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СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА 
  

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ТЕСТ 
ЛИЦЕЙСКИЙ ЦИКЛ 

 

Спортивный профиль  
февраль, 2026 год 

Время выполнения: 180 минут. 
 

 
Необходимые материалы: ручка с пастой синего цвета. 
 
 
 

Памятка для кандидата: 
- Прочитай внимательно и аккуратно выполни каждое задание. 
- Работай самостоятельно. 

 

 
 
 

Желаем успехов!  
 

 
 

Количество баллов _________ 
 

 

Район/ Муниципий 
   
 

Место жительства  
  
 

Учебное заведение 
   
 

  
 

Фамилия, имя ученика 
   





 

 

Общие и специальные когнитивные компетенции  (100 баллов) 

  Задания для решения теста 

№ 

п/п 
 Вопросы 

Баллы 

1. 1.1.  Определи понятие физического качества: «мышечная 

выносливость».  

Мышечная выносливость - ___________________________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

О 

0 

1 

2 

3 

О 

0 

1 

2 

3 

1.2. Прокомментируй суть одного ключевого слова,  по твоему  

выбору, из определения, написанного тобою в пункте 1.1. 

 Ключевое слово: - _________________________________________ 

Суть - _____________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

О 

0 

1 

2 

3 

 

О 

0 

1 

2 

3 

 

1.3. Определи, в соответствии с твоим полом, двигательный тест, 

оценивающий мышечную выносливость учащегося. 

Двигательный тест - ________________________________________ 

___________________________________________________________ 

О 

0 

1 

 

 

О 

0 

1 

 

2. Прокомментируй содержание приведенной ниже таблицы. 

Содержание комментария должно основываться на информации из 

таблицы. 

№ 

п/п 

 

Название зон  

интенсивнос-

ти физичес-

кой нагрузки 

Интенсивность 

физической 

нагрузки 

(в%) 

Объем 

физической 

нагрузки 

 (к-во 

повторений) 

Частота 

сердечных со-

кращений 

(энергетичесая 

стоймость) 

1. Максимальная 95 – 100 % 1 – 5  > 185 

2. Большая 80 – 94%  6 – 10  170 – 185 

3. Средняя 60 – 79 % 10 – 15  150 – 170  

4. Легкая 40 – 59 % 15 – 20   120 – 150   

5. Минимальная 0 – 30 % 20 – 30  120 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

О 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

 

О 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

 

3. Объясни, своими словами, понятие: «спорт», основываясь на 

содержании его определения. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

О 

0 

1 

2 

3 

 

 

О 

0 

1 

2 

3 

 

 



4. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Составь резюме на тему: «ПЕРВЫЕ ДРЕВНИЕ ОЛИМПИЙСКИЕ ИГРЫ», 

отразив в нем соответствующие сведения -  год и местео проведения, 

содержание соревновательной программы, правил и ограничениях 

для участвующих спортсменов и т. д. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

О 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

 

 

 

 

О 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

 

 

 

 

5. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Кейс-стади/Тематическое исследование. Проанализируй свой 

соревновательный опыт, выбрав любую стрессовую ситуацию, с 

которой ты сталкивался. Опиши выявленную ситуацию в 

соответствии с установленными требованиями: 

-причина возникновения стресса -  ____________________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

-принятые решения - ________________________________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

__________________________________________________________ 

- эффективность   принятых решений - ________________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

Заключение.  _______________________________________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

О 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

 

 

 

 

 

О 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

 

 

 

 

 

 

 

6. Определи понятие: "Спортивная техника физического упражнения" - 

___________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

Проанализируй свой спортивный опыт, выявив и объяснив три при-

оритетных фактора, от которых в значительной степени зависит опе-

ративное и прочное освоение спортивной техники двигательных дей-

ствий и  комбинаций, которые ты совершенствовал во время спор-

тивных тренировок. 

1-_________________________________________________________ 

___________________________________________________________ 

2-_________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

3-_________________________________________________________ 

О 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

 

О 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

 



7. Дополни таблицу. Сформулируй, одним предложением,  

приоритетные задачи  соответствующих частей занятия.  

Название  

частей тренировки 
П р и о р и т е т н а я   з а д а ч а 

Первая часть, 

подготовительная 

__________________  

____________________________________

____________________________________

____________________________________

____________________________________ 

Вторая часть, 

основная 

_________________  

____________________________________

____________________________________

____________________________________

____________________________________ 

Третья часть, 

заключительная 

___________________ 

____________________________________

____________________________________

____________________________________

____________________________________ 
 

О 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 

 

О 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 

 

8. Составь эссе на тему: "Активный и здоровый образ жизни". В со-

держании эссе обязательно должны быть представлены пять ком-

понентов активного и здорового образа жизни, которых необходимо 

назвать и кратко охарактеризовать. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

 

О 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

 

 

 

 

О 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

 

 

9. 9.1. Охарактеризуй принцип обратимости, отражая его суть и 

значение для развития/ и поддержании физического состояния  

человека. 

Суть принципа -  ____________________________________________ 

___________________________________________________________

_________________________________________________________ 

Значение принципа - ________________________________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

О 

0 

1 

2 

3 

4 

 

 

 

 

 

О 

0 

1 

2 

3 

4 

 

 



 9.2. Обобщи, сформулировав соответствующее утверждение, почему 

здоровый образ жизни считается решающим фактором/средством, 

способствующим продлению жизни человека. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

О 

0 

1 

2 

 

 

 

О 

0 

1 

2 

 

 

 

10. Охарактеризуй молдавского спортсмена, участника летних 

Олимпийских игр (выбор за тобой), отразив следующие аспекты: 

биографические данные; довузовское и университетское 

образование; инициирование в спорте; спортивная карьера; 

олимпийские достижения. 

Спортсмен - ________________________________ 

                                                      (имя, фамилия) 

Биографические данные - _____________________________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

Довузовское и университетское образование - ___________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

Инициирование в спорте - _________________________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

Спортивная карьера - _______________________________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

Олимпийские достижения - __________________________________ 

___________________________________________________________ 

О 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

 

 

 

 

О 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

 

 

11. Объясни, как ты понимаешь выражения:  

• олимпийские виды спорта - _____________________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

• национальные виды спорта  - ____________________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________  

О 

0 

1 

2 

3 

4 

 

 

О 

0 

1 

2 

3 

4 

 

 

 



12. Назовите и охарактеризуйте пять методов, часто используемых в 

практике физического воспитания и спорта с целью развития 

двигательных качеств. 

Метод 1. ___________________________________________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

Метод 2. ___________________________________________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

Метод 3. ___________________________________________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

Метод 4. ___________________________________________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

Метод 5.____________________________________________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

О 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

 

 

 

 

О 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

 

13. Обобщи и сформулируй одним предложением суть следующих 

видов подготовки спортсмена: 

1.Специальная физическая подготовка - ________________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

2. Техническая подготовка - __________________________________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

3.Тактическая подготовка - __________________________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

4.Теоретическая подготовка - ________________________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

5.Психологическая подготовка - ______________________________ 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

О 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

 

 

 

 

О 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

 

 



14. Прочитай утверждения и отметьте буквой И правильные ответы, а 

буквой Л — неправильные. 

➢ И - Л – развитие/и поддержание физического состояния 

человека, более всего зависит от его массы тела, питания и 

сна. 

➢ И -   Л – с помощью теста «челночный бег 3x10 м» определя-

ем гибкость, силу и выносливость.  

➢ И - Л – в результате пребывания человека в сауне с потом 

выделяется 300 – 500 г жидкости. 

О 

0 

1 

2 

3 

 

 

 

О 

0 

1 

2 

3 

 

 

 

 

 

 


