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1. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ТЕКУЩЕЙ 

АТТЕСТАЦИИ 

        Фонд оценочных средств для текущей аттестации по дисциплине Физическая 

культура включает:  

- перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе освоения 

образовательной программы;  

- описание шкал оценивания;  

- типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценки 

результатов обучения (промежуточной аттестации) по дисциплине, 

характеризующих этапы формирования компетенций и (или) для итогового контроля 

сформированности компетенции (ий). 

 

2. ПЕРЕЧЕНЬ КОМПЕТЕНЦИЙ С УКАЗАНИЕМ ЭТАПОВ ИХ 

ФОРМИРОВАНИЯ В ПРОЦЕССЕ ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ 

         Рабочая программа дисциплины  определяет перечень планируемых 

результатов обучения по дисциплине БД.05 Физическая культура, соотнесенных с 

планируемыми результатами освоения образовательной программы. 

 

Код 

Наименование компетенции  

(планируемые результаты освоения 

ОП) 

Планируемые результаты 

обучения по дисциплине,  

характеризующие этапы  

формирования компетенции 

 
Общие компетенции В области знания и 

понимания (А) 

ОК 4 Эффективно взаимодействовать и 

работать в коллективе и команде. 

Знать:  

-о роли физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии человека,  

-основы здорового образа 

жизни;  

 

Уметь:  

-организовать собственную 

деятельность,  

-выбирать типовые методы и 

способы выполнения 

профессиональных задач, 

оценивать их эффективность и 

ОК 8 Использовать средства физической 

культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной 

деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической 

подготовленности 



качество;  

-принимать решения в 

стандартных и нестандартных 

ситуациях и нести за них 

ответственность;  

-работать в коллективе и 

команде. 

 

 В рабочей программе дисциплины этапы формирования компетенций 

определены тематическим планом. 

 

3. ТИПОВЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ ИЛИ ИНЫЕ МАТЕРИАЛЫ, 

НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ 

(ТЕКУЩЕЙ АТТЕСТАЦИИ) ПО ДИСЦИПЛИНЕ, ХАРАКТЕРИЗУЮЩИХ 

ЭТАПЫ ФОРМИРОВАНИЯ КОМПЕТЕНЦИЙ. 

 

Тестовые заданияВариант1 
 

№п\п Задание(вопрос) Эталонот

вета 

 

Инструкцияповыполнениюзаданий№1–

30:выберитебукву,соответствующуюправильномувариантуответа 

изапишитееевбланкответов 

1. Физическаякультураориентировананасоверше

нствование... 

а) физических и психических качеств людей; 

б)техникидвигательныхдействий; 

в)работоспособностичеловека; 

г)природныхфизическихсвойствчеловека. 

Г 

2. Величина нагрузки физических упражнений 

обусловлена...а)сочетаниемобъемаиинтенсивностидвигательныхдейс

твий; 

б) степенью преодолеваемых при их выполнении 

трудностей;в)утомлением,возникающимврезультатеихвыполнения; 

г)частотойсердечныхсокращений. 

А 

3. Правильнойможносчитатьосанку,есливы,стояустены,касаетесь ее... 

а) затылком, ягодицами, пятками; 

б) лопатками, ягодицами, 

пятками;в)затылком,спиной,пятками; 

г)затылком,лопатками,ягодицами,пятками. 

Г 

4. Подбыстротойкак физическимкачествомпонимается: 

а)комплекссвойствчеловека,позволяющийпередвигатьсясбольшойскорос

тью; 

Б 



б) комплекс физических свойств человека, позволяющий 

быстрореагироватьнасигналыивыполнятьдвижениязакратчайший 

 промежутоквремени; 

в)способностьчеловекабыстронабиратьскорость. 

 

5. При воспитании выносливости применяют 

режимынагрузки,которыепринятоподразделятьна 

оздоровительный, поддерживающий, развивающий 

итренирующий.Какуючастотусердечныхсокращенийв

ызывает поддерживающийрежим? 

а)110—

130удароввминуту;б)до140уда

роввминуту; 

в)140—160удароввминуту; 

г)до160удароввминуту. 

Б 

6. Присамостоятельныхзанятияхлегкойатлетикойосновнымметод

омконтроляфизической нагрузкойявляется: 

а)частота дыхания; 

б) частота сердечных 

сокращений;в)самочувствие. 

Б 

7. Длявоспитаниябыстротыиспользуются: 

а)двигательныедействия,выполняемыесмаксимальнойскоростью; 

б)двигательныедействия,выполняемыесмаксимальнойамплитудойд

вижений; 

в)двигательныедействия,направленныенавыполнениенагрузкидли

тельное время; 

А 

8. Регулярное занятие физической культурой и 

спортом,правильноераспределениеактивногоипассивногоотдых

а,это: 

а)соблюдениераспорядка; 

б)оптимальныйдвигательныйрежим. 

Б 



9. Правильное распределение основных 

физиологическихпотребностейвтечениесуток(сна,бодрствовани

я,приемапищи)это: 

а)режимдня; 

б) соблюдение правил 

гигиены;в)ритмическаядеятельно

сть. 

А 

10. Совокупностьпроцессов,которыеобеспечивают 

поступлениекислородаворганизм,это: 

а) питание;б) 

дыхание;в) 

зарядка. 

Б 

11. Способностьдлительноевремявыполнятьзаданнуюработуэто: 

а)упрямство;б)

стойкость; 

в)выносливость. 

В 

12. Способностьбыстроусваиватьсложнокоординационные,то

чныедвиженияиперестраиватьсвоюдеятельностьв 

зависимостиотусловийэто: 

а) ловкость;б) 

быстрота;в)на

тиск. 

А 

13. Назовитеэлементыздоровогообразажизни: 

а)двигательныйрежим,закаливание,личнаяиобщественнаягигиена; 

б) рациональное питание, гигиена труда и отдыха, 

гармонизацияпсихоэмоциональных отношенийвколлективе; 

в)все перечисленное. 

В 

14. Страховкапризанятияхфизическойкультурой,обе

спечивает: 

а)безопасностьзанимающихся; 

б)лучшеевыполнениеупражнений; 

в)рациональноеиспользованиеинвентаря. 

А 



15. Отметьте вид физической подготовки, 

которыйобеспечивает наибольший эффект, 

нацеленный наоздоровление: 

а) регулярные занятия оздоровительными 

физическимиупражненияминасвежемвоздухе; 

б) 

аэробика;в)аль

пинизм; 

г)велосипедныйспорт. 

А 

16. Отметьте вид спорта, который обеспечивает 

наибольшийэффект дляразвитиясилы: 

а) самбо; 

б) 

баскетбол;в)бо

кс; 

г) тяжелаяатлетика. 

Г 

17. Отметьтевидспорта,которыйобеспечиваетнаибольшийэфф

ектдляразвитиякоординационныхспособностей: 

а)плавание;б) 

гимнастика;в)ст

рельба; 

г)лыжныйспорт. 

Б 

18. Основныенаправленияиспользованияфизическойку

льтурыспособствуютформированию… 

а)базовойфизическойподготовленностью; 

б)профессиональноприкладнойфизическойподготовке. 

в)восстановленийфункцийорганизмапослетравмизаболеваний. 

г)всеговышеперечисленного. 

Г 



19. Специфическиеприкладныефункциифизическойкультурыпре

имущественнопроявляютсявсфере: 

а)образования; 

б)организациидосуга; 

в)спортаобщедоступныхдостижений;г)п

роизводственнойдеятельности. 

Г 

20. Основнымипоказателямифизическогоразвитиячеловекаявляю

тся: 

а) антропометрические характеристики 

человека;б)результатыпрыжка вдлинусместа; 

в)результатывчелночномбеге; 

г)уровеньразвитияобщейвыносливости. 

А 

21. Для составления комплексов упражнений для снижения 

весателарекомендуется: 

а)полностьюпроработатьоднугруппумышцитолькозатемпереходить

купражнениямнадругуюгруппумышц. 

б) локально воздействовать на отдельные группы 

мышц,находящиесяближевсегокместамжировогоотложени

я. 

в) использовать упражнения с небольшим отягощением 

ибольшимколичеством повторений. 

г) планировать большое количество подходов и 

ограничиватьколичествоповторенийводномподходе. 

В 

22. Одинизспособовпрыжкавдлинувлегкойатлетикеобозн

ачаетсякакпрыжок: 

а)«сразбега»; 

б)«перешагиванием»;в)

«перекатом»; 

г)«ножницами». 

А 

23. Основнымпоказателем,характеризующимстадииразвитияорган

изма,является: 

а) биологический 

возраст;б)календарныйвозр

аст; 

в)скелетныйизубнойвозраст. 

А 



24. Олимпийский символ представляет собой 

пятьпереплетенныхколец,расположенныхслеванаправо

вследующемпорядке: 

а)вверху— красное, голубое, черное, внизу— желтое 

изеленое; 

б)вверху—зеленое,черное,красное,внизу—голубое ижелтое; 

в) вверху — голубое, черное и красное, внизу — желтое 

изеленое; 

г) вверху — голубое, черное, красное, внизу — зеленое 

ижелтое. 

В 

25. Виддеятельности,являющийсяпредметомсоперничестваиистор

ически оформившийся как способ выявления 

исравнениячеловеческихвозможностей,принятоназывать: 

а)гимнастикой; 
б)соревнованием; 

в)видомспорта. 

Б 

26. Два очкавбаскетболезасчитываетсяприброскевкорзину: 

а)иззонынападения; 

б) с любой точки 

площадки;в)из зонызащиты; 

г)слюбогоместавнутритрехочковойлинии. 

Г 

27. Подвыносливостьюкакфизическимкачествомпонимается: 

а) комплекс психофизических свойств 

человека,обусловливающий возможность выполнять 

разнообразныефизические нагрузки; 

б) комплекс психофизических свойств человека, 

определяющийспособностьпротивостоятьутомлению; 

в)способностьдлительносовершатьфизическуюработу,практически

неутомляясь; 

г)способностьсохранятьзаданныепараметрыработы. 

Б 



28. Быстрота—это: 

а)способностьчеловекасовершатьдвигательныедействиявминималь

ныйотрезок времени; 

б)способностьчеловекабыстронабиратьскорость; 

в)способностьчеловекавыполнятьупражнениявбегесмаксимальнойс

коростьюнакороткие дистанции. 

А 

29. Физическаяработоспособность —это: 

а)способностьчеловекабыстровыполнятьработу;б)сп

особностьразныепоструктуретипыработ; 

в)способностькбыстромувосстановлениюпослеработы; 

г)способностьвыполнятьбольшойобъемработы. 

Г 

30. Олимпийскийдевиз,выражающийустремленияол

импийскогодвижения,звучиткак: 

а)«Быстрее,выше,сильнее»; 

б)«Главноенепобеда,аучастие»;в)«

Оспорт— тымир!». 

А 



БлокБ 

Инструкция по выполнению задания № 31 - 37. Соотнесите содержание столбца 1 

ссодержаниемстолбца2.Запишитевсоответствующиестрокибланкаответовбуквуизст

олбца2,обозначающуюправильныйответнавопросыстолбца1.Врезультате 

выполненияВы получитепоследовательностьбукв.Например, 

 №п/п Вариантответа  
1 1-Б,2-А,3-В 

31. Поставьбуквусоответствующуюответу. 

1) Онипомогаютспортсменуплытьбыстрее.а)шлем 

2) Онзащищаетголовуспортсмена. б)ворота 

3) Ихзащищаетвратарь. в)ласты 

1 – В 

2 – А 

3 – Б 

32. 1) Летнийвариантконьков. а) клюшка 

2) Еюотбиваютволаныимячи. б) ролики 

3) Деревяннаяпалкасзагнутымконцом,которойбьютпошайбе.

 в)ракетка 

1 – Б 

2 – В 

3 – А 

33. 1) Мягкиематрасы,накоторыепадаютспортсменыпослевыполненияп

рыжка. а) маты 

2) Черезнее кидаютмячвволейболе. б)маска 

3) Оназащищаетглазаспортсменаотводы.в)сетка 

1 – А 

2 – В 

3 – Б 

34. 1) Онинаходятсянаподошве,чтобыобувьнескользила. 

2) Вэтомвидеспортавыполняютразличныеакробатическиеупражнен

ия на спортивныхснарядах. 

3) Спортивный поход или экскурсия по

 определенномумаршруту.   

 а)гимнастика 

б)туризмв)шипы 

1 – В 

2 – А 

3 – Б 

35. 1) количествоигроковнаплощадкевигре волейбол а)7 

2) количествоигроковнаплощадкевигре баскетбол б)6 

3) количествоигроковнаплощадкевигре гандбол в)5 

1 – Б 

2 – В 

3 – А 

36. 1) Первые Олимпийские игрыповолейболуа)1964г. 

2) ПервыйчемпионатМираповолейболу б)1990г. 

3) СозданаМироваялигаповолейболу в) 1949г. 

1 – А 

2 – В 

3 – Б 

37. 1)Размерыволейбольнойплощадки а)120*90 1 – В 

 



 2)Размерыгандбольнойплощадки б)40*20 2 – Б 

3)Размерыфутбольнойплощадки в)9*18 3 – А 

БлокC 

Инструкцияповыполнениюзаданий№38-

40:Всоответствующуюстрокубланкаответовзапишитеполныйответнавопрос. 

38. Соблюдениережимадняспособствуетукреплениездоровья, позволяет 
 потомучто…. правильно 
  планировать 
  делавтечение 

  дня; 

39. Профилактиканарушенийосанкиосуществляетсяспо

мощью… 

силовыхупра

жнений; 

40 Освоениедвигательногодействияследуетначинатьс… формированияо

бщегопредстав

ленияодвигател

ьномдействии; 

 

 

Вариант2 

№п\п Задание(вопрос) Эталонответа 

БлокА 

Инструкцияповыполнениюзаданий№1–

30:выберитебукву,соответствующуюправильномувариантуответа изапишитеее в 

бланкответов 

1. Главнойпричинойнарушенияосанкиявляется... 

а) привычка к определенным 

позам;б)слабостьмышц; 

в)отсутствиедвиженийвовремяшкольных уроков; 

г)ношениесумки,портфелянаодномплече. 

Б 

2. Соблюдениережимадняспособствуетукреплениюздоровья,потом

учто... 

а)обеспечиваетритмичностьработыорганизма; 

б)позволяетправильнопланироватьделавтечениедня; 

в) распределение основных дел осуществляется более или 

менеестандартновтечениекаждого дня; 

г)позволяетизбегатьнеоправданныхфизическихнапряжений. 

А 



3. Подсилойкакфизическимкачествомпонимается: 

а)способностьподниматьтяжелыепредметы; 

б) свойства человека, обеспечивающие 

возможностьвоздействоватьнавнешниесилызасчетмышечныхнапря

жений; 

в) комплекс физических свойств организма, 

позволяющийпреодолеватьвнешнеесопротивление,либопротиводей

ствоватьемузасчетмышечных напряжений. 

В 

4. Выносливостьчеловеканезависитот... 

а) функциональных возможностей систем 

энергообеспечения;б)быстротыдвигательнойреакции; 

в)настойчивости,выдержки,мужества,умениятерпеть; 

г)силымышц. 

Б 

5. Наиболееэффективнымупражнениемразвитияв

ыносливости служит: 

а) бег на короткие 

дистанции;б)бегнасредниедист

анции; 

в)бег надлинныедистанции. 

В 

6. Отсутствиеразминкипередзанятиямифизическойку

льтурой,частоприводитк: 

а)экономиисил; 

б)улучшениюспортивногорезультата;в)т

равмам. 

В 

7. Отметьте,чтоопределяеттехникабезопасности: 

а)комплексмернаправленныхнаобученияправиламповедения,правил

амстраховкиисамостраховки,оказаниедоврачебной 

медицинскойпомощи; 

б)правильноевыполнениеупражнений; 

в) организацию и проведение учебных и внеурочных занятий 

всоответствиисгигиеническимитребованиями. 

А 

8. Укажитенормальныепоказателипульсаздоровогочеловекавпо

кое: 

а) 60 – 80 ударов в 

минуту;б)70–

А 



90удароввминуту; 

 в)75-85удароввминуту; 

г)50-70удароввминуту. 

 

9. Системамероприятийпозволяющаяиспользоватьестественные 

силыприроды: 

а)гигиена; 

б) 

закаливание;в)п

итание. 

Б 

10. Привычноправильноеположениетелавпокоеи вдвижении,это: 

а) 

осанка;б) 

рост; 

в)движение 

А 

11. Способностьпреодолеватьвнешнеесопротивлениеилипротивост

оятьемузасчет мышечныхусилий это: 

а) 

зарядка;б)с

ила; 

в)воля. 

Б 

12. Способностьчеловекавыполнятьупражнениясбольшойамплиту

дой это: 

а)гибкость; 

б) 

растяжение;в)с

тройность. 

А 

13. Назовитеосновныефизическиекачествачеловека: 

а)скорость,быстрота,сила,гибкость; 

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

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

Б 



14. Укажите,чтопонимаетсяподзакаливанием: 

а)купание вхолоднойводеихождениебосиком; 

б)приспособлениеорганизмаквоздействиювешнейсреды; 

в) сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой 

иподвижнымииграми. 

Б 

15. Перваяпомощьприобморожении: Б 

 а)растеретьобмороженное местоснегом; 

б)растеретьобмороженноеместомягкойтканью;в)п

риложитьтеплокобмороженномуместу. 

 

16. Назовитевидспорта,которыйобеспечиваетнаибольшийэф

фект дляразвитиягибкости: 

а)акробатика; 

б) тяжелая 

атлетика;в)гребля; 

г)современноепятиборье. 

А 

17. Отметьтевидспорта,которыйобеспечиваетнаибольшийэф

фект дляразвитияскоростныхспособностей: 

а)борьба; 

б)бегнакороткиедистанции;в) 

бег на средние 

дистанции;г)бадминтон. 

Б 

18. Отметьте,чтотакоеадаптация: 

а)процессприспособленияорганизмакменяющимсяусловиямсреды; 

б)чередованиенагрузкииотдыхавовремятренировочногопроцесса; 

в)процессвосстановления. 

А 

19. Укажите,чемхарактеризуетсяутомление: 

а)отказом отработы; 

б)временнымснижениемработоспособностиорганизма;в)п

овышенной ЧСС. 

Б 



20. Длясоставлениякомплексовупражненийнаувеличениемышечно

й массытеларекомендуется: 

а)полностьюпроработатьоднугруппумышцитолькозатемпереходить

купражнениямнадругуюгруппумышц. 

б)чередоватьсериюупражнений,включающуювработуразныемышеч

ные группы. 

в)использоватьупражнениясотносительнонебольшимотягощениеми

большимколичествомповторений. 

А 

 г) планировать большое количество подходов и 

ограничиватьколичествоповторенийводномподходе. 

 

21. Какая страна является родиной Олимпийских 

игр:а)Рим; 

б)Китай; 

в) 

Греция;г) 

Египет. 

В 

22. Вероятность травм при занятиях 

физическимиупражнениямиснижается,еслизани

мающиеся: 

а) переоценивают свои 

возможности;б)следуютуказаниямпре

подавателя; 

в)владеютнавыкамивыполнениядвижений; 

г)неумеютвладетьсвоимиэмоциями. 

Б 

23. Назовитеизпредложенногосписканеправильноназванныефизиче

скиекачества (несколькоответов): 

а) 

стойкость;б) 

гибкость;в) 

ловкость;г)бо

дрость; 

д)выносливость;е

) быстрота; 

ж)сила. 

А,Г 



24. Ловкость—это: 

а)способностьосваиватьивыполнятьсложныедвигательныедействия,

быстроихперестраиватьвсоответствиис 

изменяющимисяусловиями; 

б)способностьуправлятьсвоимидвижениямивпространствеивремени

; 

в) способность ловко управлять двигательными действиями 

взависимостиот уровняразвитиядвигательныхкачествчеловека. 

А 

25. Сила—это: 

а) способность точно дифференцировать мышечные 

усилияразличнойвеличиныиусловияхнепредвиденныхситуацийи 

В 

 смешанныхрежимовработымышц; 

б) способность противостоять утомлению, 

вызываемомуотносительно положительными напряжениями 

значительнойвеличины; 

в)способностьпреодолеватьвнешнеесопротивлениеилипротиводейст

воватьемуспомощьюмышечных усилий. 

 

26. Подгибкостьюкакфизическимкачествомпонимается: 

а) комплекс морфофункциональных свойств опорно-

двигательногоаппаратачеловека,определяющийглубинунаклон

а; 

б)способностьвыполнятьдвижениясбольшойамплитудойзасчетм

ышечных напряжений; 

в) комплекс физических свойств двигательного 

аппарата,определяющихподвижностьегозвеньев; 

г)эластичностьмышцисвязок. 

В 

27. Бегнадальниедистанцииотноситсяк: 

а)легкойатлетике; 

б) спортивным 

играм;в)спринту; 

г)бобслею. 

А 



28. XXIзимниеОлимпийскиеигрыпроходилив: 

а) Осло; 

б) 

Саппоро;в)С

очи; 

г)Ванкувере. 

Г 

29. Правилабаскетболаприничейномсчетевосновноевремяпред

усматривают дополнительный 

периодпродолжительностью: 

а)3минуты; 

б)7минут; 

в)5минут; 

г)10минут. 

В 

30. Пятьолимпийскихколецсимволизируют: В 

 а)пятьпринциповолимпийскогодвижения; 

б)основныецвета флаговстран-участниц ИгрОлимпиады; 

в)союзконтинентовивстречуспортсменовнаОлимпийскихиграх; 

г)повсеместноестановлениеспортанаслужбугармоническогоразвити

ячеловека. 

 

БлокБ 

Инструкция по выполнению задания № 31 - 37. Соотнесите содержание столбца 1 

ссодержаниемстолбца2.Запишитевсоответствующиестрокибланкаответовбуквуизст

олбца2,обозначающуюправильныйответнавопросыстолбца1.Врезультате 

выполненияВы получитепоследовательностьбукв.Например, 

 №п/п Вариантответа  
1 1-Б,2-А,3-В 

31. Поставьбуквусоответствующуюответу. 1 – А 

 1)Первые Олимпийские игрыповолейболуа)1964г. 2 – В 

 2)ПервыйчемпионатМираповолейболу б)1990г. 3 – Б 

 3)СозданаМироваялигаповолейболу в)1949г  

32. 1)Мягкие  матрасы,  на  которые  падают   спортсмены после 1 – А 

 выполненияпрыжка. а) маты  
2 – В 

 2)Через нее кидаютмячвволейболе. б)маска  
3 – Б 

 3)Оназащищаетглазаспортсменаотводы.в)сетка   



33. 1)Онипомогаютспортсменуплытьбыстрее.а)шлем 1 – В 

 2)Онзащищаетголовуспортсмена. б)ворота 2 – А 

 3)Ихзащищаетвратарь. в)ласты 3 – Б 

34. 1)Размерыволейбольнойплощадки а)120*90 1 – В 

 2)Размерыгандбольнойплощадки б)40*20 2 – Б 

 3)Размерыфутбольнойплощадки в)9*18 3 – А 

35. 1)Летнийвариантконьков. а) клюшка 1 – Б 

 2)Еюотбиваютволаныимячи. б) ролики 2 – В 

 3)Деревяннаяпалкасзагнутымконцом,которойбьютпошайбе. 3 – А 

 в)ракетка  

36. 1)Онинаходятсянаподошве,чтобыобувьнескользила. 1 – В 

 2)Вэтомвидеспортавыполняютразличныеакробатические 2 – А 

 упражнениянаспортивныхснарядах.  

 3) Спортивный поход или экскурсия  по

 определенномумаршруту.    а)гимнастика 

б)туризмв)шипы 

3 – Б 

37. 1) количествоигроковнаплощадкевигре волейбол а)7 

2) количествоигроковнаплощадкевигре баскетбол б)6 

3) количествоигроковнаплощадкевигре гандбол в)5 

1 – Б 

2 – В 

3 – А 

БлокC 

Инструкцияповыполнениюзаданий№38-

40:Всоответствующуюстрокубланкаответовзапишитеполныйответнавопрос. 

38. Здоровый образ жизни – это способ 

жизнедеятельностинаправленныйна … 

сохранениеиул

учшениездоров

ья; 

39. Величинанагрузкифизическихупражненийобусловлена…… сочетаниемобъ

ема

 и

интенсивности

двигательныхд

ействий; 



40 Правильноедыханиехарактеризуется… равнойпродол

жительностью

вдоха и 

выдоха. 

Критерииоценки: 

- оценка«отлично»выставляетсявслучае,еслиболее80%правильныхответов; 

- оценка«хорошо»выставляетсявслучае,еслиболее65%,номенее80%правильныхотве

тов; 

- оценка«удовлетворительно»выставляетсявслучае,еслиболее50%,номенее65%прави

льныхответов; 

- оценка «неудовлетворительно» выставляется в  случае, если менее

 50%правильныхответов. 

 

Вариант1 
№п\п Задание(вопрос) Эталонотве

та 

БлокА 

Инструкцияповыполнениюзаданий№1–

30:выберитебукву,соответствующуюправильномувариантуответа изапишитеее в 

бланкответов 

1. Физическаякультураориентировананасовершенствование... 

а) физических и психических качеств 

людей;б)техникидвигательныхдействий; 

в)работоспособностичеловека; 

г)природныхфизическихсвойствчеловека. 

2. Величина нагрузки физических упражнений 

обусловлена...а)сочетаниемобъемаиинтенсивностидвигательны

хдействий;б) степенью преодолеваемых при их выполнении 

трудностей;в)утомлением,возникающимврезультатеихвыполнен

ия; 

г)частотойсердечныхсокращений. 



3. Правильнойможносчитатьосанку,есливы,стояустены,касаетесьее... 

а) затылком, ягодицами, пятками;б) 

лопатками, ягодицами, 

пятками;в)затылком,спиной,пяткам

и; 

г)затылком,лопатками,ягодицами,пятками. 

4. Подбыстротойкак физическимкачествомпонимается: 

а)комплекссвойствчеловека,позволяющийпередвигатьсясбольшойскоростью; 

б)комплексфизическихсвойствчеловека,позволяющийбыстрореагироватьнасигналы

ивыполнятьдвижения закратчайшийпромежутоквремени; 

в)способностьчеловекабыстронабиратьскорость. 

5. Привоспитаниивыносливостиприменяютрежимынагрузки,которыепринято 

подразделять на оздоровительный, поддерживающий,развивающий и 

тренирующий. Какую частоту сердечных сокращенийвызывает 

поддерживающийрежим? 

а)110—

130удароввминуту;б)до140уд

ароввминуту; 

в)140—160удароввминуту; 

г)до160удароввминуту. 

6. Присамостоятельныхзанятияхлегкойатлетикойосновнымметодомконтроля 

физическойнагрузкой является: 

 а)частота дыхания; 

б) частота сердечных 

сокращений;в)самочувствие. 

7. Длявоспитаниябыстротыиспользуются: 

а)двигательныедействия,выполняемыесмаксимальнойскоростью; 

б)двигательныедействия,выполняемыесмаксимальнойамплитудойдвижений;в)двиг

ательныедействия,направленныенавыполнениенагрузкидлительное 

время; 

8. Регулярноезанятиефизическойкультуройиспортом,правильноераспределение 

активногои пассивногоотдыха,это: 

а)соблюдениераспорядка; 

б)оптимальныйдвигательныйрежим. 



9. Правильноераспределениеосновныхфизиологическихпотребностейвтечение 

суток (сна,бодрствования, приемапищи)это: 

а)режимдня; 

б) соблюдение правил 

гигиены;в)ритмическаядеятельн

ость. 

10. Совокупностьпроцессов,которыеобеспечиваютпоступлениекислородаворганиз

м,это: 

а) 

питание;б)ды

хание; 

в)зарядка. 

11. Способностьдлительноевремявыполнятьзаданнуюработуэто: 

а)упрямство;б

)стойкость; 

в)выносливость. 

12. Способностьбыстроусваиватьсложнокоординационные,точныедвиженияипе

рестраиватьсвоюдеятельностьвзависимости от условийэто: 

а) 

ловкость;б)б

ыстрота; 

в)натиск. 

13. Назовитеэлементыздоровогообразажизни: 

 а)двигательныйрежим,закаливание,личнаяиобщественнаягигиена; 

б) рациональное питание, гигиена труда и отдыха, 

гармонизацияпсихоэмоциональныхотношенийвколлективе; 

в)все перечисленное. 

14. Страховкапризанятияхфизическойкультурой,обеспечивает: 

а)безопасностьзанимающихся; 

б)лучшеевыполнениеупражнений; 

в)рациональноеиспользованиеинвентаря. 



15. Отметьтевидфизическойподготовки,которыйобеспечиваетнаибольшийэффект,

нацеленныйна оздоровление: 

а)регулярныезанятияоздоровительнымифизическимиупражненияминасвежемвоздух

е; 

б) 

аэробика;в)аль

пинизм; 

г)велосипедныйспорт. 

16. Отметьтевидспорта,которыйобеспечиваетнаибольшийэффектдляразвитияси

лы: 

а) самбо; 

б) 

баскетбол;в)б

окс; 

г) тяжелаяатлетика. 

17. Отметьтевидспорта,которыйобеспечиваетнаибольшийэффектдляразвитияко

ординационныхспособностей: 

а)плавание;б) 

гимнастика;в)с

трельба; 

г)лыжныйспорт. 

18. Основныенаправленияиспользованияфизическойкультурыспособствуютформ

ированию… 

а)базовойфизическойподготовленностью; 

б)профессиональноприкладнойфизическойподготовке. 

в)восстановленийфункцийорганизмапослетравмизаболеваний. 

 г)всеговышеперечисленного. 

19. Специфическиеприкладныефункциифизическойкультурыпр

еимущественнопроявляютсявсфере: 

а)образования; 

б)организациидосуга; 

в)спортаобщедоступныхдостижений;г)

производственнойдеятельности. 



20. Основнымипоказателямифизическогоразвитиячеловекаявляются: 

а) антропометрические характеристики 

человека;б)результатыпрыжка вдлинусместа; 

в)результатывчелночномбеге; 

г)уровеньразвитияобщейвыносливости. 

21. Длясоставлениякомплексовупражненийдляснижениявесателарекомендуется: 

а)полностьюпроработатьоднугруппумышцитолькоза 

темпереходитькупражнениямна другую группумышц. 

б)локальновоздействоватьнаотдельныегруппымышц,находящиесяближевсегокмес

там жирового отложения. 

в)использоватьупражненияснебольшимотягощениемибольшимколичествомповторе

ний. 

г)планироватьбольшоеколичествоподходовиограничиватьколичествоповторенийво

дномподходе. 

22. Один из способов прыжка в длину в легкой атлетике обозначается 

какпрыжок: 

а)«сразбега»; 

б)«перешагиванием»;в

)«перекатом»; 

г)«ножницами». 

23. Основнымпоказателем,характеризующимстадииразвитияорганизма,является: 

а) биологический 

возраст;б)календарныйвоз

раст; 

в)скелетныйизубнойвозраст. 

24. Олимпийскийсимволпредставляетсобойпятьпереплетенныхколец,рас

положенныхслева направовследующемпорядке: 

а) вверху — красное, голубое, черное, внизу — желтое и зеленое;б) 

вверху — зеленое, черное, красное, внизу — голубое и 

желтое;в)вверху—голубое, черное икрасное,внизу—желтое 

изеленое; 

г)вверху— голубое, черное, красное,внизу— зеленое ижелтое. 



25. Виддеятельности,являющийсяпредметомсоперничестваиисторическиоформив

шийся как способ выявления и сравнения 

человеческихвозможностей,принятоназывать: 

а)гимнастикой;б) 

соревнованием;в)в

идомспорта. 

26. Два очкавбаскетболезасчитываетсяприброскевкорзину: 

а)иззонынападения; 

б) с любой точки 

площадки;в)из зонызащиты; 

г)слюбогоместавнутритрехочковойлинии. 

27. Подвыносливостьюкакфизическимкачествомпонимается: 

а)комплекспсихофизическихсвойствчеловека,обусловливающийвозможностьвыпол

нятьразнообразныефизическиенагрузки; 

б) комплекс психофизических свойств человека, определяющий 

способностьпротивостоятьутомлению; 

в)способностьдлительносовершатьфизическуюработу,практическинеутомляясь; 

г)способностьсохранятьзаданныепараметрыработы. 

28. Быстрота—это: 

а)способностьчеловекасовершатьдвигательныедействиявминимальныйотрезоквре

мени; 

б)способностьчеловекабыстронабиратьскорость; 

в)способностьчеловекавыполнятьупражнениявбегесмаксимальнойскоростьюнакоро

ткиедистанции. 

29. Физическаяработоспособность —это: 

а)способностьчеловекабыстровыполнятьработу; 

 б)способностьразныепоструктуретипыработ; 

в) способность к быстрому восстановлению после 

работы;г)способностьвыполнятьбольшойобъемработы. 



30. Олимпийскийдевиз,выражающийустремленияолимпийскогодвижения,звучит

как: 

а)«Быстрее,выше,сильнее»; 

б)«Главноенепобеда,аучастие»;в)«

Оспорт— тымир!». 

БлокБ 

Инструкция по выполнению задания № 31 - 37. Соотнесите содержание столбца 1 

ссодержаниемстолбца2.Запишитевсоответствующиестрокибланкаответовбуквуизст

олбца2,обозначающуюправильныйответнавопросыстолбца1.Врезультате 

выполненияВы получитепоследовательностьбукв.Например, 

 №п/п Вариантответа  
1 1-Б,2-А,3-В 

31. Поставьбуквусоответствующуюответу. 

1) Онипомогаютспортсменуплытьбыстрее. а)шлем 

2) Онзащищаетголовуспортсмена. б)ворота 

3) Ихзащищаетвратарь. в)ласты 

32. 1) Летнийвариантконьков. а) клюшка 

2) Еюотбиваютволаныимячи. б) ролики 

3) Деревянная палка с загнутым концом, которой бьют по

 шайбе.в)ракетка 

33. 1) Мягкиематрасы,накоторыепадаютспортсменыпослевыполненияпрыжка.а) маты 

2) Черезнее кидаютмячвволейболе. б)маска 

3) Оназащищаетглазаспортсменаотводы. в)сетка 

34. 1) Онинаходятсянаподошве,чтобыобувьнескользила. 

2) Вэтомвидеспортавыполняютразличныеакробатическиеупражнениянаспортивных

снарядах. 

3) Спортивныйпоходилиэкскурсияпоопределенномумаршруту. 

а) гимнастикаб)туризм 

 в)шипы 

35. 1) количествоигроковнаплощадкевигре волейбол а)7 

2) количествоигроковнаплощадкевигре баскетбол б)6 

3) количествоигроковнаплощадкевигре гандбол в)5 



36. 1) ПервыеОлимпийские игрыповолейболу а) 1964г. 

2) ПервыйчемпионатМираповолейболу б)1990г. 

3) СозданаМироваялигаповолейболу в) 1949г. 

37. 1) Размерыволейбольнойплощадки а)120*90 

2) Размерыгандбольнойплощадки б)40*20 

3) Размерыфутбольнойплощадки в)9*18 

БлокC 

Инструкцияповыполнениюзаданий№38-

40:Всоответствующуюстрокубланкаответовзапишитеполныйответнавопрос. 

38. Соблюдениережимадняспособствуетукреплениездоровья,потомучто…. 

39. Профилактиканарушенийосанкиосуществляетсяспомощью… 

40 Освоениедвигательногодействияследуетначинатьс… 

 

Вариант2 
№п\п Задание(вопрос) Эталонответа 

БлокА 

Инструкцияповыполнениюзаданий№1–

30:выберитебукву,соответствующуюправильномувариантуответа изапишитеее в 

бланкответов 

1. Главнойпричинойнарушенияосанкиявляется... 

а) привычка к определенным 

позам;б)слабостьмышц; 

в)отсутствиедвиженийвовремяшкольныхуроков; 

г)ношениесумки,портфелянаодномплече. 

2. Соблюдениережимадняспособствуетукреплениюздоровья,потому что... 

а)обеспечиваетритмичностьработыорганизма; 

б)позволяетправильнопланироватьделавтечениедня; 

в)распределениеосновныхделосуществляетсяболееилименеестандартнов 

 течение каждогодня; 

г)позволяетизбегатьнеоправданныхфизическихнапряжений. 



3. Подсилойкакфизическимкачествомпонимается: 

а)способностьподниматьтяжелыепредметы; 

б)свойствачеловека,обеспечивающиевозможностьвоздействоватьнавнешниесилызас

четмышечных напряжений; 

в)комплексфизическихсвойстворганизма,позволяющийпреодолеватьвнешнеесопрот

ивление,либопротиводействоватьемуза счетмышечныхнапряжений. 

4. Выносливостьчеловеканезависитот... 

а) функциональных возможностей систем 

энергообеспечения;б)быстротыдвигательнойреакции; 

в)настойчивости,выдержки,мужества,умениятерпеть; 

г)силымышц. 

5. Наиболееэффективнымупражнениемразвитиявыносливостислужит: 

а)бегнакороткиедистанции; 

б) бег на средние 

дистанции;в)бегнадлинные 

дистанции. 

6. Отсутствие разминки перед занятиями физической культурой, 

частоприводит к: 

а)экономиисил; 

б)улучшениюспортивногорезультата;в)

травмам. 

7. Отметьте,чтоопределяеттехникабезопасности: 

а)комплексмернаправленныхнаобученияправиламповедения,правиламстраховкииса

мостраховки,оказаниедоврачебноймедицинскойпомощи; 

б)правильноевыполнениеупражнений; 

в)организациюипроведениеучебныхивнеурочныхзанятийвсоответствиисгигиеничес

кимитребованиями. 

8. Укажитенормальныепоказателипульсаздоровогочеловекавпокое: 

а)60–80удароввминуту; 

б)70–

90удароввминуту;в)75-

85удароввминуту; 

 г)50-70удароввминуту. 



9. Системамероприятийпозволяющаяиспользоватьестественныесилыприроды: 

а)гигиена; 

б) 

закаливание;в)п

итание. 

10. Привычноправильноеположениетелавпокоеи вдвижении,это: 

а) 

осанка;б) 

рост; 

в)движение 

11. Способностьпреодолеватьвнешнеесопротивлениеилипротивостоятьемузасчетм

ышечныхусилийэто: 

а) 

зарядка;б)с

ила; 

в)воля. 

12. Способностьчеловекавыполнятьупражнениясбольшойамплитудойэто: 

а)гибкость; 

б) 

растяжение;в)с

тройность. 

13. Назовитеосновныефизическиекачествачеловека: 

а)скорость,быстрота,сила,гибкость; 

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

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

14. Укажите,чтопонимаетсяподзакаливанием: 

а)купание вхолоднойводеихождениебосиком; 

б)приспособлениеорганизмаквоздействиювешнейсреды; 

в)сочетаниевоздушныхисолнечныхваннсгимнастикойиподвижнымииграми. 

15. Перваяпомощьприобморожении: 

а)растеретьобмороженное местоснегом; 

б)растеретьобмороженноеместомягкойтканью; 



 в)приложитьтеплокобмороженномуместу. 

16. Назовитевидспорта,которыйобеспечиваетнаибольшийэффектдляразвитияги

бкости: 

а)акробатика; 

б) тяжелая 

атлетика;в)гребля; 

г)современноепятиборье. 

17. Отметьтевидспорта,которыйобеспечиваетнаибольшийэффектдляразвитияск

оростныхспособностей: 

а)борьба; 

б)бегнакороткиедистанции;в) 

бег на средние 

дистанции;г)бадминтон. 

18. Отметьте,чтотакоеадаптация: 

а)процессприспособленияорганизмакменяющимсяусловиямсреды; 

б) чередование нагрузки и отдыха во время тренировочного 

процесса;в)процессвосстановления. 

19. Укажите,чемхарактеризуетсяутомление: 

а)отказом отработы; 

б) временным снижением работоспособности 

организма;в)повышенной ЧСС. 

20. Длясоставлениякомплексовупражненийнаувеличениемышечноймассытеларек

омендуется: 

а)полностьюпроработатьоднугруппумышцитолькоза 

темпереходитькупражнениямна другую группумышц. 

б)чередоватьсериюупражнений,включающуювработуразныемышечныегруппы. 

в)использоватьупражнениясотносительнонебольшимотягощениемибольшимколиче

ствомповторений. 

г)планироватьбольшоеколичествоподходовиограничиватьколичествоповторенийвод

номподходе. 

21. Какаястранаявляетсяродиной Олимпийскихигр: 

а)Рим; 



 б)Китай; 

в) 

Греция;г) 

Египет. 

22. Вероятностьтравмпризанятияхфизическимиупражнениямиснижается,если 

занимающиеся: 

а) переоценивают свои 

возможности;б)следуютуказаниямпре

подавателя; 

в)владеютнавыкамивыполнениядвижений; 

г)неумеютвладетьсвоимиэмоциями. 

23. Назовитеизпредложенногосписканеправильноназванныефизическиекачества(

несколькоответов): 

а) 

стойкость;б) 

гибкость;в) 

ловкость;г)бо

дрость; 

д)выносливость;е

) быстрота; 

ж)сила. 

24. Ловкость—это: 

а)способностьосваиватьивыполнятьсложныедвигательныедействия,быстроихпере

страиватьвсоответствиис изменяющимися условиями; 

б)способностьуправлятьсвоимидвижениямивпространствеивремени; 

в) способность ловко управлять двигательными действиями в зависимости 

отуровняразвития двигательныхкачествчеловека. 

25. Сила—это: 

а)способностьточнодифференцироватьмышечные 

усилияразличнойвеличиныиусловияхнепредвиденныхситуацийисмешанныхрежи

мовработымышц; 

б)способностьпротивостоятьутомлению,вызываемомуотносительноположительным

инапряжениямизначительнойвеличины; 

в)способностьпреодолеватьвнешнеесопротивлениеилипротиводействоватьемус 

помощью мышечныхусилий. 



26. Подгибкостьюкакфизическимкачествомпонимается: 

а)комплексморфофункциональныхсвойствопорно-двигательногоаппарата 

 человека,определяющийглубинунаклона; 

б)способностьвыполнятьдвижениясбольшойамплитудойзасчетмышечныхнапряжен

ий; 

в) комплекс физических свойств двигательного аппарата, 

определяющихподвижностьего звеньев; 

г)эластичностьмышцисвязок. 

27. Бегнадальниедистанцииотноситсяк: 

а)легкойатлетике; 

б) спортивным 

играм;в)спринту; 

г)бобслею. 

28. XXIзимниеОлимпийскиеигрыпроходилив: 

а) Осло; 

б) 

Саппоро;в)С

очи; 

г)Ванкувере. 

29. Правилабаскетболаприничейномсчетевосновноевремяпредусматриваютдопол

нительный периодпродолжительностью: 

а)3минуты; 

б)7минут; 

в)5минут; 

г)10минут. 

30. Пятьолимпийскихколецсимволизируют: 

а)пятьпринциповолимпийскогодвижения; 

б)основныецветафлаговстран-участницИгрОлимпиады; 

в)союзконтинентовивстречуспортсменовнаОлимпийскихиграх; 

г)повсеместноестановлениеспортанаслужбугармоническогоразвитиячелов

ека. 

БлокБ 



Инструкция по выполнению задания № 31 - 37. Соотнесите содержание столбца 1 

ссодержаниемстолбца2.Запишитевсоответствующиестрокибланкаответовбуквуизст

олбца2,обозначающуюправильныйответнавопросыстолбца1.Врезультате 

выполненияВы получитепоследовательностьбукв. Например, 

 №п/п Вариантответа  
1 1-Б,2-А,3-В 

31. Поставьбуквусоответствующуюответу. 

1) ПервыеОлимпийскиеигрыповолейболу 

2) ПервыйчемпионатМираповолейболу 

3) СозданаМироваялигаповолейболу 

 

а) 1964г. 

б)1990г. 

в)1949г 

32. 1) Мягкиематрасы,накоторыепадаютспортсменыпослевыполненияпрыжка.а) маты 

2) Черезнее кидаютмячвволейболе. б)маска 

3) Оназащищаетглазаспортсменаотводы. в)сетка 

33. 1) Онипомогаютспортсменуплытьбыстрее. 

2) Онзащищаетголовуспортсмена. 

3) Ихзащищаетвратарь. 

а)шлем 

б) 

воротав)ласт

ы 

34. 1) Размеры волейбольной площадки 

2) Размерыгандбольнойплощадки 

3) Размеры футбольной площадки 

а)120*90б)40

*20 

в)9*18 

35. 1) Летний вариант коньков. а) клюшка 

2) Ею отбивают воланы и мячи. б) ролики 

3) Деревянная палка с загнутым концом, которой бьют по 

шайбе.в)ракетка 

36. 1) Они находятся на подошве, чтобы обувь не скользила. 

2) Вэтомвидеспортавыполняютразличныеакробатическиеупражнениянаспортивныхс

нарядах. 

3) Спортивныйпоходилиэкскурсияпоопределенномумаршруту. 

а) гимнастикаб)туризм 

в)шипы 



37. 1) количествоигроковнаплощадкевигре волейбол 

2) количествоигроковнаплощадкевигре баскетбол 

3) количествоигроковнаплощадкевигре гандбол 

а)7 

б)6 

в)5 

БлокC 

Инструкцияповыполнениюзаданий№38-40:Всоответствующуюстрокубланка 

ответовзапишитеполныйответнавопрос. 

38. Здоровыйобразжизни –этоспособ 

жизнедеятельностинаправленныйна … 

 

39. Величинанагрузки физическихупражненийобусловлена……  

40 Правильноедыханиехарактеризуется…  

 

Бланк ответов 

по специальности группа  Ф.И.О.   

Дисциплина      Вариант№ Дата« » 20 _г. 

 
№задания Вариантответа №задания Вариантответа 

1  16  

2  17  

3  18  

4  19  

5  20  

6  21  

7  22  

8  23  

9  24  

10  25  

11  26  

12  27  

13  28  

14  29  

15  30  

31    

32    

33    

34    

35    

36    

37    

38    

39    

40    

 

 

Подпись студента: Сумма баллов Оценка  

Подпись преподавателя:  
 



 

Условия выполнения задания 

1. Место(время)выполнения задания :аудитория. 

Максимальноевремявыполнениязадания:20мин.на1сту

дента. 

Критерии оценки дифференцированного зачета: 

- оценка«отлично»выставляется в случае, если более 80%правильныхответов; 

- оценка«хорошо»выставляется в случае, если более 65%,но менее 80% 

правильных ответов; 

- оценка «удовлетворительно»выставляется в случае, если более 50%, но 

менее 65% правильныхответов; 

- оценка «неудовлетворительно» выставляется в  случае, если

 менее 50%правильныхответов 

Самостоятельная работа обучающихся по физической культуре 

Выделяют следующие формы самостоятельных занятий физической культурой: 

утренняягигиеническаягимнастика,упражнениявтечениеучебного(рабочего)дня,тре

нировочныезанятия,походывыходногодня,прогулкипередсном,участиевспортивно-

массовыхмероприятиях,оздоровительнаяходьба ибег ит.д. 

.Основные мотивации: 

• укрепление здоровья, исправление недостатков физического развития; 

• повышение функциональных возможностей организма; 

• подготовкакбудущейпрофессиональнойдеятельности,овладениежизненно

необходимымиумениями и навыками; 

• активный отдых; 

• достижение наивысших спортивных результатов. 

Самостоятельная работа студентов направлена на более глубокое усвоение 

изучаемого теоретического и практического курса, формирование навыков 

применения 

простейшихметодиксамооценкиработоспособности,функциональногосостояния,физ

ическогоздоровья,физическогоразвитияиумениеиспользоватьвповседневнойжизниэ

ффективные физкультурно-оздоровительные методики. 

Самостоятельная работа включает в себя: 

• составлениеивыполнениекомплексовупражненийутреннейгимнастики;ком

плексовфизическихупражненийпопрофилактикеикоррекциинарушенийоп

орно-

двигательногоаппарата,комплексовпроизводственнойгимнастикисучѐтом

направления будущей профессиональной деятельности; 

• самостоятельные тренировочные занятия лѐгкой атлетикой, лыжной 

подготовкой, спортивными играми, гимнастикой, плаванием; 



• выполнение дыхательной гимнастики; 

• освоениеприѐмовмассажаисамомассажа; 

• ведение личного дневника; 

• работа со специальной литературой для подготовки сообщений и докладов. 

Дневник самостоятельной работы по физической культуре 
 

дата № СОДЕРЖАНИЕ подпись 

  1.Бег или ходьба  

  2.КомплексУГГ  

  3.Упражнениянаразвитиесилымышцрук.  

  4.Упражнениянаразвитиесилымышцбрюшногопресса.  

  5.Упражнениянаразвитиесилымышцспины.  

  6.Упражнениянаразвитиесилымышцног.  

  7.Упражнениянаразвитиегибкости.  

  8.Дыхательнаягимнастика.  

 
КомплексУтреннейгигиеническойгимнастики(УГГ)включаетвсебянеменее15упраж

ненийнаразминкумышцисуставовдлядальнейшейфизическойработы.Упражнения 

выполняются в определѐнной последовательности, мышцы шеи, руки 

(отмелкихсуставовккрупным),мышцытуловища,мышцыисуставыног(отмелкихккру

пным),приседания,прыжки,упражнениянавосстановлениедыхания. 

Темы для сообщений и докладов: 
 

1. Физическая культура в системе общекультурных ценностей. 

2. Физическая культура в СПО. 

3. История возникновения и развития Олимпийских игр. 

4. Контроль,самоконтрольвзанятияхфизическойкультуройиспортом.Профилакти

катравматизма. 

5. Утренняягигиеническаягимнастикаиеезначение.Комплексутреннейгигиеничес

койгимнастики. 

6. Здоровый образ жизни студентов. 

7. Символика и атрибутика Олимпийских игр. 

8. Двигательный режим и его значение. 

9. Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

10. Роль общеразвивающих упражнений в физической культуре. 

11. Формы самостоятельных занятий физическими упражнениями. 



12. Оздоровительнаяфизическаякультураиееформы.Влияниеоздоровительнойфи

зическойкультурына организм. 

13. Атлетическая гимнастика и ее влияние на организм человека. 

14. Бег, как средство укрепления здоровья. 

15. Научнаяорганизациятруда:утомление,режим,гиподинамия,работоспособность,двига

тельнаяактивность, самовоспитание. 

16. Гигиенические и естественные факторы природы: режим труда и

 отдыха; биологические ритмы и сон; наука о весе тела и питании человека. 

17. Формирование двигательных умений и навыков. 

18. Воспитаниеосновныхфизическихкачествчеловека(определениепонятия,метод

икавоспитания качества). 

19. Основы спортивной тренировки. 

20. Физическаякультуравобщекультурнойипрофессиональнойподготовкестудентов. 

21. Организм,какединаясаморазвивающаясяисаморегулирующаясябиологическа

ясистема. 

22. Анатомо-

морфологическиеособенностииосновныефизиологическиефункцииорганизма. 

23. Внешняя среда и ее воздействие на организм человека. 

24. Функциональнаяактивностьчеловекаивзаимосвязьфизическойиумственнойд

еятельности. 

25. Утомление при физической и умственной работе. Восстановление. 

26. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

27. Влияние физкультуры на опорно-двигательный аппарат 

28. Гиподинамия, гипокинезия 

29. Закаливание как оздоровительная система 

30. Связьинтенсивностифизическихупражненийсобъемомучебнойиумственнойд

еятельности 

31. Использование индивидуальной двигательной активности и основных 

валеологических факторов для профилактики и укрепления здоровья (при 

различных заболеваниях). 

32. Спортивный комплекс ГТО в системе физического воспитания

 студентов колледжа. 

33. Двигательная активность человека: чудо, которое 

всегда с тобой.34.Рекордыимифыдревних олимпиад .и др. 

 

Критерии оценки: 

- оценка «отлично» выставляется студенту, если в ходе доклада или сообщения он 

выражал свои мысли, докладывал тему своими словами, приводит примеры и 

отвечает на поставленные вопросы полно и развернуто; 

- оценка«хорошо»выставляетсявслучае,еслистудентчитаетматериалтемы,приводит

примерыиотвечаетнапоставленные вопросы полно и развернуто; 



- оценка «удовлетворительно» выставляется в случае, если студент читает 

материал темы и не может ответить ни на один вопрос; 

- оценка «неудовлетворительно» выставляется в случае, если студент не 

подготовил доклад или сообщение 

 

Разработчик:  

 

                             Преподаватель        Панина Лилия Александровна 

ФИО, ученая степень, звание, должность 

 

Программа одобрена  

на заседании предметно-цикловой комиссии  социально-экономических и 

естественнонаучных дисциплин Протокол № 8 от  «11» апреля 2023г. 

Председатель ПЦК              __ _________  И.В. Юдина          

 

 
Программа рассмотрена и рекомендована к утверждению внешним экспертом 

Доцент кафедры физической культуры и спорта                          Бомин В.А. 

(должность, звание, квалификационная категория)                                                                          (Ф.И.О.) 
 

 

 

 

 

 

 
 


