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1. Дайте определение слову «здоровье» согласно уставу Всемирной организации здравоохранения:
а) состояние полного физического, душевного, социального благополучия;
б) отсутствие болезней;

в) способность организма к выполнению профессиональных функций;

г) нормальное функционирование организма человека в системе «человек - окружающая среда»

2. С какой целью планируют режим дня?

а) с целью организации рационального режима питания;
б) с целью поддержания высокого уровня работоспособности организма;

в) с целью высвобождения времени на отдых и снятия нервных напряжений;

г) с целью четкой организации текущих дел, их выполнение в установленные сроки.

3.Динамика умственной работоспособности студентов в недельном учебном цикле имеет периоды:

а) врабатывания, устойчивой работоспособности и период ее снижения;

б) «конечного порыва», нервно-эмоционального напряжения;

в) эмоционального переживания;

г) нервного расстройства.
4. Степень влияния наследственности на здоровье человека, по мнению специалистов, может составлять…

а) 10%;
б) около 50%
в) 30%;

г) 20%

5. Наиболее важным слагаемым здорового образа жизни является…

а) правильное питание;
б) личная гигиена;

в) двигательный режим;

г) режим сна и отдыха.

6. Что такое личная гигиена?

а) выполнение медицинских мероприятий по профилактике заболеваний;
б) совокупность действий, направленных на устранение симптомов нездоровья;

в) перечень правил для предотвращения инфекционных заболеваний;

г) совокупность гигиенических правил, выполнение которых способствует сохранению и укреплению здоровья.

7. Отрасль науки, к которой относится гигиена.

а) Анатомия;

б) Биология;

в) Медицина;

г) Физиология.

8. Что такое закаливание?

а) переохлаждение или перегрев организма;
б) развитие повышенной устойчивости организма к неблагоприятным внешним воздействиям;

в) выполнение утренней гигиенической гимнастики;

г) принятие воздушных ванн и длительные прогулки.

9. С чего следует начинать закаливающие процедуры?

а) с обливания прохладной водой;

б) с растирания тела полотенцем;

в) с обливания водой, имеющей температуру тела;

г) с обливания холодной водой.

10. Что такое рациональное питание?

а) Питание, распределенное по времени принятия пищи;

б) Питание с учетом потребностей организма;

в) Питание набором определенных продуктов;

г) Питание с определенным соотношением питательных веществ.

11. Назовите питательные вещества, имеющие энергетическую ценность:

а) Белки, жиры, углеводы, минеральные соли;

б) Вода, белки, жиры и углеводы;

в) Белки, жиры, углеводы;

г) Жиры и углеводы.

12. Основной строительный материал для клеток?

а) Витамины;

б) Белки;

в) Углеводы;

г) Жиры.
13. Что такое витамины?
а) Органические химические соединения, необходимые для синтеза белков-ферментов.
б) Неорганические химические соединения, необходимые для работы организма. 
в) Органические химические соединения, являющиеся ферментами. 
г) Органические химические соединения, содержащиеся в продуктах питания.

14. Если  в рационе присутствовали хлебобулочные изделия или каша бегать можно через: 

а) 2-2,5 часа;

б) 30-40 минут;

в) Не зависит;

г) 1-1,5 часа.
15. Среднесуточная норма потребления пищи в калориях:

а) 3000-3500;

б) 1000-1200;

в) 5000-6000;

г) 2400-2800.

16. Среднесуточная норма потребления воды:

а) 1-2 л;

б) 1,5-2,5 л;

в) 2,5-3 л;

г) 5-6 л.

17. В какое время  суток работоспособность  человека наиболее низкая?

а) с 17:00 до 21:00;

б) с 21:00 до 1:00;

в) с 1:00 до 5:00;

г) с 5:00 до 9:00.

18. Укажите, какое влияние никотин оказывает на кровеносные сосуды:

а) Закупоривает;

б) Делает эластичными;

в) Сужает;

г) Расширяет.

19. Влияние алкоголя на организм приводит к …

а) Дистрофии;

б) Воспалению;

в) Гипертрофии;

г) Интоксикации.

20. Изменения размера зрачка после   употребления наркотиков?

а) Расширение;

б) Сужение или расширение, в зависимости от употребляемых наркотиков;

в) Сужение;

г) Фиксация.

21. Первоочередной объект поражения при ВИЧ/СПИД:

а) Репродуктивное здоровье;

б) Иммунитет;

в) Психическое здоровье;

г) Желудочно-кишечный тракт.

22. Установите соответствие.

	1. Фитотерапия
	Недостаток питания                            

	2. Гипоксия 
	Лечение травами 


	3. Гомеопатия 
	Недостаток кислорода


	4. Гипотрофия 
	Лечение ядами



23. Укажите частоту сердечных сокращений в состоянии покоя у здорового человека:

а) 40-60 ударов в минуту;

б) 60-80 ударов в минуту;

в) 80-100 ударов в минуту;

г) 70-90 ударов минуту.

24. Нормальное артериальное давление у здорового человека в состоянии покоя:

а) 90/60;

б) 120/90;

в) 110/70;

г) 120/80.

25. Средний показатель жизненной ёмкости лёгких у спортсменов:

а) 2500-3500 куб/см;

б) 6000-8000 куб/см;

в) 4000-5500 куб/см;

г) 10 000-11 500 куб/см.

26. Продолжительность времени, в течение  которого восстанавливается пульс у здорового тренированного человека после физической нагрузки:

а) 15-20 мин;

б) 1-2 мин;

в) 30 мин;

г) 3-5 мин.

27. Аритмия – это …

а) головокружение;

б) нарушение дыхания;

в) нарушение сердечного ритма;

г) повышение давления.

28. Время полного кругооборота крови по сосудистой системе и сердцу в состоянии покоя составляет:
а) 10 – 15 секунд;

б) 30 – 45 секунд;

в) 50 – 60 секунд;

г) 20 – 25 секунд.

29. Брадикардия это:

а) скачкообразный пульс;

б) учащение пульса до 90 ударов в минуту;

в) урежение пульса до 50 ударов в минуту;

г) учащение пульса свыше 90 ударов в минуту.

30. Эти резервы представляют собой возможности клеток, органов, систем органов и целостного организма противостоять воздействию различного вида нагрузок:

а) биологические;

б) физиологические;

в) адаптационные;

г) анатомические.

31. Функциональное состояние симпатического отдела вегетативной нервной системы определяется с помощью:

а) индекса Эрисмана;

б) ортостатической пробы;

в) динамометрии;

г) жизненный индекс.

32. Индекс Кетле вычисляется по формуле:

а) рост – 100;

б) масса тела (гр.) ÷ на рост (см);

в) рост (см) ÷ на массу тела (гр.);

г) рост – масса тела.

33. В организме человека насчитывается:

а) 500 – 600 мышц;

б) 300 – 400 мышц;

в) 400 – 500 мышц;

г) 200 – 300 мышц.

34. Основная форма физического воспитания в вузе:

а) Производная гимнастика;

б) Самостоятельное занятие;

в) Утренняя гимнастика;

г) Учебное занятие.

35. Что такое двигательная активность?
а) Любая мышечная активность, обеспечивающая оптимальную работу организма и хорошее самочувствие;
б) Выполнение каких-либо движений в повседневной деятельности;
в) Занятие физической культурой и спортом;
г) Количество движений, необходимых для работы организма.
36. Назовите основные двигательные качества:

а) Гибкость, выносливость, скоростные и силовые качества.
б) Умение играть в спортивные игры, бегать и выполнять гимнастические упражнения.
в) Количество движений в единицу времени, максимальная амплитуда движений, мышечная сила.
г) Состояние мышц, выражающая их готовность к выполнению движений.

37. Занятие по  физической культуре состоит из … частей (заполните пропуск)

а) Из двух;

б) Из четырёх;

в) Из трёх;

г) Из одной.

38. «Малые формы» физической культуры в режиме учебного труда студента, это:

а) специально-подготовительные упражнения;

б) спортивные тренировки;

в) семинарские занятия;

г) утренняя гимнастика, физкультурная пауза.

39. Установите соответствие между частью занятия по физической культуре и её общей продолжительностью.

	1. Вводно-подготовительная    
	60 минут

	2. Заключительная                       
	20 минут

	3. Основная                                   
	10 минут


40. Количество групп, на которые делятся студенты для занятий физической культурой по состоянию здоровья:

а) Три;

б) Четыре;

в) Две;

г) Шесть.

41. Простейшая форма для определения максимальной нагрузки по частоте сердечных сокращений:

а) 260 минус  возраст;

б) 60 плюс  возраст;

в) 200 плюс  возраст;

г) 220 минус  возраст.

42. Средняя частота пульса при нагрузке средней интенсивности:

а) 180-200 уд/мин;

б) 130-150 уд/мин;

в) 100-120 уд/мин;

г)  80-90 уд/мин.

43. Дневник самоконтроля включает:

а) Объективные и субъективные данные самочувствия;

б) Описание гигиенических свойств одежды;

в) План тренировок;

г) План соревнования.

44. К субъективным показателям самоконтроля относятся:

а) самочувствие, настроение, неприятные ощущения, аппетит, сон;

б) частота сердечных сокращений (ЧСС), функция кишечно-желудочного тракта, потоотделение, жизненная емкость легких (Ж.Е.Л.);

 в) сила мышц, динамика развития двигательных качеств, спортивные результаты;

г) масса тела, длина тела, окружность груди.
45. Способность организма к продолжительному выполнению какой-либо работы без заметного снижения работоспособности – это:

а) гибкость;

б) выносливость;

в) быстрота;

г) сила.

46. Под быстротой как физическим качеством понимается...
а) комплекс психофизических свойств человека, позволяющих передвигаться с большой скоростью;

б) комплекс психофизических свойств человека, позволяющих выполнять непродолжительную работу в минимальный отрезок времени;

в) способность человека быстро набирать скорость;

г) комплекс психофизических свойств, позволяющих человеку быстро реагировать на сигналы и выполнять движения с большой частотой.

47. Для воспитания гибкости используются…

а) движения руками рывкового характера;

б) движения, выполняемые с большой амплитудой;
в) пружинящие движения;
г) маховые движения с отягощением и без него.

48. Установите соответствие между видом спорта и количеством игроков, которое может находиться на площадке во время игры. 

	1. Стритбол                            
	6

	2. Хоккей                                
	2

	3. Баскетбол                           
	5

	4. Пляжный волейбол         
	3


49. Такие качества, как целеустремленность, решительность и смелость, настойчивость и упорство, выдержка и самообладание, самостоятельность и инициативность характеризуют:

а)  тактическую подготовленность;

б)  психологическую подготовленность;

в) техническую подготовленность;

г) специальную подготовленность.

50. Задачи врачебного контроля при занятиях физической культурой:

а) Определить скорость выполнения упражнений;

б) Назначить профилактические лекарства;

в) Разработать методику проведения занятий;

г) Определить функциональное состояние здоровья.

51. Оптимальное освещение спортивного зала:

а) Точечное; 

б) Смешанное;

в) Дневное;

г) Искусственное.

52. Год, в котором проводились первые летние Олимпийские игры:

а) 1934 г.

б) 1883 г.

в) 1896 г.

г) 1901 г.

53. Основным документов, регламентирующим все условия проведения соревнования, является:

а) план-график;

б) правила соревнования;

в) положение о соревнованиях;

г) Олимпийская хартия.

54. Наличие данного документа решает вопрос о допуске команды к соревнованию:

а) Заявка;

б) Протокол;

в) Положение;

г) Правила.

55. Основная задача профессионально-прикладной физической подготовки:
а) Подготовиться к будущей профессиональной деятельности;

б) Быстро выполнить задание;

в) Изучить комплекс производственной гимнастики;

г) Изучить политическую обстановку.

56. Количество групп профессий по тяжести труда:

а) Три группы;

б) Четыре группы;

в) Две группы;

г) Пять групп.

57. Лучший вид физических упражнений при больших нервно-эмоциональных и умственных напряжениях в профессиональной деятельности:

а) Единоборства;

б) Игровой;

в) Циклический;

г) Экстремальный.

58. Укажите, как остановить артериальное кровотечение:

а) Наложить шину;

б) Наложить бинт;

в) Наложить жгут;

г) Наложить лангету.

59. Первая помощь при переломе заключается в том, чтобы….

а) Обработать йодом;

б) Поставить кость на место;

в) Применить холодный компресс;

г) Наложить шину.

60. Положение головы, которое необходимо придать пострадавшему от солнечного удара:

а) Опустить ниже;

б) Поднять выше;

в) Повернуть вправо;

г) Повернуть влево.

