MpomexxyTouHasa aTTectaums no pmanyeckon KynbType Bo 2 Kracce

BapwuaHTl

1.Bb16epu husnyeckue kayecTBa YeroBeka:

A. [lobpoTa, TepneHune, xagHoCTb

B6.Cuna, 6bicTpoTa, BbIHOCIIMBOCTb, IMOKOCTL, NTOBKOCTb

B. CKpOMHOCTb, OT3bIBYMBOCTb, BEPHOCTb

2. 'mbkocTb — 3TO:

A. YMeHne genaTb ynpaxHeHue « nactoykar

b. YMeHne cagntbes Ha « wnaraTt»

B. CnocobHOCTL BLINOMHATL ABUMXEHUS, UCNOMNb3Ys MaKCUMarnbHYH NOABMXKXHOCTb CYCTaBoB

3. Y10 Takoe cuna?

A.CnocobHOCTb C MOMOLLbHO MbILLL, MPON3BOANTL aKTUBHbIE OENCTBUS.

b. lNMepeHocuTb TsXECTMW.

B. Hocutb Ha pykax.

4.Y710 Takoe 6bicTpOoTa?

A. CnocoBHOCTb NepPEeHOCUTL PM3MYECKYHO Harpy3Ky ANMTENbHOE BPEMS

B. CnocoBbHOCTb C MOMOLLbIO MbILLL, MPOV3BOAUTL aKTUBHbIE AENCTBUS

B. CnocobHoCTh coBepLuaTb 605bLIOE KONMMYECTBO ABUKEHWI 32 KOPOTKUI MPOMEXYTOK BPEMEHM

5. YTto Takoe BbIHOCNMNBOCTbL ?

A. CnocoBHOCTb YTO-TO BLIHOCUTL

B.KayecTtBO YenoBeka ObICTPO BbIMOMHATL YNPaKHEHNS

B.CnocoBHOCTbL NepeHoCUTb ON3NYECKYIO Harpy3Ky ASIMTENbHOE BPEMS

6. PaBHOBecue - 3TO

A. CToAaTb Ha oHON Hore

b.B3BewmBaTh B paBHbIX YacTaX

B. CnocobHOCTL COXpaHsTb YCTOMYMBOE MOSIOXKEHME

7.JloBKOCTb - 3TO

A. CnocobHOCTb BbINOMHATL ABUXEHWSI, UCMOSb3YS MaKCUMaribHYH NOABMXKXHOCTb CYCTaBOB

B. CnocoBbHOCTL BbINOMHATL CNOXHbIE ABUMKEHUS

B. YMeHue 6bicTpo Nnasntb

8.Kakue cmsnyeckume kayectBa Hy>KHbl YEMMUOHY ?

A. Cuna, beicTpoTa

B. MMbkocTb, paBHOBECKE, NTOBKOCTb

B. Cuna, 6bicTpoTa, rMbKoCTb, paBHOBECKE, JTOBKOCTb

9. Kak yenoBeky HY>XHO NpaBUIIbHO XOAUTL ?

A. Tynosuwe aepxu NpsiMO UK Crnerka HaknoHWB Bnepen, pykamyu cBobOAHO ABUrai B TakT xoabbe

B. TynoBuLle HaKNOHUTb BNepes, Pyk1 B KapmMaHax Uinv 3a CrMHOW.

B. Tynosuie aepxu NpsiMo, pykamu o6onpuck Ha nanoyky



10. Bugbl xoab6bI
A. Xogbba c nogHMmMaHueM korneHen, xogbba Ha naTkax, xogbba B nonynpucene, xogbba Ha Hockax

b.Xogbba LLUMPOKNM LLIarom, xoabba NPUCTaBHbLIM LLArom, xoabba Ha BHELUHEN n BHyTpeHHeI7I
CTOPOHE CTYMNHU

B. Bce nepedncneHHble Buabl

11.04NnA Yero HyXHbl (PU3KYNbTMUHYTKN?

A. CHATb yTOMIEHNE

B. YTo6bl NpocHyTbCS

B. UT06bI 6bITb 340pPOBbLIM

12. C noMoLbIO KaKoro yrnpaxXHeHUsi MOXHO NPOBepPUTb GbLICTPOTY:
A. Kpocc 1 km.

b. ber 30 m.

B.lMpbbkok B ANNHY

13. YTpeHHAA rurmeHn4yecKkas ruMHacTuKa npeacraBnsieT cobom ...
A. PasBneueHue

B. Komnnekc omandecknx ynpakHeHuin

B. lNpbIXKM CO ckakarkomn

14.Kakum ynpaxxHeHneM MOXXHO NPOBepPUTb NMMOKOCTb:

A. HaknoH Bnepéa 13 nonoxeHunsa cnas

B. CrubaHve n pasrmbaHme pyk 13 ynopa néxa

B. NMogHnumaHue TynosuLLla 13 NOMNoXeHUs néxa

15. YTOo6bLI NpOBeCTU pacyeT LWKOJIbHUKOB, CTOSALLUX B LUepPeHre Haao noaartb KOMaHAy:
A. «Pacuntantectb!»

B. «[Mo nopsagky, PacunTtance!»

B. «Paccuntantecb, noxanymncra, no nopsagky Homepos! »

16. Mo kakoMy HoOMepy TernegoHa HY)XHO 3BOHUTb, YTOObI Bbi3BaTb Bpa4va « Ckopomn
nomMoLun»?

A.01b.02B. 03

17. 3a4eM HY>KHO BbINOSHATbL Pa3MUHKY?

A. YTtobbl CTaTb CUNBbHbIM

B. YTo6bl He ObINO Tpaem

B. YtobbI He GoneTb

18. Kak Hy>xHO BecTu cebsi BO BpeMA NOABWXKHOW UrPbl, YTOObI n3bexartb TpaBm?
A. BbicTpee beraTb

B. CobntogaTb NpaBusia no TexHnMke 6e3onacHocTH

B. Pewatb Cnopbl C NOMOLLBH KyJIlakoB U KpUKa

BapwuaHT II

1.nA 4ero Hy>XHbl (PUIKYNbTMUHYTKU?



. CHATb yTOMNEHME

. UTobbl NpocHyTbCS

. UTo6bI 6bITb 300pPOBbLIM

. Kak HyHO BecTu cebs1 BO BpeMsi NOABWKHOW Urpbl, YTOObLI u3bexaTb TpaBM?

. BeicTpee GeraTb

A
b
B
2
A
B. CobntogaTe npasuna no TexHnke 6e3onacHoOCTn
B. Pewwatb cnopbl ¢ NOMOLLbIO KyNakoB U Kprka

3. 3a4eM HYXKHO BbINOJSIHATbL PAa3MUHKY ?

A. YTtobbI CTaTb CUNBHbIM

B. Yto6bl He GbINO Tpasm

B. UTo6bI He GoneTb

4

. Mo kakomy Homepy TenedoHa HY>KHO 3BOHUTb, YTOOLI Bbi3BaTb Bpa4ya « Ckopow
nomMoLyn»?

. 01

.02

.03

. UToObI NpOBECTU pacyeT WKONbHUKOB, CTOSILLMX B LUEPEHre Haao noaaTtb KOMaHAay:
. «PacuutanTtecTtb!»

. «[No nopsagky, Pacuntanco!»

. «PaccuntanTecnb, noxanyncra, no nopsaky Homepos!»

. C nomoLblo Kakoro ynpaxHeHusi MOXXHO NPOBEepPUTb BbICTPOTY:

> o W o1 > o w o >

. Kpocc 1 km.
. ber 30 m.

o1

B.lMpbiKoK B AnnHY
7. Buabl xoab0obl
A. Xogbba ¢ nogHMMaHneMm KoreHen, xogbba Ha naTkax, xogbba B nonynpuceae, xogbba Ha Hockax

B.Xoabba WnpokmMm warom, xogbba nprucTaBHbIM LArom, Xoab0a Ha BHELLHEN 1 BHYTPEHHEN
CTOPOHE CTYMHM

B. Bce nepeuncrneHHble BUAbI

8. Kak yenoBeKy Hy>XHO NpaBUSIbHO XO0AUTL?

A. TynoBuLe Aepxu NPAMO UK crerka HakNnoHWB Bnepes, pykamy cBoOoOHO ABuran B TakT xogbbe
B. TynoBuLe HaKNOHUTb BNEPEA, PYKM B KapMaHax Uinn 3a CANHON.

B. TynoBuLe oepxu NpsiMo, pykamym o00onpuchb Ha nanouky

9.Bbibepu cbnsnyeckne kayecTtBa YenoBekKa:

A. [lobpoTa, TepneHune, XagaHoCTb

b6.Cuna, 6bicTpoTa, BIHOCIIMBOCTb, TMMOKOCTL, TOBKOCTb

B. CKpOMHOCTb, OT3bIBUYMBOCTb, BEPHOCTb

10.Kakne dpmsamnyeckme KayecTBa HyKHbl YHeMMNOHY?

A. Cuna, 6bicTpoTa



B. MmbkocTb, paBHOBECKE, NOBKOCTH

B. Cuna, 6bicTpoTa, rmbKoCcTb, paBHOBECKE, NTOBKOCTb

11. F'MbkocTb — 3TO:

A. YMeHne genatb ynpaxHeHue « nactoykar

b. YMeHne cagntbes Ha « wnaraTt»

B. CnocoBHOCTL BLINOMHATL ABMXEHUS, UCNOMNb3Ys MakCUMarnbHYyH NOABMXKXHOCTb CYCTaBoB
12. Y1o Takoe cuna?

A.CnocobHOCTb C MOMOLLBHO MbLLLL TPON3BOAUTL aKTUBHbIE ENCTBUS.
b. lNMepeHocuTb TSXXECTMW.

B. Hocutb Ha pykax.

13.4YT10 Takoe GbicTpoTa?

A. CnocoBHOCTb NepPEeHOCUTb PM3MYECKYHO Harpy3Ky ANUTENbHOE BPEMS
B. CnocobHOCTb C MOMOLLBHO MbILLLL TPOU3BOAUTE aKTUBHbLIE AENCTBUS
B. CnocobHocTh coBepluatb 605bLIOE KONMMYECTBO ABUXKEHWI 3@ KOPOTKUI MPOMEXYTOK BPEMEHM
14. YTo Takoe BLIHOCNMBOCTL ?

A. CnocoBHOCTb YTO-TO BbIHOCUTL

B.KauyecTBO YenoBeka ObICTPO BbIMOMHATL YNPaKHEHNS

B.CnocoBHOCTE NepeHoCcUTb N3NHECKYI0 Harpy3Ky ASIMTeNbHOE BPeEMS
15. PaBHOBecue - 3TO

A. CToATb Ha OAHOW Hore

b.B3BewmnBaTh B paBHbIX YacTsaX

B. CnocobHOCTL COXpaHsiTb YCTOMUYMBOE MONOXEHNE

16. JloBKkOCTb - 3TO

A. CnocobHOCTb BbINOMHATL ABUXEHWS, UCMOSb3YS MaKCUMaribHYH NMOABMXKXHOCTb CyCTaBOB
B. CnocobHOCTb BbINOMHATL CNOXHbIE ABUMKEHUS

B. YMeHue 6bICTpo NnasunTb

17. YTpeHHss rurueHM4yeckas ruMHacTUKa npegcraBnseT cobom ...
A. PasBneueHune

B. Komnnekc omandecknx ynpakHeHnin

B. NMpbIXKM CO cKakarnkomn

18. Kaknm ynpaxxHeHnemM MOXXHO NpoOBepUTb NMOKOCTb:

A. HaknoH Bnepéa n3 nonoxeHus cngs

B. CrubaHue n pasrmbaHune pyk n3 ynopa néxa

B. MogHnumaHue TynoBuLLla 13 NOMAOXeHWs Néxa

OT1BeTbl K TECTUPOBaAHUIO MO (PU3NYECKOMN KyNnbType.
BapwuaHTl

1.BbiGepu chpusnyeckme kayectTBa yenoBeka:



A. [lobpoTa, TepneHune, xagHoCTb

b6.Cwuna, 6bicTpoTa, BIHOCIIMBOCTb, TMOKOCTL, TOBKOCTb

B. CKpOMHOCTb, OT3bIBYMBOCTb, BEPHOCTb

2. 'mbkocTb — 3TO:

A. YMeHne genaTb ynpaxHeHue « nactoykar
b. YMeHune cagutbCs Ha « wWwnaraT»

B. CnocobHOCTb BbINONHATL ABMXKEHMUS, UCMOMb3Ys MaKCMManbHY NOABUXHOCTbL CYCTaBOB

3. YTto Takoe cuna?

A.CnocobHOCTb C MOMOLLIbIO MbiLLLL NPOU3BOANTL aKTUBHbIE ENCTBUS.

b. lNMepeHocuTb TSXXECTMW.

B. Hocutb Ha pykax.

4.Y710 Takoe ObicTpoTa?

A. CnocoBHOCTb NePEHOCUTb (PM3MYECKYHO Harpy3Ky ANUTENbHOE BPEMS
B. CnocobHOCTb C MOMOLLBHO MbILLLL MTPOU3BOAUTL aKTUBHLIE AENCTBUS

B. CnocobHocTb coBepluaTh 60MnbLUOe KONMYECTBO ABUXKEHUIN 38 KOPOTKUN NPOMEKYTOK BPpEMEHU

5. Y10 Takoe BbIHOCNIMBOCTL?
A. CnocobHOCTb YTO-TO BbIHOCUTb
B.KayecTBO YenoBeka ObICTPO BbIMOMHATL YNPaKHEHNS

B.CnocobHOCTb NepeHocnTb OU3NYECKYI0 Harpy3Ky AnMTenbHoe Bpems

6. PaBHOBecue - 3TO
A. CToATb Ha OAHOW Hore
b.B3BewmnBaTh B paBHbIX YacTaX

B. CnocobHOCTb COXPaHATb YCTOMYMBOE MOMNOXEHNE

7.JloBKOCTb - 3TO
A. CnocoBHOCTb BbINOMHATL ABUXEHWS, UCMOSb3YS MaKCUMaribHYH NMOABMXKHOCTb CYCTaBOB

B. CnocoBbHOCTb BbINOMHATL CNOXHbIE ABUKEHUS

B. YMeHue 6bicTpo Nnasntb

8.Kakue cmsnyeckme kayectBa Hy>XHbl YEMMUOHY ?
A. Cuna, beicTpoTa

B. [mbkocTb, paBHOBECKE, NTOBKOCTb

B. Cuna, 6bicTpoTa, rTMOKOCTb, PaBHOBECUE, JTOBKOCTb

9. Kak 4enoBeKy HY>XHO NpaBUIIbHO XOAUTbL?

A. TynoBuLle OepXn NPSIMO UMK Crierka HaknoHWB BNepes, pykamm cBoboaHo ABuram B TakT xoabbe

B. TynoBsuLe HaKNOHUTb BNEPEA, PYK/ B KapMaHax Uiu 3a CANHON.
B. TynoBuLe aepxu npsmo, pykamu ob0onprck Ha Nanoyky
10. Bugbl xoabL0bI

A. Xogbba ¢ nogHnmMaHueM korneHen, xogbba Ha naTkax, xogbba B nonynpucene, xogbba Ha Hockax



B.Xoab6a Wnpoknm warom, xoabba NpUCTaBHbIM LLIArOM, XoAbba Ha BHELLHEN U BHYTPEHHEN
CTOPOHE CTYMHU

B. Bce nepeuncnerHble Buabl

11.0n8 4ero HyXHbl (PUIKYNbTMUHYTKN?

A. CHATb yTOMIIEHUE

B. YTobbl NpocHyTbCS

B. UT06bI 6bITb 340POBbLIM

12. C nomMoLLbIO KaKoro ynpaxHeHUs1 MOXXHO NPoBepUTb ObICTPOTY:
A. Kpocc 1 km.

b. Ber 30 m.

B.lMpbbkok B ANNHY

13. YTpeHHAA rurmneHn4eckasl rMMHacTUKa npeacraBnsieT cobom ...
A. PasBneyerve

B. Komnnekc dun3nyecknx ynpaxKHeHnm

B. lNpbIXKM CO ckakarkomn
14.Kakum ynpaxHeHneM MOXHO NPoBepUTb NMMOKOCTb:

A. HaknoH Bnepén 13 nonoxexHusa cuas

B. CrubaHve n pasrnbanHue pyk n3 ynopa néxa

B. NMNogHnmaHue TynoBuLLla 13 NOMOXeHUs Néxa

15. YTOo6bLI NpOBeCTU pacyeT WKOJIbHUKOB, CTOSALLUX B LUepPeHre Haao noaaTtb KOMaHAy:
A. «Pacuntantectb!»

B. «[No nopsaaky, Pacuyutancs!»

B. «PaccunTtantech, noxanymncra, no nopsagky Homepos!»

16. Mo kakoMy HoMepy TernedpoHa HY)KHO 3BOHUTb, YTOObI Bbi3BaTb Bpa4va « Ckopom
nomMoLun»?

A.01b.02B. 03
17. 3a4eM HY>KHO BbINOSHATbL Pa3MUHKY?
A. YTtobbl CTaTb CUNBbHbLIM

B. Y100bI HE ObINO TpaBm

B. UTo6bI He GoneTb
18. Kak Hy>kHO BecTu ce6s1 BO BpeMsi NOABWXHOM UTPbl, YTOObI M36exaTb TpaBM?
A. BbicTpee beraTb

B. Cobnogatb npasuna no TexHnke 6e3onacHocTn

B. Pewatb cnopbl C NOMOLLbIO KyrakoB U Kpuka

OTBeTbl K TECTUPOBaAHUIO MO (PU3NYECKON KyNbType.
BapwuaHT II
1.0nsA 4Yero HyXHbl (PUIKYNbTMUHYTKU?

A. CHATb YTOMIEHNE




o1

. UTobbl NpocHyTbCS

B. UT06bI 6bITb 340pOBbLIM

2. Kak Hy>xHO BecTu cebsi BO BpeMsl NOABUMXHOW UTPbl, YTOObI M36exaTb TpaBm?
A. BbicTpee b6eraTb

B. CobnoaaTtb NpaBuiia No TEXHUKE Be30MacHOCTH

B. Pewatb cnopbl ¢ NOMOLLbIO KyNakoB U Kpuka
3. 3a4eM HYXKHO BbINOJSIHATbL PAa3MUHKY ?
A. YTtobbI CTaTb CUNBHbIM

B. YTobbl HE ObIN0 TpaBMm

B. Yto0ObI He boneTb

4. Mo kakoMy HoMepy TernedpoHa HY>XXHO 3BOHUTb, YTOOLI Bbi3BaTh Bpava « Ckopou
nomMoLyn»?

.01

02

03

. UToObI NpOBECTU pacyeT WKONbHUKOB, CTOSILLMX B LUEePEHre Haao noaatb KOMaHAay:
. «Pacuutantectb!»

. «[To nopsagky, Pacumtance!»

. «Paccuntantecn, noxanyncra, no nopsaky Homepos!»

. C nomoLbIo Kakoro ynpaxHeHusi MOXXHO NpPOBEPUTb ObICTPOTY:

> o w o> oW o >

. Kpocc 1 km.

B. Ber 30 m.

B.lMpbiKkoK B AnnHY

7. Buabl xoab0obl

A. Xogbba ¢ nogHMMaHneM KoreHen, xogbba Ha naTkax, xogbba B nonynpuceae, xogbba Ha Hockax

B.Xogbba WnpokmMm warom, xogbba npucTaBHbIM LAroM, Xoab0a Ha BHELLHEN 1 BHYTPEHHEN
CTOPOHE CTYMHM

B. Bce nepeyncneHHble Buabl

8. Kak yenoBeKy Hy>XHO NpaBUSIbHO XO0AUTbL?

A. TynouLLe OepXM NPSIMO UMW Crierka HakoHWB Bnepea, pykammn cBobodHO ABuram B TakT xoabbe

b. TynoBuLie HaKNOHNTb BNEPEA, PYK/ B KapMaHax Unu 3a CANHON.
B. TynoBuLe aep>xu NpsiMo, pykamy 000onpuchb Ha narnoyky
9.Bbibepu cbnsnyeckne kayecTtBa YenoBekKa:

A. [lobpoTa, TepneHune, XagHOoCTb

B.Cuna, bbicTpOoTa, BEIHOCIVBOCTb, TMOKOCTb, JTOBKOCTb

B. CKpOMHOCTb, OT3bIBUMBOCTb, BEPHOCTb
10.Kakne dpmsamnyeckme KayecTBa HyKHbl YHeMMNOHY?
A. Cuna, 6bicTpoTa

B. N'mbkocTb, paBHOBECKE, TOBKOCTb



B. Cuna, 6bicTpoTa, rMbKoCcTb, paBHOBECUKE, JTOBKOCTb

11. TMbKOCTbL — 3TO:
A. YMeHne genatb ynpaxHeHue « nactoykar
b. YMeHne cagnutbca Ha « wnaraT»

B. CnocobHOCTb BbINONHATL ABMXKEHMS, UCMOMb3Ys MakCMManbHY NOABUXHOCTbL CYCTaBOB

12. Y10 Takoe cuna?

A.CnocobHOCTb C MOMOLLIbIO MbiLLLL NPON3BOANUTL aKTUBHbIE OENCTBUS.

B. lNMepeHocnTb TSXECTW.

B. Hocutb Ha pykax.

13.4YT10 Takoe GbicTpoTa?

A. CnocoBHOCTb NEPEHOCUTL PN3NYECKYIO HArpy3Ky ANUTENbHOE BpeEMS
B. CnocobHOCTb C MOMOLLBHO MbILLLL TPOU3BOAUTE aKTUBHbLIE AENCTBUS

B. CnocobHocTb coBepLuaTh 60MnbLIOe KONMUYECTBO ABUXKEHUIN 32 KOPOTKUIN NPOMEXKYTOK BPEMEHM

14. YTo Takoe BbLIHOCNIUBOCTL?
A. CnocoBHOCTb YTO-TO BLIHOCUTL
B.KauyecTtBO YenoBeka ObICTPO BbINOMHATL YNPaXKHEHUSA

B.CnocobHoCTb NepeHocUTb (U3UYECKYHO HarpysKky AnuTeribHoe Bpems

15. PaBHOBecuUe - 3TO
A. CToATb Ha OfHOW Hore
b.B3BewmnBaTh B paBHbIX YacTsaX

B. CnocobHOCTb COXPaHATb YCTOMYMBOE MOMNOXEHNE

16. JloBKOCTb - 3TO
A. CnocobHOCTb BbINOMHATL ABMXEHUS, UCNOMNb3Ys MaKCUMarbHYH NOABMXHOCTb CyCTaBOB

B. CnocoBbHOCTb BbINOMHATL CNOXHbIE ABUKEHUS

B. YMeHune 6bICTpo NasuTb
17. YTpeHHss rurueHM4yeckas ruMHacTUMKa npegcraBnsaeTt cobom ...
A. PasBneueHune

B. Komnnekc dursnyecknx ynpakKHeHum

B. MpbIXKM CO cKakarnkomn
18. Kakum ynpaxHeHnemM MOXXHO NPOBepUTb NMOKOCTb:

A. HaknoH Bnepén 13 nonoxexus cuas

B. CrubaHuve n pasrmbaHue pyk 13 ynopa néxa

B. MogHumaHue TynoBuLLla 13 NONOXeHUs Néxa



