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№
п/п

Код
компе
тенци
й

Тип задания Вопрос Ответ

1. УК-7 Закрытое  (с  вы-
бором)

Самая  длинная  дистанция  в  соревнованиях  по
легкой атлетике на Олимпийских играх:

А. 3000 м
Б. Марафон
В. 10000 м

Б

2. УК-7 Закрытое  (с  вы-
бором)

Аэробный вид тренировки развивает:

А. скоростную выносливость
Б. скоростно-силовую выносливость
В. общую выносливость

В

3. УК-7 Закрытое  (на
сопоставление)

Соотнесите мышечный процесс и его свойство:
А.  Уменьшение  напряжения  мышечных  во-
локон;
Б. Усиление напряжения мышечных волокон;

1 Напряжение мышц;
2 Расслабление мышц

А 2
Б 1

4. УК-7 Закрытое  (на
сопоставление)

Соотнесите: 
А. наиболее благоприятное время суток для тре-
нировок:
Б. наименее благоприятное время суток для тре-
нировок:

1 утреннее время суток с 8 до 9 час;
2 вечернее время суток с 17 до 19 час.

А 1
Б 2

5. УК-7 Открытое (на до-
полнение)

Способность быстро координировать  движения
– это 

ловкость

6. УК-7 Открытое (на до-
полнение)

Способность противостоять утомлению – это выносливость

7. УК-7 Открытое  (с
развернутым  от-
ветом) 

Что такое самоконтроль? Самостоятельное  регу-
лярное  наблюдение  за
физическим  развитием,
влиянием  на  организм
занятий спортом

8. УК-7 Открытое  (с
развернутым  от-
ветом) 

Чем является спорт с точки зрения физической
культуры человека?

Спорт  является  основ-
ным  средством  физиче-
ской культуры

9. УК-7 Открытое (на до-
полнение)

Дополните утверждение
В  циклических  видах  спорта  при  подготовке
спортсменов  максимальная  сила  наиболее
эффективно  улучшается  при  использовании  …
режимов работы мышц, а также метода электро-
стимуляции, применяемых по методу повторных
максимальных усилий

изометрического

10. УК-7 Открытое (на до-
полнение)

Дополните утверждение
_________—  это  способ  построения  занятия,
при котором комплекс упражнений повторяется
несколько раз через небольшой период отдыха.

Круговая тренировка 


