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1. Паспорт комплект контрольно-оценочных средств 

Комплект оценочных средств (КОС) предназначен для контроля и оценки образовательных 

достижений обучающихся, освоивших программу учебной дисциплины «Физическая 

культура» 

В результате освоения учебной дисциплины «Адаптированная физическая культура» 

обучающийся должен обладать предусмотренными  ФГОС по профессии  15.01.05 Сварщик 

(ручной и частично механизированной сварки (наплавки) следующими умениями, знаниями, 

которые формируют профессиональную компетенцию, общими компетенциями: 

знать/понимать: 

О роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека 

Основы здорового образа жизни 

уметь: 

Использовать физкультурно – оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей 

Студент должен обладать общими компетенциями, включающими в себя способность 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее достижения, 

определенных руководителем. 

ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, 

оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей 

работы. 

ОК 6. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством. 

 

2. Результаты освоения учебной дисциплины, подлежащие проверке 

Результаты обучения(освоенные 

умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки результатов 

обучения 

В результате освоения учебной 

дисциплины обучающийся должен 

знать: 

- о роли физической культуры в 

общекультурном, социальном и 

физическом развитии человека; 

- основы здорового образа жизни 

 

Формы контроля обучения: 

-  практические занятия по работе с информацией 

- домашние задания проблемного характера 

- ведение календаря самонаблюдения. 

Оценка подготовленных студентом фрагментов занятий 

с обоснованием целесообразности использования 

средств физической культуры, режимов нагрузки и 

отдыха.  

Должен уметь: 

 - использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей 

Методы оценки результатов: 

 - накопительная система баллов, на основе которой 

выставляется итоговая отметка; 

- традиционная система отметок в баллах за каждую 

выполненную работу, на основе которых выставляется 

итоговая отметка; 

- тестирование в контрольных точках. 

Спортивные игры. 

Оценка техники базовых элементов техники спортивных 

игр (броски в кольцо, удары по воротам, подачи, 

передачи, жонглированиие). 

Оценка технико-тактических действий студентов в ходе  

проведения  контрольных  соревнований  по 
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спортивным играм. 

Оценка выполнения студентом функций судьи. Оценка 

самостоятельного проведения студентом фрагмента 

занятия с решением задачи по развитию физического 

качества средствами спортивных игр. 

Оценка уровня развития физических качеств 

занимающихся наиболее целесообразно проводить по 

приросту к исходным показателям. 

Для этого организуется тестирование в контрольных 

точках: 

На входе – начало учебного года, семестра; На выходе – 

в конце учебного года, семестра, изучения темы 

программы. 

Тесты по ППФП разрабатываются применительно к 

укрупнённой группе специальности. 
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3. Оценка освоения учебной дисциплины: 

Основные показатели оценки результата Оценка 

У1 использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных 

и профессиональных целей 

Использование  физкультурно-

оздоровительной деятельности для 

укрепления здоровья, достижения жизненных 

и профессиональных целей,  

 демонстрация знаний способов контроля и 

оценки индивидуального физического 

развития и физической подготовленности 

З1 роли физической культуры в 

общекультурном, социальном и физическом 

развитии человека; 

 

 

демонстрация знаний правил и способов 

планирования системы индивидуальных 

занятий физическими упражнениями 

различной направленности,  

демонстрация знаний способов контроля и 

оценки индивидуального физического 

развития и физической подготовленности 

З2 основы здорового образа жизни обоснование выбора оздоровительных систем 

на укрепление здоровья 

обоснование выбора оздоровительных систем 

на профилактику профзаболеваний 

обоснование выбора оздоровительных систем 

на профилактику вредных привычек 

обоснование выбора оздоровительных систем 

на увеличение продолжительности жизни 

ОК 2. Организовывать собственную 

деятельность, исходя из цели и способов ее 

достижения, определенных руководителем. 

 

Организует собственную деятельность, 

исходя из цели и способов ее достижения, 

определенных руководителем. 

ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, 

осуществлять текущий и итоговый контроль, 

оценку и коррекцию собственной 

деятельности, нести ответственность за 

результаты своей работы. 

 

Анализирует рабочую ситуацию, 

осуществляет текущий и итоговый контроль, 

оценку и коррекцию собственной 

деятельности, несет ответственность за 

результаты своей работы. 

ОК 6. Работать в команде, эффективно 

общаться с коллегами, руководством. 

 

Работает в команде, эффективно общаться с 

коллегами, руководством, клиентами. 
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3.1.Формы и методы оценивания 

Предметом оценки служат умения и знания, предусмотренные ФГОС по дисциплине 

«Адаптированная физическая культура», направленные на формирование общих и 

профессиональных компетенций. 

Знания 

Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

За ответ, в котором: За тот же ответ, если: За ответ, в котором: За непонимание и: 

Учащийся 

демонстрирует 

глубокое понимание 

сущности материала; 

логично его излагает, 

используя в 

деятельности. 

В нём содержаться 

небольшие 

неточности и 

незначительные 

ошибки. 

Отсутствует 

логическая 

последовательность, 

имеются пробелы в 

знании материала, 

нет должной 

аргументации и 

умения использовать 

знания на практике. 

Не знание материала 

программы. 

Техника владения двигательными умениями и навыками 

Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

За выполнение, в 

котором: 

За тоже 

выполнение, если: 

За выполнение, в 

котором: 

За выполнение, в 

котором: 

Движение или 

отдельные его элементы 

выполнены правильно, с 

соблюдением всех 

требований, без ошибок, 

легко, свободно. чётко, 

уверенно, слитно, с 

отличной осанкой, в 

надлежащем ритме; 

ученик понимает 

сущность движения, его 

назначение, может 

разобраться в движении, 

объяснить, как оно 

выполняется, и 

продемонстрировать в 

нестандартных 

условиях; может 

определить и исправить 

ошибки, допущенные 

другим учеником; 

уверенно выполняет 

учебный норматив. 

При выполнении 

ученик действует 

так же, как и в 

предыдущем 

случае, но 

допустил не более 

двух 

незначительных 

ошибок. 

Двигательное 

действие в основном 

выполнено 

правильно, но 

допущена одна 

грубая или несколько 

мелких ошибок, 

приведших к 

скованности 

движений, 

неуверенности. 

Учащийся не может 

выполнить движение 

в нестандартных и 

сложных в сравнении 

с уроком условиях. 

  

 

Движение или 

отдельные его 

элементы выполнены 

неправильно, 

допущено более двух 

значительных или 

одна грубая ошибка. 
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Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность 

Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

Учащийся умеет: 

- самостоятельно 

организовать место 

занятий; 

-подбирать средства 

и инвентарь и 

применять их в 

конкретных 

условиях; 

- контролировать ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивать итоги. 

 

Учащийся: 

- организует место 

занятий в основном 

самостоятельно, 

лишь с 

незначительной 

помощью; 

- допускает 

незначительные 

ошибки в подборе 

средств; 

- контролирует ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивает итоги. 

Более половины 

видов 

самостоятельной 

деятельности 

выполнены с 

помощью учителя 

или не выполняется 

один из пунктов. 

Учащийся не может 

выполнить 

самостоятельно ни 

один из пунктов. 

 

 

Уровень  физической подготовленности учащихся 

Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

Исходный показатель 

соответствует высокому 

уровню 

подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным 

минимумом подготовки 

и программой 

физического 

воспитания, которая 

отвечает требованиям 

государственного 

стандарта и 

обязательного 

минимума содержания 

обучения по физической 

культуре, и высокому 

приросту ученика в 

показателях физической 

подготовленности за 

определённый период 

времени. 

Исходный 

показатель 

соответствует 

среднему уровню 

подготовленности 

и достаточному 

темпу прироста. 

Исходный показатель 

соответствует 

низкому уровню 

подготовленности и 

незначительному 

приросту. 

Учащийся не 

выполняет 

государственный 

стандарт, нет темпа 

роста показателей 

физической 

подготовленности. 
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3.2Типовые задания для оценки освоения учебной дисциплины  

 

Текущий контроль: Спортивные игры. Баскетбол. 

История развития баскетбола в России (реферат) 

Учебно-практические занятия: 

Рассказать теоретически и выполнить практически предложенные контрольные нормативы: 

1. Выполнить контрольный норматив передачи мяча в баскетболе. Время выполнения 3 

минуты 

2. Выполнить контрольный норматив ведение мяча. Время выполнения 3 минуты 

3. Выполнить контрольный норматив броски с близкого расстояния. Количество 

попаданий в кольцо. 

4. Выполнить контрольный норматив штрафные броски .Количество попаданий в 

кольцо. 

5. Выполнить контрольный норматив броски одной от плеча. Количество попаданий в 

кольцо. 

6. Выполнить контрольный норматив броски трех точек.  Количество попаданий в 

кольцо. 

7. Выполнить контрольный норматив ведение остановка два шага бросок.  Количество 

попаданий в кольцо. 

Рубежный контроль : Тестовое задание по разделу спортивные игры баскетбол. 

Тестовое задание. Спортивные игры. Баскетбол. 

Общие рекомендации по выполнению тестового задания 
1. Внимательно прочитайте задание, выберите правильный вариант ответа. 

2. Задание выполняется на бланке ответа и сдается для проверки преподавателю. 

1. Под физической культурой понимается: 

а. выполнение физических упражнений 

б. ведение здорового образа жизни 

в. наличие спортивных сооружений 

2. В каком году была создана Международная федерация баскетбола? 

а. 1934 г. 

б. 1933 г. 

в.1932 г. 

3. Олимпийский флаг имеет……. Цвет. 

а. красный 

б. синий 

в. белый 

4. Следует прекратить прием пищи за …….. до тренировки. 

а. за 4 часа 

б. за 30 мин 

в. за 2 часа 

5. Размер баскетбольной площадки составляет: 

а. 20 х 12 м 

б. 28 х 15 м 

в. 26 х 14 м 

6. Сколько игроков-баскетболистов могут одновременно находиться на баскетбольной 

площадке во время соревнований? 
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а. 5 человек. 

б. 10 человек. 

в. 12 человек. 

7. Команда получает 3 очка при попадании мяча в кольцо, если мяч брошен … 

а. с линии штрафного броска; 

б. из-под щита; 

в. из-за линии трехочковой зоны. 

8. При выполнении штрафного броска каждое попадание засчитывается … 

а. за одно очко; 

б. за два очка; 

в. за три очка. 

9. В нашей стране Олимпийские игры проходили в …. году. 

а. 1960 г 

б. 1980 г 

в. 1970 г 

10. За грубое нарушение правил, за неспортивное поведение игрок получает фол. За какое 

количество полученных им фолов игрок выбывает и игры? 

а. три. 

б. пять. 

в. семь. 

11. В баскетболе играют ….. периодов и …. минут. 

а. 2х15 мин 

б. 4х10 мин 

в. 3х30 мин 

12. За нарушения правил баскетбола, такие, как: «ведение двумя руками», «двойное ведение», 

«прыжок с мячом», «пробежка», «3 секунды», «5 секунд», «зона», судья назначает (дает) … 

а. штрафной бросок в кольцо; 

б. предупреждение; 

в. вбрасывание из-за боковой линии. 

13.На владение мяча для атаки по кольцу отводится  

а. 35 секунд  

б. 30 секунд  

в. 24 секунды  

г. не лимитировано 

14. Правильной можно считать осанку, если стоя у стены, человек касается ее: 

а. затылком, ягодицами, пятками 

б. затылком, спиной, пятками 

в. затылком; лопатками, ягодицами, пятками 

15.Баскетбольное кольцо.   

а. корзина 

б. ведро 

в. сетка 

 

16. Система атаки. 

а. бросок 

б. нападение 

в. ведение 

17. Физическое качество «быстрота» лучше всего проявляется в: 
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а. беге на 100 м 

б. беге на 1000 м 

в. в хоккее 

18. Олимпийские кольца на флаге располагаются в следующем порядке: 

а. красный, синий, желтый, зеленый, черный 

б. зеленый, черный, красный, синий, желтый 

в. синий, желтый, красный, зеленый, черный 

19. Вес баскетбольного мяча составляет: 

а. 500-600 г 

б. 100-200 г 

в. 900-950 г 

20 Действие игрока, направленное на попадание мячом в кольцо соперников. 

а. нападение. 

б. бросок. 

в.фол. 

Текущий контроль: Спортивные игры. Волейбол. 

Учебно-практические занятия: 

Рассказать теоретически и выполнить практически предложенные контрольные нормативы: 

1. Выполнить контрольный норматив техника нижней передачи. 

Отлично-17 раз 

Хорошо-13раз 

Удовлетворительно-10 

2. Выполнить контрольный норматив. Техника верхней передачи. 

Отлично-17 раз 

Хорошо-13раз 

Удовлетворительно-10 

3. Выполнить контрольный норматив. Техника нижней прямой подачи. 

Отлично -  из 5 раз-3 

Хорошо  - из 5 раз- 2 

Удовлетворительно –из 5 раз-1. 

4. Выполнить контрольный норматив. Техника нижней боковой подачи. 

Отлично -  из 5 раз-3 

Хорошо  - из 5 раз- 2 

Удовлетворительно –из 5 раз-1. 

5. Выполнить контрольный норматив. Техника верхней прямой  подачи. 

Отлично -  из 5 раз-3 

Хорошо  - из 5 раз- 2 

Удовлетворительно –из 5 раз-1. 

6. Выполнить контрольный норматив. Блок. 

Отлично -  из 5 раз-3 

Хорошо  - из 5 раз- 2 

Удовлетворительно –из 5 раз-1. 

Рубежный контроль : Тестовое задание по разделу. Спортивные игры. Волейбол. 

Выполните тестовое задание 

Общие рекомендации по выполнению тестового задания 

1. Внимательно прочитайте задание, выберите правильный вариант ответа. 

2. Задание выполняется на бланке ответа и сдается для проверки преподавателю. 

1 Волейбол как спортивная игра появился в конце XIX века в ..: 
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а. США (а) 

б.  Канаде 

а. Германии 

2. В волеболе игрок, находящийся в 1-ой зоне, при "переходе" перещается в зону... 

а. 2 

б. 3 

в. 5 

г. 6 

3. Какую геометрическую фигуру напоминает расположение больших и указательных 

пальцев кистей рук при приеме мяча сверху в волейболе? 

а. круг 

б. треугольник 

в. трапеция 

4. Когда волейбол был признан олимпийским видом спорта? 

а. в 1956 году 

б.  в 1957 году 

в. в 1958 году 

5. Основным способом приема и передачи мяча в волейболе является … 

а. нижняя передача мяча двумя руками; 

б. нижняя передача одной рукой; 

в. верхняя передача двумя руками. 

 6. Верхняя передача мяча выполняется приемом мяча … 

а. на все пальцы обеих рук; 

б. на три пальца и ладони рук; 

в. на ладони; 

 7. При приеме мяча двумя руками снизу не рекомендуется принимать мяч … 

а. на сомкнутые предплечья; 

б. на раскрытые ладони; 

в. на сомкнутые кулаки. 

8. Обязательным условием правильного выполнения верхней передачи мяча является … 

а. прием игроком стойки волейболиста; 

б. своевременный выход игрока под мяч и выбор исходного положения;() 

в. своевременное сгибание и разгибание ног. 

9. При верхней передаче мяча на большое расстояние передача заканчивается … 

а. коротким движением рук и полным выпрямлением ног; 

б. полусогнутыми руками; 

в. полным выпрямлением рук и ног. 

10.  Что не является ошибкой при приеме мяча сверху? 

а. Прием на выставленные вперед большие пальцы рук. 

б. Прием на кисти рук, поставленные параллельно друг другу. 

в. Прием на все пальцы рук. 

11. Подготовительные упражнения применяются… 

а. Если обучающийся недостаточно физически развит 

б. Если необходимо устранить ошибки в технике 

в. Если в двигательном фонде отсутствуют опорные элементы 

 

12.  Какой способ приема мяча следует применить, если подача сильная и мяч немного не 
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долетает до игрока? 

а. Сверху двумя руками. 

б. Снизу двумя руками. 

в. Одной рукой снизу. 

13. Часто при неправильном приеме мяча сверху происходит растяжение мышц (связок) 

большого пальца руки. Что нельзя делать при оказании первой доврачебной помощи? 

а. Охлаждать поврежденный сустав. 

б. Согревать поврежденный сустав. 

в. Обратиться к врачу. 

14. Какой подачи не существует? 

а. Одной рукой снизу. 

б. Двумя руками снизу. 

в. Верхней прямой. 

г. Верхней боковой. 

 15. На крупных соревнованиях по волейболу игра проводится из … 

а. двух партий; 

б. трех партий; 

в. пяти партий. 

 16. До скольких очков ведется счет в решающей (3-й или 5-й) партии? 

а. До 15 очков. 

б. До 20 очков. 

в. До 25 очков. 

 17. Допускается ли команда волейболистов до участия в соревнованиях, если в ее составе 5 

человек? 

а. Допускается. 

б. Не допускается. 

в. Допускается с согласия команды соперника. 

18. Если после разрешения судьи на подачу, подающий игрок подбросил мяч и не произвел 

по нему удар, то … 

а. подача считается проигранной; 

б. подача повторяется этим же игроком; 

в. подача повторяется другим игроком этой же команды. 

19. Если при подаче мяч коснулся сетки и перелетел на сторону соперника, то … 

а. подача повторяется; 

б. игра продолжается; 

в. подача считается проигранной. 

20. При каком счете может закончиться игра в первой партии? 

а. 15:13; 

б. 25:26; 

в. 27:29. 

 

 

4.Контрольно-оценочные материалы для 

 промежуточной аттестации по учебной дисциплине (зачет). 

Предметом оценки являются умения и знания, компетенции. Оценка освоения 

дисциплины предусматривает использование накопительной системы оценивания и 

проведение зачета. 



14 
 

          I. ПАСПОРТ 

Инструкция для обучающихся: 

Внимательно прочитайте задания. 

Со 1-го по 25-е – задания тестового типа. Из предложенных вариантов ответов выберете 

тот, который считаете правильным и запишите в зачетный лист букву, обозначающую 

данный вариант ответа. 

Выполняет каждый студент группы. 

Количество вариантов задания для экзаменующегося – 2 варианта  (в  котором  по 21 

заданию). 

Время выполнения задания – 40 минут.  

Оборудование: записи на доске, экземпляр заданий  для каждого студента. 

 

Назначение: 

КОМ предназначены для контроля и оценки результатов освоения учебной дисциплины 

ФК.00 «Адаптированная физическая культура» для  профессии  СПО  15.01.05 Сварщик 

(ручной и частично механизированной сварки (наплавки) 

II. ЗАДАНИЕ ДЛЯ СТУДЕНТА, СДАЮЩЕГО ДИФФЕРЕНЦИРОВАННЫЙ ЗАЧЕТ .  

Вариант 1. 

 

1. Физическая культура ориентирована на совершенствование... 
а) физических и психических качеств людей; 

б) техники двигательных действий; 

в) работоспособности человека; 

г) природных физических свойств человека. 

 

2. Физическая подготовленность, приобретаемая в процессе физической подготовки 

к трудовой или иной деятельности, характеризуется… 
а) высокой устойчивостью к стрессовым ситуациям, воздействию неблагоприятных условий 

внешней среды и различным заболеваниям; 

б) уровнем работоспособности и запасом двигательных умений и навыков; 

в) хорошим развитием систем дыхания, кровообращения, достаточным запасом надежности, 

эффективности и экономичности; 

г) высокими результатами в учебной, трудовой и спортивной деятельности. 

 

3 . Величина нагрузки физических упражнений обусловлена... 
а) сочетанием объема и интенсивности двигательных действий; 

б) степенью преодолеваемых при их выполнении трудностей; 

в) утомлением, возникающим в результате их выполнения; 

г) частотой сердечных сокращений. 

 

4. Правильной можно считать осанку, если вы, стоя у стены, касаетесь ее... 
а) затылком, ягодицами, пятками; 

б) лопатками, ягодицами, пятками; 

в) затылком, спиной, пятками; 



15 
 

г) затылком, лопатками, ягодицами, пятками. 

 

5. Главной причиной нарушения осанки является... 
а) привычка к определенным позам; 

б) слабость мышц; 

в) отсутствие движений во время школьных уроков; 

г) ношение сумки, портфеля на одном плече. 

 

6. Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, потому что... 
а) обеспечивает ритмичность работы организма; 

б) позволяет правильно планировать дела в течение дня; 

в) распределение основных дел осуществляется более или менее стандартно в течение 

каждого дня; 

г) позволяет избегать неоправданных физических напряжений. 

 

7. Под силой как физическим качеством понимается: 
а) способность поднимать тяжелые предметы; 

б) свойства человека, обеспечивающие возможность воздействовать на внешние силы за счет 

мышечных напряжений; 

в) комплекс физических свойств организма, позволяющий преодолевать внешнее 

сопротивление, либо противодействовать ему за счет мышечных напряжений. 

 

8. Под быстротой как физическим качеством понимается: 
а) комплекс свойств человека, позволяющий передвигаться с большой скоростью; 

б) комплекс физических свойств человека, позволяющий быстро реагировать на сигналы и 

выполнять движения за кратчайший промежуток времени; 

в) способность человека быстро набирать скорость. 

 

9. Выносливость человека не зависит от... 
а) функциональных возможностей систем энергообеспечения; 

б) быстроты двигательной реакции; 

в) настойчивости, выдержки, мужества, умения терпеть; 

г) силы мышц. 

 

10. При воспитании выносливости применяют режимы нагрузки, которые 

принято подразделять на оздоровительный, поддерживающий, развивающий и 

тренирующий. Какую частоту сердечных сокращений вызывает поддерживающий ре-

жим? 
а) 110—130 ударов в минуту; 

б) до 140 ударов в минуту; 

в) 140— 160 ударов в минуту; 

г) до 160 ударов в минуту. 

 

11. Наиболее эффективным упражнением развития выносливости служит: 
а) бег на короткие дистанции; 

б) бег на средние дистанции; 

в) бег на длинные дистанции. 
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12. При самостоятельных занятиях легкой атлетикой основным методом контроля 

физической нагрузкой является: 
а) частота дыхания; 

б) частота сердечных сокращений; 

в) самочувствие. 

 

13. Отсутствие разминки перед занятиями физической культурой, часто приводит к: 
а) экономии сил; 

б) улучшению спортивного результата; 

в) травмам. 

 

в) повышена температура тела. 

14. Для воспитания быстроты используются: 
а) двигательные действия, выполняемые с максимальной скоростью; 

б) двигательные действия, выполняемые с максимальной амплитудой движений; 

в) двигательные действия, направленные на выполнение нагрузки длительное время; 

 

15. Укажите, последовательность упражнений предпочтительную для утренней 

гигиенической гимнастики: 
1. Упражнения, увеличивающие гибкость; 

2. Упражнения на дыхание, расслабление и восстановление. 

3. Упражнения для ног: выпады, приседания, подскоки. 

4. Упражнения, активизирующие деятельность сердечнососудистой системы; 

5. Упражнения, укрепляющие основные мышечные группы. 

6. Упражнения, способствующие переходу организма в рабочее состояние. 

7. Упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса. 

Ответы: а) 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7; б) 2, 6, 7, 1, 4, 5, 3; в) 3, 5, 7, 1, 6, 2, 4; 

г) 6, 4, 5, 1, 7, 3, 2. 

 

16. Отметьте, что определяет техника безопасности: 
а) комплекс мер направленных на обучения правилам поведения, правилам страховки и 

самостраховки, оказание доврачебной медицинской помощи; 

б) правильное выполнение упражнений; 

в) организацию и проведение учебных и внеурочных занятий в соответствии с 

гигиеническими требованиями. 

 

17. Отметьте, что такое адаптация: 

а) процесс приспособления организма к меняющимся условиям среды; 

б) чередование нагрузки и отдыха во время тренировочного процесса; 

в) процесс восстановления. 

 

18. Укажите нормальные показатели пульса здорового человека в покое: 

а) 60 – 80 ударов в минуту; 

б) 70 – 90 ударов в минуту; 

в)75 - 85 ударов в минуту; 

г) 50 - 70 ударов в минуту. 
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19. Регулярное занятие физической культурой и спортом, правильное распределение 

активного и пассивного отдыха, это: 
а) соблюдение распорядка; 

б) оптимальный двигательный режим. 

 

20. Система мероприятий позволяющая использовать естественные силы природы: 
а) гигиена; 

б) закаливание; 

в) питание. 

 

21. Правильное распределение основных физиологических потребностей в течение 

суток (сна, бодрствования, приема пищи) это: 
а) режим дня; 

б) соблюдение правил гигиены; 

в) ритмическая деятельность. 

 

22. Привычно правильное положение тела в покое и в движении, это: 
а) осанка; 

б) рост; 

в) движение. 

 

23. Совокупность процессов, которые обеспечивают поступление кислорода в организм, 

это: 
а) питание; 

б) дыхание; 

в) зарядка. 

 

24. Способность преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет 

мышечных усилий это: 
а) зарядка; 

б) сила; 

в) воля. 

 

25. Способность длительное время выполнять заданную работу это: 
а) упрямство; 

б) стойкость; 

в) выносливость. 

Вариант 2 

 

1. Способность человека выполнять упражнения с большой амплитудой это: 
а) гибкость; 

б) растяжение; 

в) стройность. 

 

2. Способность быстро усваивать сложнокоординационные, точные движения и 

перестраивать свою деятельность в зависимости от условий это: 
а) ловкость; 

б) быстрота; 
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в) натиск. 

 

3. Назовите основные физические качества человека: 
а) скорость, быстрота, сила, гибкость; 

б) выносливость, быстрота, сила, гибкость, ловкость; 

в) выносливость, скорость, сила, гибкость, координация. 

 

4. Назовите элементы здорового образа жизни: 
а) двигательный режим, закаливание, личная и общественная гигиена; 

б) рациональное питание, гигиена труда и отдыха, гармонизация психоэмоциональных 

отношений в коллективе; 

в) все перечисленное. 

 

5. Укажите, что понимается под закаливанием: 
а) купание в холодной воде и хождение босиком; 

б) приспособление организма к воздействию вешней среды; 

в) сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой и подвижными играми. 

 

6. Страховка при занятиях физической культурой, обеспечивает: 
а) безопасность занимающихся; 

б) лучшее выполнение упражнений; 

в) рациональное использование инвентаря. 

 

7. Первая помощь при обморожении: 
а) растереть обмороженное место снегом; 

б) растереть обмороженное место мягкой тканью; 

в) приложить тепло к обмороженному месту. 

 

8. Отметьте вид физической подготовки, который обеспечивает наибольший эффект, 

нацеленный на оздоровление: 
а) регулярные занятия оздоровительными физическими упражнениями на свежем воздухе; 

б) аэробика; 

в) альпинизм; 

г) велосипедный спорт. 

 

9. Назовите вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для развития 

гибкости: 
а) акробатика; 

б) тяжелая атлетика; 

в) гребля; 

г) современное пятиборье. 

 

10. Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для развития 

силы: 
а) самбо; 

б) баскетбол; 

в) бокс; 

г) тяжелая атлетика. 
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11. Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для развития 

скоростных способностей: 
а) борьба; 

б) бег на короткие дистанции; 

в) бег на средние дистанции; 

г) бадминтон. 

 

12. Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для развития 

координационных способностей: 
а) плавание; 

б) гимнастика; 

в) стрельба; 

г) лыжный спорт. 

 

13. Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности направленный на … 
а) развитие физических качеств; 

б) поддержание высокой работоспособности; 

в) сохранение и улучшение здоровья; 

г) подготовку к профессиональной деятельности. 

 

14. Величина нагрузки физических упражнений обусловлена: 
а) сочетанием объема и интенсивности двигательных действий; 

б) степенью преодолеваемых при их выполнении трудностей; 

в) утомлением, возникающим в результате их выполнения; 

г) частотой сердечных сокращений. 

 

15. Правильное дыхание характеризуется: 

а) более продолжительным выдохом; 

б) более продолжительным вдохом; 

в) вдохом через нос и выдохом ртом; 

г) равной продолжительностью вдоха и выдоха. 

 

16. Соблюдение режима дня способствует укрепление здоровья, потому что…. 
а) обеспечивает ритмичность работы организма; 

б) позволяет правильно планировать дела в течение дня; 

в) позволяет избегать неоправданных физических движений. 

 

17. Основные направления использования физической культуры способствуют 

формированию… 
а) базовой физической подготовленностью; 

б) профессионально прикладной физической подготовке. 

в) восстановлений функций организма после травм и заболеваний. 

г) всего вышеперечисленного. 

 

18. Профилактика нарушений осанки осуществляется с помощью… 

а) скоростных упражнений; 

б) силовых упражнений; 
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в) упражнений на гибкость; 

г) упражнений на выносливость. 

 

19. Освоение двигательного действия следует начинать с … 
а) формирования общего представления о двигательном действии; 

б) выполнения двигательного действия в упрощенной форме; 

в) устранения ошибок при выполнении подводящих упражнений. 

 

20. Специфические прикладные функции физической культуры преимущественно 

проявляются в сфере: 
а) образования; 

б) организации досуга; 

в) спорта общедоступных достижений; 

г) производственной деятельности. 

 

21. Укажите, чем характеризуется утомление: 
а) отказом от работы; 

б) временным снижением работоспособности организма; 

в) повышенной ЧСС. 

 

22. Основными показателями физического развития человека являются: 
а) антропометрические характеристики человека; 

б) результаты прыжка в длину с места; 

в) результаты в челночном беге; 

г) уровень развития общей выносливости. 

 

23. Для составления комплексов упражнений на увеличение мышечной массы тела 

рекомендуется: 
а) полностью проработать одну группу мышц и только за тем переходить к упражнениям на 

другую группу мышц. 

б) чередовать серию упражнений, включающую в работу разные мышечные группы. 

в) использовать упражнения с относительно небольшим отягощением и большим 

количеством повторений. 

г) планировать большое количество подходов и ограничивать количество повторений в 

одном подходе. 

 

24. Для составления комплексов упражнений для снижения веса тела рекомендуется: 
а) полностью проработать одну группу мышц и только за тем переходить к упражнениям на 

другую группу мышц. 

б) локально воздействовать на отдельные группы мышц, находящиеся ближе всего к местам 

жирового отложения. 

в) использовать упражнения с небольшим отягощением и большим количеством повторений. 

г) планировать большое количество подходов и ограничивать количество повторений в 

одном подходе. 

 

25. Укажите, последовательность упражнений предпочтительную для физкультурной 

минутки или паузы: 
1. Упражнения на точность и координацию движений; 
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2. Упражнения на расслабление мышц туловища, рук, ног. 

3. Упражнения на растягивание мышц туловища, рук, ног. 

4. Упражнения в потягивание, для профилактики нарушения осанки. 

5. Приседания, прыжки, бег переходящий в ходьбу. 

6. Упражнения махового характера для различных групп мышц. 

7. Дыхательные упражнения. 

Ответы: а) 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7; б) 2, 4, 6, 1, 3, 5, 7; в) 3,1, 4, 2, 6, 7, 5; 

г) 4, 3, 6, 5, 7, 2, 1. 

 

ЭТАЛОН ОТВЕТОВ 

Вариант 1 

1. г 

2. а 

3. а 

4. г 

5. б 

6. а 

7. в 

8. б 

9. б 

10. б 

11. в 

12. б 

13. в 

14. а 

15. г 

16. а 

17. а 

18. а 

19. б 

20. б 

21. а 

22. а 

23. б 

24. б 

25. в 

вариант 2 

1. а  

2. а 

3. б 

4. в 

5. б 

6. а 

7. б 

8. а 

9. а 

10. г 

11. б 
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12. б 

13. в 

14. а 

15. г 

16. б 

17. г 

18. б 

19. а 

20. г 

21. б 

22. а 

23. а 

24. в 

25. б 

 

 

 

 

 

 

5.Приложения. Задания для оценки освоения дисциплины 

Зачетные требования для обучающихся, отнесенных по состоянию здоровья к 

специальной медицинской группе 

Заболевание Контрольное упражнение 

(тест) 

Оценка 

юноши девушки 

Сердечно-сосудистая 

система (неактивная 

фаза ревматизма, 

функциональные 

изменения и др.) 

6-минутный бег, м в сочетании 

с ходьбой 

Результатом 

теста является 

расстояние, 

пройденное 

обучающимся. 

Результатом 

теста является 

расстояние, 

пройденное 

обучающимся. 

Броски и ловля теннисного 

мяча двумя руками с 

расстояния 1 метра от стенки в 

течение 30 секунд. 

Засчитывается 

количество 

пойманных 

мячей. 

Засчитывается 

количество 

пойманных 

мячей. 

Приседания, выполненные в 

произвольном темпе до 

утомления 

Засчитывается 

количество 

выполненных 

упражнений 

до момента 

отказа  

Засчитывается 

количество 

выполненных 

упражнений 

до момента 

отказа  
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Органы дыхания 

(хронический 

бронхит, воспаление 

легких, бронхиальная 

астма и др.) 

6-минутный бег, м в сочетании 

с ходьбой 

Результатом 

теста является 

расстояние, 

пройденное 

обучающимся. 

Результатом 

теста является 

расстояние, 

пройденное 

обучающимся. 

Броски и ловля теннисного 

мяча двумя руками с 

расстояния 1 метра от стенки в 

течение 30 секунд. 

Засчитывается 

количество 

пойманных 

мячей. 

Засчитывается 

количество 

пойманных 

мячей. 

Приседания, выполненные в 

произвольном темпе до 

утомления 

Засчитывается 

количество 

выполненных 

упражнений 

до момента 

отказа  

Засчитывается 

количество 

выполненных 

упражнений 

до момента 

отказа  

Заболевания почек 

(нефрит, 

пиелонефрит, нефроз) 

6-минутный бег, м в сочетании 

с ходьбой 

Результатом 

теста является 

расстояние, 

пройденное 

обучающимся. 

Результатом 

теста является 

расстояние, 

пройденное 

обучающимся. 

Броски и ловля теннисного 

мяча двумя руками с 

расстояния 1 метра от стенки в 

течение 30 секунд. 

Засчитывается 

количество 

пойманных 

мячей. 

Засчитывается 

количество 

пойманных 

мячей. 

Приседания, выполненные в 

произвольном темпе до 

утомления 

Засчитывается 

количество 

выполненных 

упражнений 

до момента 

отказа  

Засчитывается 

количество 

выполненных 

упражнений 

до момента 

отказа  

Органы зрения 6-минутный бег, м в сочетании 

с ходьбой 

Результатом 

теста является 

расстояние, 

пройденное 

обучающимся. 

Результатом 

теста является 

расстояние, 

пройденное 

обучающимся. 

Броски и ловля теннисного 

мяча двумя руками с 

расстояния 1 метра от стенки в 

Засчитывается 

количество 

пойманных 

Засчитывается 

количество 

пойманных 
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течение 30 секунд. мячей. мячей. 

Приседания, выполненные в 

произвольном темпе до 

утомления 

Засчитывается 

количество 

выполненных 

упражнений 

до момента 

отказа  

Засчитывается 

количество 

выполненных 

упражнений 

до момента 

отказа  

Нарушения нервной 

системы 

6-минутный бег, м в сочетании 

с ходьбой 

Результатом 

теста является 

расстояние, 

пройденное 

обучающимся. 

Результатом 

теста является 

расстояние, 

пройденное 

обучающимся. 

Броски и ловля теннисного 

мяча двумя руками с 

расстояния 1 метра от стенки в 

течение 30 секунд. 

Засчитывается 

количество 

пойманных 

мячей. 

Засчитывается 

количество 

пойманных 

мячей. 

Приседания, выполненные в 

произвольном темпе до 

утомления 

Засчитывается 

количество 

выполненных 

упражнений 

до момента 

отказа  

Засчитывается 

количество 

выполненных 

упражнений 

до момента 

отказа  

Хронические 

заболевания 

желудочно-кишечного 

тракта, желчного 

пузыря, печени 

6-минутный бег, м в сочетании 

с ходьбой 

Результатом 

теста является 

расстояние, 

пройденное 

обучающимся. 

Результатом 

теста является 

расстояние, 

пройденное 

обучающимся. 

Броски и ловля теннисного 

мяча двумя руками с 

расстояния 1 метра от стенки в 

течение 30 секунд. 

Засчитывается 

количество 

пойманных 

мячей. 

Засчитывается 

количество 

пойманных 

мячей. 

Приседания, выполненные в 

произвольном темпе до 

утомления 

Засчитывается 

количество 

выполненных 

упражнений 

до момента 

отказа  

Засчитывается 

количество 

выполненных 

упражнений 

до момента 

отказа  
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Основные источники и литература  

Информационное обеспечение обучения  
Для студентов 

1. Физическая культура: учебник/ М.Я. Виленский, А.Г. Горшков-2-е изд.,стер.-

М.:КНОРУС,2016.-214с.(Среднее профессиональное образование) 

2. Физическая культура: учебник/ В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий.-М.: КНОРУС,2016-

256с.(Среднее профессиональное образование) 

Для преподавателя 

1. Физическая культура: учебник/ М.Я. Виленский, А.Г. Горшков-2-е изд.,стер.-

М.:КНОРУС,2016.-214с.(Среднее профессиональное образование) 

2. Физическая культура: учебник/ В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий.-М.: КНОРУС,2016-

256с.(Среднее профессиональное образование) 

Дополнительная литература 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (в 

ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013 

№170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 

03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 №148-

ФЗ, с изменениями, внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ). 

2. Приказ Минобрнауки России от 17.05.2012 № 413 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» 

(зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480). 

3. Приказ Минобрнауки России от 29.12.2014 № 1645 «О внесении изменений в Приказ 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 мая 2012 г. № 413 “Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего 

(полного) общего образования”». 

4. Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и 

ДПО Минобрнауки России от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации по организации 

получе-ния среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ 

среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом 

требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой 

профессии или специальности среднего профессионального образования». 

5. Конституция Российской Федерации 1993 г. (последняя редакция). 

ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСЫ 

1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации).  
2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 
3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России) 
4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 
Федерации (НФП-2009). 
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