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1. Паспорт контрольно-измерительных материалов 

Контрольно-измерительные материалы (КИМ) предназначены для контроля и 

оценки образовательных достижений студентов по дисциплине «Физическая культура».  

Контрольно-измерительные материалы разработаны на основании: 

− рабочей программы учебной дисциплины «Физическая культура»; 

− Положения о формировании фонда оценочных средств по оценке качества 

освоения основных профессиональных образовательных программ  среднего 

профессионального образования студентами, обучающимися в колледжах-филиалах 

(подразделениях) Финуниверситета утв. приказом №1037/о от 31 мая 2013 г. 

Контрольно-измерительные материалы включают материалы для проведения 

текущего контроля и промежуточной аттестации в форме дифференцированного зачета. 

 

2. Результаты освоения учебной дисциплины 

Результаты обучения 

(освоенные умения, 

усвоенные знания) 

Наименовани

е раздела 

(темы) 

Наименование оценочного средства 

Текущий контроль 

Промежуточ

ная 

аттестация 

Знания:    

Знание роли физической 

культуры в общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека;  

основ здорового образа 

жизни; 

условий профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья, 

средств профилактики 

перенапряжения.  

Введение. 

Физическая 

культура в 

общекультурн

ой и 

профессионал

ьной 

подготовке 

студентов 

СПО  

Учебно-методические 

занятия: 

Простейшие методики 

самооценки 

работоспособности, 

усталости, утомления и 

применение средств 

физической культуры 

для их направленной 

коррекции. 

Использование методов 

самоконтроля, 

стандартов, индексов. 

 

Самостоятельная 

работа обучающихся 

1. Кроссовая 

подготовка (пробег 

дистанций 1000м, 

3000м, 5000м). 

2.Подготовка к 

выполнению 

контрольно-тестовых 

заданий 

Практически

е занятия. 

Сдача 

нормативов. 

Результаты 

самостоятел

ьной работы. 
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Основы 

здорового 

образа жизни. 

Физическая 

культура в 

обеспечении 

здоровья 

Учебно-методические 

занятия: 

Методика составления 

и проведения 

самостоятельных 

занятий физическими 

упражнениями 

гигиенической и 

профессиональной 

направленности. 

Методика активного 

отдыха в ходе 

профессиональной 

деятельности по 

избранному 

направлению. 

 

Выполнение 

комплексов 

упражнений. 

Подготовка к 

выполнению 

контрольно-тестовых 

заданий. 

Практически

е занятия. 

Сдача 

нормативов. 

Результаты 

самостоятел

ьной работы. 

Основы 

методики 

самостоятель

ных занятий 

физическими 

упражнениям

и  

Учебно-методические 

занятия: 

Физические 

упражнения для 

профилактики и 

коррекции нарушения 

опорно-двигательного 

аппарата. 

Профилактика 

профессиональных 

заболеваний 

средствами и методами 

физического 

воспитания. 

Физические 

упражнения для 

коррекции зрения. 

 

Самостоятельная 

работа обучающихся 

1.Подготовка к 

выполнению 

контрольно-тестовых 

заданий 

Учебно-тренировочная 

игра в баскетбол, 

волейбол, мини-

футбол. 

Практически

е занятия. 

Сдача 

нормативов. 

Результаты 

самостоятел

ьной работы. 
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Самоконтроль

, его 

основные 

методы, 

показатели и 

критерии 

оценки  

Учебно-тренировочные 

занятия 

Легкая атлетика 

 

Самостоятельная 

работа обучающихся 

Выполнение 

комплексов 

упражнений. 

Подготовка к 

выполнению 

контрольно-тестовых 

заданий. 

Практически

е занятия. 

Сдача 

нормативов. 

Результаты 

самостоятел

ьной работы. 

Психофизиол

огические 

основы 

учебного и 

производстве

нного труда. 

Средства 

физической 

культуры в 

регулировани

и 

работоспособ

ности  

Спортивные игры: 

Волейбол 

 

Самостоятельная 

работа обучающихся 

Выполнение 

комплексов 

упражнений. 

Подготовка к 

выполнению 

контрольно-тестовых 

заданий. 

Практически

е занятия. 

Сдача 

нормативов. 

Результаты 

самостоятел

ьной работы. 

 Спортивные игры: 

Баскетбол 

 

Практически

е занятия. 

Сдача 

нормативов. 

Результаты 

самостоятел

ьной работы. 

Учебно-

тренировочны

е занятия 

Лыжная подготовка 

 

Практически

е занятия. 

Сдача 

нормативов. 

Результаты 

самостоятел

ьной работы. 

Учебно-

тренировочны

е занятия 

1.Общеразвивающие 

упражнения, 

упражнения в паре с 

партнером, упражнения 

с гантелями, 

набивными мячами, 

упражнения с мячом, 

обручем (девушки).  

2.Упражнения для 

профилактики 

профессиональных 

заболеваний. 

Практически

е занятия. 

Сдача 

нормативов. 

Результаты 

самостоятел

ьной работы. 
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3.Упражнения в 

чередовании 

напряжения с 

расслаблением. 

4.Упражнения для 

коррекции нарушений 

осанки,  

5.Упражнения на 

внимание, висы и 

упоры. 

6.Упражнения у 

гимнастической стенки. 

7.Упражнения для 

коррекции зрения. 

8.Комплексы 

упражнений вводной и 

производственной 

гимнастики. 

Виды спорта 

по выбору 
Пр. занятия: 

Атлетическая 

гимнастика, работа на 

тренажерах 

Спортивная аэробика 

 

Практически

е занятия. 

Сдача 

нормативов. 

Результаты 

самостоятел

ьной работы. 

 

 

 

3.  Оценка освоения учебной дисциплины  

 

Выполнение нормативов по физической подготовке 

 

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками 

используются следующие методы: 

наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и 

комбинированный метод. 

 

Контрольные нормативы по физической культуре 

 

НАИМЕНОВАНИ

Е 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

ЮНОШИ 

 

1 курс 2 курс 3 курс 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

Бег 100 м  

 
15,9 15,3 14,9 15,7 15,0 14,8 15,4 14,8 14,7 

Бег 1000 м  

 
4,20 4,00 3,5 4,15 3,50 3,40 4,10 3.45 3,35 

Бег 3000 м  

 
16,00  14,30 13,50  15,30  14,0  13,40 15,00 13,50 13,20 

Бег 6 минут  

 
1250 1350 1500 1300 1400 1500 1350 1450 1550 
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Прыжки в длину  

 
380 400 430 390 410 440 400 420 450 

Прыжки в высоту  

 
110 115 120 115 120 125 117 122 127 

Прыжки в длину с 

места 
190 205 220 195 210 230 205 220 235 

Метание гранаты 

500 гр./ 700 г. 
23 25 29 25 28 32 27 32 34 

Челночный бег 

3х10 м 
8,4 8,0 7,7 8,0 7,6 7,3 7,9 7.5 7,2 

Подтягивание 

 
6 7 8 8 10 11 7 9 12 

Отжимание от 

пола 

 

27 30 32 28 32 35 30 35 40 

Подъём туловища 

из положения 

лёжа 

21 25 27 23 26 30 25 28 31 

Подъём туловища 

из положения 

лёжа за 30 минут. 

21 27 30 22 28 31 23 29 32 

Прыжки на 

скакалке за 1 мин. 
45 60 75 60 75 90 75 80 95 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

 

НАИМЕНОВАНИ

Е 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

ДЕВУШКИ 

1 курс 2 курс 3 курс 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

Бег 100 м  

 
18,0 17,5 17,2 17,9 17,3 17,0 17,8 17,0 16,8 

Бег 1000 м  

 
5,15 4.23 4,15 5,05 4,15 4,08 5,00 4,10 4,00 

Бег 2000 м  

 
14,00 12,50 12,00 13,3 12,30 11,30 13,00 11,30 11,20 

Бег 6 минут  

 
1000 1150 1250 1050 1200 1300 1080 1250 1350 

Прыжки в длину  

 
310 340 375 315 345 380 320 350 385 

Прыжки в высоту  

 
100 105 110 105 110 115 110 117 120 

Прыжки в длину с 

места 
160 180 200 165 185 505 170 190 210 

Метание гранаты 

500 гр./ 700 г. 
14 16 20 15 17 21 16 18 23 

Челночный бег 

3х10 м 
9,4 8,9 8,6 9,3 8,8 8,5 9,3 8,7 8,4 

Подтягивание 

 
5 9 12 5 10 13 7 11 14 

Отжимание от 7 10 15 10 15 18 12 18 20 
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пола 

 

Подъём туловища 

из положения лёжа 
18 22 26 20 27 35 30 35 37 

Подъём туловища 

из положения лёжа 

за 30 минут. 

16 21 23 17 22 25 18 23 26 

Прыжки на 

скакалке за 1 мин. 
60 75 90 75 90 105 90 105 120 

 

Оценка техники владения двигательными умениями и навыками: 

 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

выполнены 

правильно, с 

соблюдением всех 

требований, без 

ошибок, легко, 

свободно, 

четко, 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 

Движение или 

отдельные его 

элементы 

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 

 

Учебно-методические занятия: 

1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и 

применение средств физической культуры для их направленной коррекции. 

Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов. 

2. Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Методика 

активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению. 
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3. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-

двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и 

методами физического воспитания. Физические упражнения для коррекции зрения. 

 

Учебно-тренировочные занятия: 

 

Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 

 

1. Кроссовая подготовка. 

2. Высокий и низкий старт. 

3. Стартовый разгон. 

4. Финиширование.  

5. Бег 100 м.  

6. Эстафетный бег 4 ´100 м, 4´ 400 м.  

7. Бег по прямой с различной скоростью,  

равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши). 

 8. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».  

9. Прыжки в высоту способом «прогнувшись». 

Перешагивания. 

10. Прыжки в высоту способом «ножницы». 

11. Прыжки в высоту способом перекидной. 

12. Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши). 

13. Толкание ядра. 

 

Спортивные игры 

 

Волейбол 

 

1.Исходное положение (стойки). 

2.Перемещения, передача, подача, нападающий удар. 

3.Прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим 

нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину. 

4.Прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на 

груди-животе, блокирование.  

5.Тактика нападения, тактика защиты. 

6. Правила игры. Техника безопасности игры.  

7.Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. 
 

Виды 

упражнений 
Критерии оценивания Шкала оценивания 

Подача сверху, 

снизу. 

3попытки. 

Подача подается из-за лицевой 

линии. Мяч летит над сеткой, 

попадает в створ площадки. 

Техника подачи соблюдается. 

Три попытки подачи. 

За правильное выполнение каждого 

упражнения присуждается балл, по 

итогам выполнения пяти упражнений 

сумма баллов суммируется: 

5 баллов – отлично 

4 балла – хорошо 

3 балла – удовлетворительно 

2 или 1 балл – неудовлетворительно 

Передача мяча 

над сеткой в 

движении 

Передача выполняется с 

соблюдением техники верхней 

или нижней передачи. 

Обучающиеся двигаются в 

волейбольной стойке туда и 

обратно вдоль сетки. Из трех 

попыток. 
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Прием мяча 

сверху, снизу 

При приеме мяча сохраняется 

волейбольная стойка, мяч 

принимается двумя руками и 

направляется к партнеру 

Нападающий 

удар 

Оценивается взаимодействие 

обучающихся во время 

выполнения передачи для 

удара и непосредственно 

удара. Нападающий удар 

выполняется с соблюдением 

техники удара. Для 

выполнения упражнения 

дается несколько попыток. 

Двусторонняя 

игра 

Оценивается полезность 

игрока на площадке, 

взаимодействие с товарищами 

по команде, наличие полезных 

действий во время игры, 

свободное передвижение по 

площадке. 

 

Баскетбол 

 

1. Ловля и передача мяча,  

2.Ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и 

выбивание (приемы овладения мячом),  

3.Прием техники защита — перехват, приемы, применяемые против броска, 

4.Накрывание, тактика нападения, тактика защиты.  

5.Правила игры.  

6.Техника безопасности игры.  

7.Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам. 

 

Виды 

упражнений 

 

Критерии оценивания Шкала оценивания 

Ведение мяча 

правой и левой 

рукой 

Оценивается техника ведения 

мяча, способность вести мяч, 

не смотря на него, 

способность переводить мяч 

из одной руки в другую 

 

За правильное выполнение каждого 

упражнения присуждается балл, по 

итогам выполнения пяти упражнений 

сумма баллов суммируется: 

5 баллов – отлично 

4 балла – хорошо 

3 балла – удовлетворительно 

2 или 1 балл – неудовлетворительно 
Штрафные 

броски 

Оценивается техника броска, 

количество попаданий из 10 

(50% и более) 

 

Передача мяча 

из-за головы и 

от пола 

Оценивается техника 

передачи, точность передачи 

 

Бросок по 

кольцу с двух 

шагов 

Оценивается техника броска, 

правильное количество шагов, 

выбор ноги 
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Двусторонняя 

игра 

Оценивается полезность 

игрока на площадке, 

взаимодействие с товарищами 

по команде, наличие полезных 

действий во время игры, 

свободное передвижение по 

площадке. 

 

 

Лыжная подготовка 

 

1.Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные.  

2.Преодоление подъемов и препятствий. 

3.Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния 

лыжни.  

4.Элементы тактики лыжных гонок:5.Распределение сил, лидирование, обгон, 

финиширование и др.  

6.Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). 

7.Основные элементы тактики в лыжных гонках.  

8.Правила соревнований.  

9.Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.  

10.Первая помощь при травмах и обморожениях. 

 

Оценка «5» ставится, если способ передвижения выполнен правильно, все 

движения выполнялись уверенно, свободно, в нужном ритме и в соответствии с 

требованиями, предъявляемыми по технике передвижения.  

Оценка «4» ставится, если студент или учащийся допустил в цикле хода не более 

одной значительной ошибки или 2-3 мелких. 

Оценка «3» выставляется при наличии в цикле хода 2-3 значительных ошибок 

Оценка «2» ставится, когда учащийся допускает грубые ошибки, практически не 

владеет техникой данного способа передвижения. 

 

Гимнастика 

 

1.Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с 

гантелями, набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки).  

2.Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний. 

3.Упражнения в чередовании напряжения с расслаблением. 

4.Упражнения для коррекции нарушений осанки,  

5.Упражнения на внимание, висы и упоры. 

6.Упражнения у гимнастической стенки.  

7.Упражнения для коррекции зрения. 

 8.Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 

 

Виды спорта по выбору 

Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах 

 

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с 

эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Техника 

безопасности занятий. 
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Спортивная аэробика 

 

Комбинация из спортивно-гимнастических и акробатических элементов: подскоки, 

амплитудные махи ногами, упражнения для мышц живота, отжимание в упоре лежа 

(четырехкратное непрерывное исполнение), кувырки вперед и назад, падение в упор лежа, 

перевороты вперед, назад, в сторону, подъем разгибом с лопаток, шпагаты, сальто. 

Техника безопасности при занятии спортивной аэробикой. 

 

 

Тестовые задания по дисциплине: 

 

Тест №1 
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. Способность выполнять координационно-сложные двигательные действия называется: 

а. ловкостью  

б. гибкостью 

в. силовой выносливостью 

 

2. Плоскостопие приводит к: 

а. микротравмам позвоночника  

б. перегрузкам организма 

в. потере подвижности 

 

3. Во время игры в баскетбол игра начинается при наличии на площадке: 

а. трех игроков 

б. четырех игроков 

в. пяти игроков 

 

4. При переломе плеча шиной фиксируют: 

а. локтевой, лучезапястный суставы 

б. плечевой, локтевой суставы 

в. лучезапястный, локтевой суставы 

 

5. К спортивным играм относится: 

а. гандбол 

б. лапта 

в. салочки 

 

6. Динамическая сила необходима при: 

а. толкании ядра 

б. гимнастике 

в. беге 

 

7. Расстояние от центра кольца до линии 3-х очкового броска в баскетболе составляет: 

а. 5 м 

б. 7м 

в. 6,25 м 
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8. Наиболее опасным для жизни является …… перелом. 

а. открытый 

б. закрытый с вывихом 

в. закрытый 

 

9. Продолжительность туристического похода для детей 16-17 лет не должна превышать: 

а. пятнадцати дней 

б. десяти дней 

в. пяти дней 

 

10. Основным строительным материалом для клеток организма являются: 

а. углеводы 

б. жиры 

в. белки 

 

11. Страной-родоначальницей Олимпийских игр является: 

а. Древний Египет 

б. Древний Рим 

в. Древняя Греция 

 

12. Наибольший эффект развития координационных способностей обеспечивает: 

а. стрельба 

б. баскетбол 

в. бег 

 

13. Мужчины не принимают участие в: 

а. керлинге  

б. художественной гимнастике 

в. спортивной гимнастике 

 

14. Самым опасным кровотечением является: 

а. артериальное 

б. венозное 

в. капиллярное 

 

15. Вид спорта, который не является олимпийским – это: 

а. хоккей с мячом 

б. сноуборд 

в. керлинг 

 

 

16. Нарушение осанки приводит к расстройству: 

а. сердца, легких 

б. памяти 

в. зрение 

 

17. Спортивная игра, которая относится к подвижным играм: 

а. плавание 

б. бег в мешках 

в. Баскетбол 
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18. Мяч заброшен в кольцо из-за площадки при вбрасывании. В игре в баскетбол он: 

а. засчитывается 

б. не засчитывается 

в. засчитывается, если его коснулся игрок на площадке 

 

19. Видом спорта, в котором обеспечивается наибольший эффект развития гибкости, 

является: 

а. гимнастика 

б. керлинг 

в. бокс 

 

20. Энергия для существования организма измеряется в: 

а. ваттах 

б. калориях 

в. углеводах 

 

 
Тест №2 

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. Способность противостоять утомлению при достаточно длительных нагрузках силового 

характера называется: 

а. быстротой 

б. гибкостью 

в. силовой выносливостью 

      

 2.  Нарушение осанки приводит к расстройству: 

а. сердца, легких 

б. памяти 

в. зрения 

      

 3.  Если во время игры в волейбол мяч попадает в линию, то: 

а. мяч засчитан 

б. мяч не засчитан 

в. переподача мяча 

      

 4.  При переломе голени шину фиксируют на: 

а. голеностопе, коленном суставе 

б. бедре, стопе, голени 

в. голени 

     

  5.  К подвижным играм относятся: 

а. плавание 

б. бег в мешках 

в. баскетбол 

      

 6.  Скоростная выносливость необходима занятиях: 

а. боксом 

б. стайерским бегом 
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в. баскетболом 

 

7. Оказывая первую доврачебную помощь при тепловом ударе необходимо: 

а. окунуть пострадавшего в холодную воду 

б. расстегнуть пострадавшему одежду и наложить холодное полотенце 

в. поместить пострадавшего в холод 

     

8. Последние летние Олимпийские игры современности состоялись в: 

а. Лондоне 

б. Солт-Лейк-Сити 

в. Пекине 

       

9. В однодневном походе дети 16-17 лет должны пройти не более: 

а. 30 км 

б. 20км 

в. 12 км 

     

 10. Энергия, необходимая для существования организма измеряется в: 

а. ваттах 

б. калориях 

в. углеводах 

       

11. Отсчет Олимпийских игр Древней Греции ведется с: 

а. 776 г.до н.э. 

б. 876 г..до н.э. 

в. 976 г. до н.э. 

     

12. Вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект развития гибкости – это: 

а. бокс 

б. гимнастика 

в. керлинг 

      

 13. Для опорного прыжка в гимнастике применяется: 

а. батут 

б. конь 

в. кольцо 

      

14. Под физической культурой понимается: 

а. выполнение физических упражнений  

б. ведение здорового образа жизни 

в. наличие спортивных сооружений 

     

15. Кровь возвращается к сердцу по: 

а. артериям 

б. капиллярам 

в. венам 

     

16. Идея и инициатива возрождению Олимпийских игр принадлежит: 

а. Хуан Антонио Самаранчу 

б. Пьеру Де Кубертену 

в. Зевсу 
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17. ЧСС у человека в состоянии покоя составляет: 

а. от 50 до 80 уд\мин 

б. от 90 до 100 уд\мин 

в. от 30 до 70 уд\мин 

 

18. Длина круговой беговой дорожки составляет: 

а. 400 м 

б. 600 м 

в. 300 м 

 

19. Вес мужской легкоатлетической гранаты составляет: 

а. 600 г 

б. 700 г 

в. 800 г 

 

20. Высота сетки в мужском волейболе составляет: 

а. 243 см 

б. 220 см 

в. 263 см 

 

 

Тест №3 

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. Под физической культурой понимается: 

а. выполнение физических упражнений  

б. ведение здорового образа жизни 

в. наличие спортивных сооружений 

 

2. ЧСС у человека в состоянии покоя составляет: 

а. от 50 до 80 уд\мин 

б. от 90 до 100 уд\мин 

в. от 30 до 70 уд\мин 

 

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 
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6. Длина круговой беговой дорожки составляет: 

а. 400 м 

б. 600 м 

в. 300 м 

 

7. Вес мужской легкоатлетической гранаты составляет: 

а. 600 г 

б. 700 г 

в. 800 г 

 

8. Высота сетки в мужском волейболе составляет:   

а. 243 м 

б. 220 м 

в. 263 м 

 

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

а. 1960 г  

б. 1980 г 

в. 1970 г 

 

10. Советская Олимпийская команда в 1952 году завоевала …….. золотых медалей. 

а. 22 

б. 5 

в. 30 

 

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

а. 2х15 мин 

б. 4х10 мин 

в. 3х30 мин 

 

12. Алкоголь накапливается и задерживается в организме на: 

а. 3-5 дней 

б. 5-7 дней 

в. 15-20 дней 

 

13. Прием анаболитических препаратов …… естественное развитие организма. 

а. нарушает 

б. стимулирует 

в. ускоряет 

 

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. В первых известных сейчас Олимпийских Играх, состоявшихся в 776 г. до н.э., атлеты 

состязались в беге на дистанции, равной: 

а. двойной длине стадиона 

б. 200 м 

в. одной стадии 
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16. В уроках физкультуры выделяют подготовительную, основную, заключительную 

части, потому что:  

а. перед уроком, как правило, ставятся задачи и каждая часть предназначена для решения 

одной из них 

б. так учителю удобнее распределять различные по характеру упражнения 

в. выделение частей урока связано с необходимостью управлять динамкой 

работоспособности занимающихся 

 

17. Физическое качество «быстрота» лучше всего проявляется в: 

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, черный, красный, желтый, зеленый 

 

19. Вес баскетбольного мяча составляет: 

а. 500-600 г 

б. 100-200 г 

в. 900-950 г 

 

20. Если во время игры в волейбол игрок отбивает мяч ногой, то:   

а. звучит свисток, игра останавливается 

б. игра продолжается 

в. игрок удаляется 

 

 

Тест №4 

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. Способность выполнять движения с большой амплитудой за счет эластичности мышц, 

сухожилий, связок – это: 

а. быстрота 

б. гибкость 

в. силовая выносливость 

 

2. Снижение нагрузок на стопу ведет к: 

а. сколиозу 

б. головной боли 

в. плоскостопию 

 

3. При переломе предплечья фиксируется: 

а. локтевой, лучезапястный сустав 

б. плечевой, локтевой сустав 

в. лучезапястный, плечевой сустав 

 

4. Быстрота необходима при: 
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а. рывке штанги 

б. спринтерском беге 

в. гимнастике 

 

5.  При открытом переломе первая доврачебная  помощь заключается в том, чтобы: 

а. наложить шину 

б. наложить шину и повязку 

в. наложить повязку 

 

6. Наибольший эффект развития скоростных возможностей обеспечивает: 

а. спринтерский бег 

б. стайерский бег 

в. плавание 

 

7. В спортивной гимнастике применяется: 

а. булава 

б. скакалка 

в. кольцо 

 

8. ЧСС у человека в состоянии покоя составляет: 

а. от 50 до 80 уд\мин 

б. от 90 до 100 уд\мин 

в. от 30 до 70 уд\мин 

 

9. Темный цвет крови бывает при …… кровотечении. 

а. артериальном 

б. венозном 

в. капиллярном 

 

10. Плоскостопие приводит к: 

а. микротравмам позвоночника 

б. перегрузкам организма 

в. потере подвижности 

 

11. При переломе плеча шиной фиксируют: 

а. локтевой, лучезапястный суставы 

б. плечевой, локтевой суставы 

в. лучезапястный, плечевой суставы 

 

12. Динамическая сила необходима при: 

а. беге 

б. толкании ядра 

в. гимнастике 

 

13. Наиболее опасным для жизни переломом является……перелом. 

а. закрытый 

б. открытый 

в. закрытый с вывихом 

14. Основным строительным материалом для клеток организма являются: 

а. белки 

б. жиры 

в. углеводы 
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15. Мужчины не принимают участие в:  

а. спортивной гимнастике 

б. керлинге 

в. художественной гимнастике 

 

16. Нарушение осанки приводит к расстройству: 

а. сердца, легких. 

б. памяти. 

в. Зрения. 

  

17. Способность противостоять утомлению при достаточно длительных нагрузках 

силового характера – это: 

а. быстрота. 

б. гибкость. 

в. силовая выносливость. 

      

18. Скоростная выносливость необходима в: 

а. боксе 

б. стайерском беге 

в. баскетболе 

 

19. Вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект развития гибкости – это: 

а. бокс 

б. гимнастика 

в. керлинг 

        

20. В гимнастике для опорного прыжка применяется: 

а. батут 

б. конь 

в. перекладина 

 

Тест №5. 

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. Основным способом приема и передачи мяча в волейболе является: 

         а. верхняя передача мяча одной рукой. 

         б. нижняя передача одной рукой. 

         в. верхняя передача двумя руками. 

 

2. Верхняя передача мяча выполняется приемом мяча: 

         а. на все пальцы обеих рук. 

         б. на три пальца и ладони рук. 

         в. на ладони. 

         г. на большой и указательный пальцы обеих рук. 

 

3. При приеме мяча двумя руками снизу не рекомендуется принимать мяч: 
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         а. на сомкнутые предплечья. 

         б. на раскрытые ладони. 

         в. на сомкнутые кулаки. 

 

4.Если при подаче мяч коснулся сетки и перелетел на сторону соперника, то: 

        а. подача повторяется. 

        б. игра продолжается. 

        в.подача считается проигранной. 

 

5. 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. 

 

6. При приеме мяча сверху соприкосновение пальцев с мячом должно происходить на: 

       а. уровне верхней части лица в 15-20 см от него. 

       б. расстоянии 30-40 см выше головы. 

       в. уровне груди. 

 

7. 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. 

 

8. Какой способ приема мяча следует применить, если подача сильная и мяч немного не 

долетает до игрока? 

       а. сверху двумя руками. 

       б. снизу  двумя руками. 

       в. одной рукой снизу. 

 

9. 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. 

 

10. Если во время игры в волейбол мяч попадает в линию, то: 

       а. мяч засчитан 

б. мяч не засчитан 

в. переподача мяча 

 

11. Какой подачи не существует? 

         а. одной рукой снизу. 

         б. двумя руками снизу. 

         в. верхней прямой. 

         г. верхней боковой. 

 

12. Выпрыгивание на блок выполняется толчком вверх: 

         а. одной ногой. 

         б. обеими ногами. 

 

13. Какие технические приемы используют волейболисты в защите? 
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         а. прием мяча, блок. 

         б. прием мяча, зонная защита. 

         в. блок, зонная защита. 

 

14. Напишите, какие действия или термины относятся к волейболу: 1) очко, 2) гол, 3) зона, 

4) пенальти, 5) подсечка, 6) переход, 7) блок, 8) вне игры, 9) партия, 10) штрафной удар. 

         а. 1, 3,6, 7, 9.  

         б. 1, 2, 5, 7, 10. 

         в. 2, 4, 5, 6, 8. 

 

15. Если во время игры в волейбол игрок отбивает мяч ногой, то:   

а. звучит свисток, игра останавливается 

б. игра продолжается 

в. игрок удаляется 

 

16. Высота сетки в мужском волейболе составляет: 

а. 243 см 

б. 220 см 

в. 263 см 

17. На крупных соревнованиях по волейболу игра проводится из 

         а. двух партий. 

         б. трех партий. 

         в. пяти партий. 

 

18. 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. 

 

19. 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. 

 

20. Сколько еще касаний мяча может сделать принимающая подачу команда, если прием 

мяча с подачи считать первым касанием? 

        а. одно. 

        б. два. 

        в. три. 

   

 

 

Тест № 6. 

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.  
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1.С какого приема начинается игра в баскетбол? 

       а. с подбрасывания мяча 

       б. с вбрасывания мяча. 

       в. с разыгрывания мяча в центральном круге 

 

2. В каком случае назначается штрафной бросок? 

       а. если команда потратила на атаку более 32 сек; 

       б. если нарушены правила в момент броска по кольцу; 

       в. если игроки защищающейся команды ведут себя некорректно по отношению к  

нападающим; 

 

3. За какое количество фолов по правилам ФИБА игрок удаляется из игры: 

       а.  7. 

       б.  3. 

       в.  5. 

 

4. Что означает в баскетболе термин «пробежка» при выполнении броска в кольцо? 

     а. выполнение с мячом в руках одного шага; 

     б. выполнение с мячом в руках двух шагов и прыжка; 

     в. выполнение с мячом в руках три и более шагов; 

      г. выполнение прыжка после ведения. 

 

5.Назовите способы ведения мяча? 

     а. с изменением скорости и высоты отскока (низкое, среднее, высокое); 

     б. правой и левой рукой; 

     в. без зрительного контроля; 

      г. всё вышеперечисленное. 

 

6.Сколько очков получает команда за результативный штрафной бросок, бросок  «с игры» 

и бросок из-за шестиметровой линии? 

     а. 1,2,3. 

     б.  2,1,3. 

     в.  1,3,2. 

     г.   3,1,2. 

 

7.Какие действия игрока запрещаются правилами баскетбола? 

     а. передачи и броски мяча; 

     б. повороты и финты во время ведения и бросков; 

     в. выбивание и ловля катящегося мяча; 

     г. столкновения, удары, захваты, толчки, подножки. 

 

8. Сколько времени отводится команде нападения для осуществления атаки на своей 

стороне площадки и на стороне соперника? 

       а. 10 и 14 сек;                                         

       б.  8 и 24 сек;                                            

       в.  12 и 20 сек; 

 

9. Назовите размеры баскетбольной площадки? 

       а. 18х9;                                                  

     б. 24х12; 

     в. 28х15. 
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10.Сколько периодов и какой длительностью предусмотрено правилами игры? 

  а. 6 по 10 мин;  

  б. 4 по 10 мин. 

  в. 2 по 45 мин. 

 

 

11.Родиной баскетбола является… 

   а. Англия;                                                      

   б. Америка; 

   в. Аргентина      

 

12.Как называется ведение мяча с противодействием соперника? 

  а. рейтинг;                                               

  б. дриблинг; 

  в. стретчинг; 

  г. прессинг. 

 

13.Создателем игры в баскетбол считается… 

  а. Х. Нильсон;                               

  б. Л. Ордин;  

  в.  Д. Нейсмит; 

                                            

14.Что обозначает слово «финт»? 

   а. обманное движение;                        

  б. пробежка;   

  в. необычная передача мяча;   

  г. помеха на пути движения нападающего.   

 

15.Какое физическое качество наиболее проявляется в игре в баскетбол? 

   а. быстрота;                                             

   б. выносливость;    

   в. гибкость;    

   г. ловкость. 

 

16.Назовите способы выбивания мяча? 

    а. кулаком сверху; 

    б. кистью сверху и снизу; 

    в. как получится. 

 

 

 17.Как определить правильную степень накачки мяча: 

    а. надавить двумя руками – должен быть твердым; 

    б. прижать к полу ногой – должен быть мягким; 

    в. на вытянутой руке уронить на пол – должен отскочить до пояса; 

    г. бросить в пол и посчитать количество отскоков – должно быть 5. 

 

 

18.Возможна ли ничья в баскетболе? 

    а. возможна; 

    б. невозможна; 

    в. возможна только в групповом турнире. 
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19.Какая страна стала чемпионом Олимпиады 2012 года в женском баскетболе? 

     а. Россия; 

     б. США; 

     в.Австралия; 

     г. Испания. 

 

20.Высота баскетбольной корзины равна: 

     а. 300 см; 

     б. 305 см; 

     в. 310 см. 

 

               

Эталоны выполнения заданий 

 

Тест № 1. 

1.а.2.б.3.в.4.б.5.а.6.а.7.в.8.а.9.б.10.а.11.в.12.б.13.б.14.а.15.а.16.а.17.б.18.в.19.а.20.б. 

 

Тест № 2. 

1.в.2.а.3.а.4.б.5.б.6.б.7.б.8.а.9.в.10.б.11.в.12.б.13.б.14.б.15.в.16.б.17.а.18.а.19.б.20.а. 

 

Тест № 3. 

1.б.2.а.3.в.4.в.5.б.6.а.7.б.8.а.9.б.10.а.11.б.12.в.13.а.14.в.15.в.16.в.17.а.18.в.19.а.20.б. 

 

Тест № 4. 

1.б.2.в.3.а.4.б.5.а.6.а.7.в.8.а.9.б.10.б.11.б.12.б.13.б.14.а.15.в.16.а.17.в.18.б.19.б.20.б. 

 

Тест № 5. 

1.в.2.а.3.б.4.б.5.в.6.а.7.в.8.б.9.б.10.а.11.б.12.б.13.а.14.а.15.б.16.а.17.в.18.а.19.б.20.б. 

 

Тест № 6. 

1.в.2.б.3.в.4.в.5.г.6.а.7.г.8.б.9.в.10.б.11.б.12.б.13.в.14.а.15.г.16.б.17.в.18.б.19.б.20.б. 

 

 

Критерии оценивания. 

 

20-16  правильных ответов – отлично 

15-12  правильных ответов – хорошо 

11-8    правильных ответов – удовлетворительно 
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Промежуточная аттестация 

 

Формой промежуточной аттестации по дисциплине является дифференцированный 

зачет. 

 

Перечень вопросов к дифференцированному зачету                                                              

по дисциплине «Физическая культура» 

 

1. Раскрыть сущность физической культуры как общественного явления. 

2. Цель и задачи физической культуры. 

3. Компоненты физической культуры. 

4. Раскрыть понятия: физическое воспитание, физическое развитие, физическая 

подготовка, физическое совершенство, спорт. 

5. Современное состояние физической культуры и спорта в нашей стране 

6. Роль физической культуры в становлении и укреплении здоровья и подготовке 

индивида к современным условиям жизни. 

7. Организма человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система. 

8. Функциональные системы организма. 

9. Природные и социально-экологические факторы, влияющие на организм. 

10. Утомление и восстановление при умственной и физической деятельности. 

11. Гипокинезия и гиподинамия, их неблагоприятные воздействия на организм. 

12. Средства физической культуры в совершенствовании организма, обеспечении его 

устойчивости к физической и умственной деятельности. 

13. Изменения, происходящие в костной системе под влиянием физических нагрузок. 

14. Изменения, происходящие в сердечно-сосудистой системе под влиянием 

физических нагрузок 

15. Изменения, происходящие в дыхательной системе под влиянием физических 

нагрузок. 

16. Изменения, происходящие в мышечной системе под влиянием физических 

нагрузок. 

17. Строение и механизм сокращения скелетной мускулатуры. 

18. Энергообеспечение мышечного сокращения. 

19. Понятие здоровья. Функциональный подход в определении здоровья. Факторы, 

влияющие на состояние здоровья. 

20. Понятие здорового образа жизни и его составляющих. 

21. Режим труда и отдыха как составляющая ЗОЖ. 

22. Режим и организация сна как составляющая ЗОЖ. 

23. Режим питания как составляющая ЗОЖ. 

24. Организация двигательной активности как составляющая ЗОЖ. 

25. Профилактика и отказ от вредных привычек как составляющая ЗОЖ. 

26. Изменения, происходящие в организме во время интеллектуальной деятельности, 

физиологическая стоимость умственного труда. 

27. Средства физической культуры в регулировании умственной работоспособности. 

28. Средства физической культуры. 

29. Принципы физического воспитания. 

30. Методы физического воспитания. 

31. Основы формирования двигательных умений и навыков (этапы обучения). 

32. Закономерности и принципы воспитания физических качеств. 

33. Методика обучения двигательному действию и основные задачи на разных этапах 

становления двигательного действия. 

34. Как определить уровень физической подготовленности? 
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35. Раскройте основы методики самомассажа. 

36. Раскройте методику корригирующей гимнастики для глаз. 

37. Каковы задачи подготовительной, основной и заключительной частей 

физкультурно-кондиционных занятий? 

38. Перечислите и охарактеризуйте способы оценки и исправления осанки. 

39. Значение, оценка и коррекция типа телосложения. 

40. Назовите и раскройте методы количественной и качественной оценки показателей 

здоровья. 

41. Что такое функциональное состояние организма? Назовите и раскройте методы его 

определения. 

42. Раскройте структуру учебно-тренировочного занятия. 

43. Назовите и раскройте методы регулирования психоэмоционального состояния. 

44. Методика составления комплексов упражнений в зависимости от условий труда в 

различных формах производственной гимнастики и определение их места в 

течение рабочего дня. 

45. Методика воспитание силы. 

46. Методика воспитание быстроты. 

47. Методика воспитание выносливости. 

48. Методика воспитание гибкости. 

49. Методика воспитание ловкости. 

50. Понятие об общей физической подготовке (ОФП). 

51. Зоны интенсивности нагрузок по частоте сердечных сокращений (ЧСС). 

52. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. 

53. Основные методы самоконтроля, объективные и субъективные показатели. 

54. Значение и оценка состояния дыхательной системы. 

55. Значение и оценка состояния сердечно-сосудистой системы. 

56. Значение и оценка физической подготовленности. 

57. Значение и оценка физического развития. 

58. Методика составления комплексов гимнастики (производственной и 

гигиенической) и определение их места в течение дня. 

59. Физическая культура с целью активного отдыха и регулирования 

психоэмоционального состояния личности. 

60. Бег как средство физической культуры. 

61. Ходьба как средство физической культуры. 

62. Ходьба на лыжах как средство физической культуры. Подбор, подготовка и 

установка лыжного инвентаря. 

63. Спортивные игры как средство физической культуры. Основные технические 

приемы и правила игры (по выбору студента). 

64. Плавание (или другое средство физкультурно-кондиционной тренировки) как 

средство физической культуры. 


