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Назначение фонда оценочных средств 

 

Фонд оценочных средств (далее – ФОС) разрабатывается для текущего кон-

троля успеваемости (оценивания хода освоения дисциплины), для проведения проме-

жуточной аттестации (оценивания промежуточных и окончательных результатов 

сформированности компетенции по дисциплине) обучающихся по  дисциплине СГ.04 

«Физическая культура» в целях определения соответствия их учебных достижений 

поэтапным требованиям образовательной программы среднего профессионального 

образования программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих (далее 

– ППКРС) по профессии 08.01.28 Мастер отделочных строительных и декоративных 

работ. 

Для формирования, контроля и оценки результатов освоения дисциплины 

СГ.04 «Физическая культура» разработана система оценочных мероприятий, учиты-

вающая требования федерального государственного образовательного стандарта 

среднего общего образования (ФГОС СОО) и федерального государственного обра-

зовательного стандарта среднего профессионального образования (ФГОС СПО). 

ФОС по дисциплине СГ.04 «Физическая культура» включают в себя: перечень 

планируемых результатов освоения дисциплины; описание показателей и критериев 

оценивания компетенций на различных этапах их формирования, описание шкал оце-

нивания; типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для 

оценки результатов освоения дисциплины, характеризующих этапы формирования 

компетенций в процессе освоения ППКРС методические материалы, определяющие 

процедуры оценивания результатов освоения дисциплины, характеризующих этапы 

формирования компетенций. 

ФОС сформирован на основе ключевых принципов оценивания: 

− валидности: объекты оценки должны соответствовать поставленным целям 

сформированности компетенции; 

− надежности: использование единообразных стандартов и критериев для 

оценивания достижений; 

− объективности: разные обучающиеся должны иметь равные возможности 

для достижения успеха. 

Основными параметрами и свойствами фонда оценочных средств являются: 

− предметная направленность (соответствие предмету изучения конкретной 

дисциплины); 

− содержание (состав и взаимосвязь структурных единиц, образующих содер-

жание теоретической и практической составляющих дисциплины); 

− объем (количественный состав оценочных средств, входящих в ФОС); 

− качество фонда оценочных средств в целом, обеспечивающего получение 

объективных и достоверных результатов при проведении контроля с различными це-

лями. 
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I. ПЕРЕЧЕНЬ КОМПЕТЕНЦИЙ, ФОРМИРУЕМЫХ В ПРОЦЕССЕ ОСВОЕ-

НИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

 

1.1. Цели дисциплины 

Содержание программы дисциплины СГ.04 «Физическая культура» направлено 

на достижение следующих целей: развитие у обучающихся двигательных навыков, 

совершенствование всех видов физкультурной и спортивной деятельности,  гармо-

ничное физическое развитие, формирование культуры здорового и безопасного об-

раза жизни будущего квалифицированного специалиста, на основе национально-

культурных ценностей и традиций, формирование мотивации и потребности к заня-

тиям физической культурой у будущего квалифицированного специалиста. 

 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен: 

Уметь: 

1. Оценивать результат и последствия своих действий (самостоятельно или с 

помощью наставника). 

2. Определять и выстраивать траектории профессионального развития и само-

образования.  

3. Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных  

и профессиональных целей;  

4. Применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональ-

ной деятельности; 

5. Пользоваться средствами профилактики перенапряжения, характерными для 

профессии 08.01.28 Мастер отделочных строительных и декоративных работ. 

 

Знать: 

1. Структуру плана для решения задач. 

2. Возможные траектории профессионального развития и самообразования. 

3. Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социаль-

ном развитии человека. 

4. Основы здорового образа жизни. 

5. Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоро-

вья для профессии 08.01.28 Мастер отделочных строительных и декоративных работ. 

6. Средства профилактики перенапряжения. 

 

1.2. Компетенции выпускников, формируемые в результате освоения дис-

циплины СГ.04 «Физическая культура» как часть планируемых результатов 

освоения образовательной программы 

Код компе-

тенции 

Наименование компетенции 

ОК Общие компетенции 

ОК 01 Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности 

применительно к различным контекстам. 

ОК 04 Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и ко-

манде. 
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ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и 

поддержания необходимого уровня физической подготовленности 

 

1.3. Планируемые результаты обучения по дисциплине 

Код и формулировка 

компетенции 

Компонентный состав компетенции 

Уметь Знать 

ОК Общие компетенции  

ОК 01. Выбирать 

способы решения за-

дач профессиональ-

ной деятельности при-

менительно к различ-

ным контекстам. 

У1-оценивать результат и 

последствия своих дей-

ствий (самостоятельно 

или с помощью настав-

ника). 

З1-структуру плана для реше-

ния задач. 

ОК 08. Использовать 

средства физической 

культуры для сохране-

ния и укрепления здо-

ровья в процессе про-

фессиональной дея-

тельности и поддер-

жания необходимого 

уровня физической 

подготовленности 

У3-Использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для 

укрепления здоровья, 

достижения жизненных  

и профессиональных 

целей. 

У4-Применять 

рациональные приемы 

двигательных функций в 

профессиональной 

деятельности. 

У5-Пользоваться 

средствами 

профилактики 

перенапряжения, 

характерными для 

данной профессии. 

З3-Роль физической культуры  

в общекультурном, 

профессиональном и  

социальном развитии человека. 

З4-Основы здорового образа 

жизни. 

З5-Условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

профессии. 

З6-Средства профилактики 

перенапряжения. 

 

II. ОПИСАНИЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ И КРИТЕРИЕВ ОЦЕНИВАНИЯ КОМПЕ-

ТЕНЦИЙ НА РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПАХ ИХ ФОРМИРОВАНИЯ, ОПИСАНИЕ 

ШКАЛ ОЦЕНИВАНИЯ 

 

2.1. Структура фонда оценочных средств  

для текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации 

№ 

п/ п 

Контролиру-

емые темы 

дисциплины 

Код кон-

тролируе-

мой 

компетен-

ции 

Планируемые ре-

зультаты освоения 

дисциплины, харак-

теризующие 

этапы формирова-

ния компетенции 

Наименование оценочного     

средства 

Текущий 

контроль 

успеваемо-

сти 

Проме-

жуточ-

ная ат-

теста-

ция 
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Раздел 1. Теоретическая часть 

   1.  Тема 1.1. Фи-

зическая 

культура в 

общекуль-

турной под-

готовке. 

ОК 01 

ОК 08 

ОК 01 

Уметь: У1 

Знать: З1 

ОК 08 

Уметь: У3-У5. 

Знать: З3-З6. 

Устный опрос, 

Тестирование. 

Тестирова-

ние 

   2.  Тема 1.2. Фи-

зическая 

культура в 

профессио-

нальной дея-

тельности. 

ОК 01 

ОК 08 

ОК 01 

Уметь: У1 

Знать: З1 

ОК 08 

Уметь: У3-У5. 

Знать: З3-З6. 

Устный опрос, 

Тестирование. 

Тестирова-

ние 

Раздел 2. Практическая часть 

   3.  Тема 2.1. 

Легкая атле-

тика 

ОК 01 

ОК 08 

ОК 01 

Уметь: У1 

Знать: З1 

ОК 08 

Уметь: У3-У5. 

Знать: З3-З6. 

Выполнение 

комплекса 

упражнений 

Контроль-

ные упраж-

нения 

   4.  Тема 2.2. 

Спортивные 

игры 

ОК 01 

ОК 08 

ОК 01 

Уметь: У1 

Знать: З1 

ОК 08 

Уметь: У3-У5. 

Знать: З3-З6. 

Выполнение 

комплекса 

упражнений 

Контроль-

ные упраж-

нения 

   5.  Тема 2.3. 

Гимнастика 

ОК 01 

ОК 08 

ОК 01 

Уметь: У1 

Знать: З1 

ОК 08 

Уметь: У3-У5. 

Знать: З3-З6. 

Выполнение 

комплекса 

упражнений 

Контроль-

ные упраж-

нения 

   6.  Тема 2.4. 

Сущность и 

содержание 

ППФП в до-

стижении вы-

соких про-

фессиональ-

ных резуль-

татов 

ОК 01 

ОК 08 

ОК 01 

Уметь: У1 

Знать: З1 

ОК 08 

Уметь: У3-У5. 

Знать: З3-З6. 

Выполнение 

комплекса 

упражнений с 

профессио-

нальной 

направленно-

стью. 

Контроль-

ные упраж-

нения 

 

2.2. Критерии оценивания результатов освоения дисциплины  

на различных этапах их достижения по видам оценочных средств 

 

Балльно-рейтинговая система является базовой системой оценивания сформи-

рованности компетенций обучающихся. 
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Итоговая оценка сформированности компетенций обучающихся в рамках 

балльно-рейтинговой системы осуществляется в ходе текущего контроля успеваемо-

сти, промежуточной аттестации и определяется как сумма баллов, полученных обу-

чающимися в результате прохождения всех форм контроля. 

Оценка сформированности компетенций по дисциплине складывается из двух 

составляющих: 

✓ первая составляющая – оценка преподавателем сформированности компетен-

ций в течение семестра в ходе текущего контроля успеваемости (максимум           100 

баллов). Структура первой составляющей определяется технологической картой дис-

циплины, которая в начале семестра доводится до сведения обучающихся; 

✓ вторая составляющая – оценка сформированности компетенций обучаю-

щихся на дифференцированном зачете (зачете с оценкой) - максимум – 20 баллов. 

Пятибалльная 

шкала 

«отлично» «хорошо» «удовлетвори-

тельно» 

«неудовлетвори-

тельно» 

«зачтено» «не зачтено» 

100-балльная 

шкала 

85 и ≥ 70 – 84 51 – 69 0 – 50 

 

ПЕРЕЧЕНЬ ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

№ 

п/п 

Наименование 

оценочного 

средства 

Характеристика оценочного 

средства 

Представление оце-

ночного средства в 

ФОСе 

УСТНЫЕ ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА 

   1.  Устный опрос Средство контроля, организо-

ванное как специальная беседа 

преподавателя с обучающимся 

на темы, связанные с изучае-

мой дисциплиной, и рас- счи-

танное на выяснение объема 

знаний обучающегося по опре-

деленному разделу, теме, про-

блеме и т.п. 

Вопросы для об- 

суждения по темам  

дисциплины 

ПИСЬМЕННЫЕ ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА 

   2.  Тест Система стандартизированных 

заданий, позволяющая автома-

тизировать процедуру измере-

ния уровня знаний и умений 

обучающегося. 

Фонд тестовых за-

даний 

   3.  Домашнее задание Задание, для самостоятельного 

выполнения после уроков. Глав-

ное назначение домашнего зада-

ния - это осознание и закрепле-

ние пройденной на уроке темы, 

а также формирование практи-

ческих навыков самостоятель-

ного применения знаний. 

Изучение материала 

по учебнику, выпол-

нение различных 

письменных и прак-

тических работ 

(упражнений), напи-

сание сочинений и 

других творческих 

работ. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A3%D1%80%D0%BE%D0%BA
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ПРАКТИЧЕСКИЕ ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА 

   4.  Спортивные игры. Оценка техники базовых элемен-

тов техники спортивных игр 

(броски в кольцо, удары по воро-

там, подачи, передачи, жонгли-

рование).  

Оценка технико-тактических 

действий в ходе проведения кон-

трольных соревнований по спор-

тивным играм. 

Оценка уровня развития физиче-

ских качеств занимающихся 

наиболее целесообразно прово-

дить по приросту к исходным по-

казателям. 

комплект контроль-

ных нормативов 

   5.  Лёгкая атлетика. Оценка техники выполнения 

двигательных действий (прово-

дится в ходе занятий): бега на ко-

роткие, средние, длинные ди-

станции; прыжков в длину, в вы-

соту, метания. Оценка самостоя-

тельного проведения обучаю-

щимся фрагмента занятия с ре-

шением задачи по развитию фи-

зического качества средствами 

лёгкой атлетики.  

комплект контроль-

ных нормативов 

   6.  Гимнастика. Оценка техники обязательных 

элементов: подскоки, амплитуд-

ные махи ногами, упражнения 

для мышц живота, сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа. До-

полнительные элементы: ку-

вырки вперед и назад, падение в 

упор лежа, перевороты вперед, 

назад, в сторону, подъем раз-

гибом с лопаток, шпагаты. 

Оценка техники выполнения 

упражнений на снарядах.  

комплект контроль-

ных нормативов 

 

А) КРИТЕРИИ И ШКАЛА ОЦЕНИВАНИЯ ОТВЕТОВ 

  НА УСТНЫЕ ВОПРОСЫ 

№ 

п/п 

Критерии оценивания Шкала оценок 

Количес

тво 

баллов 

Оценка 
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1. 1) обучающийся полно и аргументировано отве-

чает по содержанию задания; 

2) обнаруживает понимание материала, может 

обосновать свои суждения, применить знания на 

практике, привести необходимые примеры не 

только по учебнику, но и самостоятельно состав-

ленные; 

3) излагает материал последовательно и пра-

вильно. 

10 Отлично (вы-

сокий уро-

вень достиже-

ния результа-

тов сформи-

рованности 

компетен-

ции) 

2. полно и аргументировано отвечает по содержа-

нию задания; обнаруживает понимание матери-

ала, может обосновать свои суждения, применить 

знания на практике, привести необходимые при-

меры не только по учебнику, но и самостоятельно 

составленные; излагает материал последова-

тельно и правильно, но допускает 1-2 ошибки, 

которые сам же исправляет. 

8 Хорошо (до-

статочный 

уровень до-

стижения ре-

зультатов 

сформирован-

ности компе-

тенции) 

3. обучающийся обнаруживает знание и понимание 

основных положений данного задания, но: 

1) излагает материал неполно и допускает неточ-

ности в определении понятий или формулировке 

правил; 

2) не умеет достаточно глубоко и доказательно 

обосновать свои суждения и привести свои при-

меры; 

3) излагает материал непоследовательно и допус-

кает ошибки. 

5 Удовлетвори-

тельно (при-

емлемый уро-

вень достиже-

ния результа-

тов сформиро-

ванности ком-

петенции) 

4. обучающийся обнаруживает незнание ответа на 

соответствующее задание, допускает ошибки в 

формулировке определений и правил, искажаю-

щие их смысл, беспорядочно и неуверенно изла-

гает материал; отмечаются такие недостатки в 

подготовке обучающегося, которые являются се-

рьезным препятствием к успешному овладению 

последующим материалом. 

0 Неудовлетво-

рительно (не-

достаточный 

уровень до-

стижения ре-

зультатов 

сформирован-

ности компе-

тенции) 
 

Б) КРИТЕРИИ И ШКАЛА ОЦЕНИВАНИЯ РЕЗУЛЬТАТОВ ТЕСТИРОВАНИЯ 

№ 

п/п 

Критерии 

оценивания 

Шкала оценок 

Количес

тво 

баллов 

Оценка 

1. 90-100 % 

правильных 

ответов 

9-10 Отлично (высокий уровень достижения ре-

зультатов сформированности компетенции) 

2. 80-89% 

правильных 

7-8 Хорошо (достаточный уровень достижения ре-

зультатов сформированности компетенции) 
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ответов 

3. 70-79% 

правильных 

ответов 

5-6 

4. 60-69% 

правильных 

ответов 

3-4 Удовлетворительно (приемлемый уровень до-

стижения результатов сформированности 

компетенции) 

5. 50-59% 

правильных 

ответов 

1-2 

6. менее 50% 

правильных 

ответов 

0 Неудовлетворительно (недостаточный уро-

вень достижения результатов сформированно-

сти компетенции) 
 

 

В) КРИТЕРИИ И ШКАЛА ОЦЕНИВАНИЯ ДОМАШНЕГО ЗАДАНИЯ 

№ 

п/п 

Критерии оценивания Шкала оценок 
Количество 

баллов 
Оценка 

1. Задание выполнено полностью: цель до-

машнего задания успешно достигнута; 

основные понятия выделены; наличие 

схем, графическое выделение особо 

значимой информации; работа выпол-

нена в полном объеме. 

9-10 Отлично (высокий 

уровень достижения 

результатов сформи-

рованности компе-

тенции) 

2. Задание выполнено: цель выполнения 

домашнего задания достигнута; нали-

чие правильных эталонных ответов; од-

нако работа выполнена не в полном 

объеме. 

8-7 Хорошо (достаточ-

ный уровень достиже-

ния результатов 

сформированности 

компетенции) 

3. Задание выполнено частично: цель вы-

полнения домашнего задания достиг-

нута не полностью; многочисленные 

ошибки снижают качество выполнен-

ной работы. 

6-5 Удовлетворительно 

(приемлемый уровень 

достижения результа-

тов сформированно-

сти компетенции) 

4. Задание не выполнено, цель выполне-

ния   домашнего задания не достигнута. 

менее 5  

 

 

Г) КРИТЕРИИ И ШКАЛА ОЦЕНИВАНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАДАНИЙ 

№ 

п/п 

Критерии оценивания Уровни усвое-

ния 

оценка/зачет 

1. двигательное действие выпол-

нено правильно (заданным спо-

собом), точно в надлежащем 

темпе, легко и четко. 

10-20 Зачтено (достаточный уро-

вень сформированности 

компетенции) 

2. двигательное действие 
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выполнено правильно, но недо-

статочно легко и четко, наблю-

дается некоторая скованность 

движений. 

3. Двигательное действие выпол-

нено в основном правильно, но 

допущена одна грубая или не-

сколько мелких ошибок, при-

ведших к неуверенному или 

напряженному выполнению. 

4. Двигательное действие выпол-

нено неправильно, с грубыми 

ошибками, неуверенно, нечетко. 

0-9 Не зачтено (недостаточный 

уровень сформированности 

компетенции) 

 

Д) КРИТЕРИИ И ШКАЛА ОЦЕНИВАНИЯ НА ДИФФЕРЕНЦИРОВАННОМ 

ЗАЧЕТЕ 

№ 

п/п 

Критерии оценивания Шкала оценок 

Коли-

чество 

баллов 

Оценка 

1. Обучающийся демонстрирует полный и 

разнообразный комплекс упражнений, 

направленный на развитие конкретной фи-

зической (двигательной) способности, или 

комплекс упражнений утренней, атлетиче-

ской или производственной гимнастики, 

может самостоятельно организовывать ме-

сто занятия, подобрать инвентарь и приме-

нить в конкретных условиях, проконтроли-

ровать ход выполнения заданий и оценить 

его; двигательное действие выполнено пра-

вильно (заданным способом), точно в 

надлежащем темпе, легко и четко; демон-

стрирует глубокое понимание сущности 

материала, логично его излагает приводя 

примеры из практики или своего опыта. 

10-20 Отлично (за-

чтено) (высо-

кий уровень 

сформирован-

ности компе-

тенции) 

2. Имеются незначительные ошибки или не-

точности в осуществлении методико-прак-

тической деятельности; двигательное дей-

ствие выполнено правильно, но недоста-

точно легко и четко, наблюдается некото-

рая скованность движений; содержатся не-

большие неточности и незначительные 

ошибки в ответах; отсутствует логическая 

последовательность, имеются проблемы в 

материале, нет должной аргументации и 

умения применить знания в своем опыте. 

Хорошо (за-

чтено) (доста-

точный уро-

вень сформиро-

ванности ком-

петенции) 
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3. Допускает грубые ошибки в подборе и де-

монстрации упражнений, направленных 

конкретной физической (двигательной) 

способности; испытывает затруднения в ор-

ганизации мест занятий, подборе инвен-

таря;  удовлетворительно контролирует ход 

и итоги задания; двигательное действие вы-

полнено в основном правильно, но допу-

щена одна грубая или несколько мелких 

ошибок, приведших к неуверенному или 

напряженному выполнению. 

Удовлетвори-

тельно (за-

чтено) (прием-

лемый уровень 

сформирован-

ности компе-

тенции 

4. Допущены грубые ошибки, испытывает за-

труднения в организации мест занятий, 

подборе инвентаря, с трудом контролирует 

ход и итоги выполнения задания. Не справ-

ляется с заданием. 

0-9 Неудовлетво-

рительно (не 

зачтено) (не-

достаточный 

уровень сфор-

мированности 

компетенции) 
 

2.3. Критерии и шкала оценивания результатов освоения дисциплины при диф-

ференцированном зачете (зачете с оценкой) 
 

При дифференцированном зачете (зачете с оценкой):  

№  

п/п 

Критерии оценивания Шкала оценок 

Сумма 

баллов по 

дисци-

плине 

Оценка 

1. Обучающийся глубоко и прочно усвоил про-

граммный материал, исчерпывающе, после-

довательно, четко и логически стройно его 

излагает, умеет тесно увязывать теорию с 

практикой, свободно справляется с задачами, 

вопросами и другими видами применения 

знаний, причем не затрудняется с ответом при 

видоизменении заданий, использует в ответе 

материал различной литературы, правильно 

обосновывает принятое нестандартное реше-

ние, владеет разносторонними   навыками и 

приемами выполнения практических задач по 

формированию компетенций. 

51 и выше Отлично (за-

чтено)  (высо-

кий уровень 

достижения ре-

зультатов 

сформирован-

ности компе-

тенции) 

2. Обучающийся твердо знает материал, гра-

мотно и по существу излагает его, не допуская 

существенных неточностей в ответе на во-

прос, правильно применяет теоретические 

положения при решении практических вопро-

сов и задач, владеет необходимыми навыками 

Хорошо (за-

чтено) (доста-

точный уро-

вень достиже-

ния результа-

тов 
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и приемами их выполнения, а также имеет до-

статочно полное представление о значимости 

знаний по дисциплине. 

сформирован-

ности компе-

тенции) 

3. Обучающийся имеет знания только основ-

ного материала, но не усвоил его деталей, до-

пускает неточности, недостаточно правиль-

ные формулировки, нарушения логической 

последовательности в изложении программ-

ного материала, испытывает сложности при 

выполнении практических работ и затрудня-

ется связать теорию вопроса с практикой. 

Удовлетвори-

тельно (зачтено) 

(приемлемый 

уровень достиже-

ния результатов 

сформированно-

сти компетен-

ции) 

4. Обучающийся не знает значительной части 

программного материала, неуверенно отве-

чает, допускает серьезные ошибки, не имеет 

представлений по методике выполнения 

практической работы, не может продолжить 

обучение без дополнительных занятий по 

данной дисциплине. 

менее 51 Неудовлетво-

рительно (не 

зачтено) (не-

достаточный 

уровень до-

стижения ре-

зультатов 

сформирован-

ности компе-

тенции) 
 

III. ТИПОВЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ ИЛИ ИНЫЕ МАТЕРИАЛЫ, НЕ-

ОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ОЦЕНКИ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ, ПРАКТИЧЕСКОГО 

ОПЫТА, ХАРАКТЕРИЗУЮЩИХ ЭТАПЫ ФОРМИРОВАНИЯ КОМПЕТЕН-

ЦИЙ В ПРОЦЕССЕ ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

 

3.1. Типовые контрольные задания для текущего контроля успеваемости обуча-

ющихся 
 

Тестовые задания к разделу 1. 

Вариант 1 

№ 

п/п 

Задание 

1 Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

Физическая культура – это… 

1) использование физических упражнений для отдыха и восстановления рабо-

тоспособности после трудовой или учебной деятельности; 

2) часть общей культуры, направленная на физическое совершенствование, 

сохранение и укрепление здоровья человека в процессе осознанной двигатель-

ной активности; 

3) использование физических упражнений для восстановления после перене-

сенных заболеваний и травм. 

4) образовательный урок в школе или колледже.  

2 Дополните 

Расшифруйте аббревиатуру ВФСК ГТО _______________________ 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обо-

роне» 
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3 Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

Здоровье – это (по определению ВОЗ): 

1) полное физическое и психическое благополучие, а не только отсутствие бо-

лезней или физических дефектов. 

2) полное физическое, психическое и социальное благополучие, а не только 

отсутствие болезней или физических дефектов. 

3) отсутствие болезней или физических дефектов. 

5 Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

Применение физических упражнений в режиме трудового дня называется: 

1) рекреативной гимнастикой; 

2) производственной гимнастикой; 

3) лечебной гимнастикой; 

4) гигиенической гимнастикой; 

5) оздоровительной гимнастикой 

6 Прочитайте внимательно тест и выберите несколько вариантов ответа:   

Способы регулирования физической нагрузки при проведении самостоятель-

ных занятий: 

1) чередование нагрузки и отдыха; 

2) выполнение физических упражнений до «отказа»; 

3) изменение интенсивности выполнения упражнений; 

4) несоблюдение техники безопасности  

7 Прочитайте внимательно тест и выберите несколько вариантов ответа:   

Основными ошибками в питании современного человека являются: 

1) высокая калорийность продуктов;  

2) большое количество рафинированных продуктов; 

3) соблюдение режима питания;  

4) недостаточное потребление фруктов и овощей;  

5) потребление продуктов с высоким содержанием веществ с индексом Е. 

8 Прочитайте внимательно тест и выберите несколько вариантов ответа:  

К компонентам здорового образа жизни НЕ относится: 

1) ежедневная двигательная активность;   

2) закаливание;  

3) наличие вредных привычек 

4) соблюдение режима труда и отдыха 

5) рациональное питание;    

6) гиподинамия 

9 Прочитайте внимательно тест и выберите несколько вариантов ответа:  

Укажите опасные заболевания, возникающие при употреблении табачных из-

делий: 

1) заболевания пищеварительной системы; 

2) сердечно-сосудистые заболевания; 

3) заболевания опорно-двигательного аппарата;  

4) заболевания органов дыхания 

5) физическая и психическая зависимость 

10 Выберите один или несколько правильных вариантов ответа. 

 Какие упражнения не рекомендуются студентам после экзамена: 

1) спортивные игры, единоборства; 
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2) умеренные циклические упражнения (бег, езда на велосипеде, ходьба на лы-

жах);  

3) упражнения высокой интенсивности; 

4)  все вышеперечисленное 

11. Выберите один или несколько правильных вариантов ответа. 

Оздоровительное воздействие физических упражнений проявляется в том, что: 

1) повышаются адаптационные возможности организма; 

2) наступает физическое переутомление; 

3) снижаются функциональные возможности сердечно-сосудистой системы; 

4) улучшается функция внешнего дыхания. 

12 Дополните 

Физическая подготовка, обеспечивающая необходимый уровень развития фи-

зических качеств для выполнения трудовой деятельности, называ-

ется___________________:   

13 Выберите один правильный вариант ответа 

Оценка реакции организма на нагрузки при занятиях физической культурой 

определяется с помощью: 

1) антропометрических показателей; 

2) пульсометрии; 

3) динамометрии; 

4) спирометрии. 

14 Дополните  

Документ, который заполняют студенты для оценки своего самочувствия, 

называется ___________________________ 

15. Прочитайте внимательно тест и установите соответствия:  (физические каче-

ства) 

А. Для развития силовых способно-

стей рекомендуются 

1. Единоборства (каратэ, дзюдо, самбо), 

спортивные и подвижные игры  

Б. Для развития способности к вы-

носливости рекомендуются 

2.  Стретчинг 

В. Для развития координационных 

способностей  

3. Упражнения с отягощением: (гантелями, 

набивными мячами и т.п.), на тренажерах 

Г. Для развития гибкости рекомен-

дуются 

 

4. Циклические упражнения: бег, ходьба, 

езда на велосипеде, ходьба на лыжах, плава-

ние. 

16. Прочитайте внимательно тест и установите соответствия: (физкультурно-оздо-

ровительные системы) 

А.  Система физических упражнений, направленная на 

одновременное укрепление, растягивание, тонизирова-

ние мышц, первоначально используемая для реабили-

тации после травм 

1. Йога  

Б. Система физических упражнений, направленных на 

развитие силовых способностей 

2. Пилатес 

В. Система физических упражнений высокой интен-

сивности, разделенных интервалами отдыха на не-

сколько частей и выполняемая на протяжении не-

скольких раундов 

3.Стретчинг 
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Г. Система физических упражнений, предполагающая 

выполнение упражнений преимущественно статиче-

ского характера, направленных на физическое и ду-

ховное совершенствование 

4. Атлетическая гимна-

стика  

Д. Система физических упражнений, направленная на 

растягивание мышц  

 

5. Табата 

 
Вариант 2 

№ 

п/п 

Задание 

1 Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

Физическое воспитание – это: 

1) тренировочный процесс, направленный на морфологическое и функцио-

нальное совершенствование организма человека, повышение уровня физиче-

ских качеств, формирование и развитие двигательных навыков, сохранение и 

укрепление здоровья. 

2) педагогический процесс, направленный на морфологическое и функцио-

нальное совершенствование организма человека, повышение уровня физиче-

ских качеств, формирование и развитие двигательных навыков, сохранение и 

укрепление здоровья. 

3) образовательный процесс, направленный на морфологическое и функцио-

нальное совершенствование организма человека, повышение уровня физиче-

ских качеств, формирование и развитие двигательных навыков, сохранение и 

укрепление здоровья. 

2 Выберите один правильный вариант ответа 

Цели внедрения ВФСК ГТО: 

1) сохранение и укрепление здоровья нации; 

2) развитие массового спорта; 

3) развитие массового спорта и оздоровление нации; 

4) профилактика вредных привычек. 

3 Дополните 

Наука о здоровом образе жизни называется ___________________ 

4 Прочитайте внимательно тест и выберите несколько вариантов ответа:   

Факторы, отрицательно влияющие на здоровье человека:  

1) гиподинамия;   

2) рациональное питание;   

3) стрессы;  

4) проживание в крупных мегаполисах;   

5) систематические физические нагрузки. 

5.  Прочитайте внимательно тест и выберите несколько вариантов ответа:   

Факторами риска заболеваний сердечно-сосудистой системы не являются: 

1) употребление большого количества соленой пищи;  

2) отказ от употребление алкоголя;  

3) табакокурение;  

4)умеренные физические нагрузки;  

5) избыточный вес.  
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6 Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

Физическое здоровье человека – это: 

1) естественное состояние организма, обусловленное нормальным функциони-

рованием всех его органов и систем, но не обеспечивающее адаптацию к фак-

торам внешней среды;    

2) естественное состояние организма, обусловленное нормальным функциони-

рованием всех его органов и систем и обеспечивающее адаптацию к факторам 

внешней среды.   

7 Прочитайте внимательно тест и выберите несколько вариантов ответа:  

Рациональное питание не должно: 

1) восполнять энергетические затраты организма; 

2) вызывать ожирение; 

3) обеспечивать витаминами и микроэлементами; 

4) вызывать интоксикацию организма.  

8 Прочитайте внимательно тест и выберите несколько вариантов ответа:  

Культура здорового и безопасного образа жизни  как система складывается из 

основных взаимосвязанных элементов: 

1) культуры питания;    

2) культуры движения;   

3) культуры безопасного поведения;  

4) культуры эмоций;  

5) культуры труда и отдыха. 

6) культуры опасного поведения 

7) все вышеперечисленное. 

9. Выберите один или несколько правильных вариантов ответа. 

Укажите последствия воздействия употребления наркотиков на организм чело-

века:  

1) оздоровительное воздействие на работу внутренних органов и систем; 

2) ВИЧ/СПИД; 

3) физическая и психологическая зависимость; 

4) нарушение работы всех внутренних органов и систем. 

10 Дополните 

Двигательная рекреация – это _________________________________ 

11 Выберите один или несколько правильных вариантов ответа. 

Физические упражнения влияют на: 

1) улучшение состояния сердечно-сосудистой системы; 

2) снижение уровня развития физических качеств; 

3) повышение умственной работоспособности; 

4) улучшение состояние дыхательной системы; 

5) снижение работоспособности сердечно-сосудистой системы 

12 Дополните 

Профессионально-прикладная физическая подготовка - это специально направ-

ленное и избирательное использование средств физической культуры и спорта 

для подготовки человека к определенной  _____________________ деятельно-

сти.  

13 Выберите один или несколько правильных вариантов ответа 

Для оценки состояния дыхательной системы используются 
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1) антропометрические показатели; 

2) пульсометрия; 

3) динамометрия; 

4) проба Штанге 

14 Выберите один или несколько правильных вариантов ответа 

Внешние признаки утомления для контроля переносимости физических нагру-

зок: 

1) покраснение кожных покровов; 

2) повышение частоты сердечных сокращений; 

3) повышение частоты дыхания; 

4) «синюшность» носогубного треугольника 

5) нарушение координации движений 

15. Прочитайте внимательно тест и установите соответствия:  (физические качества) 

А.  Сила  1. Способность выполнять физические упражнения с 

наибольшей амплитудой движения  

Б. Выносливость  2. Точно, быстро, рационально выполнять двигательные дей-

ствия в изменяющейся ситуации. 

В.  Координационные 

способности  

3. Способность продолжительное время выполнять работу на 

высоком уровне без снижения её эффективности 

Г. Гибкость  

 

 

4. Способность преодолевать внешнее напряжение или про-

тивостоять ему за счет мышечных усилий (напряжений) 

16 Прочитайте внимательно тест и установите соответствия: (физкультурно-оздоро-

вительные системы) 

А. Система физических упражнений, выполняе-

мых на улице, с использованием специального 

спортивного оборудования  

1. Йога  

Б. Система физических упражнений, выполняе-

мых в водной среде как со специальным обору-

дованием, так и без него. 

2. Дыхательная гимнастика 

В. Система физических упражнений, направлен-

ная на предупреждение гипоксии  

3. Стрейтчинг 

 

Г. Система физических упражнений, направлен-

ная на растягивание мышц 

4. Аквааэробика 

Д. Система физических упражнений, предпола-

гающая выполнение упражнений статического и 

динамического характера, направленных на фи-

зическое и духовное совершенствование 

5. Воркаут 

 
Вариант 3 

№ 

п/п 

Задание 

1 Выберите один правильный вариант ответа 

К основным задачам физического воспитания относятся: 

1) оздоровительные, воспитательные, коррекционные;  

2)  оздоровительные, образовательные, воспитательные; 

3) развивающие, оздоровительные, профилактические 
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2 Выберите один или несколько правильных вариантов ответов  

В физкультурно-спортивный комплекс ГТО не входят следующие испытания 

1) челночный и обычный бег;  

2) дартц;  

3) самооборона без оружия;  

4) прыжки в длину с места и с разбега;  

5) стрельба из пневматической винтовки или электронного оружия сидя и 

стоя;  

6) стрельба из лука 

3 Дополните 

Здоровый образ жизни – это _________________________________ 

4  Прочитайте внимательно тест и выберите несколько вариантов ответа:   

Производственная физическая культура используется с целью: 

1) развития профессионально-значимых физических и психических качеств; 

2) снижения воздействия факторов риска трудовой деятельности для здоро-

вья; 

3) восстановления после полученных травм на производстве. 

4) повышения работоспособности 

5 Выберите один или несколько правильных вариантов ответа. 

Человек не ведет здоровый образ жизни, если:  

1) положительно и результативно снижает или устраняет воздействие факто-

ров риска; 

2) рационально организовывает и распределяет свое  свободное время с обя-

зательным использованием средств и методов активного отдыха; 

3) занимается физической культурой и имеет вредные привычки;  

4) систематически занимается физической культурой; 

5) имеет компьютерную зависимость 

6 Прочитайте внимательно тест и выберите несколько вариантов ответа:   

Основные условия организации и проведения безопасных занятий по физиче-

ской культуре: 

1) выполнение высокоинтенсивных упражнений; 

2) контроль за переносимостью физической нагрузки; 

3) несоблюдение техники безопасности; 

4) применение исправного спортивного инвентаря и оборудования 

7.  Прочитайте внимательно тест и выберите несколько вариантов ответа:   

 Применение самоконтроля на занятиях физической культурой необходимо: 

1) для коррекции физической нагрузки; 

2) для профилактики вредных привычек; 

3) для оценки воздействия физических упражнений на организм; 

4) все вышеперечисленное  

8 Дополните предложение: 

Культура здоровья и безопасного образа жизни – это… 

_______________________________________________________ 

9 Прочитайте внимательно тест и выберите несколько вариантов ответа:  

Рациональное питание при занятиях физической культурой должно: 

1) восполнять энергетические затраты организма; 

2) вызывать ожирение; 
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3) обеспечивать витаминами и микроэлементами; 

4) вызывать интоксикацию организма.  

10 Выберите один или несколько правильных вариантов ответа. 

Укажите отрицательные последствия воздействия употребления алкоголя на 

организм человека:  

1) риск возникновения инфарктов миокарда; 

2) оздоровительное воздействие на организм 

3) разрушение клеток мозга;   

4) физическая и психологическая зависимость 

11 Выберите один или несколько правильных вариантов ответа. 

Двигательная рекреация на производстве представлена в следующих формах: 

1) утренняя гимнастика; 

2) физкультурные паузы; 

3) оздоровительный бег;  

4) физкультурные минутки 

12. Выберите один или несколько правильных вариантов ответа. 

При подборе физических упражнений в первую очередь нужно учитывать: 

1) личные предпочтения; 

2) состояние здоровья; 

3) состояние функциональных систем; 

4) климато-географические условия для занятий; 

5) все вышеперечисленное. 

13 Дополните 

Средствами профессионально-прикладной физической подготовки являются 

___________упражнения 

14 Выберите один или несколько правильных вариантов ответа. 

Перечислите антропометрические показатели: 

1) спирометрия 

2) пульсометрия 

3) динамометрия; 

4) проба Штанге 

5) измерение окружности грудной клетки 

15. Прочитайте внимательно тест и установите соответствия: (физические способ-

ности) 

А.  Развитие силы зависит от   1. Способности головного мозга быстро пере-

рабатывать поступающую информацию  

Б. Развитие выносливости зависит 

от  

2. Подвижности суставов и эластичности мы-

шечно-связочного аппарата  

В. Координационные способности 

зависят от 

3. Содержания тестостерона 

Г. Гибкость зависит от 4. Функционального состояния сердечно-со-

судистой и дыхательной системы 

16. Прочитайте внимательно тест и установите соответствия: (физкультурно-оздо-

ровительные системы) 

А. Система физических упражне-

ний, направленная на повышение 

подвижности в суставах 

1.Антистрессовая пластическая гимнастика 
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Б.  Система статических физиче-

ских упражнений, направленных 

на сокращение и растяжение 

мышц, разработанная американкой 

Кэллан Пинкни 

2.Суставная гимнастика  

В. Система физических упражне-

ний, выполняемых в водной среде 

как со специальным оборудова-

нием, так и без него. 

3.  Калланетика    

Г. Система физических упражне-

ний, направленная на расслабление 

и снятие психоэмоционального 

напряжения 

4. Кроссфит  

Д. Система физических упражне-

ний, включающая высокоинтенсив-

ные и силовые тренировки  

 

5. Аквааэробика 

 

Тема 2.7 (1). Основная гимнастика 

1. Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

Строевые упражнения – это: 

А. совместные действия в строю  

Б. поточные комбинации 

В. сочетания движениями различными частями тела 

Г. метания, лазания и т.д. 

2. Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

Назовите средства в гимнастике: 

А. упражнения 

Б. фитотерапия 

В. препараты 

Г. процедуры 

3. Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

Команда «Вольно!» относится к: 

А. строевым приемам 

Б. строевым перестроениям  

В. строевым передвижениям 

Г. размыканиям, смыканиям 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

4. Разновидности ходьбы и бега относят к: 

А. строевым передвижениям 

Б. строевым перестроениям 

В. строевым приемам 

Г. смыканиям 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

5. Движения «змейкой» относят к: 

А. строевым передвижениям 

Б. строевым перестроениям 
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В. строевым приемам 

Г. смыканиям 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

6.Упражнения художественной гимнастики – это: 

А. упражнения без предметов 

Б. упражнения на снарядах 

В. без предметов и с предметами 

Г. прикладные упражнения 

Прочитайте внимательно тест и выберите несколько вариантов ответа: 

7. Средства в гимнастике – это: 

А. строевые упражнения 

Б. ОРУ 

В. прыжки 

Г. прикладные упражнения 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

8. Перестроение уступом относится к: 

А. строевым перестроениям 

Б. строевым передвижениям 

В. строевым приемам 

Г. размыканиям 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

9. Движения по кругу относят к: 

А. строевым передвижениям 

Б. строевым перестроениям 

В. строевым приемам 

Г. смыканиям 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

10. Акробатические упражнения – это: 

А. упражнения с лентой 

Б. упражнения на перекладине 

В. прыжки и упражнения в балансировании 

Г. эстафеты 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

11. Методические особенности гимнастики: 

А. каждое упражнение выполняется только с одной целью 

Б. строгая регламентация действий 

В. упражнения выполняются без музыкального сопровождения 

Г. гимнастика используется только в детском возрасте 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

12. Повороты и полуповороты на месте относят к: 

А. строевым перестроениям 

Б. строевым передвижениям  

В. строевым приемам 

Г. размыканиям 

Прочитайте внимательно тест и выберите несколько вариантов ответа: 

13. Группы строевых упражнения: 

А. строевые перестроения  
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Б. строевые передвижения 

В. строевые приемы 

Г. упражнения без предметов 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

14. Вольные упражнения – это: 

А. упражнения по разделениям  

Б. поточные комбинации 

В. прыжки 

Г. эстафеты 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

15.Прикладные задачи, решаемые в гимнастике: 

А. поддержание работоспособности 

Б. воспитание нравственных качеств 

В. приобретение умений и навыков, необходимых в жизни 

Г. совершенствование двигательных умений и навыков 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

16.Виды расчета относят к: 

А. строевым перестроениям 

Б. строевым передвижениям 

В. строевым приемам 

Г. размыканиям 

Прочитайте внимательно тест и выберите несколько вариантов ответа: 

17.Команды подаются в стойке: 

А. «Смирно!» 

Б. «Вольно!» 

В. «Равняйсь!» 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

18.Движение на месте и остановка группы относят к: 

А. размыканиям и смыканиям 

Б. строевым передвижениям 

В. строевым приемам  

Г. все 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

19.Упражнения на снарядах – это: 

А. упражнения со скакалкой 

Б. упражнения на перекладине 

В. перестроения 

Г. все 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

20. Общеразвивающие упражнения – это: 

А. упражнения для различных частей тела 

Б. упражнения в переползании 

В. упражнения на кольцах 

Г. упражнения в балансировании 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

21. К какой группе упражнений можно отнести упражнения для рук: 

А. по признаку использования упражнений 
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Б. по анатомическому признаку 

В. по признаку методологической значимости 

Г. по признаку организации группы 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

22. Назовите метод обучения ОРУ, при котором преподаватель показывает на каждый 

счет движения: 

А. по рассказу 

Б. по показу 

В. по показу и рассказу 

Г. по разделениям 

Прочитайте внимательно тест и выберите несколько вариантов ответа: 

23. Назовите требование, предъявляемое к терминологии, выраженное в создании от-

четливого представления об упражнении: 

А. краткость 

Б. доступность 

В. точность 

Г. ясность 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

24. Какой командой завершается упражнение: 

А. «Отставить!» 

Б. «Вольно!» 

В. «Разойдись!» 

Г. «Стой!» 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

25. Каким образом целесообразней располагаться преподавателю к занимающимся: 

А. спиной к занимающимся 

Б. лицом к занимающимся, зеркально 

В. боком к занимающимся 

Г. сидя на стуле 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

26. К какой группе упражнений можно отнести упражнения скоростно–силового ха-

рактера: 

А. по признаку преимущественного воздействия 

Б. по анатомическому признаку 

В. по признаку методологической значимости 

Г. по признаку организации группы 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

27. Назовите метод обучения ОРУ, при котором преподаватель проговаривает на каж-

дый счет движения: 

А. по рассказу 

Б. по показу 

В. по показу и рассказу 

Г. по разделениям 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

28. Каким образом следуют движения в комплексе ОРУ поточным способом: 

А. по периметру 

Б. непрерывно 
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В. с перерывом 

Г. со зрительным сигналом 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

29. Как правильно вести подсчет ОРУ: 

А. по 4 и 8 счетов 

Б. по 5 счетов 

В. по 12 счетов 

Г. по 3 и 6 счетов 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

30. К какой группе упражнений относят упражнения на осанку: 

А. по признаку преимущественного воздействия 

Б. по анатомическому признаку 

В. по признаку методологической значимости 

Г. по признаку организации группы 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

31. Назовите метод обучения ОРУ, при котором преподаватель совмещает показ и 

рассказ движения: 

А. по рассказу 

Б. по показу 

В. по показу и рассказу 

Г. по разделениям 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

32. Каким образом следуют движения в комплексе ОРУ раздельным способом: 

А. по периметру 

Б. непрерывно 

В. с перерывом 

Г. со зрительным сигналом 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

33. К какой группе упражнений относят упражнения на снарядах: 

А. по признаку использования упражнений 

Б. по анатомическому признаку 

В. по признаку методологической значимости 

Г. по признаку организации группы 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

34. Назовите метод обучения ОРУ, при котором преподаватель называет движение и 

подает команду «Делай – РАЗ!»: 

А. по рассказу 

Б. по показу 

В. по показу и рассказу 

Г. по разделениям 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

35. Какой из перечисленных - способ проведения ОРУ: 

А. доступный 

Б. проходной 

В. точный 

Г. соревновательный 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     
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36. Как называется положение, из которого должно выполняться ОРУ: 

А. «Правой – ВОЛЬНО!» 

Б. сомкнутая стойка 

В. «Смирно!» 

Г. исходное положение 

 

Тема 2.8 (1) Футбол 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

1. Укажите количество игроков футбольной команды, одновременно находящихся на 

площадке: 

А. 8 

Б. 10 

В. 11 

Г. 9  

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

2. Какова ширина футбольных ворот: 

А. 7м 30см 

Б. 7м 32см 

В. 7м 35см 

Г. 7м 38см 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

3. С какого расстояния пробивается «пенальти» в футболе: 

А. 9 м 

Б. 10 м 

В. 11 м 

Г. 12 м 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

4. Что означает «желтая карточка» в футболе: 

А. замечание 

Б. предупреждение 

В. выговор 

Г. удаление 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

5. Какой удар по мячу считается самым точным в футболе: 

А. серединой подъема 

Б. внутренней частью подъема 

В. внешней частью подъема 

Г. внутренней стороной стопы 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

6. Какой из этих терминов обозначает в футболе нападающего: 

А. форвард 

Б. голкипер 

В. стоппер 

Г. хавбек 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

7. Какой из этих терминов обозначает в футболе вратаря: 

А. форвард 
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Б. голкипер 

В. стоппер 

Г. хавбек 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

8. Что означает «красная карточка» в футболе: 

А. замечание 

Б. предупреждение 

В. выговор 

Г. удаление 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

9. К индивидуальным действиям в защите не относятся:   

А. передача мяча 

Б. перехват  

В. отбор мяча 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

10.  Когда выбрасывается мяч: 

А. вышедшей за пределы поля через боковую линию 

Б. вышедшей за пределы поля за воротами 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

11.Что означает слово «аут»: 

А. Ведение мяча ногой 

Б. Удар головой 

В. выход мяча за пределы поля 

Г. выход мяча за боковую линию за пределы поля 

 

Тема 2.8(2) Баскетбол 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

1.Техника владения мячом включает в себя следующие приемы: 

А. ловлю, остановки, повороты, ведение мяча 

Б. передачи мяча, броски в корзину, ловлю, остановки, повороты 

В. ловлю, передачи, ведение мяча, броски в корзину 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

2. Технику передвижений в баскетболе составляют: 

А. ходьба, бег, прыжки, остановки, повороты 

Б. бег, прыжки, передачи мяча, бросок мяча 

В. бег, ведение, остановки, передачи мяча, повороты 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

3. Сколько человек играют на площадке: 

А. 4 

Б. 5 

В. 6 

Г. 11 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

4.Размеры баскетбольной площадки: 

А. 9 м. х 18 м. 

Б. 14 м. х 26 м. 

В. 12 м. х 24 м. 
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Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

5.На какой высоте находится баскетбольное кольцо (корзина): 

А. 305 см 

Б. 260 см 

В. 310 см 

Г. 300 см 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

6.Сколько времени может владеть команда мячом, до того как произвести бросок по 

кольцу: 

А. 30 сек 

Б. 24 сек 

В. 20 сек 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

7.Сколько шагов можно делать после ведения мяча: 

А. 3 шага 

Б. 2 шага 

В. 1 шаг 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

8.Сколько времени команда может владеть мячом на своей стороне площадки: 

А. 10 сек. 

Б. 8 сек. 

В. 24 сек. 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

9.Продолжительность игры в баскетбол: 

А. 2 тайма по 20 минут 

Б. 4 тайма по 10 минут 

В. 4 тайма по 12 минут 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

10.Сколько очков даётся за забитый мяч со штрафной линии: 

А. 2 очка 

Б. 1 очко 

В. 3 очка 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

11.С какого номера начинаются номера у игроков баскетболистов: 

А. 2 

Б. 3 

В. 4Г. 5 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

12.Сколько времени даётся игроку на выбрасывание мяча: 

А. 3 сек. 

Б. 5 сек.    

В. 10 сек. 

 

Тема 2.8 (2) Волейбол 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

1. Площадка для игры в волейбол делится на ...: 

А. 4 зоны 
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Б. 7 зон 

В. 6 зон 

Г. 5 зон 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

2. Такие средства защиты как наколенники при игре в волейбол ...: 

А. необходимы 

Б. желательны 

В. не обязательны 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

3. Волейбол состоит из следующих элементов: 

А. подача, прием, блок 

Б. подача, пас, прием, блок 

В. подача, пас, прием, нападающий удар, блок 

Г. подача, прием, нападающий удар 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

4. Укажите верное утверждение: 

А. подача в волейболе производится из-за лицевой линии 

Б. Если обе команды набрали по 24 очка, игра идет до тех пор, пока одна из команд 

не наберет преимущество в 3 очка 

В. при планирующей подаче мяч идет по прямой траектории без вращения 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

5. В каких вариантах может выполняться верхняя прямая подача: 

А. только без вращения мяча 

Б. только с вращением мяча 

В. с вращением и без вращения мяча 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

6. Разбег при прямом нападающем ударе...: 

А. не выполняется 

Б. выполняется с 2-3 шагов 

В. выполняется с 4-5 шагов 

Прочитайте внимательно тест и выберите несколько вариантов ответа: 

7. Нижний прием подачи используется для: 

А. приема подачи 

Б. защитных действий в поле 

В. вынужденного паса 

Г. вынужденного направления мяча на сторону противника 

Прочитайте внимательно тест и выберите несколько вариантов ответа: 

8. При верхнем приеме подачи ошибкой НЕ является: 

А. прием и отработка мяча ладонями 

Б. присутствие работы ногами  

В. пас ото лба, а не от груди 

Г. локти и предплечья расположены параллельно 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

9. В приеме НЕ участвует: 

А. первый темп 

Б. либеро 

В. диагональный 
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Г. игроки второго темпа 

 

Тема 2.8 (4) Бадминтон 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

1. До скольких очков играют в бадминтон: 

А. 21 

Б. 20 

В. 11 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

2. Сколько сетов (партий) в бадминтоне: 

А. 1 

Б. 2 

В. 3 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

3. Какие размеры площадки (поля) для бадминтона: 

А. 5,18 м х 13,4 м 

Б. 6,18 м х 13,4 м 

В. 7,18 м х 13,4 м 

Прочитайте внимательно тест и выберите несколько вариантов ответа: 

4. Смена сторон происходит: 

А. По окончании первого гейма 

Б. Перед началом третьего гейма 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

5. Какая высота сетки в бадминтоне: 

А. 180 см 

Б. 155 см 

В. 128 см 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

6. Как называется «мячик» для бадминтона: 

А. Волан 

Б. Теннисный мячик 

В. Шарик 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

7. Как должен подающий наносить удар ракеткой: 

А. Сверху-вниз 

Б. Снизу-вверх 

В. На уровне пояса 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

8. С какого поля подаются чётные цифры счёта, подающего: 

А. С правого 

Б. С левого 

В. С передней зоны 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

9. Есть ли вторая попытка при подаче у бадминтониста: 

А. Есть 

Б. Нет 

В. Есть, если промахнулся по волану 
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Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

10. Основные физические качества бадминтониста: 

А. Выносливость 

Б. Гибкость 

В. Оба качества 

 

Тема 2.9 (Легкая атлетика) 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

1. Как традиционно называют легкую атлетику: 

А. «царица полей»  

Б. «царица наук»  

В. «королева спорта» 

Г. «королева без королевства» 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

2. Какой из перечисленных видов НЕ является легкоатлетическим: 

А. эстафетный бег  

Б. метание копья   

В. фристайл 

Г. марафонский бег 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

3. Сколько этапов эстафеты имеет право бежать каждый участник эстафетного бега: 

А. только один  

Б. не больше двух  

В. не больше трех 

Г. не имеет значения 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

4. Сколько попыток дается каждому участнику соревнований по прыжкам в длину: 

А. одна  

Б. две   

В. три   

Г. четыре 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

5. Какой вид легкой атлетики может быть «гладким», «с препятствиями», «эстафет-

ным», «по пересеченной местности»: 

А. бег  

Б. прыжки в длину  

В. прыжки в высоту  

Г. метание молота 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

6. СПРИНТ – это…: 

А. судья на старте  

Б. бег на короткие дистанции  

В. бег на длинные дистанции 

Г. метание мяча 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

7. Что нужно делать после завершения бега на длинную дистанцию: 

А. лечь отдохнуть  
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Б. перейти на ходьбу до восстановления дыхания  

В. выпить как можно больше воды 

Г. плотно поесть 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

8. Назовите фазы прыжка в длину с разбега: 

А. разбег, отталкивание, полет, приземление    

Б. толчок, подпрыгивание, полет, приземление 

В. разбег, подпрыгивание, приземление 

Г. разбег, толчок, приземление 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

9. Назовите фазы прыжка в высоту: 

А. разбег, отталкивание, перелет через планку, приземление 

Б. разбег, подготовка к отталкиванию, отталкивание, переход через планку, призем-

ление 

В. пробежка, толчок, перепрыгивание через планку, падение на маты 

Г. разбег, апробация прыжка, отталкивание, приземление 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

10. Какое из данных утверждений НЕ относится к правилам техники безопасности 

при занятиях легкой атлетикой и является НЕВЕРНЫМ: 

А. при плохом самочувствии необходимо прекратить занятия и сообщить об этом   

преподавателю 

Б. снаряд для метания необходимо передавать друг другу броском: 

В. во избежание столкновений при беге исключить резко стопорящую остановку. 

Г. после занятий снять спортивный костюм и спортивную обувь, принять душ или  

Д. тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

11. Впервые в истории человечества Олимпийские игры состоялись: 

А. в V в. до н.э. 

Б.  в 776 г. до н.э. 

В.  в I в. н.э. 

Г. в 394 г. н.э. 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

12. Что такое фальстарт: 

А. толчок соперника в спину 

Б. резкий старт  

В. преждевременный старт 

Г. задержка старта 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

13. Сколько фальстартов без дисквалификации спортсмена допустимо в забеге: 

А. ни одного  

Б. один   

В. два 

Г. за это не дисквалифицируют 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

14. «Плечом», «грудью», «пробеганием» - это… 

А. способы финиширования в спринте  

Б. способы финиширования в беге на средние дистанции 
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В. способы финиширования в беге на длинные дистанции 

Г. способы финиширования в беге на любые дистанции 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

15. Кто во время эстафетного бега должен поднять эстафетную палочку, если она 

упала в момент передачи: 

А. передающий   

Б. принимающий   

В. главный тренер команды упавшую эстафетную палочку поднимать    нельзя 

Прочитайте внимательно тест и выберите один из вариантов ответа:     

Какой из перечисленных терминов не относится к разновидностям низкого старта: 

А. обычный 

Б. сближенный 

В. растянутый 

Г. отталкивающийся 

 

Контрольные упражнения по Разделу 2. 

Выполнение контрольных упражнений осуществляется в заключительной части учеб-

ного занятия индивидуально или группами (в зависимости от темы занятия) и оцени-

вается преподавателем в соответствии с критериями. 

 

Тема 2.7 (1). Основная гимнастика 

Перечень контрольных упражнений «Строевые упражнения» 

 

Тема 1 

1. Построение группы в одну шеренгу; в колонну по одному (используя условные 

точки зала). 

2. Строевые приемы: команды «РАВНЯЙСЬ!», «СМИРНО!», «ОТСТАВИТЬ!», 

«ВОЛЬНО!», «РАЗОЙДИСЬ!». 

3. Виды расчетов. 

4. Повороты и полуповороты на месте (с изменением способа выполнения). 

5. Перестроение из одной шеренги в две и обратно; из колонны по одному в колонну 

по два и обратно. 

6. Ходьба на месте и остановка группы. 

7. Строевые приемы: «ВОЛЬНО!», «РАЗОЙДИСЬ!». 

 

Тема 2 

1. Построение группы в колонну по одному. 

2. Движение в обход. 

3. Движение по диагонали. 

4. Движение противоходом, «змейкой», движение в обход. 

5. Остановка группы. 

6. Строевые приемы: «ВОЛЬНО!», «РАЗОЙДИСЬ!». 

 

Тема 3 

1. Построение группы в одну шеренгу. 

2. Перестроение из одной шеренги по расчету уступом и обратно. 

3. Движение в обход, движение по кругу (с принятием дистанции). 
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4. Выход их круга и остановка группы.  

5. Размыкание и смыкание по распоряжению. 

6. Строевые приемы: «ВОЛЬНО!», «РАЗОЙДИСЬ!». 

 

Тема 4 

1. Построение группы в одну шеренгу. 

2. Движение в обход.  

3. Переход с шага на бег и обратно с бега на шаг.  

4. Перестроение из колонны по одному в колонну по 2 (3, 4 и т.д.) поворотом в дви-

жении. Остановка группы. 

5. Размыкание и смыкание (влево, вправо, от середины) приставными шагами. 

6. Обратное перестроение из колонны по 3 (4, 5 и т.д.) в колонну по одному поворотом 

в движении. Остановка группы.   

7. Строевые приемы: «ВОЛЬНО!», «РАЗОЙДИСЬ!». 

 

Задание «Общеразвивающие упражнения» 

1. Составить комплекс ОРУ из восьми упражнений и провести его на группе.  

2. Комплекс должен быть составлен по анатомическому признаку подбора упражне-

ний: 

− упражнение на потягивание или для мышц шеи;  

− упражнение для мышц рук и плечевого пояса; 

− повороты туловища или наклоны; 

− полуприседы, приседы; 

− выпады или пружинные выпады (их сочетания); 

− упражнение общего воздействия; 

− махи; 

− подскоки или прыжки с переходом на ходьбу и остановкой группы. 

3. Разучить и выполнить комплекс ОРУ с гимнастической палкой (с учетом гимна-

стического стиля выполнения упражнений). 

4. Разучить и выполнить комплекс ОРУ с набивным мячом (с учетом гимнастического 

стиля выполнения упражнений). 
 

Тема 2.7(2). Спортивная гимнастика 

Перечень контрольных упражнений по спортивной гимнастике 

Обучающимся необходимо владеть техникой выполнения следующих упражнений: 

1. Упражнений на бревне (девушки):  

Комбинация №1  

1. Из стойки на мостике продольно махом правой и толчком левой перемах с поворо-

том налево в сед ноги врозь, опорой спереди. 

2. Махом назад упор лежа на согнутых руках. 

3. Выпрямляя руки, упор лежа и толчком двумя упор присев, правая нога впереди.  

4. Стойка на носках, руки вверх-кнаружи и шагом левой равновесие на ней, руки в 

стороны-книзу, держать.  

5. Выпрямиться, руки вверх и шаг правой, полуприседая и выпрямляясь, круг левой 

рукой книзу.  

6. Шаг левой, полуприседая и выпрямляясь, круг правой рукой книзу.  
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7. Встать на левой, приставить правую и поворот на носках кругом, руки дугами 

наружу вниз.  

8. Шаг польки с правой, шаг польки с левой.  

9. Махом одной и толчком другой соскок прогнувшись вперед с конца бревна. 

 
 

Комбинация №2  

1. Из стойки продольно опорой двумя руками прыжком упор, правая в сторону на но-

сок; поворотом налево стойка на левом колене, правая назад и полушпагат, руки в 

стороны. 

2. Опорой спереди, выпрямляя левую ногу, упор лежа.  

3. Толчком двумя упор присев и встать.  

4. Шагом вперед равновесие на левой, держать.  

5. Выпрямляясь, шаг польки с правой и шаг польки с левой.  

6. Приставляя правую, полуприседая и вставая, поворот на 90° в стойку продольно.  

7. Соскок прогнувшись вперед. 

 
1. Брусья (юноши): 

Комбинация №1 

1. Из размахивания в упоре на руках подъем махом назад. 

2. Махом вперед угол, держать. 

3. Силой согнувшись стойка на плечах. 

4. Выпрямляя руки, упор и мах вперед. 

5. Махом назад соскок прогнувшись в сторону. 

Примечание. Комбинацию можно выполнять на низких брусьях, заменяя упражнение 

№1 подъемом махом вперед из упора на предплечьях. 
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2. Перекладина (юноши) 

Комбинация №1  

1. Из размахивания в висе подъем разгибом. 

2. Мах назад. 

3. Оборот назад в упоре. 

4. Мах дугой в упоре.  

5. Махом назад соскок прогнувшись с поворотом на 90°. 

 
 

3. Опорный прыжок (девушки) 

Прыжок боком 

 
 

4. Опорный прыжок (юноши) 
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5. Брусья разной высоты (девушки) 

Комбинация №1  

1. Из виса стоя снаружи (можно использовать мостик) наскок в упор. 

2. Перемах правой в упор верхом. 

3. Перехват правой в хват снизу за в/ж, перемахом правой влево поворот налево кру-

гом в вис лежа сзади на н/ж. 

4. Поднимая и сгибая левую, вис присев на левой и махом правой и толчком левой 

подъем переворотом в упор на в/ж. 

5. Спад в вис лежа на н/ж и поворот в сед на бедре; руки: одна хватом на в/ж, другая 

в сторону. 

6. Перехват за н/ж и соскок прогнувшись в сторону. 

 
 

Комбинация №2  

1. В висе на в/ж размахивание (2-3 раза)  

2. Перемах согнув ноги в вис лежа сзади на н/ж  

3. Вис присев и толчком двумя подъем рывком в упор на в/ж  

4. Спад в вис лежа сзади на бедрах и поворот налево в сед на левом бедре, правая 

назад: руки: левая хватом за в/ж, правая в сторону  

5. Поднимая и соединяя ноги, поворот налево с перехватом правой справа за н/ж и 

перемахом двумя влево соскок углом  

6. Примечание. В комбинациях №1 и 2 подъем переворотом и подъем рывком взаи-

мозаменяемы. 
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Тема 2.7 (3) Акробатика 

Перечень контрольных упражнений «Выполнение акробатических элементов» 

Обучающимся необходимо владеть техникой выполнения акробатических элементов.  

Девушки: 

1. Из основной стойки шагом вперед равновесие на левой (правой), руки в стороны 

(держать 3 с).  

2. Шаг вперед – прыжок со сменой согнутых ног («козлик»), руки в стороны – шаг 

вперед – прыжок со сменой прямых ног вперед («ножницы»). 

3. Выпад левой (правой), руки вперед – кувырок вперед в упор присев.  

4. Кувырок назад. 

5. Перекатом назад стойка на лопатках (держать 3 с). 

6. Стойка на лопатках ноги врозь (максимально развести), ноги вместе. 

7. Перекатом вперед встать на левую (правую), другая вперед, руки вверх. 

8. Махом одной, толчком другой переворот в сторону («колесо») в стойку ноги врозь, 

руки в стороны. 

9. Приставляя правую (левую) – полуприсед, руки назад-книзу и прыжок вверх ноги 

врозь. 

Юноши: 

1. Из основной стойки шагом вперед равновесие на левой (правой), руки в стороны 

(держать 3 с). 

2. Выпрямляясь, шаг вперед, руки вверх – махом одной, толчком другой стойка на 

руках (обозначить). 

3. Встать в стойку руки вверх – упор присев. 

4. Силой стойка на голове и руках (держать 3 с) – упор присев. 

5. Кувырок вперед в сед – дугами наружу руки вверх, наклон (руками коснуться но-

сок).  

6. Кувырок назад в группировке в упор присев – перекатом назад, стойка на лопатках 

(держать 3 с) – перекатом вперед, упор присев – встать, руки в стороны.  

7. Шаг вперед – толчком двух прыжок в группировке – шаг вперед – толчком двух 

прыжок согнувшись ноги врозь (руками коснуться носок). 

8. Махом одной, толчком другой два переворота в сторону (2 «колеса») в стойку ноги 

врозь, руки в стороны. 

9. Приставляя левую (правую) – прыжок вверх с поворотом на 360°.  
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Тема 2.7 (4). Аэробика 

Перечень контрольных упражнений «Ритмичность базовых шагов» 

Контрольное упражнение. «Приставной шаг». 

Под заданный ритм метронома (60, 80, 120 уд/мин) выполняется связка из 2 шагов: 

приставного шага (step touch) и шага v-step (вперед-назад) в такой последовательно-

сти: v-step вперед с правой ноги (из и.п. ноги вместе шаг вперед ноги врозь и возвра-

щение в и.п.); приставной шаг вправо-влево; v-step назад с левой ноги, приставной 

шаг влево-вправо. 

 
Оцениваются равномерность движений при постановке ноги с носка на всю ступню 

при условии сохранения правильной осанки. 

 

Контрольное упражнение. «Двойной скрестный шаг» 

Под заданный ритм метронома (60, 90, 120 уд/мин) выполняется блок, состоящий из 

комбинаций скрестного шага в сторону (grape wine) и приставного шага (step touch) в 

такой последовательности: скрестный шаг в правую сторону, приставной шаг с пра-

вой ноги вперед и приставной шаг в левую сторону; скрестный шаг в левую сторону, 

приставной шаг с левой ноги назад и приставной шаг вправо; возвращение в и.п. 

 
Оцениваются согласованность движений с ударами метронома, хорошая осанка, рав-

номерность движений при постановке ноги с носка на всю ступню. 

 

Комплекс контрольных упражнений «Ритмичность прыжков и прыжковых 

упражнений» 

 

Контрольное упражнение «Прыжок вперед». 

Стоя на левой ноге, поднять правую вперед и, отталкиваясь от опоры, выполнить под 

удары метронома прыжок вперед на правую в полуприсед на ней, левую - назад. От-

талкиваясь правой ногой от опоры, выполнить прыжок назад в исходное положе-

ние. Повторить два раза (всего четыре прыжка). 
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Оцениваются танцевальность, согласованность движений, амплитуда, слитность: 

Контрольное упражнение. «Прыжки со сменой положения ног». 

Под удары метронома последовательно выполняются четыре прыжка вперед со сме-

ной положения ног - "козлик" и "ножницы" (по два прыжка). 

 
Оцениваются степень согласованности движений с ударами метронома, высота 

прыжка, слитность, легкость и выразительность движений. 

 

Перечень контрольных упражнений «Ритмичность вращательных движений» 

Контрольное упражнение «Скрестный поворот». 

Под заданный ритм метронома выполняется приставной шаг в сторону с правой ноги 

и скрестный поворот вперед на 360O, затем приставной шаг с левой ноги в сторону и 

скрестный поворот вперед на 360O. При выполнении скрестного поворота на 180O ша-

гом вперед или назад правая (левая) ставится впереди или сзади опорной так, чтобы 

носки были на одной линии. Поднимаясь на полупальцы, девушка выполняет поворот 

на двух ногах (тяжесть тела равномерно распределяется на обе ноги). При выполне-

нии скрестного поворота на 360O шагом вперед в завершающей фазе нога, выполня-

ющая скрестный шаг, приставляется к опорной. В скрестном повороте шагом назад 

на 360O приставляется опорная нога. 

 
Контрольное упражнение. «Повороты прыжками» . Под стук метронома, продвига-

ясь вперед прыжками на двух, поворот вправо на 360O (каждый поворот на 90O), затем 

влево. 

 
Оцениваются слитность, согласованность движений, осанка, амплитуда и вырази-

тельность движений. 
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Перечень контрольных упражнений «Ритмичность статодинамических упраж-

нений» 

Контрольное упражнение «Упор присев - упор лежа». 

 Под заданный ритм (60, 120 уд/мин) выполняется упражнение на 8 счетов: из основ-

ной стойки упор присев, упор лежа, на 2 счета руки сгибаются в локтях, туловище 

опускается вниз, на 2 счета руки выпрямляются, упор присев, основная стойка. По-

вторяем 2-4 раза. 

 
Оцениваются согласованность движений и ритма, положение тела, техника выполне-

ния, рациональное распределение усилий (напряжение и расслабление). 

Контрольное упражнение «Ритм телодвижений».  

Под заданный ритм (60 уд/мин) выполняется упражнение на 8 счетов: из и.п. лежа на 

спине руки за головой, ноги согнуты в коленях, стопы на полу. На 2 счета поднять 

верхнюю часть спины вверх, на 2 - опустить вниз, на один - подтянуть колени к груди 

в и.п., выпрямить ноги вверх и возвратиться в и.п. Повторить 2-4 раза. 

 
Оцениваются согласованность движений с ритмом, чередование напряжения и рас-

слабления, техника исполнения, артистичность, правильное дыхание. 

 

Перечень контрольных упражнений «Ритмичность коллективных действий» 

 

Контрольное упражнение «Ритмичность согласованных движений».  

Под заданный ритм (60 уд/мин) выполняется связка на 16 счетов: на 4 счета - скрест-

ный шаг вправо; на 4 - захлесты голени правой-левой с разворотом на 90O в сторону 

движения; на 4 - возвращение в и.п., выполняя захлесты с поворотом на 180O; на 4 - 

приставной шаг вправо-влево. То же самое повторяем со скрестного шага 

влево. Упражнение выполняется группой из 3-4 человек и более. 
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Оцениваются согласованность шагов и заданного ритма, техника исполнения, син-

хронность, артистичность и выдержанная линия движения. 

 

Тема 2.7 (5) Атлетическая гимнастика 

Перечень контрольных упражнений 

№

пп 

Контрольное 

упражнение 

Дозировка ОМУ 

1. Жим гантелей 

лёжа на полу 

3 подхода по 20-30 

раз 

Вес гантелей подбирается индиви-

дуально. Для девушек со средним 

уровнем физического развития – 

3-4 кг, для юношей – 6-8 кг. 

2. Разведение ганте-

лей в стороны 

3 подхода по 10 раз Вес гантелей подбирается индиви-

дуально. Для девушек со средним 

уровнем физического развития – 

1,5 -2 кг,  

для юношей – 3-5 кг.  

3. Разведение ганте-

лей в стороны в 

наклоне 

3 подхода по 10 раз Вес гантелей подбирается индиви-

дуально. Для девушек со средним 

уровнем физического развития – 

1,5 -2 кг,  

для юношей – 3-5 кг. 

4.  Подъём гантелей 

на бицепс стоя 

3 похода по 10 - 20 

раз 

Вес гантелей подбирается индиви-

дуально. Для девушек со средним 

уровнем физического развития – 2 

-4 кг, для юношей – 5-8 кг. 

 

Тема 2.7 (6) Самбо 

Перечень контрольных упражнений 

− освобождение от захвата за одну руку двумя руками; 

− освобождение от захвата за руку; 

− игровые ситуации на уход с линии атаки. 

 

Тема 2.8 (1). Футбол  

Перечень контрольных упражнений 

− удар носком по мячу; 

− удар внутренней частью подъема; 
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− удар внешней частью подъёма; 

− остановка мяча внутренней стороной стопы;  

− остановка мяча внутренней стороной стопы в прыжке 

− остановка мяча подошвой. 

 

Тема 2.8 (2) Баскетбол 

Перечень контрольных упражнений: 

− челночный бег с ведением мяча, 

− атаки кольца,  

− подбор мяча, 

− передача мяча игроку, 

− имитация тактического взаимодействия игроков 

 

Тема 2.8 (3) Волейбол 

Перечень контрольных упражнений: 

− броски набивного мяча способом «двумя руками сверху»; 

− замах и имитация ударного движения по подвешенному мячу; 

− подача мяча на расстояние 8-10 метров; 

− верхней прямой подачи мяча через сетку.   

 

Тема 2.8 (4) Бадминтон 

Перечень контрольных упражнений: 

- выполнение высоко-далекого удара (20 раз);  

- выполнение высоко-далекой подачи по 5 ударов по диагонали;  

- выполнение короткой подачи открытой стороной ракетки, по 5 ударов по диаго-

нали;  

- выполнение атакующего удара «смеш» 10 ударов. 

 

Тема 2.8 (5) Теннис  

Перечень контрольных упражнений: 

− подача (10 раз); 

− удары по отскочившему мячу справа и слева (по 10 раз); 

− удары с лета справа и слева (по 10 раз); 

− удар над головой (смэш) (10 раз); 

− удар «свеча» (10 раз). 

 

Тема 2.9 Лёгкая атлетика 

Перечень контрольных нормативов: 

№ 

 

 

Нормативы 

 

юноши 

мальчики 

 

 

девушки 

девочки 

 

 

«5» 

 

«4» 

 

«3» 

 

«5» 

 

«4» 

 

«3» 

 1. 

 

Бег 60 м. (сек.) 

 

8,4 

 

8,8 

 

9,2 

 

9,7 

 

10,0 

 

10,5 

 2. 

 

Бег 100м. (сек.) 

 

14,0 

 

14,5 

 

15,0 

 

16,0 

 

17,0 

 

17,5 

 3. 

 

Бег 200 м. (сек.) 

 

30 

 

32 

 

35 

 

36 

 

38 

 

41 

 4. 

 

Бег 2000 м. 3000 м. (мин. сек.) 

 

13.3

0 

 

14.3

0 

 

15.3

0 

 

10.0

0 

 

11.0

0 

 

12.0

0 
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5. 

 

Кросс 500 м. (мин. сек.) 

 

1.30 

 

1.35 

 

1.45 

 

1.45 

 

1.50 

 

2.00 

 6. 

 

Кросс 1000 м. (мин. сек.) 

 

3.36 

 

3.50 

 

4.00 

 

4.23 

 

4.40 

 

4.30 

 7. 

 

Шестиминутный бег (М.) 

 

1500 

 

1450 

 

1350 

 

1250 

 

1200 

 

1100 

 8. 

 

Челночный бег 4х9 м. (сек.) 

 

9,2 

 

9,8 

 

10,4 

 

10,4 

 

11,0 

 

11,6 

 9. 

 

Прыжок в длину с места (см.) 

 

230 

 

215 

 

210 

 

185 

 

175 

 

165 

 10

.. 

 

Прыжок в длину с разбега (см) 

 

440 

 

410 

 

380 

 

380 

 

350 

 

320 

 11

. 

 

Прыжок в высоту с разбега 

(см.) 

 

135 

 

130 

 

120 

 

115 

 

110 

 

100 

 12 

 

Тройной прыжок с места (см.) 

 

680 

 

650 

 

630 

 

540 

 

520 

 

480 

 13 

 

Прыжки со скакалкой (раз в 

1минуту) 

 

140 

 

125 

 

110 

 

150 

 

135 

 

120 

 

14 

 

Метание гранаты 700 гр. 500 

гр.(м.) 

 

38 

 

32 

 

26 

 

22 

 

19 

 

16 

 

15 

 

Челночный бег 10 х10м.(сек) 

 

27 

 

28 

 

30 

 

 

 

 

 

 

  

Примерные темы докладов: 

1. Профилактика вредных привычек средствами физической культуры.   

2. Психосоматические заболевания и их профилактика. 

3.  Режим труда и отдыха – залог долголетия. 

4. Здоровье населения России 

5. Роль двигательной активности в сохранении и укреплении здоровья. 

6. Формирование культуры здоровья студентов СПО. 

7. Проблема культуры здоровья современной молодежи. 

8. Гиподинамия - проблема современного мира. 

9. Роль физической культуры в сохранении психического здоровья студентов. 

10. Стресс и здоровье. 

11. Физическая культура как фактор здорового образа жизни. 

12. Нарциссизм как проблема психического здоровья. 

13. Компьютерная зависимость как проблема психического здоровья. 

14. Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового образа жизни совре-

менного человека. 

15. Оздоровительное воздействие физических упражнений  

16. Рациональное питание как фактор ЗОЖ. 

17.  Правила личной гигиены. 

18. Методические основы закаливания. 

19. Здоровый образ жизни и его значение в профессиональной деятельности 

20. Здоровый студент – востребованный специалист 

21. Физическая культура как средство профилактики заболеваний 

22. Оптимальный двигательный режим студента. 

 

Примерные темы рефератов: 

1. Развитие физических качеств средствами футбола (на выбор обучающегося). 

2. История развития футбола в России. 

3. История развития футбола в регионе. 

4. Методика судейства в футболе. 
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5. Техника игры вратаря. 

6. Влияние футбола на развитие физических качеств обучающихся. 

7. Влияние футбола на всестороннее развитие обучающихся. 

8. Развитие физических качеств обучающихся средствами баскетбола (по выбору). 

9. История развития баскетбола в России. 

10. История развития баскетбола в регионе. 

11. Методика судейства в баскетболе. 

12. Тактика защиты в игровых ситуациях при игре в баскетбол. 

13. Тактика нападения в игровых ситуациях при игре в баскетбол. 

14. Влияние баскетбола на развитие физических качеств обучающихся. 

15. Влияние баскетбола на всестороннее развитие личности. 

16. Самоконтроль функционального состояния организма во время игры в баскет-

бол. 

17. Варианты внеаудиторных занятий физической культурой. 

18. Развитие физических качеств обучающихся средствами волейбола (по выбору). 

19. История развития волейбола в России. 

20. История развития волейбола в регионе. 

21. Методика судейства в волейболе. 

22. Тактика защиты в игровых ситуациях при игре в волейбол. 

23. Тактика нападения в игровых ситуациях при игре в волейбол. 

24. Влияние волейбола на развитие физических качеств обучающихся. 

25. Влияние волейбола на всестороннее развитие личности. 

26. Самоконтроль функционального состояния организма при игре в волейбол. 

27. Развитие физических качеств средствами бадминтона (на выбор обучающегося). 

28. Бадминтон как средство профилактики профессиональных заболеваний. 

29. История развития бадминтона в России. 

30. Методика судейства в бадминтоне. 

31. Техника игры в бадминтон. 

32. Влияние бадминтона на развитие физических качеств обучающихся. 

33. Влияние бадминтона на всестороннее развитие обучающихся. 

34. Развитие физических качеств средствами тенниса (на выбор обучающегося) 

35. Влияние тенниса на развитие физических качеств обучающихся. 

36. Влияние тенниса на всестороннее развитие обучающихся. 

37. Развитие физических качеств обучающихся средствами хоккея (по выбору). 

38. История развития хоккея в России. 

39. История развития хоккея в регионе. 

40. Методика судейства в хоккее. 

41. Тактика защиты в игровых ситуациях при игре в хоккей. 

42. Тактика нападения в игровых ситуациях при игре в хоккей. 

43. Влияние хоккея на развитие физических качеств обучающихся 

44. Влияние хоккея на всестороннее развитие личности. 

45. Самоконтроль функционального состояния организма при игре в хоккей. 

46. История возникновения лапты. 

47. Обучение тактике игры лапта. 

48. Лапта и ее разновидности. 

49. Развитие физических качеств средствами плавания (на выбор обучающегося). 

50. История развития плавания в России. 
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51. Влияние плавания на развитие физических качеств обучающихся. 

52. Влияние плавания на всестороннее развитие обучающихся. 
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3.2. Типовые контрольные задания для промежуточной аттестации 

 обучающихся 

 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета проводится с 

использованием нормативов ФВСК «Готов к труду и обороне», соответствующих 

уровню «Бронза».  

N  

п/п 
Испытания (тесты) 

Нормативы 

Юноши Девушки 

1. 

Бег на 30 м (с) 4,9 5,7 

или бег на 60 м (с) 8,8 10,5 

или бег на 100 м (с) 14,6 17,6 

2. 
Бег на 2000 м (мин, с) - 12.00 

или бег на 3000 м (мин, с) 15.00 - 

3. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (ко-

личество раз) 
9 - 

или подтягивание из виса лёжа на низкой перекла-

дине 90 см (количество раз) 
- 11 

или рывок гири 16 кг (количество раз) 15 - 

или сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на 

полу (количество раз) 
27 9 

4. 
Наклон вперёд из положения стоя на гимнастиче-

ской скамье (от уровня скамьи - см) 
+6 +7 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Челночный бег 3x10 м (с) 7,9 8,9 

6. 

Прыжок в длину с разбега (см) 375 285 

или прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

(см) 
195 160 

7. 
Поднимание туловища из положения лёжа на спине 

(количество раз за 1 мин) 
36 33 

8. 
Метание спортивного снаряда: весом 700 г (м) 27 - 

весом 500 г (м) - 13 

9. 

Стрельба из положения сидя или стоя с опорой лок-

тей о стол или стойку, дистанция 10 м (очки): из 

пневматической винтовки с открытым прицелом 

15 15 

или из пневматической винтовки с диоптрическим 

прицелом, либо «электронного оружия» 
18 18 

10. Самозащита без оружия (очки) 15-20 15-20 

11. 
Туристский поход с проверкой туристских навы-

ков (протяжённость не менее, км) 
10 10 

Количество испытаний (тестов) в возрастной группе 13 13 

Количество испытаний (тестов), которые необходимо вы-

полнить для получения знака отличия Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО).  

7 7 
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IV. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ, ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ ПРОЦЕДУРЫ 

ОЦЕНИВАНИЯ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ, ХАРАКТЕРИ-

ЗУЮЩИХ ЭТАПЫ ФОРМИРОВАНИЯ КОМПЕТЕНЦИЙ 

 

Процедура оценивания – порядок действий при подготовке и проведении атте-

стационных испытаний и формировании оценки. 

Процедура промежуточной аттестации проходит в соответствии с Положением 

о промежуточной (рубежной) аттестации знаний обучающихся ДГУНХ. 

Аттестационные испытания проводятся преподавателем (или комиссией препо-

давателей – в случае модульной дисциплины), ведущим лекционные занятия по дан-

ной учебному предмету, или преподавателями, ведущими практические и лаборатор-

ные занятия (кроме устного экзамена). Присутствие посторонних лиц в ходе проведе-

ния аттестационных испытаний без разрешения ректора или проректора не допуска-

ется (за исключением работников университета, выполняющих контролирующие 

функции в соответствии со своими должностными обязанностями). В случае отсут-

ствия ведущего преподавателя аттестационные испытания проводятся преподавате-

лем, назначенным письменным распоряжением по кафедре. 

Инвалиды и лица с ограниченными возможностями здоровья, имеющие нару-

шения опорно-двигательного аппарата, допускаются на аттестационные испытания в 

сопровождении ассистентов-сопровождающих. 

Во время аттестационных испытаний обучающиеся могут пользоваться про-

граммой дисциплины, а также с разрешения преподавателя справочной и норматив-

ной литературой, непрограммируемыми калькуляторами. 

Время подготовки ответа при сдаче зачета/экзамена в устной форме должно со-

ставлять не менее 40 минут (по желанию обучающегося ответ может быть досроч-

ным). Время ответа – не более 15 минут. 

При подготовке к устному экзамену экзаменуемый, как правило, ведет записи в 

листе устного ответа, который затем (по окончании экзамена) сдается экзаменатору. 

При проведении устного экзамена экзаменационный № выбирает сам экзамену-

емый в случайном порядке. 

Экзаменатору предоставляется право задавать обучающимся дополнительные 

вопросы в рамках программы дисциплины текущего семестра, а также, помимо тео-

ретических вопросов, давать задачи, которые изучались на практических занятиях. 

Оценка результатов устного аттестационного испытания объявляется обучаю-

щимся в день его проведения. При проведении письменных аттестационных испыта-

ний или компьютерного тестирования – в день их проведения или не позднее следу-

ющего рабочего дня после их проведения. 

Результаты выполнения аттестационных испытаний, проводимых в письмен-

ной форме, форме итоговой контрольной работы или компьютерного тестирования, 

должны быть объявлены обучающимся и выставлены в зачётные книжки не позднее 

следующего рабочего дня после их проведения. 
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