Тема: «Здоровый образ жизни»

Тест состоит из 20 вопросов, на каждый из которых приходится по 4 варианта ответа. Выберите один правильный ответ.

1. НАИБОЛЕЕ ВАЖНЫМ СЛАГАЕМЫМ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ ЯВЛЯЕТСЯ
а) двигательный режим
б) рациональное питание

в) личная и общественная гигиена
г) закаливание организма
2. УМСТВЕННУЮ РАБОТУ СЛЕДУЕТ ПРЕРЫВАТЬ ФИЗКУЛЬТУРНЫМИ ПАУЗАМИ ЧЕРЕЗ КАЖДЫЕ 
а) 25 – 30 мин
б) 40 – 45 мин
в) 55 – 60 мин
г) 70 – 75 мин
3. ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ ВКЛЮЧАЕТ В СЕБЯ ЭЛЕМЕНТЫ:
а) активный отдых; закаливание организма; раздельное питание; гигиена труда; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношений
б) двигательный режим; закаливание организма; рациональное питание; гигиена труда и отдыха; личная и общественная гигиена; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношении
в) двигательный режим; молочное питание; гигиена труда и отдыха; личная и общественная гигиена; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношений
г) двигательный режим; закаливание организма; вегетарианское питание; гигиена тела; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношении

4. УКАЖИТЕ ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНО, ОТ КАКИХ ФАКТОРОВ, ПРЕЖДЕ ВСЕГО, ЗАВИСИТ ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА: 1) деятельность учреждений здравоохранения; 2) наследственности; 3) состояние окружающей среды; 4) условия и образ жизни
а) 1, 2, 3, 4
б) 2, 4, 1, 3
в) 4, 3, 2, 1
г) 3, 1, 4, 2
5. РАБОТА МЫШЦ БЛАГОТВОРНО ДЕЙСТВУЕТ, ПРЕЖДЕ ВСЕГО
а) в целом на весь организм
б) преимущественно на суставы
в) на соединительно-тканные структуры опорно-двигательного аппарата
г) преимущественно на нервные «стволы», иннервирующие мышцы

6. АБУ-АЛИ ИБНСИНА (АВИЦЕНА) В КНИГЕ «КАНОН ВРАЧЕБНОЙ НАУКИ» В ГЛАВЕ «СОХРАНЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ» УКАЗАЛ, ЧТО ГЛАВНЫМ ДЛЯ СОХРАНЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ ЯВЛЯЕТСЯ
а) режим сна;

б) режим питания;

в) спортивный режим;

г) двигательный режим.

7. УСТАНОВИТЕ ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ ДЕЙСТВИЙ ПЕРВОЙ ПОМОЩИ ПРИ РАНАХ: 1) ввести противостолбнячную сыворотку; 2) доставить пострадавшего в лечебное учреждение; 3) обработать края раны перекисью водорода; 4) остановить кровотечение; 5) поднять поврежденную часть тела выше туловища
а) 1, 2, 3, 4, 5
б) 4, 3, 5, 2, 1
в) 2, 3, 4, 4, 1
г) 5, 4, 2, 1, 3
8. УКАЖИТЕ УРОВЕНЬ ЧАСТОТЫ СЕРДЕЧНЫХ СОКРАЩЕНИЙ У ЗДОРОВОГО ЧЕЛОВЕКА
а) 60 – 80 уд./мин.
б) 72 – 80 уд./мин
в) 80 – 85 уд./мин
г) 85 – 90 уд./мин
9. ПРИЗНАКИ НАРКОТИЧЕСКОГО ОТРАВЛЕНИЯ
а) повышение мышечного тонуса, сужение зрачков, ослабление их реакции на свет, покраснение кожи
б) тошнота и рвота, головокружение, кровотечение из носа, кашель, насморк
в) горечь во рту, беспричинный смех, пожелтение кожи
10. В СООТВЕТСТВИИ С СОСТОЯНИЕМ ЗДОРОВЬЯ, ФИЗИЧЕСКИМ РАЗВИТИЕМ, УРОВНЕМ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ, ВСЕ ШКОЛЬНИКИ РАСПРЕДЕЛЯЮТСЯ НА СЛЕДУЮЩИЕ МЕДИЦИНСКИЕ ГРУППЫ
а) основную, подготовительную, специальную
б) слабую, среднюю, сильную
в) без отклонений в состоянии здоровья, с отклонениями в состоянии здоровья
г) оздоровительную, физкультурную, спортивную
11. ДЛЯ ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ РАЗВИТИЯ ПЛОСКОСТОПИЯ НАДО СОБЛЮДАТЬ СЛЕДУЮЩИЕ ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ МЕРЫ
а) не носить слишком тесную обувь, обувь на высоком каблуке или на плоской подошве
б) для уменьшения деформации свода стопы пользоваться супинаторами, постоянно выполнять корригирующие упражнения, укрепляющие мышцы стопы и голени
в) выполнять общеразвивающие упражнения, упражнения для нижних конечностей
г) все перечисленные
12. РЕЖИМ ДНЯ ПЛАНИРУЮТ С ЦЕЛЬЮ
а) организации рационального режима питания
б) четкой организации текущих дел, их выполнения в установленные сроки
в) высвобождения времени на отдых и снятия нервных напряжений
г) поддержания высокого уровня работоспособности организма
13. ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ЭФФЕКТ В ЗАНЯТИЯХ С УЧАЩИМИСЯ ПОДРОСТКОВОГО ВОЗРАСТА ДОСТИГАЕТСЯ С ПОМОЩЬЮ
а) упражнений аэробной направленности средней и большой интенсивности
б) изменения количества повторений одного и того же упражнения
в) проведения занятий на обычной, увеличенной и уменьшенной площади
г) упражнений с интенсивностью выше порога анаэробного обмена

14. ГРУППА, КОТОРАЯ СОСТОИТ ИЗ УЧАЩИХСЯ, ИМЕЮЩИХ ОТКЛОНЕНИЯ В СОСТОЯНИИ ЗДОРОВЬЯ, ПРИ КОТОРЫХ ПРОТИВОПОКАЗАНЫ ПОВЫШЕННЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ НАГРУЗКИ, НАЗЫВАЕТСЯ
а) специальной медицинской группой
б) оздоровительной медицинской группой
в) группой лечебной физической культуры
г) группой здоровья
15. ПРИ ПРОВЕДЕНИИ ЗАКАЛИВАЮЩИХ ПРОЦЕДУР НУЖНО ПРИДЕРЖИВАТЬСЯ ОСНОВНЫХ ПРИНЦИПОВ ЗАКАЛИВАНИЯ. ОПРЕДЕЛИТЕ, КАКИЕ? 1. принципа систематичности, 2. принципа разнообразности, 3. принципа постепенности, 4. принципа активности, 5. принципа индивидуальности
а) 2, 4, 5
б) 1, 2, 4
в) 3, 4, 5
г) 1, 3, 5
16. ВЫПОЛНЕНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ ОКАЗЫВАЕТ СУЩЕСТВЕННОЕ ВЛИЯНИЕ
а) на рост волос, рост ногтей, плоскостопие, форму ног
б) на дыхание, сердцебиение, лабильность нервной системы, осанку, на нарушение обмена веществ в организме
в) на внешнее дыхание, вентиляция воздуха в легких, на обмен в легких кислорода и углекислоты между и воздухом и кровью, на использование кислорода тканями организма
г) на внешнее дыхание, вентиляция воздуха в легких, на нарушение обмена веществ в организме, конституцию организма
17. К ОСНОВНЫМ ТИПАМ ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ ОТНОСЯТСЯ
а) недостаточный, достаточный, большой
б) легкий, средний, тяжелый
в) астенический, нормастенический, гиперстенический
г) астенический, суперстенический, мегастенический
18. ГРУППА, КОТОРАЯ СОСТОИТ ИЗ УЧАЩИХСЯ, ИМЕЮЩИХ ОТКЛОНЕНИЯ В СОСТОЯНИИ ЗДОРОВЬЯ, ПРИ КОТОРЫХ ПРОТИВОПОКАЗАНЫ ПОВЫШЕННЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ НАГРУЗКИ, НАЗЫВАЕТСЯ
а) специальной медицинской группой
б) оздоровительной медицинской группой
в) группой лечебной физической культуры
г) группой здоровья
19. ПОД ЗАКАЛИВАНИЕМ ПОНИМАЕТСЯ
а) купание в холодной воде и хождение босиком
б) сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой и подвижными играми
в) укрепление здоровья
г) приспособление организма к воздействию внешней среды
20. ГИГИЕНИЧЕСКИЕ НОРМЫ И ТРЕБОВАНИЯ РЕГЛАМЕНТИРУЮТСЯ
а) распоряжением директора школы
б) специальными санитарно-гигиеническими правилами (нормами) -СанПИН
в) инструкцией учителя физической культуры (тренера)
г) учебной программой
