Варіант – 1

[1 ] Відмітьте правильне твердження.

а) Вродженої біологічної потреби в руховій активності не існує.

б) Чим менше людина рухається, тим повільніше зношується її організм, економніше витрачаються життєві резерви.

в) Людині притаманна вроджена біологічна потреба в руховій активності.

[4] Тренування за будь-яких умов має позитивні наслідки.

а) Ні.


б) Так.

[7] Хто з українських учених увів поняття "кількість здоров'я"?

а)  В.Р. Петренко.    

б)  М.М. Амосов.

в)  П.С. Філатов.

[10] Хвилинний обсяг крові це...

а) Кількість крові, яка виробляється в організмі протягом однієї хвилини.

б) Шістдесята частина загального обсягу крові в організмі людини.

в) Кількість крові, яку серце перекачує впродовж однієї хвилини.

[13] Відмітьте найповніше визначення поняття "фізична культура".

а) Фізична культура - це вчення про красу рухів та тіла людини.

б) Фізична культура - це частина загальної культури, яка спрямована на зміцнення здоров'я, розвиток фізичних, морально-вольових та інтелектуальних здібностей людини з метою гармонійного формування її особистості.

в) Фізична культура - це сукупність різних видів рухової діяльності людини (біг, ходьба, ігри тощо).

[16] Який вид рухової діяльності, з числа перерахованих, найбезпечніший для тренування серцево-судинної системи?

а) Футбол.

б) Гімнастика.

в) Біг.

г) Шахи.

[19]  У методиці фізичного виховання виділяють два види фізичного навантаження. Яке з перерахованих зайве?

а) Зовнішнє.

б) Внутрішнє.


в) Фізіологічне.

[22] Чи завжди реакція організму на однакове фізичне навантаження є однаковою?

а) Ні.



б) Так.

[25] Яка мінімальна тривалість виконання вправи необхідна для розвитку загальної витривалості?

а) Не менше 2 хв.

б) Не менше 4-10 хвилин


в) Не менше 30 хв.

[28] Яка ЧСС відповідає фізичному навантаженню високої інтенсивності?

а) 180-200 скорочень за 1 хв.
 б) 140-150 скорочень за 1 хв.
в) 170-180 скорочень за 1 хв.

[31] Відмітьте правильне твердження.

а) Шкідливі чинники справляють однаковий негативний вплив на всіх людей, що піддаються їх впливу.

б) Шкідливі чинники справляють більший негативний влив на людей з низьким рівнем фізичної працездатності.

в) Шкідливі чинники не справляють негативного впливу на здорових людей. 

[34] Відмітьте правильне твердження.

а) Внаслідок систематичних занять фізичними вправами реакція серцево-судинної системи (частота серцевих скорочень) на стандартне (стандартне - це фізичне навантаження відомої потужності, яке можна повторити в інший час) фізичне навантаження знижується.

б) Внаслідок систематичних занять фізичними вправами реакція серцево-судинної системи (частота серцевих скорочень) на стандартне фізичне навантаження підвищується.

[37] Якої інтенсивності фізичне навантаження безпечніше використовувати для зміцнення здоров'я?
а) Високої інтенсивності.

б) Максимальної інтенсивності.
в) Низької інтенсивності.

[40] Що з перерахованого немає потреби робити перед тим, як приступати до систематичних самостійних занять фізичними вправами, якщо за наслідками медогляду учень віднесений до основної медичної групи?

а) Вивчити правила та методику самостійних занять.

б) Визначити рівень фізичної працездатності.

в) Брати довідку в лікаря.

г) Спланувати зміст занять, та, відповідне до фізичного стану, навантаження.

д) Контролювати самопочуття.

[43] Принцип неперервності в теорії тренування означає...

а) Що наступне заняття повинне розпочинатись ще до того часу,  коли  функціональні зрушення, викликані попереднім заняттям, повернуться до вихідного рівня.

б) Що в ході заняття не слід допускати періодів відпочинку між окремими вправами.

[46] Відмітьте правильне твердження.

а) Здоров'я людини не залежить від рівня фізичної працездатності.

б) Чим вищий рівень фізичної працездатності, тим міцніше здоров'я людини.

[49] Відмітьте правильне твердження.

а) Під час тренувального заняття розмовляти категорично забороняється, оскільки це утруднює дихання.

б) Заняття фізичними вправами рекомендується розпочинати не раніше ніж через 2 години після  їжі.

в) Тривалість тренувального заняття не може бути меншою однієї години.

[52] Через 10 хвилин після тренувального заняття частота серцевих скорочень була удвічі вищою ніж перед заняттям. Що можна сказати про фізичне навантаження на занятті?

а) Навантаження було недостатнім.

б) Навантаження було оптимальним.

в) Навантаження було завеликим.

[55] Відмітьте правильне твердження.

а) В міру підвищення працездатності, внаслідок систематичного тренування, одне і теж навантаження буде супроводжуватись все меншими функціональними зрушеннями.

б) При виконанні фізичної роботи однакової потужності, показники внутрішнього фізичного навантаження будуть вищими у того, хто має вищу тренованість.

[58] Зниження частоти серцевих скорочень внаслідок систематичних занять фізичними вправами свідчить...

а) Про втому серцево-судинної системи.

б) Про необхідність зниження фізичних навантажень.

в) Що серце стало працювати економніше.

