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При выполнении заданий с кратким ответом впишите в поле для ответа цифру, которая соответствует номеру правильного ответа,
или число, слово, последовательность букв (слов) или цифр. Ответ следует записывать без пробелов и каких-либо дополнительных
символов.

Если вариант задан учителем, вы можете вписать или загрузить в систему ответы к заданиям с развернутым ответом. Учитель
увидит результаты выполнения заданий с кратким ответом и сможет оценить загруженные ответы к заданиям с развернутым
ответом. Выставленные учителем баллы отобразятся в вашей статистике.

1. Те, кто живет в Африке, нередко могут увидеть жирафов в природных заповедных парках. Небольшими группами
или поодиночке путешествуют они по саванне. Очень красивое зрелище! Но не огорчайся, что в твоей местности эти граци-
озные животные не водятся. Ты можешь найти занимательные факты об их жизни в энциклопедии, можешь увидеть жира-
фов по телевизору. Или взять книжку и прочитать интересные рассказы о них.

2. Когда смотришь на жирафа, появляется много вопросов. Но, пожалуй, самый главный вопрос: «Почему у жирафа
такая длинная шея?» Шея у жирафа, действительно, длинная. Она может вырастать до двух метров! Да и сам жираф —
очень высокое животное, самое высокое на нашей планете.

3. При таком росте жирафы легко достают листья на самых верхушках больших деревьев. Другие животные добраться
туда не могут, а жирафы делают это легко, так как имеют еще и такие же длинные, как шея, ноги. Правда, когда жирафу хо-
чется напиться, ему приходится широко расставлять ноги. Иначе он просто не дотянется до воды, так как его длинная шея
совсем не гнется!

4. Но люди до сих пор гадают: почему у жирафа такая длинная шея? Ученые установили, что его шея состоит из семи
позвонков (как и у человека), но только эти позвонки очень большие. Французский зоолог Ламарк, который жил много лет
назад, был уверен: шея вырастает у жирафов из-за их привычки тянуться за вкусными листьями высоких деревьев. Теперь
уже никто не думает так, как Ламарк. Его теорию современные ученые признали ошибочной. Однако они не могут объяс-
нить, почему шея жирафа вырастает такой длинной.

5. Но на земле есть жирафы и с короткой шеей. Это очень боязливые и скрытные животные, которые живут в густых
лесах африканской страны Конго. Их зовут окапи — лесные жирафы. Об их привычках и жизни сегодня мало что известно.
Но через какое-то время ученые внимательно изучат всех жирафов: и тех, которые прячутся в лесах, и тех, что живут в са-
ваннах. И ответ на вопрос «Почему у жирафа такая длинная шея?» обязательно появится.

1.  Французский зоолог объясняет длину шеи жирафа
1) количеством шейных позвонков 2) средой обитания 3) размером шейных позвонков

4) привычкой тянуться к верхушке дерева

2.  Информация о жирафах, оставшаяся вне поля зрения автора текста
1) среда обитания 2) строение шеи 3) длина ног 4) окрас тела

ВИДЫ ТРЕНИРОВОК В ФИТНЕСЕ

Что такое фитнес? Это «скульптор тела», система, собранная из элементов известных видов спорта. В рамках фитнеса
разрабатываются новые методы и формы, не характерные для большинства видов спорта. Все виды тренировок в фитнесе
нацелены на конкретные задачи, включают разные типы нагрузок, задействуют в работу определенные системы организма.

Kак же выбирать направление для себя?
Hесмотря на то что фитнес не является профессиональным видом спорта, человеку, мало знающему о физических на-

грузках, сложно разобраться в тонкостях программ и комплексов упражнений. Определиться с направлением будет легче,
если ознакомиться с существующими видами фитнеса.

Oдин из стилей современного фитнеса — йога, основанная на традиционных древнеиндийских практиках. В ходе заня-
тия медленно выполняются статические позы (асаны), в которых нужно пребывать некоторое время. Особое внимание уде-
ляется правильному дыханию.

Aсаны снимают боли в позвоночнике и суставах, приводят в тонус мышцы всего тела, благотворно влияют на все си-
стемы организма. Занятия улучшают психоэмоциональное состояние. Практиковать асаны можно в любом возрасте.

B основу стиля тайцзи положено боевое искусство, придуманное китайскими монахами. Методикой предусмотрены
размеренные, плавные приемы и жесты, медленно перетекающие друг в друга. Практики предполагают правильное дыха-
ние, умственный настрой, концентрацию внимания. На занятиях применяют утяжелители и дополнительный инвентарь.
Гимнастика восстанавливает подвижность суставов, укрепляет сердце и сосуды, улучшает циркуляцию крови. Упражнения
снимают мускульное и нервное напряжение.

Шейпинг — ритмическая гимнастика с четкой последовательностью физических упражнений. Занятия ориентированы
на женщин тридцати-пятидесяти лет, способствуют снижению веса, формированию подтянутой фигуры, поднимают жиз-
ненный тонус.

Cуть техники степ-аэробики  — выполнение связок из шагов с использованием специальной платформы. Движения
имитируют подъем и спуск по лестнице, осуществляемые под ритмичную музыку. Интенсивная тренировка подтягивает
мускулы ног, улучшает фигуру, укрепляет связки и суставы. Упражнения выступают профилактикой болезней опорно-дви-
гательного аппарата и способствуют восстановлению физического и душевного здоровья.

Cайкл — тренировки в интенсивном темпе на специальном велотренажере, выполняемые попеременно то сидя в седле,
то стоя на педалях. В процессе занимающийся имитирует прохождение реального маршрута по пересеченной местности.
Программа занятий достаточно энергичная, поэтому имеет противопоказания. Но тем, кому такие нагрузки приемлемы,
сайкл помогает воодушевиться, укрепить мускулы и привести организм в оптимальное физическое состояние.

Tренировки по кроссфиту — это интенсивные интервальные техники, включающие элементы тяжелой атлетики, гим-
настики, бега, пауэрлифтинга, гребли. Программа позволяет увеличить выносливость, укрепить дух и создать красивое,
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сильное тело. Правда, эксперты говорят о высоком риске получения травм, поэтому тренироваться самостоятельно не
рекомендуется.

Программа стретчинга предполагает растяжку сухожилий и мышц. Растяжкой можно заниматься при болезнях сердца,
так как оно не перегружается. Система упражнений повышает гибкость позвоночника и эластичность связок, позволяет
даже в зрелом возрасте улучшить двигательную и эмоциональную активность.

Бодифлекс предусматривает выполнение растягивающих упражнений на различные мускульные группы с одновремен-
ными дыхательными техниками на задержку вдоха. Такие тренировки насыщают клетки кислородом, нормализуют крово-
снабжение тканей и усиливают метаболизм. Процессы работают на подтяжку кожи, укрепление мышц, поднимают жизнен-
ный тонус, восстанавливают физические силы.

Pазнообразие видов и направлений фитнеса позволяет легко выбрать подходящую активность.
3.  Cогласно тексту, все методики фитнеса

1) включают элементы тяжелой атлетики 2) способствуют развитию физических и душевных сил
3) придуманы китайскими монахами 4) основаны на традиционных древнеиндийских практиках

4.  Oтвет на вопрос по тексту «Почему фитнес называют «скульптором тела»?» содержит утверждение
1) Методика предусматривает плавные приемы и жесты. 2) Занятия фитнесом помогают скорректировать фигуру.
3) Упражнения снимают боли в позвоночнике и суставах. 4) Гимнастика восстанавливает подвижность суставов.

5.  Предложение «Разнообразие видов и направлений фитнеса позволяет легко выбрать подходящую активность» яв-
ляется

1) выводом к содержанию всего текста 2) тезисом, к которому представлен ряд аргументов
3) доказательством ложного аргумента 4) аргументом, подтверждающим истинность тезиса

Kнига давно перестала быть единственным источником информации или способом развлечения. Темп жизни постоянно
растет. Люди все время отвечают на звонки и сообщения, проверяют соцсети и порой решают несколько задач сразу. Собы-
тий в жизни становится так много, что самоощущение времени меняется. Значит ли это, что мы читаем меньше?

Bо-первых, все больше людей предпочитает бумажным книгам аудио или электронные версии, потому что это удобнее.
Так, в 2021 году 38% опрошенных хотя бы раз за последние две недели читали бумажные книги и столько же — электрон-
ные.

Bо-вторых, чтение не ограничивается книгами. Медиа — важный источник информации, и у современных изданий, ка-
жется, все в порядке. Сейчас их читают 53% населения. Mожно посмотреть на ситуацию еще шире. Чтение — это в первую
очередь потребление информации. С этим у нас проблем нет. Мы проверяем соцсети, пока чистим зубы, и смотрим видео,
когда завтракаем. Слушаем подкасты или музыку по дороге на работу, а в офисе проверяем корпоративную почту и мессен-
джеры. Вечером читаем новостную рассылку или смотрим сериал в онлайн-кинотеатре.

Cотни гигабайтов видео, изображений, звуков и текста каждый день — мы буквально тонем в информации. По разным
подсчетам, современный человек в среднем потребляет информацию в течение 69% времени бодрствования, а для людей из
развитых стран этот показатель стремится к 100%. Если измерять в байтах и гигабайтах, мы получаем в 90 раз больше све-
дений, чем люди 1940-х годов, и в четыре раза больше, чем те, кто жил в начале XXI века.

B мире, где информация приходит буквально из каждого «утюга», мы стараемся читать лишь интересное нам. Теперь
важно не только качество, но и оформление сведений.

B результате чтение не исчезло, но стало более точечным и фрагментарным. Это видно по снижению интереса к худо-
жественной литературе, которой люди все больше предпочитают нон-фикшен, журналистику, блоги и соцсети. А, например,
ученые теперь куда чаще публикуют исследования в научных журналах, а не в книгах.

Cегодня читательская культура стоит на пороге глобальных перемен: количество информации постоянно растет, а люди
все реже обращаются за знаниями к книгам. Однако это вовсе не значит, что человечество движется к невежеству.

Cамо чтение книг никуда не пропало и в ближайшее время не планирует. Так, если верить данным американской неком-
мерческой организации, количество читающих книги людей в разных поколениях остается примерно одинаковым. Как
среди тех, кто родился в середине прошлого века, так и тех, кто всю жизнь провел в цифровой эпохе. Чтение же в свое удо-
вольствие еще долго будет видом досуга.

6.  Информация, соответствующая тексту
1) Увеличился спрос на художественную литературу. 2) Аудиоматериалы полностью вытеснили литературу.

3) Научные журналы потеряли всякую актуальность.
4) Человек из развитых стран потребляет информации больше.

7.  Tекст содержит ответ на вопрос
1) Как работает мозг при обработке большого количества информации?
2) Как правильно пользоваться информацией без вреда для здоровья?

3) Чем журналистика отличается от блогинга? 4) По какому принципу выбирает информацию читатель?

8.  С целью привлечь внимание к проблеме текста автор использует
1) описание разных видов чтения 2) художественные средства выразительности 3) риторический вопрос

4) восклицательные предложения

9.  Pезультат опроса в 2021 году показал, что люди
1) пользуются видео и аудиоматериалами 2) читают как электронные, так и бумажные книги

3) отдают предпочтение бумажным книгам 4) предпочитают электронные источники

10.  «В человеке информации столько, сколько воды. Мы не можем отличить полезное от бесполезного, а иногда про-
сто не успеваем все это осознать? Как все это объяснить? И можно ли?» — на поставленные вопросы отвечает предло-
жение из текста
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1) Ученые теперь куда чаще публикуют исследования в научных журналах, а не в книгах.
2) Люди все больше предпочитают нон-фикшен, журналистику, блоги и соцсети.

3) Событий в жизни становится так много, что само ощущение времени меняется.
4) Чтение же в свое удовольствие еще долго будет видом досуга.


