ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ И ЕГО СОСТАВЛЯЮЩИЕ 
Предмет: ОБЖ. 

Класс: восьмой. 

Раздел: «Основы здорового образа жизни». 

Тема: «Здоровый образ жизни и его составляющие». 

Вариант: второй. 

Дата проведения: «____» _____________ 20___ г.  

Тестирование провёл: преподаватель-организатор ОБЖ Хаматгалеев Э. Р. 

Вариант 2 

При выполнении заданий с выбором ответа обведите кружком номер правильного ответа. 
Выставляется оценка «отлично» за все правильные ответы на вопросы задания, за четыре правильных ответа – «хорошо» и т. д. За выполнение задания с выбором ответа выставляется 1 балл при условии, если обведён только один номер верного ответа. Если обведены два и более ответов, в том числе правильный, то ответ не засчитывается. 
1. Причинами переутомления старшеклассников являются: 
1) строгое соблюдение режима жизнедеятельности школьника; 
2) умственное и физическое перенапряжение, избыточные шумы, недостаточный сон и неполноценный отдых; 

3) занятие школьника несколькими увлечениями интеллектуального и эстетического содержания; 
4) активная нагрузка при занятиях в спортивных секциях, регулярное участие в спортивных состязаниях. 

2. Гиподинамия – это: 
1) недостаток движения; 
2) избыток движения; 

3) физическое перенапряжение организма; 

3. повышенное артериальное давление. 

4. Основными составляющими тренированности организма человека являются: 
1) сила, ловкость, умение выдерживать различные нагрузки, высокая работоспособность; 
2) сердечно-дыхательная выносливость, мышечная сила и выносливость, скоростные качества, гибкость; 

3) выносливость опорно-двигательного аппарата, своевременная реакция центральной нервной системы на изменение физических нагрузок, гибкость и ловкость; 

4) ловкость, быстрота, гибкость, нервно-психическая устойчивость организма. 
5. Сердечно-дыхательная выносливость – это: 
1) способность выдерживать в течение суток предельно допустимые нагрузки; 
2) способность выдерживать в течение недели чередование лёгких, средних и тяжёлых нагрузок. 

3) способность выдерживать в течение длительного времени физическую нагрузку умеренной интенсивности; 

4) отсутствие заболеваний сердечно-сосудистой системы. 

6. Какую из составляющих тренированности организма человека можно развивать с помощью упражнений на растягивание связок и мышц? 
1) Гибкость. 
2) Скоростные качества. 

3) Мышечную выносливость. 

4) Сердечно-дыхательную выносливость. 

ОТВЕТЫ 
	Номер вопроса
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	Правильный ответ
	2 
	1 
	2 
	3 
	1 





























