
Методика самостоятельных занятий 

1. Какое значение имеют физические упражнения для здоровья человека? 

2. Соотнесите физическую систему и ее реакцию на физические нагрузки: 

1) Сердечно-сосудистая   

2) Дыхательная   

3) Опорно-двигательная   

4) Нервная   

A) Укрепляется сердце, повышается эластичность 

сосудов   

Б) Улучшается вентиляция легких, насыщение крови 

кислородом   

В) Укрепляются мышцы и кости, улучшается 

координация   

Г) Снижается уровень стресса, повышается 

концентрация   

 

3. Какова нормальная частота сердечных сокращений у взрослого человека в 

покое? 

4. Какая часть тренировки помогает подготовить организм к нагрузке?   

А) Основная часть   

Б) Разминка   

В) Заминка   

Г) Восстановление   

5. Соотнесите этап тренировки и его назначение: 

1) Разминка   

2) Основная часть   

3) Заминка 

A) Выполнение упражнений для достижения 

тренировочных целей   

Б) Плавное снижение нагрузки, восстановление дыхания   

В) Подготовка организма к физической активности 

6. Какая из рекомендаций не относится к принципам организации 

самостоятельных тренировок? 

А) Регулярность занятий   

Б) Постепенное увеличение нагрузки   

В) Высокоинтенсивные занятия каждый день   

Г) Соблюдение техники выполнения упражнений   

7. Как называется тест, при котором измеряют задержку дыхания после 

глубокого вдоха? 

А) Проба Штанге   

Б) Лестничный тест   

В) Ортостатическая проба   

Г) Проба с приседаниями   



8.Соотнесите метод самоконтроля и его цель: 

1) Измерение пульса   

2) Контроль веса   

3) Ведение дневника 

самоконтроля   

A) Оценка реакции организма на физическую 

нагрузку   

Б) Анализ динамики массы тела   

В) Фиксация показателей самочувствия и физической 

активности   

9. Какая система организма особенно укрепляется при регулярных 

кардионагрузках? 

А) Опорно-двигательная   

Б) Дыхательная   

В) Сердечно-сосудистая   

Г) Пищеварительная   

10. Как можно оценить уровень физической подготовленности с помощью 

лестничного теста? 

 


