Тестовый контроль к зачетному занятию.

1. Рассчитать недельный объем двигательной активности для студента первого курса: 

 1. менее 2 часов в неделю

 2. не менее 2 часов в неделю 

 3. не менее 4 часов в неделю
2.  Виды двигательной активности для студента шестого курса: 

1. занятия в секциях 4 часа в неделю

2. танцы на дискотеке

3. моржевание
3. Виды двигательной активности для врача: 

1. циклические аэробные нагрузки

2. анаэробные нагрузки

3. ациклические нагрузки
4. Профилактика миопии включает: 

1. занятия тяжелой атлетикой

2. специальные упражнения для глаз в течение дня

3. бег на короткие дистанции с ускорением
5. Комплекс утренней гигиенической гимнастики для лиц с нарушением осанки включает: 

1. прыжки

2. сухое плавание

3. асимметричные упражнения
6. Рекомендации по двигательной активности пациентам с дислипидемией: 

1. отказ от физических нагрузок

2. моржевание

3. плавание в бассейне
7. Дневник самоконтроля для занимающегося физической культурой самостоятельно включает: 

1. контроль пульса

2. контроль пиковой скорости выдоха

3. глюкозы крови
8. Продолжительность групповых занятий для лиц с артериальной гипертензией: 

1. меньше по времени, чем со здоровыми

2. по продолжительности не отличается от здоровых

3. больше времени, чем со здоровыми
9. Оценить влияние систематических дозированных нагрузок на сердечно-сосудистую систему: 

1. тахикардия

2. брадикардия

3. экстрасистолия
10. Регулярные физические нагрузки влияют на уровень холестерина и его фракций в крови: 

1. повышают общий холестерин

2. понижают общий холестерин, и повышают холестерин высокой плотности

3. понижают общий холестерин и понижают триглицериды
11. Вклад образа жизни в состояние здоровья составляет:

1.5% 

2.50% 

3.15% 

4.75%

12. Понятие здоровый образ жизни включает в себя:

1. Научно обоснованные санитарно-гигиенические нормы поведения

2. Теоретические предпосылки ученых древности

3. Законодательные акты и постановления

4. Народные традиции

13. На состояние здоровья оказывает влияние в большей степени:

1. Климат 

2. Жилищные условия 

3. Образ жизни 

4. Инфекции

14. Среди поведенческих факторов наибольшим риском для здоровья обладают:

1. Гиподинамия 

2. Вредные привычки 

3. Несбалансированное питание

4. Недостаточный сон

15. Программы по профилактике вредных привычек должны быть подкреплены:

1. Законодательными актами 

2. Призывами общественных организаций

3. СМИ 

4. Деятельностью волонтеров

16. Составить суточный рацион мужчины занятого умственным трудом 18-29 лет?

17. Составить суточный рацион женщины занятой умственным трудом 18-29 лет?

18. Составить суточный рацион мужчины занятого умственным трудом 40-59 лет?

19. Составить суточный рацион женщины занятой умственным трудом 40-59 лет?

20. Составить фитосбор для профилактики ОРЗ

21. Составить фитосбор для профилактики гиперхолестеринемии 

22. Определить индекс курения при стаже 10 лет  и 20 сигарет в сутки

23. В вопросах для выявления АГ выбрать верные варианты:

1. наследственность отягощена по сахарному диабету

2. наследственность отягощена по ИБС

3. наследственность отягощена по остеохондрозу

4. наследственность отягощена по язвенной болезни

24. В вопросах для выявления ИМТ выбрать верные варианты:

1. индекс массы тела Кетле

2. объем талии 

3. окружность головы

4. размер таза 

25. В вопросах для выявления гиподинамии выбрать верные варианты:

1. длительная ходьба в течение одного дня в неделю 

2. ношение тяжелых грузов ежедневно 

3. занятие ритмической гимнастикой по 2 часа 2 раза в неделю

4. пробеги по 10 км 1 раз в месяц

26. Достоверные данные при интервью можно получить

1. по телефону 

2. беседа 
3. 1, 2, 4

4. письмом 

27. Для выявления факторов риска ИБС используют: 

1. британский опросник ВОЗ 

2. анкета Роузе 

3. тест САН 

4. анкета Вейна

28. Рассчитать недельный объем двигательной активности для студента первого курса с фактором риска гиподинамии: 

1. менее 2 часов в неделю

2. не менее 2 часов в неделю

3. не менее 4 часов в неделю
29.  Виды двигательной активности для студента шестого курса с фактором риска ЧДБ: 

1. занятия в секциях 4 часа в неделю

2. танцы на дискотеке

3. моржевание
30. Виды двигательной активности для врача с фактором риска артериальная гипертензия: 

1. циклические аэробные нагрузки

2. анаэробные нагрузки

3. ациклические нагрузки
31. Профилактика ожирения включает:

1. занятия тяжелой атлетикой

2. специальные аэробные упражнения в течение дня

3. бег на короткие дистанции с ускорением
32. Комплекс утренней гигиенической гимнастики для лиц с гиперхолестеринемией: 

1. прыжки

2. плавание

3. асимметричные упражнения
33. Рекомендации по двигательной активности пациентам с дислипидемией:

1. отказ от физических нагрузок

2. моржевание

3. плавание в бассейне
34. Дневник самоконтроля для занимающегося физической культурой самостоятельно включает: 

1. контроль пульса

2. контроль пиковой скорости выдоха

3. глюкозы крови
35. Продолжительность групповых занятий для лиц с артериальной гипертензией: 

1. меньше по времени, чем со здоровыми

2. по продолжительности не отличается от здоровых

3. больше времени, чем со здоровыми
36. Оценить влияние систематических дозированных нагрузок на сердечно-сосудистую систему: 

1. тахикардия

2. брадикардия

3. экстрасистолия
37. Регулярные физические нагрузки влияют на уровень холестерина и его фракций в крови: 

1. повышают общий холестерин

2. понижают общий холестерин, и повышают холестерин высокой плотности 3. понижают общий холестерин и понижают триглицериды
Ответы. 

1.3
2.1
3.1
4.2
5.2
6.3
7.1
8.3
9.2
10.2
11. 4
12. 1
13. 3
14. 2
15. 1
16. Белки – 67г (37 животных), жиры 68г, углеводы -392г

17. Белки – 55г (30 животных), жиры 56г, углеводы -320г

18. Белки – 58г (32 животных), жиры 58г, углеводы -336г

19. Белки – 50г (28 животных), жиры 51г, углеводы -288г

20. Фитосбор включает корень солодки, плоды шиповника, облепихи, корень элеутерококка, трава эхинацеи.

21. Морская капуста, семена подсолнечника, семена укропа, настойка чеснока, синюха голубая. 

22. 200

23. 1,2
24. 1
25. 1
26. 2
27. 2
28. 3
29. 1
30. 1
31. 2
32. 2
33. 3
34. 1
35. 3
36. 2
37. 2
