTBO KKaJl. paCXOAYeTCsl IIPU BBIOJHEHUH OONBIINX (PU3UUECKUX HArPY30K?
A) 1500 xkan.;
b) 6000 kxai. u BbIIIIE;
B) 3000 kxau.;
I') 2500 kxaun.
21.0cHOBHBIE TTpaBUJIa IBUTATEILHON JESTEIHHOCTHU:
A) e31a Ha MallliHE;
b) urenue xHur;
B) paznuunble nepeBUKEHHS [0 MECTHOCTH (CTIeUalIbHbIE YTPEHHHE YIIPaKHEHUS,
3aHSITHSI CIIOPTOM);
I') pabota Ha KOMIBIOTEPE.
22.HauBsIcue moKa3aTesid THOKOCTH TPOSBIISTFOTCS:
A) B yTpEHHHME YaChl;
b) B npenenax 11-18 u;
B) B BeuepHue yachl;
I') He 3aBUCAT OT BpEMEHH CYTOK.
23.I1pu HEJOCTAaTOUYHOM (hr3HUecKoi Harpys3Ke, ee CleAyeT MOBBIIIATh, B IIEPBYIO OYEpe/Ib 3a
CUET:
A) yBenuueHus o00beMa 3aHsATHH;
b) yBenmveHus 4acToThI 3aHATHIA;
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B) yBenuueHus UHTEHCUBHOCTH 3aHSTHIA;
I') paBHOMEPHOTO YBEIMUYEHMSI BCEX BBIIIEIIEPEUNCICHHBIX OKa3aTeleH.
24 TpynHee Bcero (1, COOTBETCTBEHHO, MEUIEHHEE) TMOKOCTD ITOBBIILIAETCS B!
A) TOKTEBOM CYyCTaBe;
b) nneueBom cycrage;
B) TazobeapeHHOM U cycTaBax MO3BOHOYHOIO CTOJIOA;
I') ny4e3ansicTHOM cycTaBe.
25.Cnopt — 3T10:
A) cOOCTBEHHO COpEBHOBATEIIbHAS JEATCIIEHOCTH;
b) pusnueckas kynpTypa;
B) ¢pusuueckoe Bocniuranue;
I') Typusm.
26.XapakTepucTuKa BpaueOHOTO KOHTPOJIS:
A) KOHTPOJIb 32 apTepUATIbHBIM JIaBJICHUEM;
b) obecnieuenne oprann3ma NUTATEIHLHBIMH BEIIECTBAMU;
B) cHnxeHne UMMyHHTETA;
I') Texymiuii u onepaTUBHBIN.
27.M13 kaKuXx pa3/ienoB AeATeIbHOCTH (OPMUPYETCs peaMeT (PU3nIECKON KyIbTYphI:
A) pusmueckoe BocIIMTaHHE;
b) neue6HO-0310pOBUTENbHAS CUCTEMA;
B) pexpearuBHas ¢u3nueckas KyJabTypa ¢ HCIIOJIb30BaHUEM TypH3Ma, TIOX0I0B,
BEJIOCHIIE]IOB;
I') Bce 0TBETHI BEPHHBI.
28.O1THUM U3 OCHOBHBIX CPEJCTB (PU3MUECKOT0 BOCTIUTAHUS SBIISAETCS:
A) puznyeckas TpeHUPOBKA;;
b) ¢pusnueckue ynpaxHeHus;
B) ¢usnueckas Harpyska
I') ypok ¢uznyeckoit KyabTyphl.
28.BBIHOCIMBOCTD KaK (PU3NYECKUE KAUEeCTBA:
A) c1ocoOHOCTH MPEO0/I0NIEBATH BHEIIHEE YTOMIICHHE,
b) criocobHOCTB 0JITO CIaTh;
B) crtocoOHOCTB 10TO €CTh.
I') cnocobnOCTh OeraTh Ha KOPOTKHUE AUCTAHLINU;
29.JI0BKOCTB — 3TO:
A) c110cOOHOCTH K MEHHIO;
b) cnoco6HOCTH K TaHIaM;
B) crioco6HOCTE OBICTPO OBJIA/IEBATh HOBBIMU JIBHXKECHUSIMH;
I') cmoco6HOCTH OBICTPO Oerats.
30.I'ubkocTs —
A) criocOOHOCTb UTPATh B IIAXMATHI,
b) criocoOHOCTH BBIMOIHATH OOJIBIIYIO HATPY3KY
B) mopdodyHKIMOHATBEHBIE CBOHCTBA OMIOPHO-/IBUTATEILHOTO alllapaTa;
I') cnoco6HOCTE OBICTPO XOAUTS;
31.Dusnueckas KyabTypa — 3TO:
A) panoHaNbHasI TBUTATEIIbHAS 1A TEILHOCTB;
b) 3ansTue cnoprom;
B) urenue nurepatypsl;
I') nporysnku noj TyHOH.
32.IlenHOCTH (U3UYECKOM KYIbTYPHI:
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A) urpa B 0aJMUHTOH;
b) xuHo, TeaTpbl, IUCKOTEKU, MY3€H;
B) marepuanbuble, huzndeckue, ICUXUUECKUE, TyXOBHBIC, COLUANIbHBIC, 3CTETHYECKUE U
HPaBCTBEHHBIE;
I') nporynku Ha npupoze.
33.Yrto norumaeTcs no1 GU3nIeCKOn KyJIbTYpPOi IMYHOCTH?
A) aKTHBHOE HUCIOJIb30BaHNE (PU3UUECKUX YIIPAKHEHUH
b) onepatuBHOE BiusiHUE HA TeKyllee (PU3HMUECKOE COCTOSIHIE OpraHU3Ma;
B) oTHOIIEHKE YenoBeKa K CBOEMY 3/I0POBBIO (PU3HMUECKUM CITIOCOOHOCTSM;

BAPUAHT 5
1.ennoctu pu3nueckoit KyabTyphbl:
A) urpa B 0aJIMUHTOH;
b) xuHO, TeaTpbl, IUCKOTEKU, MY3€H;
B) marepuanbuble, (puzndeckue, ICUXUUECKUE, TyXOBHBIC, COIIMATBHBIC, SCTETUIECKUE U
HPaBCTBEHHBIE;
I') mporynku Ha npupoze.
2.Yto noHnMaetcs noj GU3NYecKoi KyiabTypol TUUHOCTUH?
A) aKTMBHOE HCI0JIb30BaHNE (PU3UUECKUX YIPAKHEHUIN
b) onepatuBHOE BnusiHUE HA TeKyllee (HU3HMUECKOE COCTOSIHIE OpraHU3Ma;
B) oTHOIIEHKE YenOBEKa K CBOEMY 3/I0POBBIO (PH3HUECKUM CITOCOOHOCTSM;
3.Y OTAMYHO MOATOTOBIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOLIUX MPOSIBIICHUS BEBIHOCIHUBOCTH 4acTOTA
CepACYHBIX COKPAIICHUH B IIOKOE:
A) 80-70 ya./muH.;
b) 70-60 yxa./muH.;
B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 yn/mun
4..YT0 Takoe 340pOBkLE:
A) KOMIUIEKC TIEPEYHCICHHBIX Ka4eCTB;
b) pusnueckoe;
B) commansHoe Onaromnonyyue 4eI0BeYECKOro oprann3mMa (UCKIodaeM 00JIe3HN);
I') ncuxuueckoe.
5.V OTJIIMYHO MOATOTOBIIEHHBIX CIOPTCMEHOB, TPEOYIOIIUX MPOSIBICHHS BRIHOCIIMBOCTH 4aCTOTA
CepACUYHBIX COKpAILEHUH B IOKOE:
A) 80-70 ya./muH.;
b) 70-60 yn./muH.;
B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 yo/mun
6.YTo Takoe 340pOBbE:
A) KOMIUIEKC MEPEYUCICHHBIX KaueCTB;
b) ¢pusnueckoe;
B) conmanpHOE Onaromnonydne 4eI0BEYeCKOro opraHu3Ma (UCKIro4aeM 00JIe3HN);
I') ncuxuueckoe;
7.3akanuBaHue — 3TO:
A) mporyJika 1o MECTHOCTH B TEIIJION OJIEXK/E;
b) e31a Ha aBTOMAIIIMHE IPU 3aKPBITHIX OKHAX;
B) urenue y kamuHa;
I') xoxxaeHre 60CMKOM O poce, 00IMBaHUE XOJIOTHON BOJIOM.
8..ITpuHnuIEI 310pOBOTO 00pa3a KU3HU:
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A) HEIOCTAaTOK JBUTATEIIBHOM IESATEILHOCTH;
b) ynorpebnenue kypenus;
B) ynyumats pu3nyeckyro moaroToBICHHOCTD;
I') cobmoienre mpaBui1 310pOBOrO 00Opasza
9..Ilox ¢pusnueckoit noaroroBkoit (OPII) moHMMAIOT TPEHUPOBOYHBIH MPOIECC, HAPABICHHBIN:
A) Ha rapMOHHMYECKOE Pa3BUTHUE YEIOBEKA,
b) Ha hopmupoBanme npaBUIbHON OCaHKH;
B) na BcecToponHee pa3BuTHE (PU3NUECKIX KaYEeCTB;
I') Ha nocTHKEHNE BBICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB.
10..K noka3zarensam pu3nueckoit NoAroToOBIEHHOCTH OTHOCSATCS:
A) pocrt, Bec, OKPY>KHOCTb IPYIHOM KIETKU;
b) cuna, ObICTpOTa, BHIHOCTHUBOCTD;
B) wacroTa cepeuHbIX COKpAIlEHU, YacTOTa JbIXaHUSI.
I') aprepuanibHOE 1aBIEHUE, MYILC;
11.I'unoauHaMus — 3T0 CIEeACTBUE:
A) HEXBaTKH BUTAMUHOB B OPTaHU3ME;
b) noBbllieHne qBUTaTeIbHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
B) nonmwxenus ABUraTeIbHON aKTUBHOCTH YEIIOBEKA;
I') upe3amepHOE nuTaHue.
12.ITyabc — y B3pOCIOro HETPEHUPOBAHHOT'O YEJIOBEKA B COCTOSIHUM MTOKOSI COCTABIISIET:
A) 170-200 yxa./muH.
b) 150-170 yn./mun.;
B) 90-150 yu./muH.;
I') 60-90 yn./muH.;
13.JluHaMOMETp CILYKUT JUIsl U3MEPEHUS TOKa3aTeNen:
A) pocra;
b) cuiibl Bomy;
B) ’u3HEHHOI eMKOCTH JIETKHUX;
I') cunbl kucty.
14.YpaxxHeHus, Te coueTaroTcs ObICTPOTA U CUJIA, Ha3bIBAIOTCS:
A) o01iepa3BUBaIOIINMU;
b) rpynnoBeiMu.
B) ckopocTHO-CHIIOBBIMY;
I') coOCTBEHHO-CHIIOBBIMU;
15.ber 1o nepeceyeHHON MECTHOCTH HA3bIBACTCS:
A) Map-0pocok;
b) ctunnp-ues;
B) xoHKyp.
I') kpocc;
16.CutoBbI€ CIOCOOHOCTH:
A) c11ocoOHOCTbH NMPEO0/I0JIEBATh BHEIIIHEE COMPOTUBIICHHUE;
B) ciocoGHOCTH MPOTUBOCTOATH YTOMJICHHUIO;
B) MmopdodyHKIIMOHATBEHOE CBOMCTBO OMOPHO-ABUTATEIBHOIO anapara;
I') cmocoGHOCTH OBICTPO OBJIAIEBaTh HOBBIMH JIBUKECHUSMHU.
17 ITpucnocobaeHne opraHu3Ma K MU3BMEHHUBIITMMCS YCIIOBUSM, Ha3bIBACTCS:
A) ananrarnuei;
b) akxknmumaTuzarmmeii;
B) unTerpanuei;
I') accummnsnueii;
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18.I'apMOHUYHOCTH (PU3MYECKOTO Pa3BUTHUS SBIISIETCS:
A) ocHOBHBIC (PH3UUYECKHE KaueCTBa
b) BeIHOCIMBOCTS;
B) GwicTpoTa;
I') cuna;
19.Tecramu 115 onpeiesieHUs: BBIHOCIUBOCTH:
A) Tect Ha crubaHue pyK;
b) npo6a PombGepra;
B) Tect Kynepa;
I') ynpaxkauenus Ha cruGaHus, pa3ruOaHus TYJIOBHUIIA;
20.OCcHOBHBIMH NPUHLIMIIAMH BBIOJIHEHUS (PU3HMUECKON HArpy3KU SBISETCA:
A) ObIcTpoO€ BKIIIOUEHHUE B paboOTYy;
b) orcyrcTBHE pasmMuHKy;
B) upe3mepHOE BHIOTHEHUE CUTIOBBIX YIPAKHEHUM;
I') cucremarnyeckoe v MOCTENEHHOE MOBBILICHNE BHITOTHAEMON HArPy3KH.
21.CpenctBaMu BOCUTAHUS BBIHOCIUBOCTH SIBJISETCS:
A) Oer Ha JUIMHHBIC TUCTAHIIHH,
b) 6er Ha 100M;
B) npbpxok B uiMHY ¢ pasOera;
I') Tonkanue sapa.
22 .Kakoe KOJIMYEeCTBO KKaJI. pACXOAYETCs TIPU BBITOJTHEHUH OONBIINX (PU3UIECKUX HATPY30K?
A) 1500 kxkai.;
b) 6000 xxai1. u BbILIE;
B) 3000 kkan.;
I') 2500 kxau.
23.OcHOBHBIE NpaBUJIa IBUTATEIbHOMN 1E€ATEITbHOCTH:
A) e31a Ha MalllUHE;
b) urenue xHur;
B) paznuuHbIe IepeIBHKEHHS 10 MECTHOCTH (CTIeUaIbHBIC YTPEHHHE YIIPaKHEHHUS,
3aHATHUS CIIOPTOM);
I') paGota Ha KoMIBIOTEDE.
24 I1pu HeJOCTAaTOUYHOM (hr3HUecKoil Harpy3Ke, ee cieAyeT MOBBIIIATh, B IEPBYIO OYEpe/Ib 3a
CUET:
A) yBenmueHus o0bema 3aHSATUl;
b) yBenmueHus 4acToThl 3aHATHIA;
B) yBennueHust HHTEHCUBHOCTH 3aHATHIA;
I') paBHOMEpHOTO yBEIMUYEHUS BCEX BBIIICTIEPEUNCICHHBIX MTOKa3aTenei.
25.Tpynnee Bcero (1, COOTBETCTBEHHO, ME/IJIEHHEE) THOKOCTD MOBBIIIAETCS B:
A) TOKTEBOM CYCTaBe;
b) nneueBom cycrage;
B) Tazo0eapeHHOM U cycTaBax MO3BOHOYHOTO CTOJI0A;
I') myue3ansicTHOM cycTaBe.
26.Copt — 3T0:
A) coOCTBEHHO COpEBHOBATEbHAS ESTEIHHOCTD;
b) pusnueckas kynpTypa;
B) ¢pusuueckoe Bocniuranue;
I') Typusm.
27.XapakTepuCcTUKa BpaueOHOT0 KOHTPOJIS:
A) KOHTPOJIb 32 apTEPUAILHBIM J1aBIICHUEM;
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b) obecrieuenne opranu3ma MuTaTeIbHBIMH BELIECTBAMH;
B) cHnxeHne UMMyHHTETA;
I') Texymnii u onepaTUBHBIN.
28.113 KaKuXx pa3/ienoB AeATeIbHOCTH (OPMUPYETCs TpeaMeT (PU3UUECKON KYIbTYpBI:
A) pusnueckoe BOCIIUTAHHE;
b) n1eue6H0-0310pOBUTENbHAS CUCTEMA;
B) pexpearuBHas ¢u3nueckas KyJabTypa ¢ HCIIOJIb30BaHUEM TypHU3Ma, IOXOI0B,
BEJIOCHIIE]IOB;
I') Bce oTBETHI BEPHHBI.
29.01HUM U3 OCHOBHBIX CPEJCTB (PU3MUECKOrO BOCIIUTAHUS ABIISAETC:
A) pusmueckas TpeHUPOBKA;;
b) dusnueckue ynpaxHeHus;
B) ¢usuueckas Harpyska
I') ypox dusnueckoit KyabTypHl.
30.BbIHOCIMBOCTD KaK (PU3MUECKUE KAauecTBa:
A) criocoOHOCTb IPE0/10J1eBaTh BHEIIIHEE YTOMIICHHE;
b) criocobHoCT MOJITO CIIaTh;
B) crtocoGHOCTB 10JITO €CTh.
I') cmocoGHOCTH OeraTh Ha KOPOTKHE AUCTAHIINN;
31.JIoBKOCTB — 3TO:
A) criocoOHOCTH K TICHHUIO;
b) criocoOHOCTB K TaHIIaM;
B) criocoOHOCTE OBICTPO OBJIa/IeBaTh HOBBIMU JBUKCHHSIMH,
I') cnoco6HOCTH OBICTPO Oerats.
32.I'ubkocTh —
A) criocoOHOCTB UTpaTh B IIAXMAThI;
B) criocoOHOCTH BBIMOIHATH OOJIBIIYIO HATPY3KY
B) mopdodyHKMOHATBEHBIE CBOMCTBA OMIOPHO-/IBUTATEIBHOTO alllapaTa;
I') cnoco6HOCTE OBICTPO XOAUTS;
33.@usnueckas KynbTypa — 3TO:
A) panMoHanpHas TBUTATENbHAS IEATEILHOCTh
b) 3anstue cnoprom;
B) urenune nureparypsl;
I') nporynku noj JTyHOH.

BAPUAHT 6
1.I'nbkocth —
A) criocOOHOCTD UTpaTh B IIAXMATHI;
b) criocoOHOCTH BBIMOIHATH OOJBIIYIO0 HATPY3KY
B) mopdodyHKIMOHATBEHBIE CBOMCTBA OMIOPHO-/IBUTATEILHOTO alllapaTa;
I') cnoco6HOCTE OBICTPO XOAUTS;
2.®u3nueckas KynbTypa — 3TO:
A) panmoHanbpHas ABUraTellbHas JeSTeNbHOCTD
b) 3ansaTne cnoprom;
B) urenue nureparypsl;
I') nporysnku noj JTyHOH.
3.llennoctu pu3nuecKoi KyIbTyphl:
A) urpa B 6aJMUHTOH;
b) xuHO, TeaTpbl, UCKOTEKHU, MYy3€H;
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B) marepuanbuble, puzndeckue, ICUXUUECKUE, TyXOBHBIC, COIIMATILHBIC, SCTETUIECKHUE U
HPAaBCTBEHHBIE;
I') nporynku Ha npupoze.
4..YTto moHumaercs 1moj Gpu3nIecKor KyJabTypor TUIHOCTH?
A) aKTHBHOE HUCIOJIB30BaHNE (PUIUUECKUX YIIPAKHEHHUHA
b) onepatuBHOE BiusiHUE HA TeKyllee (PU3HMUECKOE COCTOSIHIE OpraHU3Ma;
B) oTHO1IEHKE YenoBeKa K CBOEMY 3/I0POBBIO (PU3HUECKUM CITIOCOOHOCTSM;
5.Y OTAMYHO MOATOTOBIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOLIUX MPOSIBIICHUS BEBIHOCIHUBOCTH 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
6.Yto Takoe 3/10pOBkE:
A) KOMILJIEKC IEPEYUCIICHHBIX KaYeCTB;
b) pusnueckoe;
B) commansHoe Onaromnonyyue 4eI0BeYECKOro oprann3mMa (UCKIodaeM 00JIe3HN);
I') ncuxuyeckoe.
7.Y OTAMYHO MOATOTOBJIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOLIUX MPOSIBIIEHUS] BBIHOCIMBOCTH 4acTOTa
CEpJICYHBIX COKpAILEHU B TIOKOE:
A) 80-70 yu./muH.;
b) 70-60 yn./mun.;
B) 60-50 yn./muH.
I') 50-40 yo/mun
8.YUto Takoe 3/10pOBbe:
A) KOMIUIEKC ePEUHCICHHBIX KaueCTB;
b) ¢pusnueckoe;
B) connansHoe 61aromnonydne yenoBe4ecKoro opranusma (UCckiitoyaeM 001e3HH);
I') ncuxuueckoe;
9.3akanuBanue — 310:
A) mporyJika 1o MECTHOCTH B TEIIJION OJIEXKE;
b) e3na Ha aBTOMAIIMHE TIPU 3aKPHITHIX OKHAX;
B) urenune y kamuHa;
I') xoxxaeHre 60CMKOM 10 poce, 00JIMBaHUE XOJIOJHON BOJOM.
10.ITpuHIMIIBI 370pOBOTO 00pa3a KU3HU:
A) HEeOCTAaTOK JABUraTeIbHOM J1€ATEIbHOCTH;
b) ynorpebnenue kypenus;
B) ynyumats pu3nyeckyro noJroToBJI€HHOCTb;
I') cobmoienre mpaBmi1 310pOBOTO 00Opasza
11.ITox ¢pusnueckoit moaroroBkoii (ODIT) moHMMAaIOT TPEHUPOBOYHBII MPOILIECC,
HaIlpaBJICHHBI:
A) Ha TapMOHUYECKOE Pa3BUTHE YETIOBEKA;
b) Ha popmupoBaHue NpaBUILHON OCAHKHU;
B) Ha BcecTopoHHee pa3BUTHE GU3NUECKUX KAYECTB;
I') Ha mocTHKeHre BBICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB.
12.K nokazarensaM pu3n4ecKoil moAroToBIEHHOCTH OTHOCSTCS:
A) pocrt, Bec, OKpYKHOCTb I'PYJHON KIIETKU;
b) cuna, 6pIcTpOTa, BHIHOCIUBOCTD;
B) wacTora cepaeuHbBIX COKpAIIEHN, YaCTOTA JbIXaHHUS.
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I') aprepuasibHOE 1aBIEHUE, MYJIBC;
13.K noxazarensiMm (pU3n4ecKoro pa3BUTUsL OTHOCSTCS:
A) JIOBKOCTb U NPBITYYECTD.
b) GpicTpOTa M BBIHOCITUBOCTH;
B) poct u Bec;
I') cuna u THOKOCTH;
14.I'unoguHaMus — 3TO CIEACTBUE:
A) HEXBaTKH BUTAMUHOB B OPTaHU3ME;
b) noBeIienye nBUraTenbHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
B) nonmxenus ABUraTeabHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
I') upesmepHOE nuTaHUE.
15.11yabc — y B3pOCIOro HETPEHUPOBAHHOTO YEJIOBEKA B COCTOSIHUH MOKOS COCTABIISIET:
A) 170-200 yxa./muH.
b) 150-170 yn./mun.;
B) 90-150 yu./muH.;
I') 60-90 yn./muH.;
16.JIluHaMOMETp CILYKUT JUIsl U3MEPEHUS TIOKa3aTeeH:
A) pocra;
b) cuiibl Bony;
B) ’u3HEHHOI eMKOCTH JIETKHUX;
I') cunbl kucty.
17.YapaxHeHus, rie COYeTalTCsl OBICTPOTA U CUJIa, HA3bIBAIOTCS:
A) o01Iepa3BUBAOIINMU;
b) rpynnoBeiMu.
B) ckopocTHO-CHIIOBBIMY;
I') coOCTBEHHO-CHIIOBBIMU;
18.ber no nepece4eHHON MECTHOCTH Ha3bIBAETCA:
A) Mapu-0pocok;
b) ctuninb-ues;
B) xoHKyp.
I') kpocc;
19.CuitoBbIe CIOCOOHOCTH:
A) cr1iocoOHOCTH NPEO0/10JIEBATh BHEIIIHEE CONPOTUBIICHHUE;
b) cnocoGHOCTH MPOTUBOCTOATH YTOMJICHHUIO;
B) MmopdodyHKIIMOHATBEHOE CBOMCTBO OMOPHO-ABUTATEIBHOIO aNlapara;
I') cmocoGHOCTH OBICTPO OBJAEBaTh HOBBIMH JIBUKECHUSMHU.
20.ITpucnocobnenne opraHu3Ma K U3BMEHHUBIITUMCS YCIIOBUSIM, Ha3bIBAETCS:
A) ananranuei;
b) akknmumaTuzarnmeii;
B) unTerpanuei;
I') accumunsanueit;
21.I'apMOHUYHOCTH (PU3MYECKOTO PA3BUTHUS SBIISETCS:
A) ocHOBHBIE U3NUYECKHE KaueCcTBa
b) BBIHOCTHBOCTSH;
B) 6sicTpoTa;
I') cuna;
J1) ynpaxxHeHust Ha cru0aHusl, pa3rubaHust TyJIOBUIIA;
22.OCHOBHBIMH NPUHLIUIIAMH BHITOJTHEHUS (PU3NUECKON HATPY3KH SBISETCA:
A) OpIcTpOE BKJIIIOUEHHUE B PaboTYy;
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b) orcyTcTBHE pa3MUHKY;
B) upe3mepHOE BBIIIOJHEHHE CHIIOBBIX YIIPa)KHEHHUI;
I') cuctemarnueckoe ¥ OCTETIEHHOE MOBBIILIEHUE BBIIOIHIEMON Harpy3Ku.
23.CpencTBaMu BOCIIUTAHUS BEIHOCIUBOCTH SIBJISETCS:
A) Oer Ha JUIMHHBIC TUCTAHIINH,
b) 6er na 100mM;
B) npepxok B umnHy ¢ pasbera;
I') Tonkanue sapa.
24 Kakoe KOJIM4eCTBO KKaJI. paCXOAYETCs IIPU BBITOJIHEHUH OONBIINX (PU3UUYECKUX HATPY30K?
A) 1500 kxai.;
b) 6000 xkai. u BbIIIIE;
B) 3000 kkau.;
I') 2500 kxau.
25.0cHOBHBIE NTpaBUJIA IBUTATEIbHOMN EATEIbHOCTH:
A) e31a Ha MaIlIUHE;
b) urenue xuwr;
B) pasnuuHble nepeIBuKEHUS 0 MECTHOCTH (CIIeUalbHbIE YTPEHHUE YIIPAKHEHMUS,
3aHATHUS CIIOPTOM);
I') paboTa Ha KOMIIBIOTEPE.
26.HauBbIcime moka3aTeau ruOKOCTH MPOSBIISIOTCS:
A) B yTpEHHHUE Yachl;
b) B mpenemnax 11-18 u4;
B) B BeuepHue yachl;
I') He 3aBHUCAT OT BpEMEHH CYTOK.
27.I1pu HegocTaTOuHOM (pU3MUECKON HArpy3Ke, ee CelyeT MOBbIIAaTh, B IEPBYIO OYEpeb 3a
CUET:
A) yBenuueHust o0bema 3aHATHH;
b) yBenuueHus 4acToThl 3aHATUH;
B) yBenuueHus MHTEHCUBHOCTH 3aHATHH;
I') paBHOMEPHOTO YBEIMUYEHHS BCEX BbINIETIEPEUNCICHHBIX TOKa3aTeNeH.
28.Tpynuee Bcero (4, COOTBETCTBEHHO, MEIJIEHHEE) THOKOCTh IMOBBIIIACTCS B!
A) TOKTEBOM CyCTaBe;
b) nneueBom cycrase;
B) TazobeapeHHOM M cycTaBax MO3BOHOYHOTO CTOJ0A;
I') ny4e3ansicTHOM cycTaBe.
29.Cnopr — 3T0:
A) coOOCTBEHHO COpPEBHOBATEIbHAS ACATEIHHOCTD;
b) ¢pusnueckas KynbTypa;
B) ¢usnueckoe Bocniuranue;
I') Typusm.
30.XapakTepucTiKa BpaueOHOr0 KOHTPOJIS:
A) KOHTpOJIb 32 apTepUAIbHBIM JaBICHUEM;
b) obecnieuenne oprann3mMa MUTATEIHLHBIMH BEIICCTBAMHU;
B) cHmXeHne UMMYHHTETA;
I') Texymuii u onepaTUBHBIM.
31.M3 kaKkux pa3zesnoB e TeNbHOCTH (GOpPMUPYETCS MpeaAMeT (PU3NYECKON KYIbTYpHI:
A) puznyeckoe BOCIUTAHUE;
b) neue6HO-03/10pOBHUTENbHAS CUCTEMA,;
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B) pexpearuBHas ¢usnyueckas KyJabTypa ¢ HCIIOJIb30BaHUEM TypHU3Ma, IOXOI0B,
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) c11ocoOHOCTH MPEO0/I0JIEBATh BHEIIIHEE YTOMIICHHUE;
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'nbkocTh —
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 npupoe.
6...Uto nonnmaeTcs nox GuU3N4YecKoil 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 MOATOTOBIICHHBIX CIOPTCMEHOB, TPEOYIOIIMX MPOSIBICHHUS BHIHOCIMBOCTH 4aCcTOTA
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) commanpHoe Garomnonyyue 4eI0BeYecKOro opranu3mMa (MCKiIrouaeM 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 TIPU 3aKPBITHIX 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') cobnroieHre npaBuIl 310poBOro oopasa
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 mocTHKeHNE BHICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB.
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 mokazarensiM pu3u4ecKoro pa3BUTUSL OTHOCSITCS:
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 ABUraTeIbHON 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 TTOKA3aTEeIICH:
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 nepeceueHHON MECTHOCTH Ha3bIBACTCA:
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') cmoco6HOCTH OBICTPO OBJIA/IEBATh HOBBIMU JIBUKEHUSIMHU.
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 ¢ pazoera;
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I') Tonkanue sgpa.
27.Kakoe KOJIMYEeCTBO KKaJl. PACXO1yeTCs MPH BBIMOJIHEHUN OOJIBIINX (PU3NYECKUX HArPy30K?
A) 1500 kkai.;
b) 6000 xkai. 1 BbIIIIE;
B) 3000 kxaur.;
I') 2500 xxan.
28.0OcHOBHBIE TTpaBUJIa IBUTATEIbHON JAEATEIHHOCTHU:
A) e3/1a Ha MaIlWHE;
b) urenue xuwr;
B) paznuunbie nepeaBuKEHUS 0 MECTHOCTH (CIeualbHbIEe YTPEHHUE YIIPAKHEHHUS,
3aHSTHSI CIIOPTOM);
I') paGoTta Ha KOMITBIOTEPE.
29.Haussiciue nokaszaTesid THOKOCTH TPOSBIISTFOTCS:
A) B yTpEHHHUE Yachl;
b) B npenenax 11-18 u;
B) B BeuepHue yach;
I') He 3aBUCAT OT BpEMEHU CYTOK.
30.I1pu HegocTaTOUHOMU (hM3HUECKOI HArpy3Ke, ee CleqyeT MOBBIIIATh, B IEPBYIO OYEpeb 3a
CUET:
A) yBennueHus o0beMa 3aHsATUH;
b) yBenuueHus 4acToThl 3aHATHIA;
B) yBenuyeHuss HHTEHCUBHOCTH 3aHSTHIA;
I') paBHOMEpHOIO yBEJIMUEHUS BCEX BBIIIECTIEPEUNCICHHBIX ITOKa3aTeei.
31.Tpynnee Bcero (1, COOTBETCTBEHHO, ME/IJIEHHEE) THOKOCTD MOBBIIIAETCS 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 xkynbrypa;
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.Cnoprt — 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) cHmxenne 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) c11ocoOHOCTH MPEO/I0JIEBATh BHEIIHEE YTOMIICHHUE;
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 OTIOPHO-/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 (U3NIECKOE COCTOSHUE OPTaHU3Ma;
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, TPEOYIOIUX MPOSBICHUS BEIHOCIUBOCTH
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 61aromnonydne 4enoBeUYecKOro opranu3mMa (UCKiIroyaeM 00Ie3HH);
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 30pOBOTO 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 rapMOHHMYECKOE Pa3BUTHE YEJIOBEKA;
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, OKpY:KHOCTb TPYJHON KIIETKU;
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 u TMHOKOCTB;
18.I'mmomHAMHSI — 3TO CIIEICTBHE:
A) HEXBaTKH BUTAMUHOB B OPTaHU3ME;
b) noBbllenye qBUraTeabHOM aKTUBHOCTH Y€JIOBEKA;
B) noHmxeHus 1BUraTenbHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA,;
I') upesamepHoOe nuTaHue.
19.1Tynbc — y B3pOCIIOro HETPEHUPOBAHHOT'O YEJIOBEKA B COCTOSIHUM MTOKOSI 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 CHJla, 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) c11ocoOHOCTH MPE0/10JIeBATh BHEIIHEE CONPOTUBIICHUE;
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 1 MOCTENIEHHOE TTOBBIIICHNE BIMOJIHAEMON HArpy3KH.
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. PACXO1yeTCs MPH BBIMOJIHEHNUN OOJIBIINX (PU3NYECKUX HArpy30K?
A) 1500 kkai.;
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 KoMIBIOTEDE.
31.HauBsicime nokasateiar 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 o0beMa 3aHATHIH;

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 cycrage;

B) Taso0eapeHHOM U cycTaBax O3BOHOYHOIO CTOJI0A;

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) yBenuueHus UHTEHCUBHOCTH 3aHITHH;
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') ny4e3ansicTHOM 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 NUTaTEIHLHBIMH BEIIECTBAMHU;
B) cHnxeHne 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 (pu3NYECKue KayecTBa:
A) ciocoOHOCTH MPEO/10JIEBATh 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 CBOMCTBA 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, MY3€CH;
B) maTtepuanbhble, puzndeckue, ICUXUIECKHUE, TyXOBHBIE, COIIUANIbHBIE, SCTETHUECKUE U
HPABCTBCHHBIC;
I') mporynku Ha npupoe.
10.Yto moHmMaetrcs o (GU3HIeCKOl KyabTypOil THIHOCTH?
A) aKTUBHOE HCIOJIb30BaHUE (PU3MUECKUX YIPAKHEHUN
b) onepatuBHOE BIMsHUE HA TeKyIIee GU3NIECKOE COCTOSTHIE OPTaHU3Ma;
B) oTHOMIEHHE YenOBEKa K CBOEMY 3/IOPOBBIO (DU3HMUECKUM CITIOCOOHOCTSIM;
11.Y oTnM4YHO MOATOTOBIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOIIMX IIPOSBIECHHUS BBIHOCINBOCTH
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) conmanpHOe 61aromnonydne 4enoBe4ecKoro opranusma (UckiitoyaeM 00JIe3HH);
I') ncuxnueckoe.
13.V OTIMYHO MOATOTOBICHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOIINX MPOSBICHUS 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) KOMILJIEKC EPEYUCIICHHBIX KaYeCTB;
b) ¢pusuueckoe;
B) commansHoe Gnaromnonydyue 4eI0BeYeCKOro oprann3mMa (MCKitouaeM 00JIe3HN);
I') ncuxuueckoe;
15.3akanuBanue — 3T0:
A) mporyJka 1o MECTHOCTH B TEILJIOW OJIEXKC;
b) e31a Ha aBTOMAIIMHE TIPU 3aKPBITHIX OKHAX;
B) urenue y kamuHa;
I') xoxxienne 60CUKOM TI0 poce, 00JIMBaHUE XOJIOTHON BOJOM.
16.IIpuHIMITBI 310pOBOTO 00pa3a KU3HU:
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 IPYJIHOM KIIETKU;
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 COCTOSIHUU 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 COUETAIOTCSl OBICTPOTA U CHUJIA, 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) ciocoOOHOCTH MPEO]10JIEeBATh BHEIITHEE COMPOTUBIICHUE;
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 ¥ MOCTETIEHHOE MOBHIIIEHNE BBIMOIHIEMON HATPY3KHU.
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 (PU3HMUECKUX 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 KOMIIBIOTEPE.
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 kuwr;
B) paznuunbIe IepeIBIKEHHS TT0 MECTHOCTH (CTIeIIUANIbHBIC YTPEHHHUE YIIPaKHEHUS,
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 (PU3NUECKOM 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.TpynHee Bcero (1, COOTBETCTBEHHO, MEJUIEHHEE) THOKOCTh IOBBIIIACTCS 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 kynbTypa;
B) dusnueckoe Bocnutanue;
I') Typusm.
6. XapakTepucTHKa BpaueOHOT0 KOHTPOJIS:
A) KOHTPOJIb 32 apTEPUAIIbHBIM JIaBJICHUEM;
b) obecrieuenne opranusma nuTaTeIbHBIMHU BELIECTBAMU;
B) cHm>xeHne UMMYHHUTETA;
I') Texymuii 1 onepaTUBHBIIH.
7.01HUM U3 OCHOBHBIX CPEACTB (PU3NYECKOTO BOCIIUTAHUS SIBISIETCS:
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 101T0 €CTb.
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) marepuanbuble, puzndeckue, ICUXUUECKUE, TyXOBHBIE, COLIUANIbHBIC, 3CTETUYECKHE 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) oTHOIIEHKE YenoBEKa K CBOEMY 3/I0POBBIO (PU3HMUECKUM CITIOCOOHOCTSM
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) KOMILIEKC NIEPEYUCIIEHHBIX KAaYEeCTB;
b) pusnueckoe;
B) conmansHoe Onaromnonyyue 4eI0BeYECKOro oprann3mMa (UCKIodaeM 00JIe3HN);
I') ncuxuyeckoe.
15.Y oTnM4YHO MOATOTOBIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOIIMX IIPOSBIECHUS BBIHOCINBOCTH
4acTOTa CeP/ICYHBIX COKPAICHHUH 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;
17.3akanuBanue — 3T0:
A) nporyJika 1o MECTHOCTH B TEILJION 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 popmupoBaHue NpaBUILHON OCAHKH;
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 cepeuHBIX COKpaIIeHH, 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) HEXBaTKH BUTAMUHOB B OPTaHU3ME;
b) noBeIieHne nBUTaTenbHON aKTUBHOCTH YE€JIOBEKA;
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./muH.;
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) MmopdodyHKIIMOHATBEHOE CBOMCTBO OMOPHO-ABUTATEIBHOIO aNllapara;
I') cmocoGHOCTH OBICTPO OBJIAIEBAaTh HOBBIMH JIBUKECHUSMHU.
28.I1pucnocobneHne opraHu3Ma K U3BMEHHUBIITUMCS YCITOBUSM, Ha3bIBACTCSI:
A) amanranuei;
b) akknmumaTuzarnmeii;
B) unTerpanuei;
I') accumunsanuei;
29.I'apMOHUYHOCTH (PU3MUYECKOTO PA3BUTHUS ABISACTCA:
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 MTPUHIUIIAMYU BBITTOJIHEHUS (PU3MUECKON HATPY3KHU SBISECTCS:
A) OpIcTpOE BKJIIOUEHHUE B PaboTYy;
b) orcyTcTBHE pa3zMuHKY;
B) upe3mepHOE BBIIIOJHEHHE CHIIOBBIX YIIPa)KHEHHI;
I') cucremarnyeckoe v MOCTENEHHOE MOBBILICHNE BHITOTHAEMON Harpy3KH.
32.CpeactBaMu BOCIMTAHUS BBIHOCIUBOCTH SIBJISETCS:
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.

BAPUAHT 1

1. JleBu3 OnUMNUACKUX UTP:

a) «Cnopr, ciopt, cropt!»;

0) «O cnopt! Tsl - Mmup!»;

B) «bbicTpee! Brie! Cunbhee! »;

r) «beicTpee! Boimre! lanbire!»
2.0numnuiickas XapTus NpeACcTaBIIseT COOOM:

a) nosoxxeHne 00 OMUMIMICKUX Urpax;

6) nporpaMmy OJIMMIUNACKUX UTP;

B) CBOJI 3aKOHOB 00 ONMMIUNCKOM JBHKEHHH;

I) IpaBuJia COpeBHOBaHUH Mo ONMMNIUICKUM BHJIaM CIIOPTA.
3. ITpuHIunIs 310poBOro 00pasa KU3HU:

a) HeIOCTaTOK JBUTATEIILHOW JAESITEIbHOCTH;

0) ymnoTtpeOieHus KypeHus;

B) yIydlaTh (U3HUYECKYIO OATOTOBIEHHOCTD;

I') COOJIIOJICHUS MIPABUII 310pPOBOI0 00pa3a KHU3HH.
4.3akanuBaHue — 3TO:

a) IPOTyJIKa M0 MECTHOCTH B TEIUION OAEXkKE;

0) e3na Ha aBTOMAILIMHE IPU OTKPBITHIX OKHAX;

B) YTEHHUE Y KAMHHA;

I) XO0XAeHHe OOCHKOM IO poce, 00JIMBaHHUE XOJIOJHOM BOJOM, aanTanusi Opranu3ma.
5.9r1o Takoe 310pOBLE:

a) TMCUXUYECKUE;

0) ¢usnueckoe;

B) COLHMAJIIbHOE 0JIATOTIONYYHE YETOBEUYECKOTO OpraHu3Ma ( UCKIIFoYaeM O0JIE3HN)

I') KOMILIEKC TIEPEUUCIICHHBIX KAaYeCTB;
6.B ToM uncne ¢puznueckas KynbTypa emi€ npecTaBieHa:

a) 3aKaJIMBaHUEM;

0) 3aHATHEM CHOPTOM;

B) MPOU3BO/ICTBEHHON TMMHACTUKOI;

T') BBITIOJHEHUEM KOMIUIEKCA YITPaKHEHHI
7.Y OTIIMYHO MOATOTOBJICHHBIX COPTCMEHOB, TPEOYIOIIUX MPOSBICHHUS BEBIHOCIMBOCTH YaCTOTHI

CepACUHBIX COKpAILEHUH B IOKOE:
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a) 70-80 yn./muH.;
6) 60-70 yn./muH.;
B) 50-60 yn./muH.;
r) 40-50 yn./muH.
8.Uto nonumaercs noa Gpu3nyecKon KyabTypoi JINYHOCTH?
a) aKTHBHOE HMCII0JIb30BaHHE (PU3NYECKUX YIPaXKHEHUH;
0) omepaTUBHOE BIMSHUE HA TeKYyIIee (PU3NIECKOE COCTOSIHUE OPraHUu3Ma;
B) OTHOILEHHE YEJIOBEKA K CBOEMY 370POBBIO, PU3NUECKUM CIIOCOOHOCTSIM.
9.I1pon3BOACTBEHHAS THMHACTHKA UMEET (DOPMBI:
a) BBOJIHAsi THUMHACTHKa;
0) huU3KyIbTIAY3HL;
B) (QU3KYIbTMHHYTKU;
I') BCE BBIILIE IEPEUUCIICHHBIE.
10.1lenHocTy GU3UYECKON KYIBTYPHI:
a) urpa B OaIMUHTOH,
0) KUHO, TeaTphbl, AUCKOTEKH, MYy3€H;
B) MaTepHalIbHbIC, PU3UUECKUE, ICUXUIECKHE, TyXOBHBIC, COLIMAIBHBIC, )CTETHUECKUE U
HpPaBCTBEHHBIE;
I') HOPOryJKU Ha MpUpoe
11.BBoaHast ruMHacTHKA:
a) KpaTKOBpPEMEHHBIE IepePhIBBI B padoTe oT | 10 3 MUHYT M BHIIOHEHUE 2-3
(bu3nUecKuX ynpaxHEeHUH
0) mocemenue dacceiina
B) BBINIOJIHEHUE (PU3UYECKUX YIIPaKHEHHUH B epuo]i pabouell CMEHBI
I') BBINOJHEHHE CIIEUATbHO- MOJO0OPaHHbBIX (PU3NUECKUX YIPaKHEHUN
12.@usndeckas KyapTypa—a3To:
a) palMoHalbHasl IBUraTelbHas AESITEIbHOCTD;
0) 3aHATHE CIIOPTOM;
B) UTEHHE JIUTEPATYpHI;
I') TPOTYJIKH MOA JTyHOU
13.I'ubxocTb—
a) CIOCOOHOCTb UIpaTh B IIAXMAaThI;
0) cOCOOHOCTH BBINOJIHATH OOJIBIIYIO HATPY3KY;
B) MOp(ho]yHKIIMOHAIbHbBIE CBOMCTBA ONOPHO—/IBUTaTEILHOIO anapara;
I) CHOCOOHOCTH OBICTPO XOAUTH
14.JIoBKOCTB-3TO:
a) CIOCOOHOCTH K TICHUIO;
0) CITOCOOHOCTH K TaHIIaM;
B) CIOCOOHOCTH OBICTPO OBJIa/ICBAaTh HOBBIMH JIBIDKCHHUSIMU;
I') CIIOCOOHOCTH OBICTPO Oerath.
15.®uskyneTypHas naysa-3To
a) mpoOexKa yIrpoM;
0) BbINOIHEHHE QU3HUECKUX YIPaKHEHUH B Iiepuo/1 pabouell CMEHBbI;
B) BBINOJHEHHUE CIIEUATBHO-IOJOOPAaHHBIX (PU3NYECKUX YIPAKHEHUH;
I') KpaTKOBPEMEHHEBIE MEPEPHIBEI B padoTe OT 1 10 3 MUHYT U BBITOJIHEHHE2-3
(bU3nUeCKUX yIpakKHEHUH.
16.0OcHOBHBIE TIPaBUIIA IBUTATEIBHOMN JIESITEIILHOCTH:
a) e3/1a Ha MallIlHE;
0) 4YTCHHE KHUT;
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B) pasIUYHbBIC MEPEABIKCHUS 10 MECTHOCTH(CIIEIIUAIbHBIC YTPEHHUE YITPaKHEHUS,
3aHATUS CIIOPTOM);
r) paboTa Ha KOMIIBIOTEPE.
17.Kakoe xonmuecTBO Kkai. Pacxomayercs npu BBITTOJTHEHUH OOIBIINX (PU3NIECKUX HATPY30K?
a) 1500 kkai.;
0) 6000kkai. U BBIIIIE;
B) 3000 kkai.;
r) 2500 Kkau.
18.CpencTtBaMu BOCIIUTAHUS BEBIHOCITUBOCTH SIBJISIETCS:
a) Oer Ha JJIMHHBIE AUCTAHIIUH;
0) Ocr Ha 100 m;
B) MPBDKOK B JUIMHY € pa3odera;
I') TOJKaHue sijapa.
19. ®u3KynpTypHBIE MUHYTBI — 3TO
a) BBIMOJHEHHE QU3NYECKUX YIPAKHEHUH B IEpHO paboyeil CMEHBI;
0) BBINOJIHEHHE CIEUATBHO-TIOJOOPAHHBIX (PU3UUECKHUX YIPAXKHEHUN;
B) NpoOexKa yTpoM;
I') KpaTKOBPEMEHHBIE MepephIBbI B paboTe oT 1 10 3 MUHYT U BHIIOIHEHHE2-3
bu3nYECKUX YyIpaKHEHUH.
20. OCHOBHBIMH MPUHIUIIAMH BBITTOTHEHUS (U3NYECKOM HATPY3KH SABIISETCS:
a) OpICTpPOE BKIIIOUCHUE B paboTYy;
0) OTCYTCTBHE PA3MUHKH,
B) UPE3MEPHOE BBIMIOJTHCHHUE CUIIOBBIX YIIPAKHCHHIA,
') CHCTEMAaTHUYECKOE U MOCTETIEHHOE MOBBIIIEHNE BHIMOIHIEMON HATPY3KHU.
21.Tecramu 11 ONpeeNIeHNs BHIHOCIUBOCTHU:
a) TecT Ha crubaHue pyK;
06) mpoba Pombepra;
B) Tect Kynepa;
I) yInpaXHEHUs JUIsl CTHOAHUS PYK, pa3ruOaHus TyJIOBUILA.
22.I'apMOHUYHOCTD (PU3UUYECKOTO PA3BUTHSI SIBJISACTCS:
a) OCHOBHBIE (PM3MUECKUE KAYECTBA;
0) BBIHOCIIMBOCTb;
B) ObICTpOTA;
r) cuia.
23.I1poba Pydre — 3to
a) OILIEHKAa CepAeYHO- COCYAMCTOM NesITeIbHOCTH;
0) oreHKa BECTHOYJISIPHOTO anmapara;
B) ompeneneHue Gu3ndeckoi paboTocrnocoOHOCTH;
I) TpoBepKa U OleHKa 00IIei BHIHOCIUBOCTH.
24. TlpucnocobyieHrne opranu3Ma K U3MEHSIOIUMCS YCIOBHSIM, Ha3bIBAETCS:
a) ajanTalue;
0) akkIMMaTHU3aIUeH;
B) MHTErpaluen;
I) aCCUMUJISALIMEH.
25. CunoBble CIOCOOHOCTH:
a) CIOCOOHOCTH NMPEO0JIEeBATh BHEIIHEE COIPOTUBIICHUE;
0) cnocoOHOCTh MPOTUBOCTOSITH YTOMJICHUIO;
B) MOp(o(]yHKIIMOHAITBHOE CBOWCTBO OMOPHO-/IBUTATENILHOTO anapara;
I') CIOCOOHOCTH OBICTPO OBJIAJIEBATh HOBBIMU JIBHYKCHUSIMH.
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26.ber o nepeceueHHON MECTHOCTH HA3bIBACTCA:
a) MapuI-Opocok;
0) cTUILIb-YE3;
B) KOHKYD;
r) Kpocc.
27.I1po6a PombGepra:
a) ompeneneHue GU3MIECKON pabOTOCIIOCOOHOCTH;
0) mpoBepKa U OIeHKa 00Iel BHIHOCIIMBOCTH.
B) OIIEHKA BECTHOYJISPHOTO anmnapara;
I') OLIEHKA CePJICYHO- COCYAUCTOM JICATEIIEHOCTH.
28.YrpaxkHeHHs, TJI€ COUETAIOTCS OBICTPOTA M CUIIA, HA3BIBACTCS:
a) o0IIepa3BUBAIOIINMH;
0) rpynmnoBbIMH;
B) CKOPOCTHO-CHUJIOBBIMU;
r) COOCTBEHHO-CHJIOBBIMHU.
29.J/IlnHaMOMETp CITYXKUT JUIS U3MEPEHUS MIOKa3aTeleH:
a) pocTa;
0) CHJIBI BOJIH;
B) JKU3HCHHON €MKOCTH JICTKHX;
I') CHJIbI KUCTH.

30.I1ynbc y B3pocioro HETPEHUPOBAHHOTO YEJIOBEKA B COCTOSIHUU TIOKOSI COCTaBJISET:

a) 170-200 yn./muH.
0) 150-170 yn./muH.
B) 90-150 yn./muH.
r) 60-90 yu./muH.
31.I'apBapackuii CTen-TecT:
a) ompexaenenue puznyeckoi paboTOCIOCOOHOCTH;
0) mpoBepKa M OIleHKa 00111l BEIHOCIUBOCTH.
B) OLIEHKa BECTUOYIISIPHOTO arnmapaTa;
I') OLEHKa Cep/IeYHO - COCYIUCTOM 1eATEIbHOCTH
32.I'unonnHamMusi- 3TO CIEACTBUE:
a) HEXBaTKU BUTAMHHOB B OpraHU3ME;
0) TOBBIIICHUE IBUTATEILHON aKTUBHOCTH YE€JIOBEKA;
B) MOHWXCHHE JBUTATEIHHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
I) 4pe3MepHOEe MUTaHHE.
33.K noka3zatensM GU3NUECKOro pa3BUTHsI OTHOCSTCA:
a) JIOBKOCTb U MPBITYYECTh;
0) OBICTPOTa U BHIHOCIMBOCTE;
B) pOCT U BEC;
T') CWIa U THOKOCTb.
34 K moka3zaremnsM (U3NIeCKOi TOIrOTOBIEHHOCTH OTHOCSTCS:
a) pOCT, BEC, OKPY)KHOCTb I'PyTHON KIETKHU;
0) cuma, OBICTPOTA, BEIHOCIUBOCTbD.
B) 4YACTOTa CEpJCYHBIX COKPAIIEHUH, YACTOTa JABIXaHHUS;
r) apTepualbHOE JaBJICHHE, TYJIbC.
35.1Toxn ¢puznyeckoit moaroroskoi( ODIT) moHMMAIOT TPEHUPOBOUHBIH MpoIiecc,
HaIlpaBJICHHBII:
a) Ha rapMOHHYECKOE Pa3BUTHE YEIIOBEKa,
0) Ha (hopMupOBaHHE MPABHILHONW OCaHKH;
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B) Ha BCECTOPOHHEE pa3BUTHE (PU3MUYECKUX KAUECTB;
I') Ha JIOCTH)KEHHE BHICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB.
36.BeIHOCIMBOCTD KaK (PU3UUECKUE KAauecTBa:
a) CHOCOOHOCTH MPEO0JI0JIeBATh BHELIHEE YTOMIICHUE;
0) crocoOHOCTH JOJITO CIATh;
B) CIIOCOOHOCTb JIOJITO €CTh;
I') CIIOCOOHOCTH OeraTh Ha KOPOTKHE AUCTAHIIHUH.
37.01HUM U3 OCHOBHBIX CPEJCTB (PU3MUECKOTO BOCIIUTAHUS SBISETCS:
a) ¢u3nvecKas TPEHUPOBKA;
0) (usnueckue ynpaxkHEHHS;
B) pu3HUeCKasi Harpy3Ka;
r) ypoK GU3HYECKOUN KYIbTYPHI.
38.13 KaKux pa3zenoB AesTeNbHOCTH (OPMUPYETCS MPeaMeT (PU3NIECKON KyIbTYpPHI:
a) (¢uznueckoe BOCIUTAHHKC,
0) ne4eOHO-030POBUTEIbHAS CUCTEMA;
B) peakTuBHas (hu3nUecKas KylabTypa ¢ UCIOJIb30BaHUEM TYypH3Ma, MOX0/I0B,
BEJIOCHIIE]IOB;
I') BCE OTBETHI BEPHHI.
39.XapakreprucTuka BpaueOHOTO KOHTPOJIS:
a) KOHTPOJb 3a apTepUalbHBIM JIaBICHUEM;
0) obecrnieueHre Opranu3Ma MUTATEILHBIMU BEIIECTBAMU;
B) CHIDKEHUE UMMYHUTETA,
I') TEKYIIUHA U OTIepaTUBHBIM.
40.Cnopt-310:
a) COOCTBEHHO COPEBHOBATEINIbHAS IEATEIbHOCTB;
0) ¢usuyeckas KyabTypa;
B) (Qu3nyecKkoe BOCIUTAHMUE;
T) TYpU3M.
41.Tpynanee Bcero (1, COOTBETCTBEHHO, MEJJIEHHEE) THOKOCTD MOBBIIIAETCS B!
a) JIOKTEBOM CYCTaBe;
0) IIeYeBOM CYCTaBeE;
B) Ta300€ApEHHOM M OTJIeJIe TTO3BOHOYHOI'O CTO0a;
I) Jy4e3amsiCTHOM CyCTaBe.
42 Ilpu HerocTaTOYHOM (pU3HUECKON HArpys3Ke, ee CieayeT MOBbIIaTh, B IEPBYIO OUYepe/ib 3a
CUeT:
a) yBeIUYEHHS 00beMa 3aHsITHIA,
0) yBEITMYECHHS YaCTOTHI 3aHATHIA;
B) YBEJIUYEHUS MHTEHCHUBHOCTH 3aHATHH,
I') paBHOMEPHOTO YBEJIMYCHHS BCEX BBIMIETICPEUNCICHHBIX ITOKa3aTelNeH.
43.HauBbICIIuE 1MOKa3aTeNU THOKOCTH MPOSBIISIOTCS:
a) B YTPEHHUE Yachl;
0) B mpenemnax 11-18 u.;
B) B BEUEpHHE YacChl;
I') HE 3aBUCAT OT BPEMEHH CYTOK.
44 .0Onpenenenne noustus [1TIOIT
a) mpogecCHOHANBFHO - T03HaBaTeIbHas (punocodus npeamera
0) npodeccroHaNbHO-TIPUKIIaTHAS (PU3NUECKast MOATOTOBKA
B) MOIHUMATh MOBBIIIE PUZNUECKUE TTPEAMETHI
T') mpoIesncs, mpooexancs, GU3KyJIbTYPOH MO3aHUMAJICS
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45.BocnuTanue NpuKIaHbIX PU3HYECKUX Ka4eCTB
a) KOMIUIEKCHBIN METOJl TPEHUPOBKU
0) BOCIIUTaHHE U COBEPILICHCTBOBAHNE (PM3UUECKUX KAYECTB YETIOBEKA
B) €MHCTBO (DU3UUECKON U MCUXOJIOIHYECKOMN 1EATEIIbHOCTH
T') BCE BBIIIENIEPEUNCIEHHOE BEPHO

BAPUAHT 2

1.Onpenenenue nousitust HITIOIT

a) npodeccroHaIbHO - MO3HaBaTeNbHas Guaocodus mpeamera

0) mpodeccnoHabHO-TIPUKIAAHAS (PU3UUECKast TOATOTOBKA

B) MOJJHUMATH MOBBIIIE (U3HUECKUE TTPEIMETHI

T') mpoluencs, mpobexancs, (GU3KyIbTypOil O3aHUMAIICS
2.Bocrniutanue npukiaaHbIX (PU3NUYECKUX Ka4yecTB

a) KOMIUIEKCHBIA METOJI TPEHUPOBKHU

0) BOCIIMTaHKE U COBEPIICHCTBOBaHUE (PU3MUECKUX KAUeCTB YEJIOBEKA

B) €MHCTBO (PU3UUECKON U TICUXOJIOTHYECKOMN IEATEIIbHOCTH

T') BCE BBIIICTIEPEUNCICHHOE BEPHO
3. AeBu3 OnMMNIUICKUX UTP:

a) «Crnopr, ciopt, cropt!»;

0) «O cnopt! Tsl - Mup!»;

B) «bbicTpee! Brimie! CunbHee! »;

r) «beictpee! Boimie! Hanpme!»
4.0OnuMnuiickas XxapTusi IpeacTaBiseT co0oil:

a) nosuoxeHre 06 OIUMINICKUX Urpax;

6) nporpaMmy OJIMMIIUHCKUX UTP;

B) CBOJ 3aKOHOB 00 OJIMMITHIICKOM JBUKEHUU;

T') IpaBUJia COpeBHOBaHUH M0 ONMMMIUICKUM BHJIaM CIIOPTA.
5.IIpuHIUIBI 310POBOTO 00pa3a KU3HU:

a) HeIOCTaTOK JIBUTATEJIbHOW JesITeNbHOCTH;

0) ynotpeGieHust KypeHus;

B) yAay4lIaTh GU3UYECKYIO MOATOTOBIEHHOCTD;

r) COOJIFOACHUS TIPABUII 3J0POBOTO 00pa3a KU3HH.
6.3akanuBaHue — 3TO:

a) MpOryJKa 0 MECTHOCTHU B TEIUION OZEKIE;

0) e31a Ha aBTOMAIIIMHE TTPH OTKPBITHIX OKHAX;

B) UYTEHHE Y KAMUHA;

F) XOXACHUC 0OCHKOM I10 poce, 00JIMBaHKE XOJIOJTHOM BOHOﬁ, aziarranust opraHusma.

7.4T0 Takoe 340pOBbE:
a) TCUXUYECKHUE;
0) ¢usnueckoe;

B) COoMaJIbHOC 6naron0nyqne YCJIOBCYCCKOI'0 OpraHni3ma ( HCKJIII0OYacM 60J163HI/I)

') KOMIUJIEKC TIEPEYHCIIEHHBIX Ka4eCTB;
8.B Tom umncne gusnueckas KyabTypa e npeacTapieHa:
a) 3aKaJMBaHHEM;
0) 3aHATHEM CIIOPTOM;
B) MPOU3BOICTBEHHON TMMHACTHKO;
I') BBIIOJHEHUEM KOMIUIEKCA yIPaKHEeHUN
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9.Y OTAMYHO NOATOTOBIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOLUX MPOSIBICHNS BBIHOCIUBOCTH YaCTOThI
CepACUYHBIX COKpAILEHUH B IOKOE:
a) 70-80 yn./muH.;
6) 60-70 ya./muH.;
B) 50-60 yu./muH.;
r) 40-50 yn./muH.
10.Yto moHnmaercs moj (Gu3nIecKoi KyabTypOil THIHOCTH?
a) aKTHMBHOE MCII0JIb30BaHHE (PU3NYECKUX YIPaXKHEHUH;
0) omepaTUBHOE BIMSHUE HA TeKYyIIee (PU3NIECKOE COCTOSIHUE OPraHUu3Ma;
11.ITpon3BoaCTBEHHAsI THMHACTHKA UMEET (DOPMBI:
a) BBOJIHAsI THMHACTHKA;
0) hbu3KynbTHIAY3BL;
B) (QU3KYIbTMHUHYTKU;
I') BCE BbIILIE IEPEUUCIICHHBIC.
12.1lerHOCTH PUBUYECKON KYTBTYPHI:
a) wrpa B OaJIMHHTOH,
0) KWHO, TeaTpbl, TUCKOTEKHU, MY3€H;
B) MaTepHualibHble, pU3NUECKUE, ICUXUYECKHE, TyXOBHbIE, COLIUANIbHBIE, 3CTETHUECKUE U
HPaBCTBEHHBIE;
I') NPOTYJKU Ha IPUPOE
13.BBoHAasi TMMHACTHKA!
a) KpaTKOBpPEMEHHbIE epephIBbl B padboTe oT 1 10 3 MUHYT U BbINOIHEHUE 2-3
(Gu3NYECKUX YIPaKHEHUM
0) mocerneHue dacceitHa
B) BBINOJIHEHNE (PU3UUECKUX YIPAKHEHUH B epuo]l pabouell CMEHbI
I') BBIOJHEHHE CHEUANIbHO- OJOOPAHHBIX (PU3MUECKUX YIPaKHEHUN
14.®usnueckas KyJlIbTypa—a3To:
a) palMOHalbHas ABUraTeabHas JAesTeIbHOCTD;
0) 3aHATHE CIIOPTOM;
B) YTEHUE JIUTEPaTyphl;
I') HPOTYJIKHU MOJ JIYHOU
15.I'nbxocth—
a) CIOCOOHOCTBH UTPaTh B IIAXMAThI;
0) CrOCOOHOCTD BBIMOIHATH OOJIBIIYIO HATPY3KY;
B) MOp(QO(]yHKIIMOHAIbHBIE CBOWCTBA ONIOPHO—/IBUTaTEILHOIO alapara;
I') CIIOCOOHOCTH OBICTPO XOIUTh
16.JIoBKOCTB-3TO:
a) CIMOCOOHOCTH K MEHUIO;
0) crmocoOHOCTH K TaHIIAM;
B) CHOCOOHOCTB OBICTPO OBJIA/I€BATh HOBBIMHU JABMKEHHUSIMH;
I') CHOCOOHOCTH OBICTPO Oeratsb.
17.@uskynpTypHas nays3a-3To
a) MpoOEeKKa yTpoMm;
0) BBINOJTHEHNE (PU3NUECKUX YIIPAKHEHUH B EeproJ pabodell CMEHBI;
B) BBIMIOJIHEHUE CIIEIMATILHO-T10100paHHBIX GU3NYECKUX YIPAXKHEHHI;
I') KpaTKOBPEMEHHBIE MEepephIBbI B paboTe OT 1 10 3 MUHYT U BbINOIHEHHE2-3
bu3nyecKuX ynpaKHeHUi.
18.OcHOBHBIE MpaBHJIa IBUTATEIBHOMN EATETBHOCTH:
a) e37a Ha MaIlluHE,
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0) YTeHUE KHWT;
B) pa3JIMYHbIE NIEPEIBUXKEHUS 110 MECTHOCTH(CIIELIUATIbHBIC YTPEHHHUE YITPAKHEHMUS,
3aHSTHSL CIIOPTOM);
r) paboTa Ha KOMITbIOTEpE.
19.Kakoe konndecTBO KKaJl. PacxoayeTcst mpu BBIMOIHEHUH OONbIINX (prU3MYecKrX HArpy30K?
a) 1500 kkamn.;
06) 6000kkai. u BbIIIE;
B) 3000 kkai.;
r) 2500 kxai.
20..CpeactBaMu BOCIIUTAHUS BBIHOCIUBOCTH SIBJISIETCSL:
a) Oer Ha JJTMHHBIC TUCTAHLINY;
0) Oer Ha 100 m;
B) NPBDKOK B JUIMHY € pa3dera;
I') TOJIKaHUE Si/ipa.
21. ®u3KyapTypHbIE MUHYTHI — 3TO
a) BBINOJIHEHHE (PU3NYECKUX YIPAXKHEHUH B IepHo paboyeil CMEeHBI;
0) BBINIOJHEHHE CTIEIUATBHO-TT0T00PAHHBIX (PH3UUECKUX YIPAKHEHHIA;
B) MpoOexKa yTpoM;
I') KpaTKOBpPEMEHHBIE epephIBEI B padote oT 1 10 3 MUHYT U BBIOIHEHHE2-3
(bU3nUeCKUX ynpaKHEHUH.
22. OCHOBHBIMH NPUHIUIIAMH BBIIIOJHEHUS (U3NYECKON HArpy3KH ABIISETCS:
a) ObICTpOe BKJIIOYEHHE B paboTYy;
0) OTCyTCTBHE pa3MHUHKH,
B) Ype3MEpHOE BHINIOJIHEHNE CUIIOBBIX YIIPAXKHEHUH;
I') CHCTEMAaTHYECKOE M MOCTEIICHHOE MOBBIIICHUE BBHITIOTHAEMON HArPy3KH.
23.Tectamu A5 OnpeesieHUs] BBIHOCIMBOCTH:
a) TecT Ha crubaHue pyk;
6) npoGa Pombepra;
B) tect Kymnepa;
I') YHOpaXHEHHUs AJis CTUOAHUs PyK, pa3srnOaHus TyJIOBUIIA.
24..I'apMOHUYHOCTD (PU3UYECKOTO PA3BUTHUSI SBIIAETCS:
a) OCHOBHbIE (PU3MUYECKHE KAaYEeCTBA;
0) BBIHOCJIMBOCTb;
B) OBICTpOTA;
r) cuia.
25.1Ipo6a Pydre — 310
a) OIIEHKA CepACYHO- COCYANCTON NesITeTbHOCTH;
0) olleHKa BEeCTHOYJIPHOIO anmapara;
B) ompeneneHne Gu3ndeckoi paboToCcrmocoOHOCTH;
I') TpOBEpKa U OLIEHKA OOIIEH BHIHOCIHBOCTH.
26. Ilpucnocobiienne opranu3mMa K U3MEHSIOIUMCS YCIOBUSM, Ha3bIBACTCSI:
a) ajanTalye;
0) aKKIMMaTH3aINEH;
B) MHTErpaluei;
I) acCUMUIISIUEH.
27. CunoBble CIIOCOOHOCTH:
a) CIIOCOOHOCTD MPEO0/I0JIEBATh BHEIIHEE COMPOTHUBIICHHUE;
0) CcrOCOOHOCTH MPOTHUBOCTOATH YTOMJICHHUIO;
B) Mop(hodyHKITMOHAIBPHOE CBOWCTBO OTIOPHO-IBUTATEILHOTO arlapara;
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I') CIOCOOHOCTH OBICTPO OBJIA/ICBATH HOBBIMH JIBUKCHHSIMH.
28.ber 1o nepeceueHHON MECTHOCTH Ha3bIBACTCA:
a) Mapim-Opocok;
0) CTUILIb-YE3;
B) KOHKYp;
r) Kpocc.
29.I1Ipo6a Pombepra:
a) ompexaeneHue puznyeckor padboTOCIOCOOHOCTH;
0) mpoBepKa M OleHKa O0IIei BHIHOCITUBOCTH.
B) OILIEHKA BECTHOYIISIPHOTO armapara,
I') OLEHKA CepPICYHO- COCYAUCTOMN AEATEIbHOCTH.
30.YupaxHeHusl, I/1e COUeTaloTCsl OBICTPOTA U CUJIa, HA3bIBACTCS:
a) 00IIepa3BUBAIOIINMH;
0) TpynmoBbIMH;
B) CKOPOCTHO-CHJIOBBIMU,
I') COOCTBEHHO-CHUJIOBBIMHU.
31.JIluHaMOMETp CIIY>KUT U1l U3MEPEHUs TIOKa3aTeleH:
a) pocTa;
0) cuJIBI BOJH;
B) JKM3HEHHOH €MKOCTH JIETKUX;
I') CHJIBI KUCTH.
32.I1yabc y B3pOCIOro HETPEHUPOBAHHOTO YEJIOBEKA B COCTOSTHUU TIOKOSI COCTABIISET:
a) 170-200 yu./muH.
6) 150-170 yn./muH.
B) 90-150 yn./mMuH.
r) 60-90 yn./muH.
33.I"'apBapaCKHii CTET-TECT:
a) ompeneneHue GU3NIECKON pabOTOCTIOCOOHOCTH;
0) mpoBepKa U OlleHKa 00IeH BEIHOCIUBOCTH.
B) OIIEHKa BECTHOYIISIPHOTO ammapara;
I') OLIEHKA CEPJICYHO - COCYIUCTOM IeATEILHOCTH
34.I'unoMHaMusi- 3TO CIIEJCTBUE:
a) HEXBAaTKW BUTAMHHOB B OPTaHHU3ME;
0) TOBBIIIICHHE JBUTATETFHON aKTUBHOCTH YEIOBEKA,
B) MOHWXCHHE JBUTATCIHFHOW aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
T') 4Ype3MepHOe MUTaHHE.
35.K noka3zarensim (pu3nuecKkoro pa3BUTHS OTHOCSTCS:
a) JOBKOCTH U MPHITYYECTh;
0) OBICTPOTA U BHIHOCIIMBOCTb;
B) pOCT U BEC;
I) cuia U THOKOCTb.
36.K nokazatensM GpU3NUECKOM MOIrOTOBICHHOCTH OTHOCSTCS:
a) pOCT, BEC, OKPY>KHOCTh TPY/THOM KIIETKH,
0) cuna, OBICTPOTA, BHIHOCIUBOCTD.
B) YacTOTa CepACYHBIX COKPAIICHUN, YaCTOTA JIBIXaHUS;
T) apTepualbHOE JaBJICHHE, MYIbC.
37.11on ¢puznyeckoit moarorokoit( ODII) noHHMarOT TPEHUPOBOYHBIN IpOIIECC,
HATPaBIICHHBIA:
a) Ha TapMOHUYECKOE Pa3BUTHE YEJIOBEKA;
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0) Ha GpopMUpOBaHUE MPABUIHLHONW OCAHKH;
B) Ha BCECTOPOHHEE pa3BUTHE PUBNYECKUX KAUECTB;
I') Ha JIOCTM)KCHUE BHICOKUX CIIOPTHBHBIX PE3YJIbTATOB.
38.BBIHOCIIMBOCTD KaK (PU3MUECKHUE KaYeCTBA:
a) CrocoOHOCTh MPEO0/I0JIeBaTh BHEIIIHEE YTOMJICHHUE;
0) crocoOHOCTH JOJITO CIIaTh;
B) CIIOCOOHOCTH JIOJITO €CTh;
I') CIOCOOHOCTH OeraTh Ha KOPOTKUE JUCTAHIIUU.
39.01H1M U3 OCHOBHBIX CPEACTB (PU3UYECKOTO BOCIIUTAHUS SBIISCTCA:
a) ¢usnueckas TPCHUPOBKA;
0) ¢usmueckue ynpaxHeHus;
B) pu3nyecKas Harpy3Ka;
T') ypOK GU3HYECKOUN KYIbTYPHI.
40..13 kakux pa3zenoB AeATeabHOCTH GOPMUPYETCS MpeaMeT (PU3nIeCKOr KyJIbTYphI:
a) (¢u3NYEeCcKoe BOCIIUTAHUE,
0) ne4eOHO-030pOBUTEIbHAS CUCTEMA;
B) peakTHBHas (pU3MUECKasi KyJbTypa C HCIOJIb30BaHHEM TypH3Ma, IOX0I0B,
BEJIOCHUIIEIOB;
I') BCE OTBETHI BEPHBI.
41.XapakTepucTuka BpaueOHOro KOHTPOJIS:
a) KOHTPOJb 32 apTEPUATBHBIM JAaBICHHEM;
0) oOecrnedyeHre opraHu3Ma MUTATEIHHBIMU BEIIECTBAMU;
B) CHIDKEHUE HMMYHUTETA,
I') TEKYLIUH 1 ONlepaTUBHBIM.
42.Crnopt-3T0:
a) coOCTBEHHO COpPEBHOBATEIbHAS JIEATEIBHOCTD;
0) ¢usnueckas KynbTypa;
B) (Qu3nyecKkoe BOCITUTAHHE;
T) TYpU3M.
43.Tpyauee Bcero (1, COOTBETCTBEHHO, MEJJICHHEE) THOKOCTh MOBBINIASTCS B!
a) JIOKTEBOM CYCTaBe;
0) TUIEYEeBOM CYCTaBeE;
B) Ta300€IpEeHHOM U OTJIeJIe TO3BOHOYHOTO CTO0JI0a;
T') Ty4e3amnsCTHOM CyCTaBe.

44 Tlpu HenoCcTaTOUHOM (PU3NUECKON HArpy3Ke, €€ CIe1yeT MOBbIIIATh, B IEPBYIO OUEpEb 3a

CYET:

a) yBeJIWYEHHS 00beMa 3aHsITHIA;

0) yBENWYECHHS YaCTOTHI 3aHSITHIA,

B) YBEJIMYEHUS UHTEHCUBHOCTH 3aHSATHUH;

I') paBHOMEPHOT'O YBEJIWYECHHS BCEX BBIIIETIEPEUNCIEHHBIX ITOKa3aTenei.
45.HauBbicuine noka3aTesid THOKOCTH MPOSIBISIFOTCS:

a) B YTPEHHUE Yachl;

0) B mpenemax 11-18 u.;

B) B BEUEPHME YaChl;

I') HE 3aBUCAT OT BPEMEHH CYTOK.

BAPHUAHT 3
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1.ITpu HenocTaTOYHOH (PU3NIECKOM HATPY3Ke, €€ CIeIyeT MOBbIIATh, B IEPBYIO O4epe/Ib 3a
CUeT:

a) yBEJIMYEHHUS 00bheMa 3aHSITHIA,

0) yBEIMYCHHS YaCTOTHI 3aHATHIA,

B) YBEJIUYEHUS HHTEHCHUBHOCTH 3aHATHH;

I') PaBHOMEPHOI'O YBEJIUYEHUS BCEX BHIIICTIEPEUNCICHHBIX ITOKa3aTelNeH.
2.HauBsicmue nokaszarenu THOKOCTH TPOSIBIISIOTCS:

a) B yTPEHHUE Yachl;

0) B openenax 11-18 u.;

B) B BEUEPHHE YaChl;

I') HE 3aBUCAT OT BPEMEHU CYTOK.
3.0npenenenue nouarus [TI1DIT

a) mpogeCCHOHANIFHO - TO3HaBaTeIbHas (hunocodus nmpeamera

0) npodeccuoHaNbHO-TIPUKIIaIHAS (PU3NYECKast MOATOTOBKA

B) MMOJIHUMATh MOBBIIIE (PUZNIECKHE TIPEAMETHI

T) mpotuesncs, mpodesxkancs, PU3KyIbTypoil MO3aHUMAJICS
4.Bocnuranue NpuKIaIHbIX PU3NYECKUX KaYeCTB

a) KOMITJIEKCHBIM METOJT TPEHUPOBKHU

0) BOCIIMTaHHME U COBEPIIEHCTBOBaHUE (PU3NUECKUX KAUECTB YEJIOBEKA

B) €IMHCTBO (PM3UYECKON U NICUXOJIOTHUYECKOM 1eATeTbHOCTH

T') BCE BBIIIENIEPEUNCIEHHOE BEPHO
5.JeBu3 OnuMOuNCKUX Urp:

a) «Cnopr, ciopt, criopt!»;

6) «O cnopt! Tel - Mmup!»;

B) «bbicTpee! Briie! Cunbhee! »;

r) «bsictpee! Boime! [lanbmie!»
6..0OnuMIuiicKast XapTus pecTaBiIsieT coOOM:

a) nosoxxeHre 00 OMUMIMICKUX Urpax;

6) mporpaMmy OJIMMIUNACKUX UTP;

B) CBOJI 3aKOHOB 00 ONIMMIUICKOM JABHKEHUH;

I) IpaBUJia COpeBHOBaHUH Mo ONMMIUKICKUM BHJIaM CIIOPTA.
7 ITpuHIUMIBI 310pOBOrO 00pa3a KU3HU:

a) HEeJO0CTaTOK JIBUTaTeNIbHOM 1eATeIbHOCTH;

0) ymnoTtpeOieHust KypeHus;

B) ynydiaTh (U3HUYECKYIO OATOTOBIEHHOCTD;

I') COOJIIOJICHNS IPABUII 310pPOBOI0 00pa3a KU3HH.
8.3aKaquBaHHE — ITO:

a) MpOryJKa 10 MECTHOCTHU B TEIUION OAEKIE;

0) e3na Ha aBTOMAILIMHE TPU OTKPBITHIX OKHAX;

B) YTEHHUE Y KAMHHA;

I') XOXJEeHHEe OOCHMKOM M0 poce, 00JIMBaHUE XOJIOIHON BOAOM, aanTalus opraHu3ma.
9.Ut0 Takoe 310pOBbeE:

a) TMCUXUYECKUE;

0) ¢usnueckoe;

B) COLHMAJIbHOE 0JIATOTIONYYHE YETOBEUYECKOTO OpraHu3Ma ( MCKIIFoYaeM O0JIE3HHM)

I') KOMILJIEKC TIEPEUUCIIEHHBIX KAaYeCTB;
10.B Tom unciie pusnyeckas KyabTypa emeé npeacTaBieHa:

a) 3aKaJMBaHUEM;

0) 3aHATHEM CIIOPTOM;
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B) IPOU3BOACTBEHHON T'MMHACTUKOM;
I') BBIIOJHEHUEM KOMIUIEKCA YIPAKHEHUH
11.Y oTnMYHO MOATOTOBIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOIIMX IPOSBIEHHUS BBIHOCINBOCTH
YacTOThI CEPJCUHBIX COKpAILICHUH B IIOKOE:
a) 70-80 yn./muH.;
6) 60-70 ya./muH.;
B) 50-60 yu./muH.;
r) 40-50 yn./muH.
12.Yto monnmaetrcs moja Gu3n4ecKkor KyabTypoil THIHOCTH?
a) aKTHBHOE MCII0JIb30BaHHE (PU3NYECKUX YIPaXKHEHUH;
0) omepaTUBHOE BIMSHUE HA TeKyIIee (PU3NIECKOE COCTOSIHUE OPraHUu3Ma;
B) OTHOILEHHE YeJIOBEKa K CBOEMY 370POBbIO, PU3UUECKUM CIIOCOOHOCTSIM.
13.ITpou3BoaCTBEHHAsI THMHACTHKA UMEET (DOPMBI:
a) BBOJIHAsi TUMHACTHKa;
0) hU3KyIBTIAY3HI;
B) (U3KYIbTMHUHYTKU;
I') BCE BBIILIE IEPEUUCIICHHBIE.
14.1lenHoctu GU3NYECKON KYIBTYPHI:
a) urpa B 0OaIMUHTOH,
0) KUHO, TeaTpsbl, JUCKOTEKHU, MYy3€H;
B) MaTepHalIbHbIC, PU3UUECKUE, ICUXUIECKHE, TyXOBHBIE, COLIUAIBHBIC, )CTETHUECKUE U
HPaBCTBEHHBIE;
I') HOPOryJKU Ha MpUpoe
15.BBoiHAs THMHACTHKA:
a) KpaTKOBpPEMEHHBIE TIepePhIBBI B padoTe oT | 10 3 MUHYT M BEIIOHEHUE 2-3
(GU3NUECKUX yIpakKHEHUH
0) mocernieHue d6acceitna
B) BBINIOJIHEHNE (PU3UYECKUX YIIPaKHEHHUH B epuo]i pabouelt CMEHBI
I') BBINOJHEHHE CIIEHUaTbHO- MOJO0OPaHHbBIX (PU3MUECKUX YIPaKHEHUN
16.®u3nueckas KynbTypa—a3To:
a) palMoHalbHasl IBUraTelbHas AESITEIbHOCTD;
0) 3aHATHE CIIOPTOM;
B) UTEHHE JIUTEPATYypHI;
I') TPOTYJIKHU MOA JTyHOU
17.I'nbxocTb—
a) CIOCOOHOCTh UIpaTh B IIAXMAaThI;
0) cOCOOHOCTH BBIMOIHATH OOJIBIIYIO HATPY3KY;
B) MOp(ho]yHKIIMOHAIbHbIE CBOMCTBA ONOPHO—/IBUTaTEIbHOIO aapara;
I') CIOCOOHOCTH OBICTPO XOAUTH
18.JIoBKOCTB-3TO:!
a) CIOCOOHOCTH K TIEHUIO;
0) CcIIOCOOHOCTH K TaHIIaM;
B) CIOCOOHOCTH OBICTPO OBJIa/IC€BAaTh HOBBIMH JIBIDKCHHUSIMU;
I') CIIOCOOHOCTH OBICTPO Oerath.
19.®uskyneTypHas nays3a-3To
a) npoOexKa yrpom;
0) BbIMOJIHEHHE (PU3MUECKUX YIPa)KHEHUH B epruo pabodell CMEHBI;
B) BBINOJIHEHHUE CIIEIHATbHO-TIOJOOPaHHBIX (PU3UYECKUX YIPAKHEHUH;
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I') KpaTKOBPEMEHHBIE MePePHIBEI B paboTe oT 1 10 3 MUHYT U BBINOJIHEHHE2-3
(bU3NYECKUX yIpaKHEHUH.
20.0OcHOBHBIE TTpaBUJjIa IBUTATEIbHON JAESTEIHHOCTHU:
a) e37]a Ha MaIlluHE,
0) YTeHUE KHWT;
B) pa3JIMYHbIE NIEPEIBUXKEHUS 110 MECTHOCTH(CIIEIIMAIbHbIC YTPEHHHUE YIIPAKHEHUS,
3aHSTHSL CIIOPTOM);
r) paboTa Ha KOMITbIOTEpE.
21.Kakoe konn4ecTBO KKaJl. PacxoayeTcst mpu BBIIOJIHEHUH OONbIINX (prU3HUECcKHX HArpy30K?
a) 1500 kkamn.;
06) 6000kkai. U BbIIIE;
B) 3000 kkai.;
r) 2500 kxai.
22.CpencrBaMu BOCIIUTaHUS BBIHOCIMBOCTH SIBJISIETCS:
a) Oer Ha JJIMHHbBIE JUCTAHIIUH;
6) Oer Ha 100 M;
B) INPBDKOK B JJIMHY € pa3odera;
I') TOJIKaHHUE s/Ipa.
23. ®u3KyabTypHbIE MUHYTHI — 3TO
a) BBINOJIHEHHE (PU3NYECKUX YIPAXKHEHUH B Iepuo paboyeil CMEeHbI;
0) BBINIOJHEHHE CIIEIUATBHO-TT0T00PAHHBIX (PH3UUECKUX YIPAKHEHHIA;
B) MpoOexKa yTpoM;
I') KpaTKOBpPEMEHHBIE IepephIBEI B padote oT 1 10 3 MUHYT U BBINOJIHEHHE2-3
(bU3nUeCKUX ynpakKHEHUH.
24. OCHOBHBIMH NPUHIUIIAMH BBIITOJIHEHUS (U3NYECKON HArpy3KH SIBIISIETCA:
a) ObIcTpoe BKJIIOUEHHE B PaboTYy;
0) OTCYTCTBHE Pa3MHUHKU,
B) Ype3MEpHOE BHINIOJIHEHNE CUIIOBBIX YIPAKHEHUH;
I') CUCTEMAaTUYECKOE U MOCTENEHHOE MOBBIIIEHUE BIITOIHIEMON Harpy3KHu.
25.Tectamu A5t onpeesieHUs] BBIHOCIMBOCTH:
a) TecT Ha crubaHue pyk;
6) npoba Pombepra;
B) tect Kymnepa;
I') YIOpaXXHEHHUs AJis CTUOAHUs PyK, pa3srnOaHus TyJIOBUIIA.
26.I'apMOHUYHOCTD (PU3MUECKOTO PA3BUTHS SIBIISIETCS:
a) OCHOBHBIE (PU3MUECKUE KAYECTBA;
0) BBIHOCJIMBOCTb;
B) OBICTpOTA;
r) cuia.
27.I1pob6a Pydre — s10
a) OLIEHKA CepJIeYHO- COCYUCTON JesITeIbHOCTH;
0) olleHKa BEeCTHOYJIAPHOIO anmapara;
B) ompeneneHne Gu3ndeckoi paboToCrmoCOOHOCTH;
I') TpOBEpKa U OLIEHKA OOIIEH BHIHOCIHBOCTH.
28. Ilpucnocobienre opranu3mMa K U3MEHSIOIUMCS YCIOBUSM, Ha3bIBACTCS:
a) ajanTalye;
0) aKKIMMaTH3aIUEH;
B) MHTErpaluei;
I) aCCUMUJISILIUCH.
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29. CunoBble CIIOCOOHOCTH:
a) CIOCOOHOCTH MPEO0JIEBATh BHEIIHEE COIPOTUBIICHHE;
0) cOoCOOHOCTH MPOTUBOCTOSITH YTOMJIEHUIO;
B) MOp(PO]YHKIIMOHAIBHOE CBOWCTBO OMOPHO-IBUIaTEIBHOIO annapara;
I') CIOCOOHOCTH OBICTPO OBJIA/ICBATH HOBBIMH JIBUKCHHSIMH.
30.ber no nepeceyeHHON MECTHOCTH HA3bIBACTCS:
a) Mapim-Opocok;
0) CTUILIb-YE3;
B) KOHKYp;
r) Kpocc.
31.IIpo6a Pombepra:
a) ompexaeneHue puznyeckor padboTOCIIOCOOHOCTH;
0) mpoBepKa U OleHKa O0IIeH BEHIHOCIUBOCTH.
B) OIIEHKA BECTHOYIISIPHOTO ammapara;
T') OIICHKA CePJACYHO- COCYAMCTOM JeATEITHbHOCTH.
32.VupaxHeHusl, I/1e COUeTaloTCsl OBICTPOTA U CUJIa, HA3bIBACTCS:
a) 00IIepa3BUBAIOIINMH;
0) TpyNmnoBLIMH;
B) CKOPOCTHO-CHJIOBBIMU,
I') COOCTBEHHO-CHUJIOBBIMHU.
33.JluHaMOMETp CITYKUT JIJIsl U3BMEPEHUS TOKa3aTeei:
a) pocTa;
0) cuIIBI BOJH;
B) JKM3HEHHOH €MKOCTH JIETKUX;
I') CHJIBI KUCTH.

34.HYJ'IBC Y B3pOCJIOr0O HETPECHUPOBAHHOI'O YCIIOBEKA B COCTOSIHUU ITOKOA COCTABJISICT:

a) 170-200 yu./mMuH.
6) 150-170 ya./mMuH.
B) 90-150 yn./mMuH.
r) 60-90 yn./mMuH.
35."'apBapaCKuii CTET-TECT:
a) ompeneneHue GU3NIECKON pabOTOCTIOCOOHOCTH;
0) mpoBepKa U OIleHKa 00IIel BEHIHOCIUBOCTH.
B) OIIEHKa BECTHOYJISPHOTrO anmnapaTa;
I') OLIEHKA CEPJICYHO - COCYIUCTOM IeATEILHOCTH
36.'unogmHaMusi- 3TO CIIECTBUE:
a) HEXBaTKW BUTAMHUHOB B OpTaHU3ME;
0) MOBBILICHHUE ABUTaTEIbHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
B) TMOHIKCHHE JBUTATEIHHON aKTHBHOCTH Y€JIOBEKA;
I') 4pe3MepHOe MHUTaHUE.
37.K noka3zarensiM (pU3N4eCcKOro pa3BUTUSL OTHOCSITCS:
a) JIOBKOCTB U NPBITYYECTh;
0) ObICTPOTa U BHIHOCIMBOCTE;
B) pOCT U BEC;
I) cuia U THOKOCTb.
38.K nokazatensm GpU3NUECKOM MOITOTOBICHHOCTH OTHOCSTCS:
a) pOCT, BEC, OKPY>KHOCTh TPY/THOM KIIETKH,
0) cuia, ObICTPOTA, BHIHOCIUBOCTD.
B) 4YacCTOTa CEpJEUHBIX COKpAIllEHUH, YaCTOTa JAbIXaHHUS;
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I') apTepHajbHOE JaBJICHUE, ITYJIbC.
39.ITox pusnueckoii moaroroBkoi( OPII) moHUMAOT TPEHUPOBOYHBIN ITPOLIECC,
HaIlpaBJICHHBII:
a) Ha TapMOHUYECKOE Pa3BUTHE YEJIOBEKA;
0) Ha popMUpOBaHUE MPABUIHLHONW OCAHKH;
B) Ha BCECTOPOHHEE pa3BUTHE PUZNYECKUX KAUECTB;
I') Ha JIOCTM)KEHUE BHICOKUX CIIOPTHBHBIX PE3YJILTATOB.
40.BrIHOCTUBOCTD KaK (PM3UYECKHE KaueCTBa:
a) CrocoOHOCTh MPEO0/I0JIeBaTh BHEIIIHEE YTOMJICHHUE;
0) cIocOOHOCTH JOJITO CIIaTh;
B) CIIOCOOHOCTB JIOJITO €CTh;
I') CIOCOOHOCTH OeraTh Ha KOPOTKHUE JUCTAHIIUU.
41.01HUM U3 OCHOBHBIX CPEACTB (PU3NUECKOTO BOCIIUTAHUS SIBIISIETCS:
a) ¢usznueckas TPCHUPOBKA;
0) ¢usnueckue yrnpaxHeHUs,
B) pu3nyecKas Harpy3Ka;
T') ypOK GU3HUYECKOUN KYIbTYPHI.
42 .13 kakux pa3aenoB AeITeIbHOCTU (hopMUpYyeTCs TpeaMeT PU3NUYECKOM KYIbTYpPHI:
a) (¢u3NYEeCKoe BOCIIUTAHUE,
0) ne4eOHO-030pOBUTEIbHAS CUCTEMA;
B) peakTUBHas (hU3MUECKas KyIbTypa ¢ UCIOJIb30BaHUEM TYPH3Ma, IIOXOJIOB,
BEJIOCHUIIEIOB;
I') BCE OTBETHI BEPHBI.
43.XapakTepucTuKa BpaueOHOTr0 KOHTPOJIS:
a) KOHTPOJb 3a apTepUATLHBIM JIaBJICHHUEM;
0) oOecrnedeHre opraHu3Ma MUTATEIHHBIMU BEIIECTBAMU;
B) CHIDKEHUE HMMYHUTETA,
I') TEKYLIUH U ONepaTUBHBIN.
44.Cnopt-3T0:
a) coOCTBEHHO COpPEBHOBATEIbHAS JIEATEIBHOCTD;
0) ¢usnueckas KynbTypa;
B) (Qu3nyecKkoe BOCITUTAHHE;
T) TYpU3M.
45.Tpynanee Bcero (M, COOTBETCTBEHHO, MEJJICHHEE) THOKOCTh MOBBIIIAETCS B:
a) JIOKTEBOM CYCTaBe;
0) TUIEYEeBOM CYCTaBeE;
B) Ta300eJIpEeHHOM U OTJieJIe TO3BOHOYHOTO CTO0JI0a;
T') Ty4e3amnsCTHOM CyCTaBe.

BAPUAHT 4
1.Cnopt-3T0:
a) coOCTBEHHO COpPEBHOBATEIbHAS JIEATEIHHOCTD;
0) ¢usnueckas KynbTypa;
B) (Qu3nYecKoe BOCITUTAHHE;
T) TYpU3M.
2.Tpynnee Bcero (M, COOTBETCTBEHHO, MEIJICHHEE) THOKOCTh MOBHIIIAETCS B!
a) JIOKTEBOM CYCTaBe;
0) IUIEYEBOM CYCTaBeE;
B) Ta300€IpPEHHOM U OTJIeJIe TIO3BOHOYHOTO CTOJI0A;
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I') JTy4e3alsiCTHOM CyCTaBe.
3.Ilpu HemocTaTOuHOM (PU3NYecKoil HAarpy3Ke, ee caeayeT MOBLIIIATh, B IEPBYIO OYepeb 3a
CUET:

a) yBeInu4eHHUs 00beMa 3aHATHI;

0) yBEIMYEHHS YaCTOTHI 3aHATHUIA;

B) YBEJIMUYEHUS UHTCHCUBHOCTH 3aHSATHUH;

I') PaBHOMEPHOTO YBEJIWYCHHS BCEX BBIIICTIEPEUNCICHHBIX ITOKa3aTeNei.
4.HauBbICIIM€ MMOKa3aTeIN THOKOCTH MPOSBIISIOTCA:

a) B YTPEHHUE YacChl;

6) B mpenenax 11-18 u.;

B) B BEUEPHME YacChl;

I') HE 3aBUCAT OT BPEMEHH CYTOK.
5.0npenenenue nousitust [ITTOIT

a) npodeccHoHaIBHO - TO3HABaTeNbHas Guaocodus nmpeamera

0) mpodeccnoHaTbHO-TIPUKIIAHAS (PU3UUECKast OATOTOBKA

B) MOJJHUMATh MOBBIIIE (U3HUECKUE TTPEIMETHI

T') mpoluencs, mpobexancs, (GU3KyIbTypOil TO3aHUMAIICS
6.Bocniutanue npukiaaHbIX (PU3HUECKUX KAUeCTB

a) KOMIUIEKCHBIA METOJI TPEHUPOBKHU

0) BOCIIMTaHKE U COBEPIICHCTBOBaHUE (PU3MUYECKUX KAUeCTB YEIIOBEKa

B) €IMHCTBO (PM3UYECKON U TICUXOJIOTHYECKON ACATEIbHOCTH

T') BCE BBIIICTIEPEUNCICHHOE BEPHO
7. AeBu3 OnUMIUNRCKUX UTP:

a) «Cnopr, cropt, crnopt!»;

0) «O cnopt! Tl - Mmup!»;

B) «beicTpee! Brimie! Cunbhee!»;

r) «boeicTpee! Beimie! lanbiie!»
8.Onumnuiickas XxapTHus NpeJcTaBisieT COOOM:

a) nosnoxeHre 06 OIUMIUICKUX UTPaAX;

6) nporpaMmy OJIMMIIUHCKUX UTP;

B) CBOJ 3aKOHOB 00 OJIMMITHIICKOM JBUKEHUU;

I') IpaBUjIa coOpeBHOBaHUH 1o OIMMIUNACKUM BHJIaM CIIOpTA.
9.IIpuHIUIIBI 3T0POBOTO 00pa3a KU3HU:

a) HeI0CTaTOK JBUTATEJIbHOW JesITeNbHOCTH;

0) ynotpeOieHust KypeHus;

B) yIy4lIaTh GU3NYECKYIO MOATOTOBIEHHOCTH;

r) COOJIFOACHUS TIPABUII 3J0POBOTO 00pa3a KU3HH.
10.3akanuBanue — 3T0:

a) MpOryJKa 0 MECTHOCTHU B TEIUION OEKIE;

0) e3/1a Ha aBTOMAIIIMHE IIPU OTKPBITHIX OKHAX;

B) UYTEHHE Y KAMUHA;

I') XOXJIeHHE OOCHMKOM IO poce, O0IMBaHUE XOJIOJHON BOJOH, alanTallis OpraHu3Ma.
11.YTo Takoe 310pOBbeE:

a) TCUXUYECKHUE;

0) ¢dusnueckoe;

B) coLMAIbHOE OJIaronojy4yre 4YeJI0BeYeCcKoro opranusmMa ( MCKIrouaeM 00JIe3HN)

T') KOMIUIEKC TIEPEUNCIICHHBIX KaYeCTB;

12.B Tom umcine gusnueckas KyJabTypa emé npeacTaBieHa:
a) 3aKaJMBaHHEM;
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0) 3aHATHEM CIOPTOM;
B) IPOU3BO/ICTBEHHON TMMHACTUKOIM;
I') BBIIOJHEHUEM KOMIUIEKCA YIPaKHEHUN
13.Y 0oTAMYHO NOArOTOBJIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOLINX IPOSIBIECHUS BBIHOCIMBOCTH
YaCTOTHI CEPJICUHBIX COKPAILICHHUI B TIOKOE!
a) 70-80 yn./mMuH.;
6) 60-70 yn./muH.;
B) 50-60 yu./muH.;
r) 40-50 yn./muH.
14.Yto nonumaetcs moa pu3nyecKor KyabTypOH JIMYHOCTH?
a) aKTHUBHOE HCIIOJIb30BaHHE (PU3NYECKHUX YIPAKHEHUH;
0) orepaTuBHOE BIMSHUE HA TeKyllee (PU3NYECKOe COCTOSHUE OPraHu3Ma;
B) OTHOILIEHHE YeJIOBEKA K CBOEMY 370POBBIO, PHU3UIECKUM CIIOCOOHOCTSIM.
15.1Ipon3BoACTBEHHAs! THMHACTUKA UMEET (POPMBI:
a) BBOJHAs TUMHACTHKA;
0) hbu3KynbTHIAY3BL;
B) (QU3KYIbTMHUHYTKU;
I') BCE BbIILIE IEPEUUCIICHHBIC.
16.1lenHoCcTH (PU3NIECKON KYIBTYPHI:
a) wurpa B OaJIMHHTOH,
0) KWHO, TeaTpbl, TUCKOTEKHU, MY3€H;
B) MaTepHualibHble, PU3NUECKUE, ICUXUYECKHE, TyXOBHbIE, COLUAIbHBIE, 3CTETUUECKUE U
HPaBCTBEHHBIE;
I') MPOTYJKU Ha IPUPOE
17.BBoiHAas THMHACTHKA:
a) KpaTKOBpPEMEHHbIE MepephIBbI B paboTe 0T 1 10 3 MUHYT U BbINOIHEHUE 2-3
bu3NYECKUX YIpaKHEHUM
0) mocerneHue dacceitHa
B) BBINOJIHEHNE (PU3UUECKUX YIPAKHEHUH B MiepuoJl pabouell CMEHbI
I') BBIOJHEHHE CIEUANIbHO- MOJOOPAHHBIX (PU3HMUECKUX YIPaKHEHUN
18.®usnueckas KyJlIbTypa—a3To:
a) palMOHalbHas ABUraTeabHas JAesTeIbHOCTD;
0) 3aHATHE CIIOPTOM;
B) YTEHHUE JIUTEPaTyphl;
I') HPOTYJIKHU MOJ JIYHOU
19.I'nbxocth—
a) CroCcOOHOCThH UTPaTh B IIAXMAThI;
0) CIOCOOHOCTD BBHIMOJHATH OOJIBIIYIO HATPY3KY;
B) MOp(QOo(]yHKIIMOHAIbHBIE CBOWCTBA ONIOPHO—/IBUTaTEIBHOIO anapara;
I') CIIOCOOHOCTH OBICTPO XOJIUTh
20.JToBKOCTB-3TO:
a) CIMOCOOHOCTH K MEHUIO;
0) crocoOHOCTH K TaHIIAM;
B) CHOCOOHOCTB OBICTPO OBJIAIEBATh HOBBIMHU JBHKEHUSIMH;
I') CIOCOOHOCTH OBICTPO Oerarsb.
21.®u3KynbTypHas 1ays3a-3To
a) MpoOEKKa yTpoMm;
0) BbINOJTHEHHE (PU3NUECKUX YIIPAKHEHUH B EeproJ pabodell CMEHBI;
B) BBITNIOJHEHUE CIICUAITLHO-TIOI00PaHHBIX (PU3NUECKHUX YIIPAKHECHUH;
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I') KpaTKOBPEMEHHBIE NepephIBbI B padote oT 1 10 3 MUHYT U BBINOJIHEHHE2-3
(bU3NYECKUX yIpaKHEHUH.
22.0OcHOBHBIE TTpaBUJjIa IBUTATEIbHON JAEATEIHHOCTHU:
a) e37]a Ha MaIlluHE,
0) YTeHUE KHWT;
B) pa3JIMYHbIE NIEPEIBUXKEHUS 110 MECTHOCTH(CIIELIUATIbHBIE YTPEHHHUE YITPAKHEHMUS,
3aHSTHSL CIIOPTOM);
r) paboTa Ha KOMITbIOTEpE.
23.Kakoe KoJn4ecTBO KKaJl. PacxoayeTcst mpu BBIOIHEHUH OONBbIINX (PU3HUYECKHX HArpy30K?
a) 1500 kkamn.;
06) 6000kkai. U BbIIIE;
B) 3000 kkai.;
r) 2500 kxai.
24.CpencrBaMu BOCIIUTaHUS BBIHOCIMBOCTH SIBJISIETCS:
a) Oer Ha JJIMHHbBIE JUCTAHIIUH;
6) Oer Ha 100 M;
B) INPBDKOK B JJIMHY € pa3odera;
I') TOJIKaHHUE s/Ipa.
25. ®u3KyabTypHbIE MUHYTHI — 3TO
a) BBINOJIHEHHE (PU3NYECKUX YIPAXKHEHUH B Iepuo paboyeil CMEeHbI;
0) BBINIOJHEHHE CIIEIUATBHO-TT0T00PAHHBIX (PH3UUECKUX YIPAKHEHHIA;
B) MpoOexKa yTpoM;
I') KpaTKOBpPEMEHHBIE IepephIBEI B padoTe oT | 10 3 MUHYT U BBINOIHEHHE2-3
(bU3nUeCKUX ynpakKHEHUH.
26. OCHOBHBIMH NPUHIUIIAMH BBIIIOJHEHUS GU3NYECKON HArpy3KH SBIISETCS:
a) ObIcTpoe BKJIIOUEHHE B PaboTYy;
0) OTCYTCTBHE Pa3MHUHKU,
B) Ype3MEpHOE BHINIOJIHEHNE CUIIOBBIX YIIPAXKHEHUH;
I') CHCTEMAaTHYECKOE M IMOCTENIEHHOE IMOBBIIICHNE BHITOTHAEMON HArPy3KH.
27.Tectamu A5 ONpeeNIeHUs] BBIHOCIMBOCTH:
a) TecT Ha crubaHue pyk;
6) npoba Pombepra;
B) tect Kymnepa;
I') YIOpaXXHEHHUs AJis CTUOAHUs PyK, pa3srnOaHus TyJIOBUIIA.
28.I'apMOHUYHOCTD (PU3UYECKOTO PA3BUTHSI SIBJISIETCA:
a) OCHOBHBIE (PU3MUECKUE KAYECTBA;
0) BBIHOCJIMBOCTb;
B) OBICTpOTA;
r) cuia.
29.ITpo6a Pydre — sT0
a) OLIEHKA CepJIeYHO- COCYUCTON JesITeIbHOCTH;
0) olleHKa BEeCTHOYJIAPHOIO anmapara;
B) ompeneneHne Gu3ndeckoi paboToCrmoCOOHOCTH;
I') TpOBEpKa U OLIEHKA OOIIEl BBIHOCIUBOCTH.
30. ITpucnocobneHne opraau3Ma K H3MEHSIOIITUMCS YCIIOBUSIM, Ha3bIBACTCSI:
a) ajanTalye;
0) aKKIMMaTH3aIUEH;
B) MHTErpaluei;
I) aCCUMUJISILIUCH.
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31. CunoBble criocoOHOCTH:
a) CIOCOOHOCTH MPEOI0JIEBATh BHEIIHEE COIPOTUBIICHHE;
0) coCOOHOCTH MPOTUBOCTOSITH YTOMJIEHUIO;
B) MOp(PO]YHKIIMOHAIBHOE CBOWCTBO OMOPHO-IBUIaTEIBHOIO annapara;
I') CIOCOOHOCTH OBICTPO OBJIA/ICBATH HOBBIMH JIBUKCHHSIMH.
32.ber 1o nepece4yeHHON MECTHOCTH HA3bIBACTC:
a) Mapim-Opocok;
0) CTUILIb-YE3;
B) KOHKYp;
r) Kpocc.
33.IIpo6a Pombepra:
a) ompenaeneHue puznyeckor padboTOCIIOCOOHOCTH;
0) mpoBepKa U OleHKa O0IIeH BEHIHOCIUBOCTH.
B) OIIEHKA BECTHOYIISIPHOTO ammapara;
T') OIICHKA CePJACYHO- COCYAMCTOM JeATEITHbHOCTH.
34.YupaxHeHus, I/1e COUeTaloTCsl OBICTPOTA U CUJIa, HA3bIBACTCS:
a) 00IIepa3BUBAIOIINMH;
0) TpynmnoBbIMU;
B) CKOPOCTHO-CHJIOBBIMU,
I') COOCTBEHHO-CHUJIOBBIMHU.
35.luHaMOMETp CITYKUT JIJIsl U3BMEPEHUS MOKa3aTeei:
a) pocTa;
0) cuIIBI BOJH;
B) JKM3HEHHOH €MKOCTH JIETKUX;
I') CHJIBI KUCTH.

36.HYJ'IBC Y B3pOCJIOr0O HETPECHUPOBAHHOI'O YCIIOBEKA B COCTOAHUHN ITOKOS COCTABJISCT:

a) 170-200 yu./muH.
6) 150-170 ya./mMuH.
B) 90-150 yn./mMuH.
r) 60-90 yn./mMuH.
37.I'apBapCKHii CTET-TECT:
a) ompeneneHue GU3NIECKON pabOTOCTIOCOOHOCTH;
0) mpoBepKa U OIleHKa 00IIel BEHIHOCIUBOCTH.
B) OIIEHKa BECTHOYJSPHOTO armnapara;
I') OLEHKA CePICYHO - COCYTUCTOH e TEIFHOCTH
38.I'unomHaMusi- 3TO CIIECTBUE:
a) HEXBaTKW BUTAMHUHOB B OpTaHU3ME;
0) MOBBILICHHUE ABUTaTEIbHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
B) TMOHIKCHHE JBUTATEIHHON aKTHBHOCTH Y€JIOBEKA;
I') 4pe3MepHOe MHUTaHUE.
39.K noka3zarensim (pu3nuecKkoro pa3BUTHS OTHOCSTCS:
a) JIOBKOCTb U NPBITYYECTh;
0) ObICTPOTa U BHIHOCIMBOCTE;
B) pOCT U BEC;
I) cuia U THOKOCTb.
40.K nokazarensiM pu3nyeckoil MOAroOTOBIEHHOCTH OTHOCSTCS:
a) pOCT, BEC, OKPY>KHOCTh TPY/THOM KIIETKH,
0) cuia, ObICTPOTA, BHIHOCIUBOCTD.
B) 4YacCTOTa CEpJEUHBIX COKpAIllEHUH, YaCTOTa JAbIXaHHUS;

© PI'YTuC




PrYTuC
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I) apTepHalbHOE JaBJICHHUE, I1yJIbC.

41.TTox ¢pusmueckoit moaroroBkoit( OPIT) moHUMAIOT TPEHUPOBOYHBIHN MPOIIECC,
HaIlpaBJICHHBII:

a) Ha rapMOHHYECKOE PAa3BUTHUE YEIIOBEKA,

0) Ha popMUpOBaHUE MPABUIHLHONW OCAHKH;

B) Ha BCECTOPOHHEE pa3BUTHE (PU3MUYCCKUX KAYECTB;

I') Ha JIOCTM)KEHUE BHICOKUX CIIOPTHBHBIX PE3YJILTATOB.

42.BBIHOCTUBOCTH KaK (PM3UYECKHE KaueCTBa:

a) CrocoOHOCTh MPEO0/I0JIeBaTh BHEIIIHEE YTOMJICHHUE;
0) cIocOOHOCTH JOJITO CIIaTh;

B) CIIOCOOHOCTB JIOJITO €CTh;

I') CIIOCOOHOCTH OeraTh Ha KOPOTKHE TUCTAHIIUH.

43.01HUM U3 OCHOBHBIX CPEJCTB (DU3NUECKOTO BOCITUTAHUS SIBIISICTCS:

a) ¢usznueckas TPCHUPOBKA;

0) ¢usnueckue yrnpaxHEeHUS;
B) pu3nyecKas Harpy3Ka;

T') ypOK GU3HUYECKOUN KYIbTYPHI.

44 13 xakux pa3aenoB AeITeIbHOCTU (hopMUpYyeETCs IpeaMeT PU3NYECKOM KYIbTYpPHI:

a) (¢u3NYEeCKoe BOCIIUTAHUE,

0) ne4eOHO-030pOBUTEIbHAS CUCTEMA;

B) peakTHBHas pU3NYECKasi KyJbTypa C UCIIOJIb30BaHUEM TypU3Ma, ITOXO0JIOB,
BEJIOCHUIIEIOB;

I') BCE OTBETHI BEPHBI.

45.XapakTepucTika BpaueOHOro KOHTPOJISL:

a) KOHTPOJb 3a apTepUalbHBIM JIaBJICHUEM;

0) oOecrnedeHre opraHu3Ma MUTATEIHHBIMU BEIIECTBAMU;
B) CHI)KEHHUEC HMMYHHUTETA;

I') TEKYLIUH U ONepaTUBHBIN.

BAPUAHT 5

1.3 xakux pazzienoB AesTeabHOCTH (hopMUpyeTcs mpeaMeT GU3NIecKoil KyabTyphl:

a) (uzmUecKoe BOCIUTAHUE;

0) ne4eOHO-0370POBUTEIbHAS CUCTEMA;

B) peakTuBHas (hr3HUecKas KylIbTypa ¢ UCIOJIb30BaHUEM TYPH3Ma, OXOJIOB,
BEJIOCHUIIENIOB;

I') BCE OTBETHI BEPHHI.

2.XapakTepHucTrKa BpauyeOHOTr0 KOHTPOJIS:

a) KOHTPOJb 32 apTEepUAIbHBIM JaBICHUEM;

0) obOecrniedeHne opraHn3Ma MUTATEILHBIMH BEIICCTBAMU;
B) CHIDKEHHE UMMYHUTETA;

T') TeKyIIUHA U OTepaTUBHBIN.

3.Cnopt-3T0:

a) COOCTBEHHO COPEBHOBATENIbHASI IEATEILHOCTB;
0) ¢usuueckas KyabTypa;

B) (Qu3nyeckoe BOCIUTAHHUE;

T) TYpHU3M.

4. Tpynnee Bcero (1, COOTBETCTBEHHO, MEJJICHHEE) THOKOCTH MOBBIIIACTCS B!

a) JOKTEBOM CYCTaBe;
0) TJIEYEBOM CYCTaBE;
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B) Ta300€1pEeHHOM U OTJIEJI€ I0O3BOHOYHOTO CTO0JI0a;

I') JIy4€3arsCTHOM CYCTaBe.
5.I1pu HerocTaTOYHOM (PU3UUECKOM HArpy3Ke, €€ CIeNyeT NOBHIIATh, B IEPBYIO OYepeIb 3a
CcUerT:

a) yBEJIMYCHUS 00beMa 3aHSITHIA,

0) yBEIMYCHHS YaCTOTHI 3aHATHIA,

B) YBEJIUYEHUS HHTEHCHBHOCTH 3aHATHH;

I') PaBHOMEPHOI'O YBEJIMYEHUS BCEX BBILICIEPEUNCIEHHBIX ITOKa3aTeNeil.
6.HauBpicine mokaszarenu THOKOCTH MPOSIBIISIOTCS:

a) B YTPEHHUE Yachl;

0) B npenenax 11-18 u.;

B) B BEUEPHHE YaCHI;

I') He 3aBUCAT OT BPEMEHU CYTOK.
7.0npenenenue nouarus [TI1DIT

a) mpogeCCHOHANIFHO - ITO3HaBaTeIbHas (hunocodus nmpeamera

0) npodeccuoHaNbHO-TIPUKIIaTHAs (PU3NYECKast MOATOTOBKA

B) MMOIHUMATh MOBBIIIE GU3NICCKHE IPEIMETHI

T) mpotuesncs, mpodesxkancs, PU3KyIbTypoil MO3aHUMAJICS
8.Bocnuranue npukIagHbIX GU3NUECKUX KaueCTB

a) KOMIUIEKCHBIN METOJ1 TPEHUPOBKHU

0) BOCIIMTaHHME U COBEPIIEHCTBOBAHUE (PU3NUYECKUX KAUECTB YEJIOBEKA

B) €IMHCTBO (PU3UUECKOM U MCUXOJIOIHYECKON JEATEIIbHOCTH

T') BCE BBIIIENIEPEUNCIEHHOE BEPHO
9.JeBu3 ONMMOUNCKHUX UTP:

a) «Cropr, ciopt, cropt!»;

6) «O cnopt! Tel - Mmup!»;

B) «bbicTpee! Briie! Cunbhee! »;

r) «beicTpee! Boime! [lanbmie!»
10.0Onumniuiickast XapTus MPEACTaBISIET COOOI:

a) nosoxxeHre 00 OMUMIMICKUX Urpax;

6) nporpamMmy OJIMMIIUNACKUX UTP;

B) CBOJI 3aKOHOB 00 ONMMIUIICKOM JABHKEHUH;

I) IpaBuJia COpeBHOBaHUH Mo ONMMIUICKUM BHJIaM CIIOPTA.
11.IIpuHIMITBI 310pOBOTO 00pa3a )KU3HU:

a) HeIOCTaTOK JBUTATEIILHOW JAESITEITbHOCTH;

0) ymnoTtpeOieHus KypeHus;

B) YIydlaTh (U3HUYECKYIO IOJITOTOBIEHHOCTD;

I') COOJIOJICHUS MPABUII 310pPOBOr0 00pa3a KHU3HH.
12.3akanuBanue — 3TO:

a) MpOryJjKa 10 MECTHOCTHU B TEIUION OAEKIE;

0) e3na Ha aBTOMAILIMHE IPU OTKPBITHIX OKHAX;

B) YTEHHUE Y KAMHHA;

I) XOXAeHHe OOCHKOM IO poce, 00JIMBaHHUE XOJIOJHOM BOJIOM, aanTaus opranuma
13.Yrto Takoe 310pOBbE:

a) TMCUXUYECKUE;

0) ¢usnueckoe;

B) COLMAJILHOE 0JIArOTIOYYHE YETI0BEUYECKOTO OpraHu3Ma ( MCKIIFo4aeM O0JIE3HHN)

I') KOMILIEKC MIEPEUUCIIEHHBIX KAYeCTB;
14.B Tom uncie pusnyeckasi KyJabTypa eimé mpeacTaBicHa:
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a) 3aKaJuMBaHUEM;
0) 3aHATHEM CIIOPTOM;
B) IPOU3BOACTBEHHON T'MMHACTUKOM;
I') BBINOJIHEHUEM KOMIUIEKCA YIPaKHEHUN
15.Y oTnMYHO MOATrOTOBIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOIMX IPOSBIEHUS BBIHOCINBOCTH
YaCTOTHI CEPJICUHBIX COKPAIIEHUN B TTOKOE:
a) 70-80 yn./muH.;
6) 60-70 ya./muH.;
B) 50-60 yu./muH.;
r) 40-50 yn./muH.
16.Yto moHnmaercs moj GU3nIecKoi KyabTypOil THIHOCTH?
a) aKTHBHOE MCMOJIb30BaHUE (PUINUECKUX YIPAKHEHUN;
0) onepaTUBHOE BIUSHUE HA TEKYyIIee PU3MUECKOE COCTOSIHUE OPraHU3Ma,
B) OTHOIIEHUE YeIOBEKa K CBOEMY 370POBbI0, PU3NYECKUM CIIOCOOHOCTSIM.
17.ITpon3BoacTBEHHAs] THMHACTHKA UMEET (DOPMBI:
a) BBOJIHAsl TUMHACTHUKA;
0) huU3KyIbTIAY3HI;
B) (U3KYIbTMHUHYTKU;
I') BCE BBIILIE IEPEUNCIICHHBIE.
18.1lenHocTH (DUZUYECKOM KYIBTYPHI:
a) urpa B 0OaIMUHTOH,
0) KWHO, TeaTpbl, TUCKOTEKHU, MY3€H;
B) MaTepHalibHbIC, PU3MUECKUE, ICUXUIECKHE, TyXOBHBIC, COLUAIBHBIC, )CTETHUECKUE U
HPaBCTBEHHBIE;
I') IPOTYJKU Ha MpUpOJe
19.BBoHAs THMHACTHKA:
a) KpaTKOBpPEMEHHBIE IepePhIBBI B padoTe oT | 10 3 MUHYT M BHIIONTHEHUE 2-3
(GU3NUECKUX yIpakKHEHUH
0) mocernieHue d6acceitHa
B) BBINIOJIHEHNE (PU3UUECKUX YIIPAKHEHHUH B epuo1 paboyeil CMeHbI
I') BBINOJHEHHE CIIEUaTbHO- MOJO0OPaHHbBIX (PU3MUECKUX YIPaKHEHUN
20.®u3nueckas KyiabTypa—3To:
a) palMoHalbHasl IBUraTelbHas AESITEIbHOCTD;
0) 3aHATHE CIIOPTOM;
B) UTEHHE JIUTEPATYypHI;
I') TPOTYJIKH MOA JTyHOU
21.I'mbxocTh—
a) CIOCOOHOCTH UTPATh B IIAXMATHI;
0) cOCOOHOCTH BBINOIHATH OOJIBIIYIO HATPY3KY;
B) Mop(ho]yHKIIMOHAIbHbIE CBOMCTBA ONMOPHO—/IBUTaTEILHOIO aniapara;
I') CIOCOOHOCTH OBICTPO XOAUTH
22 .JI0BKOCTB-3TO:
a) CIOCOOHOCTH K TICHUIO;
0) CITOCOOHOCTH K TaHIIaM;
B) CIOCOOHOCTH OBICTPO OBJIaJICBATh HOBBIMH JIBUKCHUSIMU,
I') CIIOCOOHOCTH OBICTPO Oerath.
23.®u3KynbTypHas nay3a-3To
a) mpoOexKa yrpom;
0) BBITTOTHEHHE (PU3HUECKHUX YIPAKHEHUH B TIEpUOJ] pabodeli CMEHBI;
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B) BBIMIOJIHEHUE CIICIIHATLHO-TIOI00PaHHBIX (U3NICCKUX YIIPAKHCHHIH,
I') KpaTKOBpEMEHHBIE MepephiBbl B paboTe OT 1 A0 3 MUHYT U BHIIOJTHEHHE2-3
(bu3nUeCKUX yrpakKHEHUH.
24.0OcHOBHbIE MpaBUJIa ABUTATEIbHON JIESITEIBbHOCTH:
a) e3/1a Ha MalllnHe;
0) YTCHUE KHWT;
B) pa3IUYHBIC MEPEABIKCHUS 110 MECTHOCTH(CIICIIUAIbHBIC YTPEHHUE YIIPAKHCHUS,
3aHATUS CIIOPTOM);
r) paboTa Ha KOMIBIOTEPE.
25.Kakoe konnuecTBO KKkail. Pacxojyercst mpu BBIIOTHEHUH OOJIBIINX (PU3MUECKUX HATPY30K?
a) 1500 kkamn.;
6) 6000kkai. u BBIIIE;
B) 3000 xkain.;
r) 2500 kkau.
26.CpencTBaMu BOCIIUTAHUS! BHIHOCIUBOCTHU SIBJISIETCS:
a) Oer Ha JJIMHHBIC TUCTAHITUH;
6) Oer Ha 100 m;
B) MPBDKOK B JJIMHY € pa3odera;
I') TOJKaHHUE SApa.
27. ®U3KyJAbTYpHbIE MUHYTBI — 3TO
a) BBINIOJHEHUE (PU3UICCKUX YIIPAKHCHUN B TIEPHO paboveii CMEHHBI,
0) BBINOJIHEHHE CIEUATBHO-TIOJOOPAHHBIX (PU3UUECKHUX YIIPAKHEHUN;
B) NpoOexKa yTpoM;
I') KpaTKOBPEMEHHBIE MepephIBbI B paboTe oT 1 10 3 MUHYT U BBIOTHEHUE2-3
bu3nYeCKUX yIpaKHEHUI.
28. OCHOBHBIMH MPUHITUIIAMH BBITTOTHEHUST (U3NYECKON HATPY3KH SBIISETCS:
a) OBICTpOE BKIIFOUEHHUE B padoTYy;
0) OTCYTCTBHE pa3MUHKH;
B) UYpEe3MEPHOE BBIMOJTHCHUE CUIIOBBIX YIIPAKHCHHIA,
I') CUCTEeMAaTUYECKOE U MOCTETIEHHOE MOBHIIIICHNE BHIMOIHIEMON HATPYy3KH.
29.Tectamu 1y1s1 OTIpEACIICHHS] BBIHOCITUBOCTH:
a) TecT Ha crubaHue pyk;
06) mpoba PombGepra;
B) Tect Kynepa;
I) ynpaXHEHUs JUIsl CTHOAHUS PYK, pa3ruOaHus TyJIOBUILA.
30.'apMOHUYHOCTD (PU3UYECKOTO PA3BUTHSI SIBIISACTCS:
a) OCHOBHBIC (PM3MUYECKUE KAYECTBA;
0) BBIHOCIIMBOCTb;
B) ObICTpOTA;
r) cuia.
31.Ilpo6a Pydre — 310
a) OIIEHKA CepAeYHO- COCYAMCTOM NesITeIbHOCTH;
0) oreHKa BECTHOYJISIPHOTO anmapara;
B) ompeneneHue Gu3ndeckoi paboTocrnocoOHOCTH;
I) TpoBepKa U OleHKa 00IIei BHIHOCIUBOCTH.
32. IlpucnocobneHue opranu3Ma K U3MEHSIOIINMCS YCIIOBUSM, HA3bIBACTCS:
a) ajanTalue;
0) akkIMMaTHU3aIUeH;
B) WHTETpAINCH;
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I) aCCUMUJISILIUEH.
33. CunoBble CrIOCOOHOCTH:
a) CIOCOOHOCTH MPEO0JIEBATh BHEIIHEE CONPOTUBIICHUE;
0) crocoOHOCTh MPOTHBOCTOATHh YTOMIICHHIO;
B) MOp(poyHKIIMOHATBHOE CBOWCTBO OMOPHO-IBUTATEIBLHOTO anapara;
I') CIIOCOOHOCTH OBICTPO OBJIAJICBATh HOBBIMH JIBUIKCHUSIMHU.
34.ber 1o nepeceyeHHON MECTHOCTH HA3bIBACTCSI:
a) MapuI-Opocok;
0) cTUILIb-YE3;
B) KOHKYD;
r) Kpocc.
35.I1po6a Pombepra:
a) ompeneneHne GU3MIECKON padoTOCIIOCOOHOCTH;
0) mpoBepKa U OICHKA 00IIeH BBIHOCIUBOCTH.
B) OIICHKA BECTHOYJISPHOTO anmnapara;
I') OLICHKA CePJICYHO- COCYIUCTOM JCATEIILHOCTH.
36.YupaxHeHusl, /1€ COUETat0TCs OBICTPOTA U CUJIa, HA3bIBACTCSL:
a) o0IIepa3BUBAIOIINMH;
0) rpynmnoBbIMH;
B) CKOPOCTHO-CHUJIOBBIMH;
r) COOCTBEHHO-CHJIOBBIMHU.
37.IuHaMOMETp CITYXKHT JJIsi K3MEPEHHSI TOKA3aTeIICH
a) pocTa;
0) CHJIBI BOJIH;
B) JKU3HCHHON €MKOCTH JICTKHX;
T) CHWJIBI KUCTH.

38.I1ysnbC y B3pOCIoro HETPEHUPOBAHHOTO YEJIOBEKA B COCTOSIHUU TIOKOSI COCTaBIISET:

a) 170-200 yu./muH.
6) 150-170 yn./muH.
B) 90-150 yn./muH.
r) 60-90 yn./muH.
39.I'apBapacKuii CTEN-TECT:
a) ompexaenenue puznyeckoi paboTOCIOCOOHOCTH;
0) mpoBepKa M OIleHKa 00I11el BEIHOCIUBOCTH.
B) OLIEHKa BECTUOYIISIPHOTO arnmapara;
I') OLEHKa Cep/IeYHO - COCYIUCTOM 1eATEIbHOCTH
40.I'unmogHaMuSA- 3TO CIEICTBHE:
a) HEXBaTKU BUTAMHHOB B OpTaHHU3ME;
0) NOBBIIIEHHE JBUTATEIbHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA,
B) MOHWXCHHE JBUTATEIHHONW aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
I') 4Ype3MepHOe MUTaHHE.
41.K nokazarensiM (PU3M4eCKOro pa3BUTHUSI OTHOCSATCS:
a) JIOBKOCTb U MPBITYYECTh;
0) OBICTPOTa U BHIHOCIMBOCTE;
B) pOCT U BEC;
I') CWiIa U THOKOCTb.
42.K noxkazarensam Qpu3ndecKoi MOArOTOBICHHOCTH OTHOCSTCS:
a) poCT, BEC, OKPYKHOCTb I'PYAHOM KJIETKHU;
0) cuna, OBICTPOTA, BEIHOCIUBOCTD.
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B) 4acTOTa CepACYHBIX COKPALICHUN, YaCTOTA JBIXaHUS;
I') apTepHalbHOE JaBJICHUE, I1yJIbC.
43.I1ox pusmnueckoii moarotoBkoii( OPII) noHUMAIOT TPEHUPOBOYHBIN MPOLIECC,
HalpaBJICHHBIN:
a) Ha rapMOHHYECKOE PAa3BUTHE YEIIOBEKa,
0) Ha (hopMupoOBaHHE MPABUIBHOW OCaHKH;
B) Ha BCECTOPOHHEE pa3BUTHE (PU3NYECKUX KAUECTB;
I') Ha JOCTH)KEHUE BBICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB.
44 BpIHOCTUBOCTH KaK (PU3NYECKHUE KaueCTBa:
a) CIIOCOOHOCTB IIPE0I0JIEBATh BHELIIHEE YTOMIICHHE;
0) crocoOHOCTH JOJITO CIATh;
B) CIIOCOOHOCTB JIOJITO €CTh;
I') CHOCOOHOCTH OeraTb Ha KOPOTKHUE JUCTAHIINU.
45.01HUM U3 OCHOBHBIX CPEJICTB (PU3NUECKOr0 BOCIIUTAHUS SIBIISACTCS:
a) ¢u3nvecKas TPEHUPOBKA;
0) ¢usnueckue yrnpaxHeHHUS,
B) u3mueckas Harpy3Ka;
r) ypoK GU3HYECKOUN KYIbTYPHI.

BAPUAHT 6
1.BbiHOCIIMBOCTD Kak (hU3NYECKHE KayecTBa:
a) CIIOCOOHOCTH IIPEO/10JIEBATh BHELIIHEE YTOMIICHUE;
0) crocoOHOCTB JOJITO CTIaTh;
B) CIOCOOHOCTH JIOJTO €CTh;
I') CHOCOOHOCTH OeraTb Ha KOPOTKHUE JUCTAHIINU.
2.01HUM U3 OCHOBHBIX CPEACTB (PU3NYECKOIO BOCIIUTAHUS SIBIISETCS:
a) (uznueckas TPEHUPOBKA;
0) ¢usnueckue ynpaxHeHus;
B) u3nuecKas Harpy3Ka;
I') YpOK (PU3HYECKOH KYIbTYPHI.
3.13 kakux pa3nenoB AeSITeIbHOCTH (POPMUPYETCS IPEAMET PU3NUECKON KyJIbTYPBI:
a) (uzmUecKoe BOCIUTAHUE;
0) ne4eOHO-0370POBUTEIbHAS CUCTEMA;
B) peaKTHBHas (pU3MUecKas KyJbTypa C UCIOJIb30BaHHEM TypHU3Ma, IOXOI0B,
BEJIOCHIIE]IOB;
I') BCE OTBETHI BEPHBI.
4.XapakTepucTuka BpauyeOHOT0 KOHTPOJIA:
a) KOHTPOJb 32 apTEepUAIbHBIM JaBICHUEM;
0) obOecrniedeHne opraHn3Ma MUTATEILHBIMH BEIICCTBAMU;
B) CHIDKEHHE UMMYHUTETA;
T') TeKyIIUHA U OTepaTUBHBIN.
5.Cnopt-3T0:
a) COOCTBEHHO COPEBHOBATENIbHASI IEATEILHOCTB;
0) ¢usuueckas KyabTypa;
B) (Qu3nyeckoe BOCIUTAHHUE;
T) TYpHU3M.
6.TpynHee Bcero (1, COOTBETCTBEHHO, MEJICHHEE) THOKOCTH TIOBBIIIIAETCS B:
a) JIOKTEBOM CYCTaBe;
0) TJIEYEBOM CYCTaBE;
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B) Ta300€1pEeHHOM U OTJIEJI€ I0O3BOHOYHOTO CTO0JI0a;

I') JIy4€3arsCTHOM CYCTaBe.
7.I1pu HEeOCTaTOYHOM (PU3UUECKOM HATpy3Ke, ee cIelyeT MOBhIIATh, B IEPBYIO OYepeIb 3a
CcUerT:

a) yBEJIMYCHUS 00beMa 3aHSITHIA,

0) yBEIMYCHHS YaCTOTHI 3aHATHIA,

B) YBEJIUYEHUS HHTEHCHBHOCTH 3aHATHH;

I') PaBHOMEPHOI'O YBEJIMYEHUS BCEX BBILICIEPEUNCIEHHBIX ITOKa3aTeNeil.
8.HauBpIcuiue nmoka3aTenu ruOKOCTH MPOSBIISIOTCS:

a) B YTPEHHUE Yachl;

0) B npenenax 11-18 u.;

B) B BEUEPHHE YaCHI;

I') He 3aBUCAT OT BPEMEHU CYTOK.
9.0npenenenue nouarus [TI1DIT

a) mpogeCCHOHANIFHO - ITO3HaBaTeIbHas (hunocodus nmpeamera

0) npodeccuoHaNbHO-TIPUKIIaTHAs (PU3NYECKast MOATOTOBKA

B) MMOIHUMATH IMOBBIIIE QU3NIECKHE IPEIMETHI

T) mpotuesncs, mpodesxkancs, PU3KyIbTypoil MO3aHUMAJICS
10.Bocniutanue npuKIagHbIX GU3NYECKUX KAauecTB

a) KOMIUIEKCHBIN METOJ1 TPEHUPOBKHU

0) BOCIIMTaHHME U COBEPIIEHCTBOBAHUE (PU3NUYECKUX KAUECTB YEJIOBEKA

B) €IMHCTBO (PU3UUECKOM U MCUXOJIOIHYECKON AEATEIbHOCTH

T') BCE BBIIIENIEPEUNCIEHHOE BEPHO
11.{eBu3 OIMMIUNACKHX UID:

a) «Cropr, ciopt, cropt!»;

6) «O cnopt! Tel - Mmup!»;

B) «bbicTpee! Briie! Cunbhee! »;

r) «beicTpee! Boime! [lanbmie!»
12.0Onumniuiickast XapTus MPEeACTaBISIET COOOi:

a) nosoxxeHne 00 OMUMIMICKUX UTrpax;

6) mporpaMmy OJIMMIUNACKUX UTP;

B) CBOJI 3aKOHOB 00 ONMMIUIICKOM JABHKEHUH;

I) IpaBuJia COpeBHOBaHUH Mo ONMMIUICKUM BHJIaM CIIOPTA.
13.IIpuHIMITBI 310POBOT0 00pa3a )KU3HU:

a) HeIOCTaTOK JBUTATEIILHOW JAESITEITbHOCTH;

0) ymnoTtpeOieHus KypeHus;

B) YIydlaTh (PU3HUECKYIO IOJTOTOBICHHOCTD;

I') COOJIOJICHUS MPABUII 310pPOBOr0 00pa3a KHU3HH.
14.3akanuBanue — 3TO:

a) MpOryJjKa 10 MECTHOCTHU B TEIUION OAEKIE;

0) e3na Ha aBTOMAILIMHE IPU OTKPBITHIX OKHAX;

B) YTEHHUE Y KAMHHA;

I) XO0XAeHHe OOCHKOM IO poce, 00JIMBaHHUE XOJIOJHOM BOJOM, aanTanusi OpraHu3ma.
15.Y1o Takoe 310poBbe:

a) TMCUXUYECKUE;

0) ¢usnueckoe;

B) COLMAJILHOE 0JIArOTIOYYHE YETI0BEUYECKOTO OpraHu3Ma ( MCKIIFo4aeM O0JIE3HHN)

I') KOMILIEKC MIEPEUUCIIEHHBIX KAYeCTB;
16.B ToMm uncne pusnueckast KyabTypa eimé mpeacTaBicHa:
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a) 3aKaJuMBaHUEM;
0) 3aHATHEM CIIOPTOM;
B) IPOU3BOACTBEHHON T'MMHACTUKOM;
I') BBINOJIHEHUEM KOMIUIEKCA YIPaKHEHUN
17.Y OoTnMYHO MOATOTOBJIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOIMX IIPOSBIECHHUS BBIHOCINBOCTH
YaCTOTHI CEPJICUHBIX COKPAIIEHUN B TTOKOE:
a) 70-80 yn./muH.;
6) 60-70 ya./muH.;
B) 50-60 yn./mMun.;
r) 40-50 yn./muH.
18.Yto moHnmaercs moj (GU3nIecKoi KyabTypOil THIHOCTH?
a) aKTHBHOE MCMOJIb30BaHUE (PUINUECKUX YIPAKHEHUN;
0) onepaTUBHOE BIUSHUE HA TEKYyIIee PU3MUECKOE COCTOSIHUE OPraHU3Ma,
B) OTHOILIEHHUE YEIOBEKa K CBOEMY 3710POBbIO, (PHU3UUECKIM CIIOCOOHOCTSIM.
19.ITpousBoacTBEHHAsI THMHACTHKA UMEET (POPMBI:
a) BBOJIHAsl TUMHACTHUKA;
0) huU3KyIbTIAY3HI;
B) (U3KYIbTMHUHYTKU;
I') BCE BBIILIE IEPEUNCIICHHBIE.
20.1lenHocty GU3UYECKON KYIBTYPHI:
a) urpa B 0OaIMUHTOH,
0) KWHO, TeaTpbl, TUCKOTEKHU, MY3€H;
B) MaTepHalibHbIC, PU3HMUECKUE, ICUXUIECKHE, TyXOBHbIE, COLIMAIBHBIC, CTETHUECKUE U
HPaBCTBEHHBIE;
I') IPOTYJKU Ha MpUpOJe
21.BBoaHast rHMHACTHKA:
a) KpaTKOBpPEMEHHBIE IepePhIBBI B padoTe oT | 10 3 MUHYT M BHIIONTHEHUE 2-3
(GU3NUECKUX yIpakKHEHUH
0) mocernieHue d6acceitHa
B) BBINIOJIHEHNE (PU3UUECKUX YIPAKHEHUH B eprol paboyeil CMeHbI
I') BBINOJHEHHE CIIEUaTbHO- MOJO0OPaHHbBIX (PU3MUECKUX YIPaKHEHUN
22.®usnueckas KylabTypa—3To:
a) palMoHalbHasl IBUraTelbHas AESITEIbHOCTD;
0) 3aHATHE CIIOPTOM;
B) UTEHHE JIUTEPATYypHI;
I') TPOTYJIKH MOA JTyHOU
23.I'ubkocTb—
a) CIOCOOHOCTH UTPATh B IIAXMATHI;
0) cOCOOHOCTH BBINOIHATH OOJIBIIYIO HATPY3KY;
B) Mop(ho]yHKIIMOHAIbHbIE CBOMCTBA ONMOPHO—/IBUTaTEILHOIO aniapara;
I') CIOCOOHOCTH OBICTPO XOAUTH
24 .JI0BKOCTB-3TO:
a) CIOCOOHOCTH K TICHUIO;
0) CITOCOOHOCTH K TaHIIaM;
B) CIOCOOHOCTH OBICTPO OBJIAJCBATh HOBBIMH JIBHKCHUSIMU;
I') CIIOCOOHOCTH OBICTPO Oerath.
25.0u3KynbTypHas nay3a-3To
a) mpoOexKa yrpom;
0) BBITTOTHEHHE (PU3HUECKHUX YIPAKHEHUH B TIEpUOJ] pabodeli CMEHBI;
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B) BBIMIOJIHEHUE CIICIIHATLHO-TIOI00PaHHBIX (U3NICCKUX YIIPAKHCHHIH,
I) KpaTKOBpEMEHHBIE MepephiBbl B paboTe OT 1 A0 3 MUHYT U BHINOJTHEHHE2-3
(bu3nUeCKUX yrpakKHEHUH.
26.0OcHOBHbIE MTpaBUJia ABUTAaTEIbHON JIESITEIBbHOCTH:
a) e3/1a Ha MalllnHe;
0) YTCHUE KHWT;
B) pa3IUYHBIC MEPEABIKCHUS 110 MECTHOCTH(CIICIIUAIbHBIC YTPEHHUE YIIPAKHCHUS,
3aHATUS CIIOPTOM);
r) paboTa Ha KOMIBIOTEPE.
27.Kakoe konnuecTBO KKkail. Pacxojyercst mpu BHIIOTHEHUH OOJBIINX (PU3HMUECKUX HATPY30K?
a) 1500 kkamn.;
6) 6000kkai. u BBIIIE;
B) 3000 xkain.;
r) 2500 kkau.
28.CpencTBamMu BOCIIUTAHUS! BRIHOCIUBOCTHU SIBJISIETCS:
a) Oer Ha JJIMHHBIC TUCTAHITUH;
6) Oer Ha 100 m;
B) MPBDKOK B AJIMHY € pa3odera;
I') TOJKaHHUE SApa.
29. ®Ou3KyIbTypHbIE MUHYTBI — 3TO
a) BBINIOJHEHUE (PU3UICCKUX YIIPAKHCHUN B TIEPHO paboveii CMEHHBI,
0) BBINOJIHEHHE CIEUATBHO-TIOJOOPAHHBIX (PU3UUECKHUX YIIPAKHEHUN;
B) NpoOexKa yTpoM;
I') KpaTKOBPEMEHHBIE MepephIBbl B paboTe oT 1 10 3 MUHYT U BHIOTHEHHE2-3
bu3nYeCKUX yIpaKHEHUI.
30. OCHOBHBIMH MPUHITUITAMH BBHITIOTHEHUS PU3NIECKON HATPY3KH SBIISETCS:
a) OBICTpOE BKIIFOUEHHUE B padoTYy;
0) OTCYTCTBHE pa3MUHKH;
B) UYpEe3MEPHOE BBIMOJTHCHUE CUIIOBBIX YIIPAKHCHHIA,
I') CUCTEeMaTUYECKOE U MOCTETIEHHOE MOBHIINIEHNE BHIMOIHIEMON HAarpy3KH.
31.Tectamu aJig onpeiesieHus! BBIHOCITUBOCTH:
a) TecT Ha crubaHue pyk;
06) mpoba PombGepra;
B) Tect Kynepa;
I) ynpaXHEHUs JUIsl CTHOAHUS PYK, pa3ruOaHus TyJIOBUILA.
32.'apMOHUYHOCTH (PU3UYECKOTO PA3BUTHS SIBIISACTCS:
a) OCHOBHBIEC (PH3MUECKUE KAYECTBA;
0) BBIHOCIIMBOCTb;
B) ObICTpOTA;
r) cuia.
33.Ilpo6a Pydre — 310
a) OIIEHKA CepAeYHO- COCYAMCTOM NesITeIbHOCTH;
0) oreHKa BECTHOYJISIPHOTO anmapara;
B) ompeneneHue Gu3ndeckoi paboTocrnocoOHOCTH;
I) TpOBEpKa U OlEeHKa OOIIei BHIHOCIUBOCTH.
34. TIlpucnocobnenue opranu3Ma K U3MEHSIIOIINMCS YCIIOBUSM, HA3bIBACTCS:
a) ajanTalue;
0) akkIMMaTHU3aIUeH;
B) WHTETpAINCH;
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YUYPEXIEHME BbICHIET'O ITPOPECCHIOHAJIBHOI'O OBPA30OBAHISI
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«POCCUUCKUW TOCYTAPCTBEHHBIVI YHUBEPCUTET
TYPU3MA 1 CEPBVICA»

I) aCCUMUJISILIUEH.

35. CuioBble CIIOCOOHOCTH:

a) CrocOOHOCTH MPEO0/10JIeBATh BHEIIIHEE COMPOTUBIICHNUE;

0) CIOCOOHOCTB IMTPOTUBOCTOSATH YTOMJICHHIO;

B) MOpoYHKIIMOHATBHOE CBOWCTBO OMOPHO-IBUTATEILHOTO anapara;
T') CIIOCOOHOCTH OBICTPO OBJIAJICBATH HOBBIMH JIBH)KCHUSIMH.

36.ber o nepeceyeHHON MECTHOCTH HA3bIBACTCSI:

a) MapuI-Opocok;
0) cTUILIb-YE3;
B) KOHKYD;

r) Kpocc.

37.Ilpo6a Pombepra:

a) ompeneneHne GU3NMIECKON paboTOCIIOCOOHOCTH;
0) mpoBepKa U OICHKA 00IIeH BBIHOCIUBOCTH.

B) OIICHKA BECTHOYJISPHOTO anmnapara;

I') OLICHKA CePJICYHO- COCYIUCTOM JCATEIILHOCTH.

38.YupaxHeHusl, /1€ COUeTatoTCcsl OBICTPOTA U CUJIa, HA3bIBACTCS:

a) o0IIepa3BUBAIOIINMH;

0) rpynmnoBbIMH;

B) CKOPOCTHO-CHJIOBBIMHU;
r) COOCTBEHHO-CHJIOBBIMHU.

39.HI/IHaMOMeTp CIIYKUT UL U3SMEPCHUA ToKa3aTesIei:

a) pocTa;

0) CHJIBI BOJIH;

B) JKU3HCHHON €MKOCTH JICTKHX;
T) CHWJIBI KUCTH.

40.ITynbc y B3pOCIOro HETPEHUPOBAHHOTO YEJIOBEKA B COCTOSIHUU MTOKOSI COCTABIISIET:

a) 170-200 ynu./muH.
6) 150-170 yn./muH.
B) 90-150 yn./muH.
r) 60-90 yn./muH.

41.I'apBapcKHil CTEN-TECT:

a) ompexaenenue puznyeckoi paboTOCIOCOOHOCTH;
0) mpoBepKa M OlleHKa 00IIei BHIHOCTUBOCTH.

B) OIICHKA BECTHOYJISPHOTO anmnapara;

T') OIIEHKa CepPACYHO - COCYAUCTOU e TEIbHOCTH

42 T'unoguHaMusI- OTO CJIEJICTBUE:

a) HEXBaTKU BUTAMHHOB B OpPraHU3ME;

0) NOBBIIIEHHE JBUTATEIbHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA,
B) MOHWXXEHHE JBUTATEIbHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
I') 4Ype3MepHOe MUTaHHE.

43 K mokazaTesm (I)I/I3I/I‘-ICCK01"0 Pa3BUTUA OTHOCATCA:

a) JIOBKOCTb U IPbITYYECTh;

0) OBICTPOTa U BHIHOCIMBOCTE;
B) pOCT U BEC;

I') CWiIa U THOKOCTb.

44 K noxkazarensaMm pu3nuecKoi MOArOTOBICHHOCTH OTHOCSTCS:

a) pOCT, BEC, OKPYKHOCTh IPYAHOMN KIIETKHU;
0) cuna, OBICTPOTA, BEIHOCIUBOCTD.
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B) 4acTOTa CepACYHBIX COKPALICHUN, YACTOTA IbIXaHHUS;

I') apTepHalbHOE JaBJICHUE, I1yJIbC.
45.I1ox pusmueckoii moaroroBkoit( OPII) noHUMAOT TPEHUPOBOYHBIN MPOLIECC,
HalpaBJICHHBIN:

a) Ha rapMOHHYECKOE PAa3BUTHE YEIIOBEKa,

0) Ha (hopMupoOBaHHE MPABUIBHOW OCaHKH;

B) Ha BCECTOPOHHEE pa3BUTHE (PU3NYECKUX KAUECTB;

I') Ha JOCTH>KEHHE BBICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB.

BAPUAHT 7
1.K mokazarensm pu3HIeCcKOi MOArOTOBIEHHOCTH OTHOCSITCS:
a) pOCT, BEC, OKPYKHOCTb IPYAHOMN KJIETKHU;
0) cuna, OBICTPOTA, BEIHOCIUBOCTb.
B) 4YAaCTOTa CEpJCUYHBIX COKPAIIEHUH, YACTOTa JAbIXaHUS;
I) apTepualbHOE JaBJICHUE, IYJIbC.
2..ITox dpusnueckoit noaroroskoii( OPII) moHUMAIOT TPEHUPOBOYHBIH MPOIIECC, HAPABICHHBIHA:
a) Ha TapMOHUYECKOE Pa3BUTHE YEJIOBEKA;
0) Ha (hopMupOBaHHUE MPABUIBHOW OCaHKH;
B) Ha BCECTOPOHHEE pa3BUTHE (PU3MUYECKHUX KAUECTB;
I') Ha JOCTH)KEHHE BHICOKUX CIIOPTHUBHBIX PE3YJIbTATOB.
3.BBIHOCTTUBOCTD Kak (pM3NYECKHE KayeCTBa:
a) CHOCOOHOCTH MPEO0/I0JIeBATh BHELTHEE YTOMIICHUE;
0) crocoOHOCTH JOJITO CIIATh;
B) CIOCOOHOCTH JIOJTO €CTh;
I') CHOCOOHOCTH OeraTb Ha KOPOTKHUE JUCTAHIINU.
4.01HUM 13 OCHOBHBIX CPEJICTB (PU3MYECKOTO BOCTIUTAHUS SBIISETCA:
a) (uznueckas TPEHUPOBKA;
0) ¢usnueckue ynpaxHeHus;
B) u3nuecKas Harpy3Ka;
I') YpOK (PM3UYECKOH KYIbTYPHI.
5.13 kakux pa3zenoB AesaTeabHOCTH (POPMUPYETCS IPEAMET PU3NYECKON KyJIbTYPBI:
a) (uzmUecKoe BOCIUTAHUE;
0) neueOHO-0370POBUTEIbHAS CUCTEMA;
B) peaKTHBHas (pU3MUecKas KyJbTypa C UCIOJIb30BaHHEM TypHU3Ma, IOXOI0B,
BEJIOCHUIIEIOB;
I') BCE OTBETHI BEPHBI.
6.XapakTeprucTUKa BpaueOHOro KOHTPOJIS:
a) KOHTPOJb 32 apTepUaTbHBIM JIaBICHUEM;
0) obOecrniedeHne opraHn3Ma MUTATEILHBIMH BEIICCTBAMU;
B) CHI)KEHUE UMMYHUTETA;
T') TeKyIIUHA U OTepaTUBHBIN.
7.Cnopt-3TO:
a) COOCTBEHHO COPEBHOBATENIbHASI IEATEILHOCTB;
0) ¢usuueckas KyabTypa;
B) (Qu3nyeckoe BOCIUTAHHUE;
T) TYpHU3M.
8. Tpynuee Bcero (M, COOTBETCTBEHHO, MEIJIEHHEE) THOKOCTh IMOBBIIIACTCS B!
a) JIOKTEBOM CYCTaBE;
0) TJIEYEBOM CYCTaBE;
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B) Ta300€1pEeHHOM U OTJIEJI€ I0O3BOHOYHOTO CTO0JI0a;

I') JIy4€3arsCTHOM CYCTaBe.
9.I1pu HerOCTaTOYHOM (PU3UUECKOM HATpy3Ke, €€ CIeyeT MOBbIATh, B IEPBYIO OUYepeIb 3a
CcUerT:

a) yBEJIMYCHUS 00beMa 3aHSITHIA,

0) yBEIMYCHHS YaCTOTHI 3aHATHIA,

B) YBEJIUYEHUS HHTEHCHUBHOCTH 3aHATHH;

I') PaBHOMEPHOI'O YBEJIMYEHUS BCEX BBILICIEPEUNCIEHHBIX ITOKa3aTeNeil.
10.HauBspIcIIe MOKa3aTeu THOKOCTH MPOSIBIISTFOTCS

a) B YTPEHHUE Yachl;

0) B npenenax 11-18 u.;

B) B BEUEPHHE YaCHI;

I') He 3aBUCAT OT BPEMEHU CYTOK.
11.0npenenenune nousarus [TIT1DIT

a) mpogeCCHOHANIFHO - ITO3HaBaTeIbHas (hunocodus nmpeamera

0) npodeccuoHaNbHO-TIPUKIIaTHAs (PU3NYECKast MOATOTOBKA

B) MMOJIHUMATh MOBBIIIE (PUZNIECKUE TIPEAMETHI

T) mpotuesncs, mpodesxkancs, PU3KyIbTypoil MO3aHUMAJICS
12.Bocniutanue NpUKIagHbIX GU3NYECKUX KauecTB

a) KOMIUIEKCHBIN METOJ1 TPEHUPOBKU

0) BOCIIMTaHHME U COBEPIIEHCTBOBAHUE (PU3NUYECKUX KAUECTB YEJIOBEKA

B) €IMHCTBO (PU3MUECKON U MCUXOJIOIHYECKOM 1EATEIIbHOCTH

T') BCE BBIIIENIEPEUNCIEHHOE BEPHO
13.JIeBu3 OIMMIUNACKUX UID:

a) «Cropr, ciopt, cropt!»;

6) «O cnopt! Tel - Mmup!»;

B) «bbicTpee! Briie! CunbHee! »;

r) «beicTpee! Boime! [lanbmie!»
14.OnumMnuiickast XapTus IpeacTaBisieT coOoil:

a) nosoxxeHre 00 OMUMIMICKUX Urpax;

6) mporpaMmy OJIMMIUNACKUX UTP;

B) CBOJI 3aKOHOB 00 ONMMIUIICKOM JABHKEHUH;

I) IpaBuJia COpeBHOBaHUH Mo ONMMIUICKUM BHJIaM CIIOPTA.
15.1IpuHIMITBI 310pOBOTO 00pa3a )KU3HU:

a) HeIOCTaTOK JBUTATEIILHOW JAESITEITbHOCTH;

0) ymnoTtpeOieHus KypeHus;

B) yIydiaTh (U3HUYECKYIO OJrOTOBIEHHOCTD;

I') COOJIOJICHUS MPABUII 310pPOBOr0 00pa3a KHU3HH.
16.3akanuBanue — 3TO:

a) MpOryJjKa 10 MECTHOCTHU B TEIUION OAEKIE;

0) e3na Ha aBTOMAILIMHE IPU OTKPBITHIX OKHAX;

B) YTEHHUE Y KAMHHA;

I) XO0XAeHHe OOCHKOM IO poce, 00JIMBaHHUE XOJIOJHOM BOJOM, aanTanusi Opranu3ma.
17.Y1o Takoe 310pOBbe:

a) TMCUXUYECKUE;

0) ¢usnueckoe;

B) COLMAJIILHOE 0JIArOTIOYYHE YEJI0BEUYECKOTO opraHu3Ma ( MCKIIrogaem O00JIe3HN)

I') KOMILIEKC MIEPEUUCIIEHHBIX KAYeCTB;
18.B ToMm unciie pusnyeckas KyJabTypa eimé mpeacTaBicHa:
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a) 3aKaJuMBaHUEM;
0) 3aHATHEM CIIOPTOM;
B) IPOU3BOACTBEHHON T'MMHACTUKOM;
I') BBINOJIHEHUEM KOMIUIEKCA YIPaKHEHUN
19.Y OoTAMYHO NOATrOTOBJIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOIIUX MPOSBICHUS BBIHOCIHBOCTH
YaCTOTHI CEPJICUHBIX COKPAIIEHUN B TTOKOE:
a) 70-80 yn./muH.;
6) 60-70 ya./muH.;
B) 50-60 yu./muH.;
r) 40-50 yn./muH.
20.Yro monumaetcst moj pu3uveckor KyJIbTypoi JIMIHOCTH?
a) aKTHBHOE MCMOJIb30BaHUE (PU3NYECKUX YIIPAKHEHHH;
0) onepaTUBHOE BIUSHUE HA TEKYyIIee PU3MUECKOE COCTOSIHUE OPraHU3Ma,
B) OTHOIIEHUE YeIOBEKa K CBOEMY 370POBbI0, PU3NYECKUM CIIOCOOHOCTSIM.
21.I1pon3BoCTBEHHAs] THMHACTUKA UMEET (DOPMBI:
a) BBOJIHAsl TUMHACTHUKA;
0) huU3KyIbTIAY3HI;
B) (U3KYIbTMHUHYTKU;
I') BCE BBIILIE IEPEUUCIICHHBIE.
22 .IlenHoctu GU3UYECKON KYIBTYPHI:
a) urpa B 0OaIMUHTOH,
0) KWHO, TeaTpbl, TUCKOTEKHU, MY3€H;
B) MaTepHalIbHbIC, PU3UUECKUE, ICUXUIECKHE, TyXOBHBIE, COLIMAIBHBIC, )CTETHUECKUE U
HPaBCTBEHHBIE;
I') IPOTYJKU Ha MpUpOJe
23.BBoaHast rHMHACTHKA:
a) KpaTKOBpPEMEHHBIE TIepePhIBBI B padoTe oT | 10 3 MUHYT M BHIIOHEHUE 2-3
(GU3NUECKUX yIpakKHEHUH
0) mocernieHue d6acceitHa
B) BBINIOJIHEHUE (PU3UYECKUX YIIPa)KHEHHUH B epuo]i pabouelt CMEHBI
I') BBINOJHEHHE CIIEUaTbHO- MOJO0OPaHHbBIX (PU3MUECKUX YIPaKHEHUN
24 .@usndeckas KyJabTypa—a3To:
a) palMoHalbHasl IBUraTelbHas AESITEIbHOCTD;
0) 3aHATHE CIIOPTOM;
B) UTEHHE JIUTEPATYypHI;
I') TPOTYJIKH MOA JTyHOU
25.I'ubkocTb—
a) CIOCOOHOCTH UTPaTh B IIAXMATHI;
0) cOCOOHOCTH BBINOIHATH OOJIBIIYIO HATPY3KY;
B) MOp(hOo]yHKIIMOHATbHbIE CBOMCTBA ONMTOPHO—ABUIaTEIBHOIO aNlapara;
I') CIOCOOHOCTH OBICTPO XOAUTH
26.JI0BKOCTB-3TO:
a) CIOCOOHOCTH K TICHUIO;
0) CITOCOOHOCTH K TaHIIaM;
B) CIOCOOHOCTH OBICTPO OBJIa/ICBAaTh HOBBIMH JIBIDKCHHUSIMU;
I') CIIOCOOHOCTH OBICTPO Oerath.
2'7.®u3KyNIbTypHas Nay3a-3To
a) mpoOexKa yrpom;
0) BBITTOTHEHHE (PU3HYECKUX YIPAKHEHHUH B TIEpUO]] pabodeii CMEHBI;
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B) BBINOJIHEHHUE CIIEIHATIBHO-TIO00paHHBIX (PU3UYECKUX YIPaKHEHUH;
I) KpaTKOBpEMEHHBIE MepephiBbl B paboTe OT 1 10 3 MUHYT U BHINOJIHEHHE2-3
(bu3nUeCKUX yrpakKHEHUH.
28.0OCcHOBHbIE MTpaBUJia ABUTAaTEIbHON JIESITEIBbHOCTH:
a) e3/1a Ha MallluHe;
0) YTCHUE KHWT;
B) pa3JIMYHbIC NEPEIBIKEHUS 110 MECTHOCTH(CIICIIMATIbHBIE YTPEHHHE YITPAKHEHHUS,
3aHATUS CIIOPTOM);
r) paboTa Ha KOMIBIOTEPE.
29.Kakoe konnuecTBO KKail. Pacxojyercst mpu BBIIOTHEHUH OOJIBIINX (PU3MUECKUX HATPY30K?
a) 1500 kkamn.;
6) 6000kkai. u BBIIIE;
B) 3000 xkain.;
r) 2500 kkau.
30.CpencTBaMu BOCIIUTAHUS BEBIHOCITUBOCTH SIBJISIETCS:
a) Oer Ha JJIMHHBIC TUCTAHITUH;
6) Oer Ha 100 m;
B) MPBDKOK B AJIMHY € pa3odera;
I') TOJKaHHUE SApa.
31.®u3KynbTypHbIE MUHYTBI — 3TO
a) BBINOJIHEHHE (PU3NYECKHUX YIPAKHEHUH B epro paboueil CMEHBI;
0) BBINOJIHEHHE CIEUATBHO-TIOJOOPAHHBIX (PU3UUECKHUX YIIPAKHEHUN;
B) NpoOexKa yTpoM;
I') KpaTKOBPEMEHHBIE MepephIBbI B paboTe oT 1 10 3 MUHYT U BHINOTHEHHE2-3
bu3nYeCKUX yIpaKHEHUI.
32. OCHOBHBIMH MPUHIIUIIAMU BHITIOTHEHUS (PU3NIECKON HATPY3KHU SBISETCS:
a) OBICTpOE BKIIFOUEHHUE B padoTYy;
0) OTCYTCTBHE pa3MUHKH;
B) Ype3MEpHOE BHITIOJHEHNE CHIIOBBIX YITPAXKHEHUN;
I') CHUCTEMAaTHYeCKOE U MMOCTENIEHHOE MOBBIIICHNE BHITOIHAEMON Harpy3KH.
33.Tectamu AJig onpeiesieHNs] BBIHOCITUBOCTH:
a) TecT Ha crubaHue pyk;
0) mpoba PombGepra;
B) Tect Kynepa;
I) ynpaXHEHUs JUIsl CTHOAHUS PYK, pa3ruOaHus TyJIOBUILA.
34.I'apMOHUYHOCTH (PU3UYECKOTO PA3BUTHS SIBIISACTCS:
a) OCHOBHBIEC (PM3MUECKUE KAYECTBA;
0) BBIHOCIIMBOCTb;
B) ObICTpOTA;
r) cuia.
35.I1po6a Pydre — 310
a) OIIEHKAa CepeYHO- COCYAMCTOM NesITeIbHOCTH;
0) oreHKa BECTHOYJISIPHOTO anmapara;
B) ompeneneHue Gu3ndeckoi paboTocrnocoOHOCTH;
I) TpoBepKa U OleHKa 00IIei BHIHOCIUBOCTH.
36. IIpucnocobaeHne opranuzMa K U3MEHSIOIUMCS YCIIOBUSAM, Ha3bIBACTCS:
a) ajanTalue;
0) akkIMMaTHU3aIUeH;
B) WHTETpAINCH;
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I) aCCUMUJISILIUEH.
37. CunoBble ClIOCOOHOCTH:
a) CIOCOOHOCTH MPEO0JIEBATh BHEIIHEE CONPOTUBIICHUE;
0) crocoOHOCTh MPOTHBOCTOATHh YTOMIICHHIO;
B) MOp(po]yHKIIMOHATBHOE CBOWCTBO OMOPHO-IBUTATEIFHOTO alapara;
I') CIOCOOHOCTH OBICTPO OBJIAIEBATh HOBBIMH JBUKCHHUSIMHU.
38.ber no nepeceyeHHON MECTHOCTH HA3bIBACTCSI:
a) MapuI-Opocok;
0) cTUILIb-YE3;
B) KOHKYD;
r) Kpocc.
39.I1po6a Pombepra:
a) ompeneneHne GU3MIECKON pabOTOCIIOCOOHOCTH;
0) mpoBepKa U OICHKA 00IIeH BBIHOCIUBOCTH.
B) OIIEHKA BECTUOYIISIPHOTO ammapara;
I') OILIEHKa CepPACYHO- COCYAUCTO 1eATeIbHOCTH.
40.YupaxkHeHus, r1e coYeTaroTcsa ObICTPOTA U CUJIA, Ha3bIBAETCH:
a) o0IIepa3BUBAIOIINMH;
0) rpynmnoBbIMH;
B) CKOPOCTHO-CHUJIOBBIMU;
r) COOCTBEHHO-CHJIOBBIMHU.
41.luHaMOMETp CIYXKHUT JIJIs1 K3MEPEHUS MTOKA3aTEeNIeH:
a) pocTa;
0) CHJIBI BOJIH;
B) JKU3HCHHON €MKOCTH JICTKHX;
T) CHWJIBI KUCTH.

42 Ilynbc y B3pOCIOro HETPEHUPOBAHHOI'O YEJIOBEKA B COCTOSHUU ITOKOSI COCTABIISIET:

a) 170-200 yu./muH.
6) 150-170 yn./muH.
B) 90-150 yn./muH.
r) 60-90 yn./muH.
43.I'apBapACKHil CTEN-TECT:
a) ompexaeneHue puznyeckon paboTOCIOCOOHOCTH;
0) mpoBepKa M OIleHKa 00I11el BEIHOCIUBOCTH.
B) OLIEHKa BECTUOYIISIPHOTO arnmapara;
I') OLEHKa Cep/IeYHO - COCYIUCTOM 1eATEIbHOCTH
44 T'unogHAMUs- 3TO CIEJICTBHE:
a) HEXBaTKU BUTAMUHOB B OPraHU3ME;
0) NOBBIIIEHHE JBUTATEIbHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA,
B) MOHWXEHME JABUraTeIbHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKa;
I') 4Ype3MepHOe MUTaHHE.
45 K nokazarensiM (PU3M4ecKOro pa3BUTUS OTHOCSATCS:
a) JIOBKOCTb U MPBITYYECTh;
0) OBICTPOTa U BHIHOCIMBOCTE;
B) pOCT U BEC;
I') CWiIa U THOKOCTb.

BAPUAHT 8
1. T'unonuHaMus- 3TO CIEACTBUE:
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a) HEXBAaTKU BUTAMHHOB B OpTaHHU3ME;
0) TOBBINICHHUE ABUTATEILHON aKTHBHOCTH Y€JIOBEKA;
B) MOHWXCHHE JBUTATEIHLHOW aKTUBHOCTH YEJIOBEKA;
I') Ype3MepHOE MUTaHUE.

2.K mokazarensM (pU3HUECKOTO Pa3BUTHSI OTHOCSATCS:
a) JIOBKOCTB U MPBITYYECTh;
0) OBICTPOTA U BHIHOCIIHBOCTH;
B) POCT U BEC;
I') CWiIa U THOKOCTb.

3.K nokazaressiM pru3nyecKoi moAroTOBICHHOCTH OTHOCSTCS:
a) pOCT, BEC, OKPY>KHOCTb IPY/THOM KJICTKH;
0) cuia, OBICTPOTA, BEIHOCIUBOCTb.
B) YACTOTa CEPJCYHBIX COKPAIICHUH, YaCTOTa JIBIXAHHUS,
I') apTepualbHOE JaBJICHUE, ITYJIbC.

4.1Tox ¢pusnyeckoit moarorokoii( ODII) moHMMaIOT TPEHUPOBOYHBIN MTPOIIECC, HATPABICHHBIN:

a) Ha TapMOHUYECKOE Pa3BUTHE YEIIOBEKA;

0) Ha popMUpOBaHUE MPABUIHLHOW OCAHKH;

B) Ha BCECTOPOHHEE pa3BUTHE (PUBUYECKUX KAUECTB;

I') Ha JOCTH)KEHHE BHICOKUX CIIOPTHBHBIX PE3YIIbTATOB.
5.BbiHOCTUBOCTD Kak (hpU3MYECKUE KayecTBa:

a) CrocoOHOCTH MPEO0/I0JIeBaTh BHEIIIHEE YTOMJIICHHUE;

0) CcIOCOOHOCTH JOJITO CIIaTh;

B) CIOCOOHOCTB JIOJTO €CTh;

I') CIIOCOOHOCTH OeraTh Ha KOPOTKHE AUCTAHIIHH.
6.O1HUM M3 OCHOBHBIX CPE/ICTB (PU3NIECKOTO BOCITUTAHUS SIBIISICTCS:

a) ¢usnveckas TPEHUPOBKA;

0) ¢usnueckue yrnpaxHeHUs,

B) (pu3nuecKkas Harpys3Ka;

I) YpOK (GU3NYECKOUN KYIbTYpBHI.

7.13 xakux pa3enoB AeITeIbHOCTH (POPMUPYETCS MPeAMET (PU3NUECKOM KyJIbTYpHI:

a) (u3nuecKoe BOCIUTAHUE,
0) J1eueOHO-03/10pOBUTENbHAS CHCTEMA,

B) peakTuBHas (pu3HuUecKas KylbTypa ¢ UCIOJb30BaHUEM TYpPHU3Ma, I0XOI0B,

BEJIOCHUIIE/IOB;
I') BCE OTBETHI BEPHBI.
8.XapakTepucTrKa BpaueOHOro KOHTPOJIS:
a) KOHTPOJb 3a apTepUaTbHBIM JIaBJICHHUEM;
0) oOecrnedyeHre opraHu3Ma MUTATEIHHBIMU BEIIECTBAMU;
B) CHIDKEHUE HMMYHUTETA,
I') TEKYLIHH U ONlepaTUBHBIN.
9.Cnoprt-3T0:
a) coOCTBEHHO COpPEBHOBATEIbHAS JIEATEIHHOCTD;
0) ¢usnueckas KynbTypa;
B) (Qu3nYecKoe BOCITUTAHHE;
T) TYpU3M.
10.Tpynuee Bcero (1, COOTBETCTBEHHO, ME/IJIEHHEE ) THOKOCTh MOBBIIIAETCS B:
a) JIOKTEBOM CYCTaBe;
0) TUIEYEeBOM CYCTaBE;
B) Ta300€IpPEHHOM U OTJIeJIe TIO3BOHOYHOTO CTOJI0A;
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I') JTy4e3alsiCTHOM CyCTaBe.
11.ITpu HEenocTaTOYHOM (PU3NUECKON HArpy3Ke, €€ CIeAyeT MOBHIIIATh, B TIEPBYIO OYepeab 3a
CUET:

a) yBeInu4eHHUs 00beMa 3aHATHI;

0) yBEIMYEHHS YaCTOTHI 3aHATHUIA;

B) YBEJIMYEHUS MHTCHCUBHOCTHU 3aHATUM;

I') PaBHOMEPHOI'O YBEJIIMUYEHUS BCEX BBIIICIIEPEUNCICHHBIX [T0KA3aTENEH.
12.HauBsIcuine nokas3areau riOKOCTH MPOSIBIISIOTCS:

a) B YTPEHHUE YacChl;

6) B mpenenax 11-18 u.;

B) B BEUEPHME YacChl;

I') HE 3aBUCAT OT BPEMEHH CYTOK.
13.0Onpenenenne nousatus [TTIDIT

a) nmpoecCHOHAIBHO - ITO3HaBaTeNNbHas Gpuaocodus nmpeamera

0) mpodeccnoHaTbHO-TIPUKIIAHAS (PU3UUECKast OATOTOBKA

B) MOJJHUMATh MOBBIIIE (U3HUECKUE TTPEIMETHI

T') mpoluencs, mpobexancs, (GU3KyIbTypOil TO3aHUMAIICS
14.Bociutanue mpUKIaTHBIX (PU3NYECKUX KAaueCTB

a) KOMIUIEKCHBIA METO/I TPEHUPOBKU

0) BOCIIMTaHKE U COBEPIICHCTBOBaHUE (PU3MUYECKUX KAUeCTB YEIIOBEKa

B) €IMHCTBO (PU3UUECKON U TICUXOJIOTHYECKOMN IEATEIIbHOCTH

T') BCE BBIIICTIEPEUNCICHHOE BEPHO
15.deBu3 ONUMOUICKUX UTP:

a) «Cnopr, cropt, crnopt!»;

0) «O cnopt! Tl - Mmup!»;

B) «beicTpee! Brime! Cunbhee!»;

r) «boeicTpee! Beimie! lanbiie!»
16.0numnuiickas XapTus IpeAcTaBiIseT coOok:

a) nosnoxeHre 00 OIUMINICKUX Urpax;

6) nporpaMmy OJIMMIIUHCKUX UTP;

B) CBOJ 3aKOHOB 00 OJIMMITHIICKOM JBUKEHUU;

T') IpaBUJia COpeBHOBaHUH M0 ONMMMIUICKUM BHJIaM CIIOPTA.
17 ITpuHIUIIBI 3J0pOBOTO 00pa3a KU3HU:

a) HeI0CTaTOK JBUTATEJIbHOW JesITeNbHOCTH;

0) ynotpeOieHust KypeHus;

B) yAay4lIaTh GU3UYECKYIO MOATOTOBIEHHOCTD;

r) COOJIFOACHUS TIPABUII 3J0POBOTO 00pa3a KU3HH.
18.3akanuBanue — 3T0:

a) MpOryJKa 0 MECTHOCTHU B TEIUION OEKIE;

0) e31a Ha aBTOMAIIIMHE TIPH OTKPBITHIX OKHAX;

B) UYTEHHE Y KAMUHA;

I') XOXJIeHHE OOCHMKOM IO poce, O0IMBaHUE XOJIOJHON BOJOW, a/lalTallisl OpraHu3Ma.
19.Yto Takoe 310pOBbE:

a) TCUXUYECKHUE;

0) ¢dusnueckoe;

B) coLMAIbHOE OJIaronojy4yre 4YeJI0BeYeCcKoro opranusmMa ( MCKIrouaeM 00JIe3HN)

') KOMITJIEKC TIEPEYNCIIEHHBIX Ka4eCTB;
20.B tom uncne gusnyueckas KyabTypa e npeacTaBieHa:

a) 3aKaJMBaHHEM;
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0) 3aHATHEM CIOPTOM;
B) IPOU3BO/ICTBEHHON TMMHACTUKOIM;
I') BBIIOJHEHUEM KOMIUIEKCA YIPaKHEHUN
21.Y oTaM4YHO NOJArOTOBJIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOIUX MPOSBICHUS BBIHOCIUBOCTH
YaCTOTHI CEPJICUHBIX COKPAILICHHUI B TIOKOE!
a) 70-80 yn./mMuH.;
6) 60-70 yn./muH.;
B) 50-60 yu./muH.;
r) 40-50 yn./muH.
22.Yto noHumaetcs moja Pu3ndeckor KyiabTypOu JIMUHOCTH?
a) aKTHUBHOE HCIIOJIb30BaHHE (PU3NYECKHUX YIPAKHEHUH;
0) orepaTuBHOE BIMSIHUE HA TEKyIee (PU3MUECKOe COCTOSHUE OpPraHu3Ma;
B) OTHOILIIEHHE YEJIOBEKA K CBOEMY 3710POBBIO, PH3UUECKUM CIIOCOOHOCTSIM.
23.1Ipou3BOJACTBEHHAs THMHACTUKA UMEET (POPMBI:
a) BBOJHAs TUMHACTHKA;
0) hbu3KynbTHIAY3BL;
B) (QU3KYIbTMHUHYTKU;
I') BCE BbIILIE IEPEUUCIICHHBIC.
2411enHoCTH (PU3MUECKOM KYIBTYPHI:
a) wurpa B OaJIMHHTOH,
0) KWHO, TeaTpbl, TUCKOTEKHU, MY3€H;
B) MaTepHualibHble, PU3NUECKUE, ICUXUYECKHE, TyXOBHbIE, COLIUAIbHBIE, 3CTETHUECKUE U
HPaBCTBEHHBIE;
I') MPOTYJKU Ha IPUPOE
25.BBoaHast THMHACTHKA:
a) KpaTKOBpPEMEHHbIE MepephIBbI B padboTe OT 1 10 3 MUHYT U BBINOJIHEHUE 2-3
bu3NYECKUX YIpaKHEHUM
0) mocerneHue dacceitHa
B) BBINOJIHEHNE (DPU3UUECKUX YIPAKHEHUH B miepuo/i pabouell CMEHbI
I') BBIOJHEHHE CIEUANIbHO- MOJOOPAHHBIX (PU3HMUECKUX YIPaKHEHUN
26.®Ou3nveckas KyiabTypa—3To:
a) palMOHalbHas ABUraTeiabHasl JesITeIbHOCTD;
0) 3aHATHE CIIOPTOM;
B) YTEHHUE JIUTEPaTyphl;
I') HPOTYJIKHU MOJ JIYHOU
27.I'nbkocTh—
a) CIOCOOHOCThH UTPaTh B IIAXMAThI;
0) CIOCOOHOCTD BBHIMOJHATH OOJIBIIYIO HATPY3KY;
B) MOp(QOo(]yHKIIMOHAIbHBIE CBOWCTBA ONIOPHO—/IBUTaTEIBHOIO anapara;
I') CIIOCOOHOCTH OBICTPO XOIUTH
28.JIoBKOCTB-3TO:
a) CIMOCOOHOCTH K MEHUIO;
0) crocoOHOCTH K TaHIIAM;
B) CHOCOOHOCTH OBICTPO OBJIA/I€BATh HOBBIMU JIBHXKEHUSIMU;
I') CIOCOOHOCTH OBICTPO Oerarsb.
29.®Ou3KynbTypHas 1ay3a-3To
a) MpoOEKKa yTpoMm;
0) BBINOJTHEHHE (PU3NUECKUX YIIPAXKHEHUH B Tepuoj paboueil CMeHBbI;
B) BBITNIOJHEHUE CIICUAITLHO-TIOI00PaHHBIX (PU3NUECKHUX YIIPAKHECHUH;
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I') KpaTKOBPEMEHHBIE MePePHIBEI B paboTe oT 1 10 3 MUHYT U BBINOJIHEHHE2-3
(bU3NYECKUX yIpaKHEHUH.
30.OcHOBHbIE NpaBUIa JBUTATEIbHON JEATEIBHOCTH:
a) e37]a Ha MaIlluHE,
0) 4YTeHUE KHWT;
B) pa3JIMYHbIE NIEPEIBUXKEHUS 110 MECTHOCTH(CIIELIUATIbHBIE YTPEHHHUE YITPAKHEHMUS,
3aHSTHSL CIIOPTOM);
r) paboTa Ha KOMITbIOTEpE.
31.Kakoe xonnuecTBO KKajl. PacxoyeTcs mpy BBIMOIHEHUH OONbIINX (PU3MYECKHX HArpy30K?
a) 1500 kkair.;
0) 6000kkai. U BBIIIIC;
B) 3000 kkai.;
r) 2500 kxai.
32.CpeactBaMu BOCIUTAHUS BBIHOCIUBOCTH SIBJISICTCS:
a) Oer Ha IJIMHHBIE TUCTAHIINH;
0) Oer Ha 100 m;
B) NPBDKOK B JUIMHY € pa3oera;
I') TOJIKaHHE si/ipa.
33.Du3KyNIbTYpHbIE MUHYTBI — 3TO
a) BBINOJIHEHHE (PU3NYECKUX YIPAXKHEHUH B Iepuo paboyeil CMEeHbI;
0) BBINIOJHEHHE CIIEIUATBHO-TT0T00PAHHBIX (PH3UUECKUX YIPAKHEHHIA;
B) MpoOexKa yTpoM;
I') KpaTKOBpPEMEHHBIE IepephIBEI B padote oT 1 10 3 MUHYT U BBINOJIHEHHE2-3
(bU3nUeCKUX ynpakKHEHUH.
34. OCHOBHBIMM MPUHIUIIAMU BBIOJHEHUS PU3NYECKON HArpy3KH ABIISETCS:
a) ObIcTpoe BKJIIOUEHHE B paboTYy;
0) OTCYTCTBHE Pa3MHUHKU,
B) Ype3MEpHOE BHINIOJIHEHNE CUIIOBBIX YIIPAXKHEHUH;
I') CHCTEMAaTHYECKOE M MTOCTENICHHOE IMOBBIIICHNE BHITTOTHAEMON HArPy3KH.
35.Tecramu a7 onpezieneH st BBIHOCIUBOCTH:
a) TecT Ha crubaHue pyk;
6) npoba Pombepra;
B) tect Kymnepa;
I') YIOpaXXHEHHUs AJis CTUOAHUs PyK, pa3srnOaHus TyJIOBUIIA.
36.'apMOHUYHOCTH (PU3UUYECKOTO PA3BUTHS SBIISCTCA:
a) OCHOBHBIE (PU3MUECKUE KAYECTBA;
0) BBIHOCJIMBOCTb;
B) OBICTpOTA;
r) cuia.
37.I1po6a Pydre — »10
a) OIIEHKA CepACYHO- COCYANCTON NesITeTbHOCTH;
0) OlleHKa BEeCTHOYISAPHOIO anmapara;
B) ompeneneHne Gu3ndeckoi paboToCrmoCOOHOCTH;
I') TpOBEpKa U OLIEHKA OOIIEH BHIHOCIHBOCTH.
38. IlpucnocobneHne opranu3Ma K H3MEHSIOIITUMCS YCIIOBUSIM, Ha3bIBACTCSI:
a) ajanTalye;
0) akkJIMMaTH3alue;
B) MHTErpaluei;
I) aCCUMUJISILIUCH.
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39. CusnoBble CIIOCOOHOCTH:
a) CIIOCOOHOCTBH MPEO0ICBATh BHEIIHEE CONPOTUBIICHUE;
0) cOoCOOHOCTH MPOTUBOCTOSITH YTOMJIEHUIO;
B) MOp(hO(YHKIIMOHATBHOE CBOMCTBO ONIOPHO-/IBUTATEIHLHOTO aIapara;
I') CIOCOOHOCTH OBICTPO OBJIA/ICBATH HOBBIMH JIBUKCHHSIMH.
40.ber no nepece4eHHON MECTHOCTH HA3bIBACTCS:
a) Mapim-Opocok;
0) CTUILIb-YE3;
B) KOHKYp;
r) Kpocc.
41.ITpo6a Pombepra:
a) ompexaeneHue puznyeckor padboTOCIIOCOOHOCTH;
0) mpoBepKa U OleHKa O0IIeH BEHIHOCIUBOCTH.
B) OIICHKA BECTHOYJISIPHOTO aIlapara;
T') OIICHKA CepACYHO- COCYAMCTON NeATeIHbHOCTH.
42 . VupaxHeHHUs], TJIe COYETAIOTCs OBICTPOTA U CHJIA, HA3bIBACTCS:
a) 00IIepa3BUBAIOIINMH;
0) TpyNmnoBLIMH;
B) CKOPOCTHO-CHJIOBBIMU,
I') COOCTBEHHO-CHUJIOBBIMHU.
43.JIlnHaMOMeTp CIIYKUT JJIsi U3MEPEHHS TTOKa3aTee:
a) pocTa;
0) cuIIBI BOJH;
B) JKU3HEHHON €MKOCTHU JIETKHX;
I') CHJIBI KUCTH.
44 Tlynbc y B3pOCIOro HETPEHUPOBAHHOTO YEJIOBEKAa B COCTOSIHUU MTOKOSI COCTABIISIET:
a) 170-200 yu./mMuH.
6) 150-170 yn./muH.
B) 90-150 yn./mMuH.
r) 60-90 yn./muH.
45.T'apBapackuii CTEN-TECT:
a) ompeneneHue GU3NIECKON pabOTOCTIOCOOHOCTH;
0) mpoBepKa U OIeHKa 00IIel BEHIHOCIUBOCTH.
B) OIIEHKa BECTHOYIISIPHOTO ammapara;
T') OIICHKA CepPACYHO - COCYAUCTOM eATEITHHOCTH

BAPUAHT 9

1.ITynbc y B3pOCIOro HETPEHUPOBAHHOTO YEJIOBEKA B COCTOSHUU TIOKOSI COCTABJISIET:

a) 170-200 yu./mMuH.

6) 150-170 yn./muH.

B) 90-150 yn./mMuH.

r) 60-90 yn./muH.
2.I'apBapackuii CTEN-TECT:

a) ompeneneHue GU3NIECKON pabOTOCTIOCOOHOCTH;

0) mpoBepKa U OIeHKa 00IIEeH BEIHOCIUBOCTH.

B) OIICHKA BECTHOYJISIPHOTO aIlapara;

I') OLEHKA CEPJICYHO - COCYIUCTOM IeATEIILHOCTH
3.I'unoauHaMusi- 9TO CIEICTBHE!

a) HEXBaTKW BUTAMHUHOB B OPTaHU3ME;
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0) NOBBILIEHHE JBUTATEIbHON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA,
B) MOHWXEHHE JBUTATEILHONW aKTHUBHOCTH YEJIOBEKA;
I') 4pe3MEpHOE UTAHHE.

4.K noka3zatensaM (pu3n4ecKoro pa3BUTHS OTHOCSTCS:
a) JIOBKOCTb U IPbITYYECTh;
0) OBICTPOTA U BHIHOCIIMBOCTb;
B) pOCT U BEC;
I') cuja ¥ THOKOCTD.

5.K mokazarensim GuU3HYECKON MOATOTOBICHHOCTH OTHOCSITCS:
a) pOCT, BEC, OKPYKHOCTb IPYAHOMN KJIETKHU;
0) cuna, OBICTPOTA, BEIHOCIUBOCTb.
B) 4YAaCTOTa CEpJCYHBIX COKPAIIEHUH, YACTOTa JAbIXaHHUS;
I) apTepuajbHOE JaBJICHHE, YJIbC.

6.ITon dusmnueckoit noaroroskoi( OPII) moHMMAIOT TPEHUPOBOUHBIH MPOLIECC, HAPABICHHBIN:

a) Ha TapMOHUYECKOE Pa3BUTHE YEJIOBEKA;
0) Ha (hopMupOBaHHUE MPABUIBHOW OCaHKH;
B) Ha BCECTOPOHHEE pa3BUTHE (PU3MUYECKHUX KAUECTB;
I') Ha JOCTH)KEHHE BBICOKUX CIIOPTHBHBIX PE3YJIbTATOB.
7.BBIHOCTTMBOCTH KaK (pM3NYECKHE KaueCTBa:
a) CIIOCOOHOCTH IIPE0/10JIEBATh BHELIIHEE YTOMIICHUE;
0) crocoOHOCTH JOJITO CIIATh;
B) CIIOCOOHOCTB JIOJITO €CTh;
I') CHOCOOHOCTH OeraTb Ha KOPOTKHUE JUCTAHIINU.
8.OTHUM M3 OCHOBHBIX CPEJICTB (PM3UUYECKOT0 BOCIIUTAHUS SBIISAETCS:
a) (uznueckas TPEHUPOBKA;
0) ¢usnueckue ynpaxHeHus;
B) u3nuecKas Harpy3Ka;
I') YpOK (PM3NYECKOH KYIbTYPHI.
9.113 kakux pa3zenoB AeITeIbHOCTH (POPMUPYETCS IPEAMET PU3NUECKON KyJIbTYpBI:
a) ¢u3nYecKoe BOCIHUTAHUE,
0) ne4eOHO-0370POBUTEIbHAS CUCTEMA;
B) peakTHBHas (pU3MUecKas KyJbTypa C UCIIOJIb30BaHHEM TypHU3Ma, IOXOIOB,
BEJIOCHUIIEIOB;
I') BCE OTBETHI BEPHBI.
10.XapakrepucTrka BpaueOHOro KOHTPOJISL:
a) KOHTPOJb 32 apTEepUAIbHBIM JaBICHUEM;
0) obOecrniedeHne opraHn3Ma MUTATEILHBIMH BEIIECTBAMU;
B) CHIDKEHUE UMMYHUTETA;
') TeKYyIIUHA U OTlepaTUBHBIN.
11.Cnoprt-3T0:
a) COOCTBEHHO COPEBHOBATEINIbHAS IEATEILHOCTB;
0) ¢usmueckas KyabTypa;
B) (Qu3nyeckoe BOCIUTAHHUE;
T') TYpHU3M.
12. Tpynuee Bcero (1, COOTBETCTBEHHO, ME/IJIEHHEE ) THOKOCTh MOBBILIAETCS B:
a) JIOKTEBOM CYCTaBe;
0) IIeYeBOM CYCTaBe;
B) Ta300€ApEHHOM M OTJIeJIe TIO3BOHOYHOI'O CTOJI0A;
T') JIy4e3amsiCTHOM CyCTaBe.
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13.IIpu HenOCTaTOUHOM (hr3UYECKON HArpy3Ke, €€ CIeAyeT MOBBIIIATh, B IIEPBYIO OYEpE/b 3a
CUeT:

a) yBEJIMYEHHUS 00bheMa 3aHSITHIA,

0) yBEIMYCHHS YaCTOTHI 3aHATHIA,

B) YBEIUYEHUS MHTEHCHUBHOCTH 3aHSATHI;

I') PaBHOMEPHOI'O YBEJIMYEHUS BCEX BBIIICTIEPEUNCICHHBIX MTOKa3aTesei.
14. HauBspIcIIe MOKA3aTeU THOKOCTH MPOSIBIISTFOTCS

a) B yTPEHHUE Yachl;

0) B openenax 11-18 u.;

B) B BEUEPHHE YaChl;

I') HE 3aBUCAT OT BPEMEHU CYTOK.
15.0npenenenue nousatus [TI1DIT

a) mpoeCCHOHANIFHO - ITO3HaBaTeIbHas (hunocodus nmpeamera

0) npodeccuoHaNbHO-TIPUKIIaHAs (PU3NUYECKast MOATOTOBKA

B) MMOJIHUMATh MOBBIIIE (PUZNIECKHE TIPEAMETHI

T) mpotuesncs, mpodesxkancs, PU3KyIbTypoil MO3aHUMAJICS
16.Bocniutanue npuKIagHbIX GU3NYECKUX KAaueCTB

a) KOMILJIEKCHBIM METO/1 TPEHUPOBKHU

0) BOCIIMTaHHME U COBEPIIEHCTBOBaHUE (PU3NUECKUX KAUECTB YEJIOBEKA

B) €IMHCTBO (PM3UYECKON U NICUXOJIOTHUYECKOM 1eATeTbHOCTH

T') BCE BBIIIENIEPEUNCIEHHOE BEPHO
17.AeBu3 ONUMOUICKUX UTP:

a) «Cnopr, ciopt, criopt!»;

6) «O cnopt! Tel - Mmup!»;

B) «brictpee! Brime! Cunphee!»;

r) «bsictpee! Boime! [lanbmie!»
18.Onumniuiickast XapTus MPEACTABISIET COOOI:

a) nosoxxeHre 00 OMUMIMICKUX Urpax;

6) mporpaMmy OJIMMIUNACKUX UTP;

B) CBOJI 3aKOHOB 00 ONIMMIUICKOM JABHKEHUH;

I) IpaBUJia COpeBHOBaHUH Mo ONMMIUKICKUM BHJIaM CIIOPTA.
19.IIpuHIMITBI 310pPOBOTO 00pa3a )KU3HU:

a) HeIOCTaTOK JBUTATEIILHOW JAESITEIbHOCTH;

0) ymnoTtpeOieHus KypeHus;

B) ynydiaTh (U3HUYECKYIO OATOTOBIEHHOCTD;

I') COOJIIOJICHNS IPABUII 310pPOBOI0 00pa3a KU3HH.
20.3akanuBaHue — ITO:

a) MpOryJKa 10 MECTHOCTHU B TEIUION OAEKIE;

0) e3na Ha aBTOMAIIIMHE MTPU OTKPBITHIX OKHAX;

B) YTEHHUE Y KAMHHA;

I) XO0XAEeHHe OOCHKOM IO poce, 00JIMBaHHUE XOJIOJHOM BOJOM, aJanTanusi Opranusma.
21.Yrto Takoe 310pOBbe:

a) TMCUXUYECKUE;

0) ¢usnueckoe;

B) COLHMAJIbHOE 0JIATOTIONYYHE YETOBEUYECKOTO OpraHu3Ma ( MCKIIFoYaeM O0JIE3HHM)

I') KOMILJIEKC TIEPEUUCIIEHHBIX KAaYeCTB;
22.B ToMm uncne pusnueckas KyabTypa eié nmpeacTaBiIcHa:

a) 3aKaJMBaHUEM;

0) 3aHATHEM CIIOPTOM;
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B) IPOU3BOACTBEHHON T'MMHACTUKOM;
I') BBIIOJHEHUEM KOMIUIEKCA YIPAKHEHUH
23.Y OTJIMYHO MOATOTOBIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOIIUX MIPOSIBIECHUS BBIHOCIMBOCTH
YacTOThI CEPJCUHBIX COKpAILICHUH B IIOKOE:
a) 70-80 yn./muH.;
6) 60-70 ya./muH.;
B) 50-60 yu./muH.;
r) 40-50 yn./muH.
24 Yto nmoHuMaetcs 1noja pu3ndeckon KylIbTypoil TNIHOCTH?
a) aKTHBHOE MCII0JIb30BaHHE (PU3NYECKUX YIPaXKHEHUH;
0) omepaTUBHOE BIIMSHUE Ha TeKyIlIee (PU3NIECKOe COCTOSTHUE OPTaHNu3Ma;
B) OTHOILEHHE YeJIOBEKA K CBOEMY 370POBBIO, PU3UUECKUM CIIOCOOHOCTSIM.
25.ITpon3BoACTBEHHAs! THMHACTHKA UMEET (POPMBI:
a) BBOJIHAsi TUMHACTHKa;
0) hU3KyIBTIAY3HI;
B) (U3KYIbTMHUHYTKU;
I') BCE BBIILIE IEPEUUCIICHHBIE.
26.1lenHocTy GU3UYECKON KYIBTYPHI:
a) urpa B 0OaIMUHTOH,
0) KUHO, TeaTpbl, AUCKOTEKH, MYy3€H;
B) MaTepHalIbHbIC, PU3UUECKUE, ICUXUIECKHE, TyXOBHBIE, COLIUAIBHBIC, )CTETHUECKUE U
HPaBCTBEHHBIE;
I') HOPOryJKU Ha MpUpoe
27.BBonHast rHMHACTHKA:
a) KpaTKOBpPEMEHHBIE TIepEPhIBBI B padoTe OT 1 10 3 MUHYT | BHINOIHEHUE 2-3
(GU3NUECKUX yIpakKHEHUH
0) mocernieHue d6acceitHa
B) BBINIOJIHEHNE (PU3UYECKUX YIIPaKHEHHUH B epuo]i pabouelt CMEHBI
I') BBINOJHEHHE CIIEHUaTbHO- MOJO0OPaHHbBIX (PU3MUECKUX YIPaKHEHUN
28.®u3nueckas KyiabTypa—3To:
a) palMoHalbHasl IBUraTelbHas AESITEIbHOCTD;
0) 3aHATHE CIIOPTOM;
B) UTEHHE JIUTEPATYypHI;
I') TPOTYJIKH MO JTyHOU
29.I'ubkocTb—
a) CIOCOOHOCTh UIpaTh B IIAXMAaThI;
0) cOCOOHOCTH BBIMOIHATH OOJIBIIYIO HATPY3KY;
B) MOp(ho]yHKIIMOHAIbHbIE CBOMCTBA ONOPHO—/IBUTaTEIbHOIO aapara;
I') CIOCOOHOCTH OBICTPO XOAUTH
30.JIoBKOCTB-3TO:
a) CIOCOOHOCTH K TIEHUIO;
0) CIIOCOOHOCTH K TaHIIAM;
B) CIOCOOHOCTH OBICTPO OBJIa/IC€BAaTh HOBBIMH JIBIDKCHHUSIMU;
I') CIIOCOOHOCTH OBICTPO Oerath.
31.®u3kynpTypHas nays3a-3To
a) npoOexKa yrpom;
0) BbIMOJIHEHHE (PU3MUECKUX YIPa)KHEHUN B Iepuoj pabodeil CMeHbl;
B) BBINOJIHEHUE CIIEIHAIbHO-TIOJO0paHHBIX (PU3NYECKUX YIPaKHEHUH;
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I') KpaTKOBPEMEHHBIE MePePHIBEI B paboTe oT 1 10 3 MUHYT U BBINOJIHEHHE2-3
buznYeCKuX yIpaKHEeHUI.
32.0cHOBHBIE NIPAaBWJIA JIBUTATEIBHOMN €SI TEIIBHOCTH:
a) e37]a Ha MaIlluHE,
0) YTEHUE KHWT;
B) pa3iUYHbIEC MEPEABMKEHUS [0 MECTHOCTH(CIICIIUAIbHBIE YTPEHHUE YIIPaKHEHUS,
3aHSTHSL CIIOPTOM);
r) paboTa Ha KOMITbIOTEpE.
33.Kaxoe xonnuecTBO KKajl. PacxoyeTcs mpy BBINOIHEHUH OONbIINX (PU3MYECKHX HArPy30K?
a) 1500 kkamn.;
06) 6000kkai. U BbIIIE;
B) 3000 kkai.;
r) 2500 kxai.
34.CpenctBaMu BOCIIUTAHUS BEIHOCIMUBOCTHU SIBIISIETCS:
a) Oer Ha JJIMHHbBIE JUCTAHIIUH;
6) Oer Ha 100 M;
B) INPBDKOK B JJIMHY € pa3odera;
I') TOJKaHUE Spa.
35.®u3KynbTypHBIE MHHYTHI — 3TO
a) BBINOJHEHUE (PU3NYECKUX YIPAKHEHUN B MEPHO paboyeil CMEHBI;
0) BBINIOJHEHHE CIIEIUATBHO-TT0T00PAHHBIX (PH3UUECKUX YIPAKHEHHIA;
B) MpoOexKa yTpoM;
I') KpaTKOBpPEMEHHBIE IepephIBEI B padote oT 1 10 3 MUHYT U BBINOJIHEHHE2-3
(bU3nUeCKUX ynpakKHEHUH.
36. OCHOBHBIMM NPUHIUIIAMU BBIIOJHEHUS! PU3NYECKON HArpy3KH ABIISETCS:
a) ObIcTpoe BKJIIOUEHHE B paboTYy;
0) OTCYTCTBHE Pa3MHUHKU,
B) Ype3MEpHOE BHINIOJIHEHNE CUIIOBBIX YIIPAXKHEHUH;
I') CHCTEMAaTHYECKOE M MTOCTENICHHOE IMOBBIIICHNE BHITTOTHAEMON HArPy3KH.
37.Tectamu a7 onpezeneHust BBIHOCIUBOCTH:
a) TecT Ha crubaHue pyk;
6) npoba Pombepra;
B) tect Kymnepa;
I') YIOpaXXHEHHUs AJis CTUOAHUs PyK, pa3srnOaHus TyJIOBUIIA.
38.'apMOHUYHOCTH (PU3UUYECKOTO PA3BUTHS SIBIISCTCA:
a) OCHOBHBIE (PU3MUECKUE KAYECTBA;
0) BBIHOCJIMBOCTb;
B) OBICTpOTA;
r) cuia.
39.I1po6a Pydre — »10
a) OLIEHKA CepJIeYHO- COCYUCTON JesITeIbHOCTH;
0) OlleHKa BEeCTUOYIAPHOIO anmapara;
B) ompeneneHne Gu3ndeckoi paboToCrmoCOOHOCTH;
I') TpOBEpKa U OLIEHKA OOIIEH BHIHOCIHBOCTH.
40. ITpucnocobnenne opraHu3Ma K U3MEHSIONUMCS YCIIOBHSIM, HA3bIBACTCS:
a) ajanTalye;
0) aKKIMMaTH3aIUEH;
B) MHTErpaluei;
41. CuiioBbI€ CIOCOOHOCTH:
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a) CIOCOOHOCTH NMPEO0JIEBATh BHEIIHEE CONPOTUBIICHUE;

0) crocoOHOCTh MPOTHBOCTOATHh YTOMJICHHIO;

B) MOp(hO(YHKIIMOHATBHOE CBOMCTBO ONOPHO-/IBUTAaTEIHHOTO alIapara;

I') CIIOCOOHOCTH OBICTPO OBJIAJICBATh HOBBIMH JIBUKCHUSIMHU.
42.ber no nepece4yeHHON MECTHOCTH Ha3bIBAETCS:

a) MapuI-Opocok;

0) cTUILIb-YE3;

B) KOHKYD;

r) Kpocc.
43.TIpo6a Pombepra:

a) ompeneneHue GU3MIECKON pabOTOCIIOCOOHOCTH;

0) mpoBepKa U OICHKA 00IIeH BBIHOCIUBOCTH.

B) OIICHKA BECTHOYJISPHOTO anmnapara;

I') OLIEHKA CePJICYHO- COCYUCTOM JICATEIILHOCTH.
44.YupaxHeHus, re coYeTatoTcsa ObICTPOTa U CHUJIA, Ha3bIBACTCH:

a) o0IIepa3BUBAIOIINMH;

0) rpynmnoBbIMH;

B) CKOPOCTHO-CHUJIOBBIMU;

r) COOCTBEHHO-CHJIOBBIMHU.
45.JluHaMOMETp CITY>KUT JUTsl U3MEPEHHUS TIOKa3aTeNeu:

a) pocTa;

0) cuJIBI BOJIH;

B) JKM3HCHHON €MKOCTH JICTKHX;

T) CHWJIBI KUCTH.

BAPUAHT 10
1. Yrpaxxuenus, rie COYeTaroTCs OBICTPOTA U CHJIA, HA3BIBACTCS:
a) oOIIepa3BUBAIOIINMUY;
0) rpynmnoBbIMH;
B) CKOPOCTHO-CHUJIOBBIMU;
I) COOCTBEHHO-CHJIOBBIMHU.
2..IuHAMOMETp CIYXKUT JIJISl U3MEPEHUS MTOKA3aTeNeH:
a) pocTa;
0) CHJIBI BOJIH;
B) JKU3HCHHOU €MKOCTH JICTKHX;
T') CHWJIBI KUCTH.
3.ITynbC y B3pOCIOro HETPEHUPOBAHHOTO YEIIOBEKA B COCTOSTHUN TIOKOSI COCTABIISICT:
a) 170-200 yu./muH.
6) 150-170 yn./muH.
B) 90-150 yna./muH.
r) 60-90 ya./muH.
4.I'apBapAcCKuii CTEN-TECT:
a) ompexaeneHue puznyeckoi paboTOCIOCOOHOCTH;
0) mpoBepKa M OleHKa O0IIeil BEIHOCTUBOCTH.
B) OIICHKA BECTHOYJISPHOTO anmapara;
I') OLEHKa Cep/IEYHO - COCYIUCTOM IeATEIILHOCTH
5.T'unonuHaMus- dTO CIE€NCTBUE:
a) HEXBaTKU BUTAMHHOB B OpTaHHU3ME;
0) TOBBINICHHUE ABUTATEILHON aKTHBHOCTH Y€JIOBEKA;
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B) MOHWXCHHE JBUTATEILHOW aKTUBHOCTH YEJIOBEKA,
I') Ype3MepHOE MUTaHUE.
6.K mokazarensm GuU3MYECKOT0 Pa3BUTHS OTHOCSTCS:
a) JIOBKOCTH U MPBITYYECTh;
0) OBICTPOTA U BHIHOCIIHBOCTE;
B) POCT U BEC;
T') CWIa U THOKOCTb.
7.K nokazaressiM pru3n4ecKoi MOArOTOBICHHOCTH OTHOCSITCSL:
a) pOCT, BEC, OKPY>KHOCTb I'PY/THOM KJIETKH;
0) cuia, OBICTPOTA, BEIHOCIUBOCTD.
B) 4YACTOTa CEPJCYHBIX COKPAIIEHUH, YACTOTa JIBIXaAHHUS,
I') apTepualbHOE JaBJICHHUE, ITYJIbC.

8.I1ox pusmueckoit noaroroBkoii( OPIl) moHUMAIOT TPEHUPOBOYHBIH MPOIIECC, HAPABICHHBIN:

a) Ha TapMOHUYECKOE Pa3BUTHE YEIIOBEKA;

0) Ha popMUpOBaHUE MPABUIHLHOW OCAHKH;

B) Ha BCECTOPOHHEE pa3BUTHE PUBNYECKUX KAUECTB;

I') Ha JIOCTM)KCHUE BBICOKHX CIIOPTHBHBIX PE3YJIbTATOR.
9.BbiHOCTUBOCTD Kak (PU3MYECKUE KayecTBa:

a) CrocoOHOCTH MPEO0/I0JIeBATh BHEIIIHEE YTOMIICHHUE;

0) CcIOCOOHOCTH JOJITO CIIaTh;

B) CIOCOOHOCTB JIOJTO €CTh;

I') CIOCOOHOCTH OeraTh Ha KOPOTKHE JTUCTAHIIUH.
10.01HUM 13 OCHOBHBIX CPEACTB (PM3UUECKOTO BOCTIUTAHUS SIBIISCTCS:

a) ¢usnveckas TPEHUPOBKA;

0) ¢usnueckue yrnpaxHeHUs,

B) (pu3nueckas HarpysKa;

I) YpOK (pU3NYECKOUN KYIbTYpBHI.

11.13 kakux pa3zenoB AesTeNbHOCTH (POPMUPYETCS TpeaAMET (PU3UYECKON KyIbTYpBI:

a) (u3nuecKoe BOCIUTAHUE,
0) J1eueOHO-03/10pOBUTENIbHAS CHCTEMA,

B) peakTuBHas (pu3HUecKas KylbTypa ¢ UCIOJb30BaHUEM TYpPHU3Ma, I0XOI0B,

BEJIOCHIIE/IOB;
I') BCE OTBETHI BEPHBI.
12.XapakTepucTrKa BpaueOHOTr0 KOHTPOJIS:
a) KOHTPOJb 3a apTepUATHLHBIM JIaBJICHHUEM;
0) obecrieueHue opraHu3Ma MUTaTEIbHBIMU BEIIECTBAMH;
B) CHID)KEHUE HMMYHUTETA;
I') TEKYLIHI U ONlepaTUBHBIN.
13.CropTt-3710:
a) COOCTBEHHO COPEBHOBATEINIbHAS JIEATEIBHOCTD;
0) ¢usnueckas KynbTypa;
B) (huznueckoe BOCIIUTAHUE;
T) TYpU3M.
14.Tpyanee Bcero (1, COOTBETCTBEHHO, MEJIEHHEE ) THOKOCTh MOBBIIIACTCS B:
a) JIOKTEBOM CYCTaBe;
0) MIe4YeBOM CyCTaBe;
B) Ta300eJpEeHHOM U OTJieJie TO3BOHOYHOTO CTO0JI0a;
I') JIy4e3arsCTHOM CYCTaBe.
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15.I1pu HenocTaTOuHOM (hr3HUYECcKOi Harpy3Ke, ee CIeAyeT MOBBIIIATh, B IIEPBYIO OYEpE/b 3a
CUeT:

a) yBEJIMYEHHUS 00bheMa 3aHSITHIA,

0) yBEIMYCHHS YaCTOTHI 3aHATHIA,

B) YBEJIUYEHUS HHTEHCHUBHOCTH 3aHATHH;

I') PaBHOMEPHOI'O YBEJIMYEHUS BCEX BBIIICTIEPEUNCICHHBIX ITOKa3aTeeH.
16.HauBspIcme Mmoka3aTeau TMOKOCTH MPOSIBIISTFOTCS

a) B yTPEHHUE Yachl;

0) B openenax 11-18 u.;

B) B BEUEPHHE YaChl;

I') HE 3aBUCAT OT BPEMEHU CYTOK.
17.0npenenenune nousatus [TI1DIT

a) mpogeCCHOHANIFHO - TO3HaBaTeIbHas (hunocodus nmpeamera

0) npodeccuoHaNbHO-TIPUKIIaIHAS (PU3NYECKast MOATOTOBKA

B) MMOJIHUMATh MOBBIIIE (PUZNIECKHE TIPEAMETHI

T) mpotuesncs, mpodesxkancs, PU3KyIbTypoil MO3aHUMAJICS
18.Bocniutanue npuKIagHbIX GU3NYECKUX KAauecTB

a) KOMITJIEKCHBIM METOJT TPEHUPOBKHU

0) BOCIIMTaHHUE U COBEPLIEHCTBOBAHNE (PU3MUECKUX KAUECTB YEJIOBEKA

B) €IMHCTBO (PM3UYECKON U NICUXOJIOTHUYECKOM 1eATeTbHOCTH

T') BCE BBIIIENIEPEUNCIEHHOE BEPHO
19.1eBu3 ONUMOMNICKUX UTP:

a) «Cnopr, ciopt, criopt!»;

6) «O cnopt! Tel - Mmup!»;

B) «bbicTpee! Briie! Cunbhee! »;

r) «bsictpee! Boime! [lanbmie!»
20.OnuMmuiickast XapTus MpeACTaBIseT COOO0M:

a) nosoxxeHre 00 OMUMIMICKUX Urpax;

6) mporpaMmy OJIMMIUNACKUX UTP;

B) CBOJI 3aKOHOB 00 ONIMMIUICKOM JABHKEHUH;

I) IpaBUJia COpeBHOBaHUH Mo ONMMIUKICKUM BHJIaM CIIOPTA.
21.JIpuHIMIIBI 3I0pPOBOTO 00pa3a )KU3HU:

a) HeIOCTaTOK JBUTATEIILHOW JAESITEIbHOCTH;

0) ymnoTtpeOieHus KypeHus;

B) ynydiaTh (U3HUYECKYIO OATOTOBIEHHOCTD;

I') COOJIIOJICHNS IPABUII 310pPOBOI0 00pa3a KU3HH.
22.3akanuMBaHHE — ITO:

a) MpOryJKa 10 MECTHOCTHU B TEIUION OAEKIE;

0) e3na Ha aBTOMAILIMHE TPU OTKPBITHIX OKHAX;

B) YTEHHUE Y KAMHHA;

I') XOXJEeHHE OOCHMKOM 10 poce, 00JIMBaHUE XOJOTHON BOAOM, aanTalis opraHu3ma.
23.Yto Takoe 3/10pOBbeE:

a) TMCUXUYECKUE;

0) ¢usnueckoe;

B) COLHMAJIbHOE 0JIATOTIONYYHE YETOBEUYECKOTO OpraHu3Ma ( MCKIIFoYaeM O0JIE3HHM)

I') KOMILJIEKC TIEPEUUCIIEHHBIX KAaYeCTB;
24.B toM uncne puznueckas KyJIbTypa emié npecTaBieHa:

a) 3aKaJMBaHUEM;

0) 3aHATHEM CIIOPTOM;
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B) IPOU3BOACTBEHHON T'MMHACTUKOM;
I') BBIIOJHEHUEM KOMIUIEKCA YIPAKHEHUH
25.Y OTJIIMYHO MOATOTOBJIEHHBIX CIIOPTCMEHOB, TPEOYIOIIMX IIPOSIBIECHUS BBIHOCINBOCTH
YacTOThI CEPJCUHBIX COKpAILICHUH B IIOKOE:
a) 70-80 yn./muH.;
6) 60-70 ya./muH.;
B) 50-60 yu./muH.;
r) 40-50 yn./muH.
26.Yto moHnmaercs 1moja pu3ndeckoi KyJIbTypoil TNIHOCTH?
a) aKTHBHOE MCII0JIb30BaHHE (PU3NYECKUX YIPaXKHEHUH;
0) omepaTUBHOE BIMSHUE HA TeKyIIee (PU3NIECKOE COCTOSIHUE OPraHUu3Ma;
B) OTHOILEHHE YeJIOBEKa K CBOEMY 370POBbIO, PU3UUECKUM CIIOCOOHOCTSIM.
27 ITpon3BoACTBEHHAs! THMHACTHKA UMEET (POPMBI:
a) BBOJIHAsi TUMHACTHKa;
0) hU3KyIBTIAY3HI;
B) (U3KYIbTMHUHYTKU;
I') BCE BBIILIE IEPEUUCIICHHBIE.
28.1lenHocTy GU3UYECKON KYIBTYPHI:
a) urpa B 0OaIMUHTOH,
0) KUHO, TeaTpbl, JUCKOTEKH, MYy3€H;
B) MaTepHalIbHbIC, PU3UUECKUE, ICUXUIECKHE, TyXOBHBIE, COLIUAIBHBIC, )CTETHUECKUE U
HPaBCTBEHHBIE;
I') HOPOryJKU Ha MpUpoe
29.BBoHast rHMHACTHKA:
a) KpaTKOBpPEMEHHBIE TIepePhIBBI B padoTe oT | 10 3 MUHYT M BEIIOHEHUE 2-3
(GU3NUECKUX yIpakKHEHUH
0) mocerneHue d6acceitHa
B) BBINIOJIHEHNE (PU3UYECKUX YIIPaKHEHHUH B epuo]i pabouelt CMEHBI
I') BBINOJHEHHE CIIEHUaTbHO- MOJO0OPaHHbBIX (PU3MUECKUX YIPaKHEHUN
30.®usnueckas KyJIbTypa—3To:
a) palMoHalbHasl IBUraTelbHas AESITEIbHOCTD;
0) 3aHATHE CIIOPTOM;
B) UTEHHE JIUTEPATYypHI;
I') TPOTYJIKH MO JTyHOU
31.I'ubkocTb—
a) CIOCOOHOCTh UIpaTh B IIAXMAaThI;
0) cOCOOHOCTH BBIMOIHATH OOJIBIIYIO HATPY3KY;
B) MOp(ho]yHKIIMOHAIbHbIE CBOMCTBA ONOPHO—/IBUTaTEIbHOIO aapara;
I') CIOCOOHOCTH OBICTPO XOAUTH
32.JI0BKOCTB-3TO:
a) CIOCOOHOCTH K TIEHUIO;
0) CIIOCOOHOCTH K TaHIIaM;
B) CIOCOOHOCTH OBICTPO OBJIa/IC€BAaTh HOBBIMH JIBIDKCHHUSIMU;
I') CIIOCOOHOCTH OBICTPO Oerath.
33.@u3KynpTypHas nays3a-3To
a) npoOexKa yrpom;
0) BbIMOJIHEHHE (PU3MUECKUX YIPa)KHEHUH B epruo pabodell CMEHBI;
B) BBINOJIHEHHUE CIIEIHATbHO-TIOJOOPaHHBIX (PU3UYECKUX YIPAXKHEHUH;
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I') KpaTKOBPEMEHHBIE MePePHIBEI B paboTe oT 1 10 3 MUHYT U BBINOJIHEHHE2-3
(bU3NYECKUX yIpaKHEHUH.
34.0cHOBHBIE NIPAaBWJIA JIBUTATEIBHOMN JESTEIIBHOCTH:
a) e37]a Ha MaIlluHE,
0) YTeHUE KHWT;
B) pa3JIMYHbIE NIEPEIBUXKEHUS 110 MECTHOCTH(CIIELIMAIbHbIC YTPEHHHUE YIIPaKHEHHUS,
3aHSTHSL CIIOPTOM);
r) paboTa Ha KOMITbIOTEpE.
35.Kakoe xonnuecTBO KKajl. PacxoyeTcs mpy BBIOIHEHUH OONbIINX (PU3HYECKHX HArpy30K?
a) 1500 kkamn.;
06) 6000kkai. U BbIIIE;
B) 3000 kkai.;
r) 2500 kxai.
36.CpeacTBaMu BOCIMTAHUS BBIHOCIUBOCTH SIBJISICTCS:
a) Oer Ha JJIMHHbBIE JUCTAHIIUH;
6) Oer Ha 100 M;
B) INPBDKOK B JJIMHY € pa3odera;
I') TOJIKaHHUE s/Ipa.
37.®u3KynbTypHBIE MUHYTHI — 3TO
a) BBINOJIHEHHE (PU3NYECKUX YIPAXKHEHUH B Iepuo paboyeil CMEeHbI;
0) BBINIOJHEHHE CIIEIUATBHO-TT0T00PAHHBIX (PH3UUECKUX YIPAKHEHHIA;
B) MpoOexKa yTpoM;
I') KpaTKOBpPEMEHHBIE IepephIBEI B padote oT 1 10 3 MUHYT U BBINOJIHEHHE2-3
(bU3nUeCKUX ynpakKHEHUH.
38. OCHOBHBIMM MPUHIUIIAMU BBIIOJHEHUS PU3NYECKON HArpy3KH ABIISETCS:
a) ObIcTpoe BKJIIOUEHHE B paboTy;
0) OTCyTCTBHE pa3MUHKH;
B) Ype3MEpHOE BHINIOJIHEHNE CUIIOBBIX YIPAXKHEHUH;
I') CUCTEMAaTUYECKOE U IMOCTETIEHHOE MOBBIIIEHNE BHIMOIHIEMON Harpy3Ku.
39.Tectamu a7 onpeseneHus! BBIHOCIUBOCTH:
a) TecT Ha crubaHue pyk;
6) npoba Pombepra;
B) tect Kymnepa;
I') YHOpaXXHEHHUs AJs CTUOAHUSA PYK, pa3rnbaHus TyJIOBUIIA.
40.'apMOHMYHOCTD (PU3UUECKOTO PA3BUTHS SIBISIETCS:
a) OCHOBHBIE (PU3MUECKUE KAYECTBA;
0) BBIHOCJIMBOCTb;
B) OBICTpOTA;
r) cuia.
41.ITpo6a Pydre — 310
a) OLIEHKA CepJIeYHO- COCYUCTON JesITeIbHOCTH;
0) OlleHKa BECTUOYISAPHOIO anmapara;
B) ompeneneHne Gu3ndeckoi paboToCrmoCOOHOCTH;
I') TpOBEpKa U OLIEHKA OOIIEH BHIHOCIHBOCTH.
42. IlpucniocoOneHne opraHu3Ma K U3MEHSIOIUMCS YCIOBHIM, Ha3bIBA€TCH:
a) ajanTaiuei;
0) aKKIMMaTH3aIHNEeH;
B) MHTErpaluen;
I) aCCHUMMJISAIIMCH.
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43.

CusoBbie CIOCOOHOCTH:
a) CIIOCOOHOCTBH MPEO0ICBATh BHEIIHEE CONPOTUBIICHUE;
0) cOoCOOHOCTH MPOTUBOCTOSITH YTOMJIEHUIO;
B) MOp(hO(YHKIIMOHATBHOE CBOMCTBO ONIOPHO-/IBUTATEIHLHOTO aIapara;
I') CIOCOOHOCTH OBICTPO OBJIAICBATh HOBBIMH JIBUKCHHUSIMHU.

44.ber 1o nepeceyeHHON MECTHOCTH Ha3bIBACTCS:

a) Mapim-Opocok;
0) CTUILIb-YE3;
B) KOHKYp;

r) Kpocc.

45 ITpo6a PomGepra:

no

B

~

10.
11.

12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.

a) ompexaeneHue puznyeckor padboTOCIIOCOOHOCTH;
0) mpoBepKa U OleHKa O0IIeH BEHIHOCIUBOCTH.

B) OIICHKA BECTHOYJISIPHOTO aIlapara;

I') OLEHKA CepPICYHO- COCYAUCTOMN JCATEIHHOCTH.

1. KoHTpoJbHBIE BONPOCHI

Ousnyeckass KylabTypa KakK COCTaBJSIONIas 4YacTb KYyJIbTypbl OOIIECTBA M JIMYHOCTH.
OcCHOBHBIE TIOHATHUS, IICHHOCTh, POJIb U COLMAIbHASI 3HAYUMOCTh (PH3UIECKON KYJIBTYPHI.
CucreMa KOHTPOJIA TPO(HEeCCHOHATEHO MPUKIAAHON PU3NYECKOM MOATOTOBKH CTYECHTOB.
[TonsiTHe O 370POBBE, €T0 COJACPIKAHUE M KPUTEPUHU, (PYHKIIUU, BOSMONKHOCTH IPOSIBICHUS
3JI0POBBS B PA3IMUHBIX cepax >KU3HEIEATEIbHOCTH.

OcoOeHHOCTH 3aHATUN U30PAaHHBIM BHJIOM CIIOPTA.

@opmbl  3aHATHIA (Qu3MUeckuMH ynpaxxkHeHUsMHU. [locTpoeHue u CTpykTypa y4eOHO-
TPECHUPOBOYHOTO 3aHSTHSL.

OcoOenHocTH (QPYHKIIMOHUPOBAHUS LEHTPATBbHO- HEPBHOM cHCTeMbl. ['ymMopanbHas W
HEPBHASI PETYJISIHS OpraHU3Ma.

Pounb MbIIIIeYHON CUCTEMBI M METO/BI €€ COBEPILICHCTBOBAHUSI.

VYromnenue tnpu  ¢duzmdeckoil pabore. Du3HOIOTHS  YTOMJIGHHS W TPOIECCHI
BoccTaHOBJeHHs. OOBEKTHBHBIE U CYOBEKTHBHBIC MPU3HAKH YCTAJIOCTU, YTOMIICHHUS U
nepeyTOMIICHHUS.

Cuna xak (U3NYECKOE KauecTBO. BUAbI CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH W METOAUKA Pa3BUTHUS
CHJIBL.

MeTtoauueckue NPUHIUIB GU3UYECKOTO BOCTIUTAHUS.

JlnarHOCTHKA COCTOSHUS ~ OpraHu3Ma TpH  PETYISPHBIX  3aHATUAX  (DU3MYCCKHMH
yIpaXHEHUSIMHU.

Kputepun 3m0poBoro oOpa3a >ku3HdA. HampaBieHHOCTh TIOBEJEHHUS YeENOBEKa Ha
o0ecrieyeHne CBOEro 3710pOBbs

OO6mas u cieruanbHas (U3UYECKas MOATOTOBKA WX IS U 3a/1a4

OcHOBa METOIUKHU CAMOCTOSATEIBHBIX 3aHATHI (PU3NIECKUMU YITPAKHEHUSIMU
MeToanko-01oI0THYECKHUE CPEACTBA BOCCTAHOBICHHS (PU3UYECKON pabOTOCITIOCOOHOCTH.
Opranusm, Kak enrHas OMoJoruYeckasi cucreMa. [ umoAnHaMusl U TUTIOKUHE3HS, X BIUSHUC
Ha OpTaHu3M.

CogepxaHue BpaueOHOTO ©  MEJArOorMYecKOro  KOHTPOIs, METOAbl  CTaHIapTOB,
AHTPONIOMETPUYECKHE WHICKCHI, HOMOTPaMMBI, (DYHKIIMOHAIBHBIC TPOOBI, TECTHI.

Mertouka pa3BUTHsi THOKOCTH, OIIEHKA YPOBHSI Pa3BUTHSI THOKOCTH.
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19. KommniekcHO€  TPUMEHEHHE CPEICTB  BOCCTAHOBJICHUS  PaOOTOCIIOCOOHOCTH — IOCIe
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21.
22.
23.
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31.
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36.
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38.
39.
40.
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42.
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44,
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46.

47.

48.

49.

50
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bu3nYECKUX HArPy30K.
. AnatoMuyeckue, Mopdoaorudeckue, Gpusnonorndeckue GyHKIHH OpraHu3Ma.
MeTtoauka pa3BUTHS BBIHOCIMBOCTH, BUJIbI BBIHOCIUBOCTH.
CrpyKTypa MoAroTOBIEHHOCTH CIOPTCMEHOB. THTEHCUBHOCTH (PU3HUECKUX HArpy30K.
OcCHOBHBIE METOIbI CAMOKOHTPOJISI, €70 LI U 3a/Ia4H.
BuoputmBbl 1 paboTOCTIOCOOHOCTBD, MPOIIECCHl AKTUBU3ALIUH, CYTIEPKOMITCHCAIIUH.
O6pazoBanue ABUrarenbHOro pediiekca. OCHOBHbIE 3TaIlbl 00YUEHHUSI IBUKEHUIO.
XapaKkTepuCcTUKa Pa3BUTHUS OBICTPOTHI, POPMBI U €€ MPOSBICHUS, METOIUKA PA3BUTHUS.
Ponp ¢yHkMM AbIxaHusg, cepAla M CEpACYHOCOCYAMCTONM CHUCTEMBI MpU 3aHATHIX
(bU3NUECKUMU YIIPAXKHEHUSIMHU.
MeTtoauka Bo3eicTBUS PU3NYECKUX YIIPAKHEHUI HA OTIOPHO-ABUTATENIbHBIN anmapar.
Herpaauumonnsie hopMbl 3aHATHI U3HUECKUMH yIIPaKHEHHUSIMH.
CpeactBa (uU3MYECKOM KyIbTypbl MJi PEryJIMpPOBaHUS ICHUXOIMOLMOHAIBHOTO U
(YHKIMOHAIBHOTO COCTOSHHSL.
OOMeH BelecTB ¥ SHEPTUuu Mpu (PU3NUEeCKUX Harpys3Kax
[Mcuxodusmueckass XapaKTepUCTUKAa COBPEMEHHBIX CHCTEM (U3NYECKUX YIPAKHEHUH U
OCHOBHBIX BUJIOBBIX TPYIII CIOPTA.
OyHKIMOHANBHASA M (pru3HYecKast MOArOTOBICHHOCTh CTyAEeHTa. MeTtoauka (HopMupOBaHHUS
JBUTATEIbHBIX YMEHUIN U HaBBIKOB.
Ponp Qynkmumit koxu, auadparMel, NHUIICBapeHHs], JKeJle3 BHYTPEHHEH CEKpenuu mpu
3aHATUAX PUINYECKUMU YIPAKHEHUSIMU.
Brusiaue ¢dakTopoB (hHM3MOIOrHYEcKOro, (U3MYECKOro, MCHUXOJOTHYECKOr0 XapaKTepa Ha
paboTOCIOCOOHOCTD CTY/IEHTOB.
MeTtoap! pU3NIECKOTO BOCTIMTAHUS
[Tpodunaktuka npodeccuoHanbHbIX 3a00JIEBaHUM U TpaBMaTU3Ma CpeJICTBAaMU (U3NIECKOMN
KYJIBTYPHI.
[lenarornyecke M INCUXOJOTMYECKME  CPEICTBA  BOCCTAHOBJIEHUS  (U3UYECKOIL
paboTtocrnocoOHOCTH
OpraHu3allMOHHbIE OCHOBBI 3aHATHH  Pa3IUYHBIMU  O3/I0POBHUTEIBHBIMU  CHCTEMaMH
bu3nYeCKUX yIpaKHEHUI.
XapakTepuCTUKa COJEpKaHUs MPO(PECCHOHATBHO-TIPUKIAIHOW (U3NUYECKOM NOArOTOBKU
OyAyImHUX CIIEIUAIUCTOB B IpoIiecce 00yueHHUs.
3aKOH MHTEHCUBHOCTH HAarpy30K IO YacTOTE CEPJIEUHbIX COKpAILEHU.
MeTtoanka cOCTaBICHUSI KOMIJIEKCOB B PA3JIMYHBIX BUIaX MPOU3BOJICTBEHHON TMMHACTHKH.
OObexTuBHBIE (aKTOPBI OOYUEHHUS U 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.

H3meHeHne pabOTOCIIOCOOHOCTH CTYAEHTOB B THpoliecce OOYYEHHUs: XapaKTepUCTUKa
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 pabOTOCIOCOOHOCTH  CTYIEHTOB B
HK3aMEHAIlMOHHBIHN MEePUOI.

Bmusiame Ha  paboTOCTIOCOOHOCTH WHAMBHIYAIBHOH TEPUOTUYHOCTH PUTMHYECKHX
IPOIIECCOB B OpraHU3ME.
OOme TONOXKEHHUST PETYIUPOBAaHUS  TICHXOAMOIMOHAIBHOTO W (PYHKIIMOHAIBHOTO
COCTOSIHUS CTY/IEHTOB MTOCPEICTBOM (PU3NYECKUX YIPAKHEHUH.
. Mcnonp3oBanue «Maibix Gopm» GU3HIECKON KYJIBTYPHI B IEPHUO 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 npuHuunuansHoe oTiMyue OT APYIMX BHJIOB 3aHATHUI
($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 HMX OpraHU3alOHHAs
OCHOBA.

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

Herpanuuumonnsle cucteMsl Gpu3nueckux ynpaxHeHuil. OcoOOEHHOCTH MX HMCIIOJIb30BAaHUS B
y4eOHBIX 3aHATUSAX U BO BHEYUEOHOE BpPEMSI.

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

[TpobGaembl 10CTHKEHUS BBICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3yJIbTaTOB B IEPHOJ 0OyUEHUS B By3e.
KpaTtkas  xapakTepucTHKa OCHOBHBIX TpYIIl  BHJIOB CIOpPTa, HIPEUMYIIECTBEHHO
pa3sBUBAIOIIMX OT/ENbHbIEC (PU3NYECKHE KaueCTBa.

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