
Министерство науки и высшего образования Российской Федерации 

Федеральноегосударственноебюджетноеобразовательноеучреждение 

высшегообразования 

«ТамбовскийгосударственныйуниверситетимениГ.Р.Державина» 

Институт экономики, управления и сервиса 

Кафедрабухгалтерскогоучета иналогового контроля 

 

 

 

 

 
ФОНДОЦЕНОЧНЫХСРЕДСТВ 

 

крабочейпрограммеподисциплине 

ОУД.05 «Физическая культура» 

 

подготовкиспециалистовсреднегозвенапоспециальности 

«38.02.01Экономикаибухгалтерскийучет(поотраслям)» 

 

Основнаяобразовательнаяпрограммасреднегопрофессиональногообразования 

Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям) 

 

Квалификация 

Бухгалтер 

 

 

 

 

 

Годнабора2021 

 

 

 

 

 

 

 
Тамбов2021 



Разработчик(и)ФОС: 

 
 ИвинскийД.В., 

к.п.н, доцент кафедры физического воспитанияадаптивной физической культуры 

ФГБОУ ВО «Тамбовский государственный университет им. Г.Р. Державина» 

 

Эксперт: 

 ЯковлевВ.Н., 

к.п.н.,доценткафедрыфизическоговоспитанияиадаптивнойфизическойкультуры 

ФГБОУ ВО «Тамбовский государственный университет им. Г.Р. Державина» 

 

 

 
Фонд оценочных средств разработан/составлен в соответствии с рекомендациями по 

организации получения 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 и утвержден на 

заседании кафедры Профильной довузовской подготовки 14 января 2021 г., протокол №5. 

 

 

Заведующий кафедрой  А.А.Андреева 

профильной довузовской подготовки 



Фондоценочныхсредствпоучебномупредмету«Физическаякультура»разработанкак 

приложение к рабочей программе общеобразовательной учебной дисциплины«Физическая 

культура» для профессиональных образовательных организаций. 

 

1. ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫОСВОЕНИЯУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

Предметные 

результаты 

освоения 

учебного 
предмета/курса 

обучающийсянаучится Обучающийся получит 

возможностьнаучиться 

предметные – использовать разнообразные 

формы и виды физкультурной 

деятельности для организации 

здорового образа жизни, активного 

отдыха и досуга; 

– использоватьфизические 

упражнения разной 

функциональнойнаправленности, 

использоватьих в режиме 

учебнойипроизводственной 

деятельностисцельюпрофилактики 

переутомления и сохранения 

высокойработоспособности 

– использовать современные 

технологииукрепленияисохранения 

здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики 

предупреждения заболеваний, 

связанных с учебной и 

производственнойдеятельностью; 

– применять в практической 

деятельности основные способами 

самоконтроля индивидуальных 

показателейздоровья, умственной и 

физической работоспособности, 

физического развития и физических 

качеств; 

– техническим приемам и 

двигательным действиям базовых 

видов спорта, активно применяя их в 

игровой и соревновательной 

деятельности 

метапредметные – использовать межпредметные 

понятияиуниверсальныеучебные 

действия(регулятивные, 

познавательные,коммуникативные) 

впознавательной, спортивной, 

физкультурной,оздоровительнойи 

социальнойпрактике; 

– использованиясредств 

информационных и 

коммуникационныхтехнологий 

(далее ИКТ) в решении 

когнитивных,коммуникативныхи 

организационных задач с 

соблюдениемтребований 

эргономики, техники 

– ориентироваться в различных 

источникахинформации,критически 

оценивать и интерпретировать 

информацию по физической 

культуре, получаемую из различных 

источников; 

– взаимодействовать с 

преподавателями и сверстниками с 

использованием специальных 

средств и методов двигательной 

активности; 

– участиювразличныхвидах 

соревновательной деятельности, 

моделирующихпрофессиональную 

подготовку; 



 безопасности, гигиены, норм 

информационнойбезопасности 

 

личностные – основамличностных – формироватьустойчивую 
 ценностно-смысловых мотивациюкздоровому образу 
 ориентировиустановок, жизнииобучению, 
 системызначимыхсоциальных целенаправленномуличностному 
 имежличностныхотношений, совершенствованию 
 личностных,регулятивных, двигательнойактивностис 
 познавательных, валеологической и 
 коммуникативныхдействийв профессиональной 
 процессе целенаправленной направленностью, неприятию 
 двигательнойактивности, вредныхпривычек: курения, 
 способностиихиспользованияв употребленияалкоголя, 
 социальной, втом числе наркотиков; 
 профессиональной,практике; –использоватьпрофессионально- 
 – использованиясистемы оздоровительные средства и 
 значимыхсоциальных и методыдвигательнойактивности; 
 межличностныхотношений, –самостоятельноиспользоватьв 
 ценностно-смысловых трудовыхижизненныхситуациях 
 установок, отражающих навыки профессиональной 
 личностныеи гражданские адаптивнойфизическойкультуры; 
 позиции, в спортивной, –выстраиватьиндивидуальную 
 оздоровительнойи образовательную траекторию 
 физкультурнойдеятельности; использования в трудовых и 
 –основздоровогоибезопасного жизненныхситуацияхнавыков 
 образажизни,потребностив профессиональной адаптивной 
 физическом физическойкультуры; 
 самосовершенствовании, – взаимодействовать со 
 занятиях спортивно- сверстниками в процессе 
 оздоровительной физкультурно-оздоровительнойи 
 деятельностью спортивной деятельности, 
  учитывая позиции других 
  участниковдеятельности; 
  –оказыватьпервуюпомощьпри 
  занятиях спортивно- 
  оздоровительнойдеятельностью 

 

2. ШКАЛАОЦЕНИВАНИЯ 
Оценка / Уровень 

сформированности 

компетенции 

Зачтено/ 

дифференциров 

анная оценка 

«отлично» 

Зачтено/ 

дифференциро 

ваннаяоценка 

«хорошо» 

Зачтено/ 

дифференцирова 

нная оценка 

«удовлетворител 

ьно» 

Незачтено/ 

дифференцирова 

нная оценка 

«неудовлетворит 

ельно» / 

Компетенцияне 

сформирована 

Тестирование 

физической 
подготовленности 

Понормативу Понормативу Понормативу Понормативу 

Количество 

правильныхответов 

втесте 

90-100% 70-89% 50-69% Менее50% 



3. ОЦЕНОЧНЫЕСРЕДСТВАДЛЯПРОВЕДЕНИЯТЕКУЩЕГОКОНТРОЛЯ 

УСПЕВАЕМОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

РАСПРЕДЕЛЕНИЕОЦЕНОЧНЫХСРЕДСТВ 

№ 

п/п 

Контролируемыеразделыучебного 

предмета 

Наименованиеоценочногосредства 

1 Тема1.Основыздоровогообразажизни. 
Физическая культура в обеспечении 

здоровья. 

Тестирование 

2 Тема2.Основыметодикисамостоятельных 

занятий физическими упражнениями 

Тестирование 

3 Тема 3.Самоконтроль,егоосновные 
методы,показателиикритерииоценки 

Тестирование 

4 Тема 4. Физическая  культура в 

профессиональной деятельности 

специалиста 

Тестирование 

5 Тема5.Легкаяатлетика. Выполнениеконтрольныхнормативов 

6 Тема6.Гимнастика. Выполнениеконтрольныхнормативов 

7 Тема7.Спортивныеигры«Волейбол» 
«Баскетбол» 

Выполнениеконтрольныхнормативов 

8 Тема8.Лыжная подготовка. Выполнениеконтрольныхнормативов 

9 Тема9.Видыспортаповыбору Выполнениеконтрольныхнормативов 

 

4. ОЦЕНОЧНЫЕСРЕДСТВАДЛЯПРОВЕДЕНИЯПРОМЕЖУТОЧНОЙ 

АТТЕСТАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

Промежуточнаяаттестацияпопредмету«Физическаякультура»проводитсявформе1семестр 

-зачета;2семестр –дифференцированного зачета. 

 
 

5. КОМПЛЕКТ МАТЕРИАЛОВ ДЛЯ ОЦЕНКИСФОРМИРОВАННОСТИ 

УМЕНИЙ И ЗНАНИЙ В ХОДЕ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Комплектзаданийдлятестирования 

 

Тема1.Основыздоровогообразажизни.Физическая культурав обеспечении 

здоровья 

1. Здоровыйобразжизни- это: 
а)отсутствиевредныхпривычекисбалансированноепитание; 

б) индивидуальная система поведения, направленная на сохранение и укреплениездоровья; 

в) регулярная диета и занятия спортом; 

г)регулярноепрохождениямедицинскогообследования. 

2. Режимжизнедеятельностичеловека-это: 

а)установленныйрежимпитания,трудаиотдыха; 

б)отходкосну иподъемводноитожевремякаждыйдень;в)системаповедениячеловекана работе и 

в быту; 

г)регулярноезанятиеспортом. 

3. Чтотакоережимдня?Укажитеверныйвариантответа: а) 

установленное время для обеда в школьной столовой; 



б)определенныйраспорядокдня,предусматривающийвремядляработы/учебы, различных дел 

и отдыха; 

в)отходко снув21:00; 

г)чередованиезанятийспортомиотдыха. 

4. Гиподинамия-это: 

а)двигательнаяактивность,направленнаянарешениепроблемсоздоровьем; 

б)чрезмернаядвигательнаяактивность,приводящаякпереутомлениючеловека; 

в) ограничение двигательной активности, обусловленное особенностями образажизни; 

г) двигательная активность, приносящая тяжелый вред здоровью человека. 

5. Чтотакоедвигательнаяактивность?Укажитеверныйвариантответа: 
а) активность, направленнаяна достижениевысоких результатовв 

профессиональном спорте; 

б)прописанныевучебнойпрограмменормативыпофиз.культуре;в)чередованиезанятий 

спортом и отдыха; 

г) любая мышечная активность, позволяющая поддерживать хорошую физическуюформу, 

улучшить самочувствие и укрепить здоровье. 

6. Назовитеосновныедвигательныекачества: 

а)гибкость,выносливость,силовыеискоростныекачества;б)умениеигратьвспортивные 

командные игры; 

в)способностьпробежатьдистанциюв100метровза10секунд;г)оценка«отлично»повсем 

нормативом физической культуры. 

7. Чтотакоезакаливание?Укажитеверныйвариантответа: а) 

использование ежедневного циркулярного душа; 

б) повышение устойчивости организма к факторам среды, путем систематическогоих 

воздействия на организм; 

в)ежегодноекупаниевледянойреке,сцельювыработатьиммунитеткхолоду; 

8. Укажитевсеверныевариантыответа.Регулярноезакаливаниеобеспечивает: а) 

укрепление силы воли; 

б)активнуюфизиологическуюдеятельностьидолгуюжизнь;в)замедлениепроцесса старения; 

г)авторитетсреди друзей. 

9. Причинамипереутомленияявляются: 

а) продолжительный сон и отдых; 

б)неправильнаяорганизациятрудаичрезмернаяумственнаянагрузка;в)отказотзавтракав течение 

недели; 

г)отсутствиепрогулокдолгоевремя. 

10. УкажитеВСЕнаиболеегубительныедляздоровьявредныепривычки: а) 

привычка ложиться глубокой ночью и спать до полудня; 

б) курение; 

в)алкоголизм;г)наркомания. 

11. Образованиераковыхопухолейукурильщиковвызывает: а) 

радиоактивные вещества табака; 

б)цианистыйводородтабака;в)эфирныймаслатабака; г) 

никотин. 

12. Когоназываютпассивнымкурильщиком?Укажитеверныйвариантответа: а) 

бросивший курить; 

б)находящийсяводномпомещениискурильщиком;в)выкуривший1сигаретувдень; г) 

выкуривший сигарету 2 дня назад. 



13. Алкогольразлагаетсяв: 

а) печени;б) мозге; в) крови; 

г)кишечнике. 

14. Укажите ВСЕ верные варианты ответа. Признакамиалкогольного отравления 

являются: 

а)головокружение,тошнотаирвота; б)уменьшениесердечныхсокращений; 

в)расслабленноесостояниеиздоровыйглубокийсон;г)возбужденноеилидепрессивное 

состояние. 

 

Тема2.Основыметодикисамостоятельныхзанятийфизическими 

упражнениями 

1. Назовитеосновныеформысамостоятельныхзанятий 
а. секционные занятия избранным видом спорта, самостоятельные занятия,тренировочные 

занятия; 

б.урокпофизическойкультуре,секционныезанятияизбраннымвидомспорта; 

в.утренняягигиеническаягимнастика,упражнениявтечениедня,самостоятельные 

тренировочные занятия; 

г.занятиясинструктором. 

2. На какие факторы следует обратить внимание, организуя самостоятельные 

занятия физическими упражнениями: 

а. местапроведения занятий физическимиупражнениями, квалификацией 

инструкторов-тренеров, самочувствие; 

б.питание,питьевойрежим,гигиенатела,гигиенамест;в.наличиеспортивногоинвентаря, 

тренера, инструктора;в. личная мотивация занимающихся. 

3. Сколькоразрекомендуетсяповторятькаждоеупражнениеутреннейгимнастики: а. 

не мене 8-12 раз; 

б.более20раз;в.2-4раза; г. 

сколько захочешь. 

4 Скакихупражненийследуетначинатьутреннююгимнастику? а. 

упражнения типа «подтягивание», дыхательные упражнения; 

б.ходьбанаместесцельюактивизациидеятельностисердечно-сосудистойсистемы;в.бег 

среднейисильнойинтенсивности4.упражнениядляспиныибрюшного 

пресса. 

5 Чемявляетсядинамическаяфизкультминуткадляработниковумственноготруда? а. 

средством, способствующим нормализации мозгового и периферического 

кровообращения; 

б.средствомповышенияработоспособности; 

в. средством, способствующим снижению возбудимости центральной нервнойсистемы, 

снятию резко выраженных нервно-эмоциональных состояний; 

г.средствомразвитияфизическихкачеств. 

6 Что рекомендуется делать для снятия напряжения, длительное время работая за 

компьютером в положении сидя? 

а.ничегонеделать; 

б.выполнятьупражнениядляснятиянапряженияглаз; 

в.выполнятьупражнениянарастягиваниеирасслабление;г.приблизитьмонитор компьютера к 

себе. 

7. Какойпоказательпульсанедаетинформациюотренированностиорганизма: 
а. повышение пульса во время занятий; 

б.понижениепульсанаоднуитуженагрузку; в. 

понижение пульса в покое; 

г.понижениепульсапосле сна 
8. К субъективным признакам самоконтроля в процессе самостоятельных занятий 

физическими упражнениями нельзя отнести: 

а)самочувствие;б)настроение; 
в)артериальноедавление;г)аппетит. 



9. К объективным признакам самоконтроля в процессе самостоятельных занятий 

физическими упражнениями нельзя отнести: 

а)изменениецветакожногопокрова;б)потоотделение; в) 

болевые ощущения; 

г)частотасердечныхсокращений(ЧСС). 

10. Впроцессерегулярныхсамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениямив 

состоянии покоя глубина дыхания: 

а)уменьшается;б)увеличивается; 

в) остается прежней; 

г)меняетсяволнообразно. 
11. В процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями частота 

дыхания: 

а)увеличивается; 

б)остаетсяпрежней;в)уменьшается; 

г) меняется волнообразно. 

12. Наиболее информированным и объективным в процессе самостоятельных 

занятий физическими упражнениями показателем реакции организма на физическую 

нагрузку является: 

а)времявыполнениядвигательногодействия; 

б)величиначастотысердечныхсокращений(ЧСС);в)продолжительностьсна; г) 

коэффициент выносливости. 

13. Наиболееобъективнофизическаянагрузка,вызывающаяположительныесдвиги в 

организме, дозируется по: 

а)ЧСС(частотесердечных сокращений); 

б)объемувыполняемыхфизическихупражнений;в)интенсивностивыполняемых упражнений; 

г)ЧСС,объемуиинтенсивностивыполняемыхфизическихупражнений. 

14. Максимальный тренировочный эффект для развития аэробных возможностей и 

общей выносливости обеспечивается выполнением физических упражнений при ЧСС: 

а)от 90 до110 уд\мин; 

б)от 110до 130уд\мин; 

в)от144 до 156 уд\мин; 

г)от 175 до 205 уд\мин. 

15. Впроцессеодногозанятияфизическимиупражнениямикакоеснижениевесадля 

оздоровительного эффекта считается оптимальным: 

а)до1000гр; 

б) до 800 гр; 

в) до 500 гр; 

г) до 100 гр. 

16. При хорошей физической подготовленности в 18-20 лет тренирующий эффект 

обеспечивает выполнение упражнений с частотой сердечных сокращений не менее: 

а)120-130уд\мин; 

б)135-145уд\мин; 

в)150-160уд\мин; 

г)165-175уд\мин. 

17. Укажите среди нижеприведенных ответов основную цель применения 

физкультминуток и физкультпауз в процессе самоподготовки учебных занятий: 

а)повышениеуровняфизическойподготовленности; 

б) снятие утомления, повышение продуктивности умственной или физической 

работоспособности, предупреждение нарушения осанки; 

в)укреплениездоровьяисовершенствованиекультурыдвижений;г)содействиеулучшению 

физического развития. 

18. Какоекачествочеловеканеявляетсяфизическим: а) 

сила; 

б)быстрота;в)воля; г) 

выносливость. 



19. Какоефизическоеупражнениенеявляетсясредствомразвитиявыносливости: а) 

кроссовый бег; 

б) ходьба на лыжах;в)лазание поканату;г)плавание. 

20. Какоефизическоеупражнениенеявляетсясредствомразвитиябыстроты: а) 

спортивные игры; 

б)бегнакороткиедистанции;в)метаниемалыхмячей; г) 

бег по песку. 

 
 

Тема3.Самоконтроль,егоосновныеметоды,показателиикритерииоценки 

1. Квнешнимпризнакамутомлениянеотносится… а) 

потливость 

б)окраскакожилицав)массатела г) 

дыхание 

2. Покакимпоказателямосуществляютконтрользасостояниемсвоегоздоровья? а) 

субъективным и объективным 

б)внешнимивнутреннимв)большимималым г) 

хорошим и плохим 

3. Какимспособомнельзяопределитьпульс? 

а) тремя пальцами на запястье 

б)большимиуказательнымпальцаминашеев)ладоньюнагруди г) 

тремя пальцами на колене 

4. Чтоотноситсяксубъективнымпоказателямсостоянияздоровья? а) 

ЧСС 

б) ЖЕЛ 

в)настроение 

г) масса тела 



5. Чтоотноситсякобъективнымпоказателямсостояния 

здоровья?а) самочувствие 

б) ЧСС 

в)работоспособностьг)аппетит 

6. Физические упражнения пульс.Запишитепропущенноеслово 

(изпредлагаемых вариантов ответа) 

а) повышаютб)понижаютв)неизменяют г) 

другое (запишите свой вариант ответа) 

7. Всостояниипокояпульс(всреднем) составляет… .............. удароввминуту? 

а)140-160уд.\мин. 

б)180-200уд.\мин. 

в)70-80уд.\мин. 

г)5-20уд.\мин. 

8. Привыполнениилёгкойфизическойнагрузкепульсдостигает(всреднем)……. а) 

180-200 уд.\мин. 

б)100-120уд.\мин. 

в)10-20уд.\мин. 

г)40-60уд.\мин. 

9. Удевочек,какправило,пульсбольше/меньшенанесколькоударов,чему 

мальчиков. Подчеркните правильный ответ. 

10. Какназываетсяприбор,которымизмеряютЖЕЛ(Жизненнуюёмкость 

лёгких)?а) спирометр 

б)манометрв)секундомерг) Барометр 

11. Чтонеотноситсякантропометрическим 

данным?а) масса и длина тела 

б)окружностьгруднойклетки 

в)окружностьшеи,талии,плеча,бедра,голениг)частота сердечныхсокращений (ЧСС) 
12. Какойвнешнийпризнакхарактеризуетзначительнуюстепень 

утомления?а) дыхание учащенное, ровное 

б)движенияненарушены 

в)небольшоепокраснениелица 

г)значительноучащенноедыхание,периодическичерезрот. 

 

Тема4.Физическаякультуравпрофессиональнойдеятельностиспециалиста 

1. Процессвоспитанияфизическихкачествиформированиядвигательных 

умений инавыков называется: 

а)физическойподготовкой;б)физическимвоспитанием; 

в)физическойподготовленностью;г)физическойкультурой. 

2. Оптимальная степень владения техникой действия, характеризующаяся 

автоматизированным (т.е. при минимальном контроле со стороны сознания) 

управлением движениями, высокой прочностью и надежностью исполнения, 

называется: 

а)двигательнымумением; 

б) техническим 

мастерством;в)двигательнойод

аренностью; г) двигательным 

навыком. 

3. Отличительными признаками двигательного умения 

являются:а)нестабильностьввыполнениидвигательного 

действия; 

б) постоянная сосредоточенность внимания на технике выполнения двигательного 

действия; 

в)автоматичностьуправлениядвигательнымидействиями; 



г) неустойчивость к действию сбивающих факторов (встречный ветер, дождь,плохое 

освещение мест занятий, шум в зале, на стадионе и т.п.). 

4. Цель обучения на этапе углубленного разучивания техники двигательного 

действия: 

а)сформироватьуученикаосновытехникиизучаемогодвиженияидобитьсяего выполнения в 

общих чертах; 

б) добиться целостного, технически грамотного выполнения движения;в)достижение 

высокой степени координации и автоматизации движений; 

г)достижениестабильноговыполнениядвижениявнепривычныхусловиях. 

5. Физическиекачества–это: 

а)функциональныесвойстваорганизма,которыеопределяютдвигательныевозможности 

человека; 

б) врожденные (унаследованные генетически) морфофункциональные качества, 

благодарякоторымвозможнафизическая(материальновыраженная)активность 

человека,получающая свое полное проявление в целесообразной двигательной 

деятельности; 

в)комплексразличныхпроявленийчеловекавопределеннойдвигательнойдеятельности; г) 

комплекс способностей занимающихся физической культурой и спортом, выраженных в 

конкретных результатах. 

6. Сила– это: 

а) комплекс различных проявлений человека в определенной двигательнойдеятельности, 

в основе которых лежит понятие «мышечное усилие»; 

б) способность человека проявлять мышечные усилия различной величины 

ввозможнокороткое время; 

в) способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоятьемуза 

счет мышечных усилий (напряжений); 

г)способностьчеловекадлительновыполнятьработу сбольшой интенсивностью. 
7. Абсолютнаясила–это: 

а) максимальная сила, проявляемая человеком в каком-либо движении, независимоот 

массы его тела; 

б)способностьчеловекапреодолеватьвнешнеесопротивление; 

в)проявлениемаксимальногомышечного напряжения встатическомрежиме работымышц; 

г)сила,проявляемаязасчетактивныхволевыхусилий человека. 

8. Относительнаясила–это: 

а)сила,проявляемаячеловекомвпересчетена1кгсобственноговеса;б)сила, проявляемая 

одним человеком в сравнении с другим 

в)сила,приходящаясяна1см2физическогопоперечникамышцы; 

г)сила,проявляемаяпривыполнении одногофизическогоупражнениясравнительнос другим 

упражнением. 

9. Ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал 

(зрительный,слуховой, тактильный) называется: 

а)простойдвигательнойреакцией;б)скоростьюодиночногодвижения;в)скоростными 

способностями; 

г)быстротойдвижения.Способностьвыполнятьдвижениясбольшойамплитудой называется:а) 

эластичностью; 

б)гибкостью;г)растяжкой;в)разминкой. 

10. Способностькпродолжительнойработебезсниженияееэффективностиили 

способность противостоять утомлению называется: 

а)функциональнойустойчивостью;б)биохимическойэкономизацией;в) тренированностью; 

г)выносливостью. 



11. Способность продолжительно выполнять физическую работу с невысокой 

интенсивностью в течение продолжительного времени за счет аэробных источников 

энергообеспечения называется: 

а)физическойработоспособностью;б)физическойподготовленностью;в)общей 

выносливостью; 

г)тренированностью. 

12. Выносливость по отношению к определенной двигательной деятельности 

называется: 

а)аэробнойвыносливостью;б)анаэробнойвыносливостью; 

в)анаэробно-аэробнойвыносливостью;г)специальнойвыносливостью. 

13. Способность выполнять движения с большой амплитудой за счет 

собственныхусилий: 

а)активнойгибкостью; 

б)специальнойгибкостью; в)подвижностьювсуставах;г)динамическойгибкостью. 

14. Подпассивнойгибкостьюпонимают: 

а) гибкость, проявляемую в статических позах; 

б)способностьвыполнятьдвиженияподвоздействиемвнешнихрастягивающихсил (усилий 

партнера, внешнего отягощения, специальных приспособлений и т.п.); 

в)способностьчеловекадостигатьбольшойамплитудыдвиженийвовсехсуставах;г) гибкость, 

проявляемую под влиянием утомлен. 

15. Какоеизфизическихкачествпричрезмерномегоразвитииотрицательно 

влияетна гибкость? 

а)выносливость;б)сила; в) 

быстрота; 

г)координационныеспособности. 

16. Кскоростно-силовымупражнениям 

относятся:а) отжимания; 

б)подтягивания; 

в)прыжкивдлину; 

г)виснаперекладине. 

17. Кпоказателямфизическойподготовленности 

относятся:а) вес, рост; 

б)артериальноедавлениеиЧСС; в) 

время задержки дыхания; 

г)сила,выносливость, скорость. 

18. Бегнакороткиедистанцииразвивает: 

а)выносливость;б)прыгучесть;в)координацию;г)быстроту. 

19. Укажите,чтонеотноситсякметодическимпринципамфизического 

воспитания:а) систематичность; 

б)силаволии смелость; 

в)сознательностьиактивность; 

г)доступностьииндивидуализация. 

20. Методырегламентированногоупражненияподразделяются на: 

а)методыобучениядвигательнымдействиямиметодывоспитанияфизических качеств; 

б)методыобщейиспециальнойфизическойподготовки;в)игровойисоревновательный методы; 

г)повторныйиинтервальныйметоды. 

21. Весьпроцессобучениялюбомудвигательномудействиювключаетв 

себя…,которыеотличаютсякакчастнымизадачами,такиособенностямиметодики: а) 

два этапа; 

б)четыреэтапа;в)триэтапа; 



г)пять этапов. 

22. ОсновныезадачиОФПэто: 

а)укреплениездоровьяигармоничноефизическоеразвитие;б)достижениевысоких спортивных 

результатов. 

23. Видыспорта,развивающиепреимущественнообщуювыносливость 

это:а) керлинг; 

б)лыжныегонки;в)стрельба; г) 

плавание. 

24. Физическая подготовка – это: 

а)воспитаниеморально-волевыхкачеств; 

б)овладениерациональнымиформамиведениясоревновательнойборьбы;в)развитие 

двигательных качеств и овладение техникой движений. 

 
 

Комплекттестовдляоценкиуровняфизическойподготовленности студентов 

основного и подготовительного учебного отделения 

 

Легкаатлетика. 

Характеристикаупражнений Оценка 

5 4  

1.Бег100м (с)  16.2 7. 6 19,0 
 14,0 4, 8 15,2 

2.Бег500м(мин)  3,30 50 4,05 
 2,0 10 2,20 

3.Прыжкивдлинусразбега(см)  360 30 270 
 410 90 340 

4.Прыжкивдлинусместа(см)  180 70 160 

 230 15 205 

5.Метаниегранаты(м)  18 6 14 

 32 0 27 

Спортивныеигры«Баскетбол» 

Характеристикаупражнений Оценка 

5 4  

накольцосдвухшагов(10раз)  5 4  

 6 5  

фнойбросок(10раз)  4 3  

 5 4  

видность ведения: стоя на месте, по 

переменно левой, правой рукой на время 

 1,30 1,15 2,00 
 2,00 1,45 1,30 

ачамячавстену(однойрукойотплеча) 

течение одной минуты расстояние 2,5 м 

 48 46 44 

 52 50 48 

 

Спортивныеигры«Волейбол» 

Характеристикаупражнений Оценка 

5 4 3 

Верхняяпередачачерезсетку впарах  18 13 10 
 19 15 12 

Нижняяпередачавстену(расстояниеотстены не 

менее 1м) 

 12 8 5 
 14 10 7 

  5 4 3 



Подачамячачерез сетку 
(из 10 попыток) 

 6 5 4 

Верхняяпередачанад собой  6 5 4 

 8 7 6 
 

Лыжнаяподготовка 

Характеристикаупражнений Оценка 

5– отлично 
4 – хорошо 

3 – удовлетворительно 

Бегналыжах(мин.сек.)3КМ  20,00 

20,30 

21,00 

Бегналыжах(мин.сек.)5КМ  26,30 

27,00 

27,30 
 

 

Требованиякрезультатамобучениястудентовспециальногоучебного 

отделения 

– уметьопределитьуровеньсобственногоздоровьяпо тестам; 
– уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и 

производственной гимнастики; 

– овладеть элементами техники движений: релаксационных, беговых, 

прыжковых,ходьбы на лыжах, в плавании; 

– уметьсоставлятькомплексыфизическихупражненийдлявосстановления 

работоспособности после умственного и физического утомления; 

– уметьприменятьнапрактикеприемымассажаисамомассажа; 

– овладетьтехникойспортивныхигрпоодномуизизбранныхвидов; 

– повышатьаэробнуювыносливостьсиспользованиемциклическихвидов 

спорта(терренкура,кроссовойилыжнойподготовки);овладетьсистемойдыхательных 

упражненийв процессевыполнениядвиженийдля повышения работоспособности, при 

выполнении релаксационных упражнений; 

– знатьсостояниесвоегоздоровья,уметьсоставитьипровести 

индивидуальныезанятия двигательной активности; 

– уметь определять индивидуальную оптимальную нагрузку при 

занятияхфизическими упражнениями; 

– знатьосновныепринципы,методыифакторыеерегуляции; 

– уметьвыполнятьупражнения: 

• сгибаниеивыпрямлениеруквупорележа(длядевушек–рукинаопоре 

высотойдо 50 см); 

• подтягиваниенаперекладине(юноши); 

• подниманиетуловища(сед)изположениялежанаспине,рукизаголовой, 

ногизакреплены (девушки); 

• прыжкивдлинусместа; 

• бег100 м; 

• бег:юноши–3км,девушки –2км(безучета времени); 

• тестКупера–12-минутное передвижение; 

• бегналыжах:юноши–3км,девушки –2км(безучетавремени). 


