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	Номер 
	Время/ тип задания
	Код компетенции
	Результаты обучения по дисциплине
	Содержание задания
	Ключи

	
	
	
	Умения
	Знания
	
	

	1
	1 мин
Задание открытого типа, дать верный ответ
	ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде

	Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

	Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;


	Ответьте на вопрос.  Сколько игроков от одной команды находится на площадке во время матча по баскетболу?
	5 игроков

	2
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Что означает технический фол в баскетболе?
а) нарушение при ведении мяча;
б) неспортивное поведение (словесные оскорбления, демонстрация неуважения к судье);
в) столкновение с соперником при борьбе за подбор;
г) выход мяча за пределы площадки.
	б

	3
	1 мин
Задание открытого типа, дать верный ответ
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Сколько времени отводится на выполнение броска по кольцу в баскетболе
	24 секунды

	4
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Какой жест сигнализирует о новом отсчёте 24 или 14 секунд?
а) осталось играть одну минуту;
б) вращение кистью с вытянутым указательным пальцем над головой;
в) тайм‑аут.
	б

	5
	1 мин
Задание открытого типа, дать верный ответ
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Сколько фолов может получить игрок за матч баскетболе в большинстве лиг, прежде чем будет удалён с площадки?

	5 фолов

	6
	1 мин
Задание открытого типа, дать верный ответ
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Сколько игроков одной футбольной команды (включая вратаря) одновременно находятся на поле во время матча?

	11

	7
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Футбольный матч состоит из двух таймов по:
а) 30 минут;
б) 45 минут;
в) 60 минут;
г) 90 минут.

	б

	8
	1 мин
Задание открытого типа. Дать верный ответ на вопрос
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Какой размер имеет стандартное футбольное поле (минимум–максимум) по длине и ширине?
 
	90–120 м в длину, 
45–90 м в ширину;


	9
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос. В каком случае во время фктбольного матча назначается пенальти?
а) при любом нарушении правил в штрафной площади;
б) при нарушении правил игроком защищающейся команды в штрафной площади, если мяч находился в игре;
в) при выходе мяча за боковую линию;
г) при офсайде.
	б

	10
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Что такое «офсайд» (положение «вне игры») в футболе?
а) игрок находится ближе к воротам соперника, чем мяч и предпоследний игрок соперника;
б) игрок вышел за пределы поля;
в) игрок получил травму;
г) игрок нарушил правила ведения мяча.
	а

	11
	1 мин
Задание открытого типа. Дать верный ответ на вопрос
	
	
	
	Что происходит, если мяч полностью пересекает линию ворот от игрока атакующей команды (не забив гол) в футболе?

	Назначается удар от ворот

	12
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Какой жест судьи означает «свободный удар» в футболе?
а) рука поднята вертикально вверх;
б) рука вытянута в сторону нарушения;
в) рука опущена вниз;
г) круговое движение рукой.

	а

	13
	1 мин
Задание открытого типа, дать верный ответ
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Что такое «автогол» в футболе?
 
	Гол, забитый игроком своей команды в собственные ворота;

	14
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Какое решение принимает судья, если игрок умышленно играет рукой (кроме вратаря в своей штрафной площади)
а) назначает пенальти;
б) показывает жёлтую карточку и назначает свободный удар;
в) показывает красную карточку и удаляет игрока.
г) назначает штрафной удар;
	г

	15
	1 мин
Задание открытого типа, дать верный ответ
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Сколько игроков одной команды находятся на площадке во время матча по волейболу?
	6 игроков

	16
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос. До какого счёта ведётся партия (за исключением решающей 5‑й партии) в волейболе?
а) до 15 очков;
б) до 20 очков;
в) до 25 очков;
г) до 30 очков.
	в

	17
	1 мин
Задание открытого типа, дать верный ответ
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Сколько касаний мяча разрешено команде за один розыгрыш (до перевода на сторону соперника)?

	3 касания

	18
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Что такое «блок» в волейболе?
а) удар по мячу ниже пояса;
б) преграждение пути мячу над сеткой игроками передней линии;
в) подача мяча с задней линии;
г) передача мяча партнёру за спиной.
	б

	19
	1 мин
Задание открытого типа, дать верный ответ
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Какой размер имеет стандартная волейбольная площадка?

	18х9 м

	20
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Что происходит, если мяч при розыгрыше касается антенны?
а) розыгрыш продолжается;
б) очко засчитывается сопернику;
в) назначается переигровка;
г) игрок получает предупреждение.
	б

	21
	1 мин
Задание открытого типа, дать верный ответ
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Сколько партий необходимо выиграть команде для победы в матче по волейболу (при стандартной схеме)?

	3 партии из 5

	22
	1 мин
Задание открытого типа, дать верный ответ
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Сколько раз нужно попасть в корзину при выполнении контрольного упражнения «штрафные броски» в баскетболе, чтобы получить оценку отлично, хорошо, удовлетворительно
	5   7 – 3
4    7 – 2 
3    7 – 1

	23
	1 мин
Задание открытого типа, дать верный ответ
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Сколько раз нужно попасть в корзину при выполнении контрольного упражнения «два шага - бросок» в баскетболе, чтобы получить оценку отлично, хорошо, удовлетворительно
	5 - 3 попадания 
4 – 2 попадание
3 – 1 попадание

	24
	1 мин
Задание открытого типа, дать верный ответ
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Укажите основные ошибки при выполнении передач в движении с партнёром (раздел баскетбол)
	Пробежка, потеря мяча, неточная передача

	25
	1 мин
Задание открытого типа, дать верный ответ
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Сколько верхних передач без потери мяча при выполнении контрольного упражнения в разделе (волейбол) необходимо выполнить, чтобы получить оценку отлично, хорошо, удовлетворительно
	      М        Ж
5 – 30        25
4 – 25       20
3 – 20       15

	26
	1 мин
Задание открытого типа, дать верный ответ
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Сколько нижних передач без потери мяча при выполнении контрольного упражнения в разделе (волейбол) необходимо выполнить, чтобы получить оценку отлично, хорошо, удовлетворительно
	      М        Ж
5 – 30        25
4 – 25       20
3 – 20       15

	27
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Может ли игрок задней линии атаковать из‑за трёхметровой линии в волейболе?
а) да, без ограничений;
б) нет, запрещено;
в) да, если не пересекает линию при прыжке;
г) только по разрешению судьи
	в

	28
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Кто из команды имеет право запрашивать тайм‑аут в волейболе?
а) любой игрок на площадке;
б) только капитан команды;
в) тренер или капитан;
г) судья по своему усмотрению
	в

	29
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Сколько судей обычно обслуживают официальный волейбольный матч?
а) 1;
б) 2;
в) 3;
г) 4 (первый судья, второй судья, секретарь, линейный судья).
	г

	30
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Какой жест судьи означает «остановка игры» в волейболе?
а) поднятая вверх открытая ладонь;
б) скрещённые предплечья перед грудью;
в) указательный палец вверх;
г) рука, указывающая на команду‑нарушителя.
	а

	31
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Что означает жест судьи — скрещённые предплечья перед грудью?
а) окончание партии;
б) остановка игры по внешней причине;
в) ошибка в расстановке;
г) спорный мяч.
	а

	32
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Какой жест означает «четыре касания мяча» командой?
а) четыре поднятых пальца;
б) четыре движения рукой вверх‑вниз;
в) четыре хлопка в ладоши;
г) четыре круговых движения рукой
	а

	33
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Какой жест обозначает «ошибку в расстановке»?
а) круговое движение рукой над головой;
б) перекрёстное движение рук перед собой;
в) указание на зону нарушения и затем на игрока;
г) поднятие обеих рук вверх.
	б

	34
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных.
	ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности 


	Выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

	Способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

	Ответьте на вопрос. Что такое здоровый образ жизни?
а) отсутствие вредных привычек и сбалансированное питание;
б) индивидуальная система поведения, направленная на сохранение и укрепление здоровья;
в) регулярная диета и занятия спортом;
г) регулярное прохождение медицинского обследования.
	б

	35
	1 мин
Задание открытого типа. Дать ответ на вопрос
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Что включает в себя режим жизнедеятельности человека?
 
	установленный режим питания, труда и отдыха

	36
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Что такое гиподинамия?
а) двигательная активность, направленная на решение проблем со здоровьем;
б) чрезмерная двигательная активность, приводящая к переутомлению человека;
в) ограничение двигательной активности, обусловленное особенностями образа жизни;
г) двигательная активность, приносящая тяжёлый вред здоровью человека.
	в

	37
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Что понимается под двигательной активностью?
а) активность, направленная на достижение высоких результатов в профессиональном спорте;
б) прописанные в учебной программе нормативы по физкультуре;
в) чередование занятий спортом и отдыха;
г) любая мышечная активность, позволяющая поддерживать хорошую физическую форму, улучшить самочувствие и укрепить здоровье.
	г

	38
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Какие качества относят к основным двигательным?
а) гибкость, выносливость, силовые и скоростные качества;
б) умение играть в спортивные командные игры;
в) способность пробежать дистанцию в 100 метров за 10 секунд;
г) оценка «отлично» по всем нормативам физической культуры.
	а

	39
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Что такое закаливание?
а) использование ежедневного циркулярного душа;
б) повышение устойчивости организма к факторам среды путём систематического их воздействия на организм;
в) ежегодное купание в ледяной реке с целью выработать иммунитет к холоду;
г) попеременное посещение жаркой бани и обливание ледяной водой.
	б

	40
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Что является причиной переутомления?
а) продолжительный сон и отдых;
б) неправильная организация труда и чрезмерная умственная нагрузка;
в) отказ от завтрака в течение недели;
г) отсутствие прогулок долгое время.
	б

	41
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором нескольких  верных ответов из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Какие привычки считаются наиболее губительными для здоровья?
а) привычка ложиться глубокой ночью и спать до полудня;
б) курение;
в) алкоголизм;
г) наркомания.
	б, в, г

	42
	1 мин
Задание открытого типа. Найти верный ответ и записать
	
	
	
	 Ответьте на вопрос.  Какова основная цель физической культуры в обществе?

	Укрепление здоровья и повышение качества жизни

	43
	1 мин
Задание открытого типа. Найти верный ответ и записатьс выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Какой фактор является ключевым в формировании здорового образа жизни?
а) генетическая предрасположенность;
б) сознательное отношение человека к своему здоровью;
в) доступность медицинских услуг;
г) уровень экономического развития страны.
	б

	44
	1 мин
Задание открытого типа. Найти верный ответ и записатьс выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Что входит в понятие «культура здоровья»?
а) знание основ гигиены и первой помощи;
б) умение планировать режим труда и отдыха;
в) осознанное отношение к питанию и физической активности;
г) всё вышеперечисленное.
	г

	45
	1 мин
Задание открытого типа. Найти верный ответ и записать
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Какова основная цель утренней зарядки?

	постепенное включение организма в дневной режим, повышение тонуса и работоспособности;

	46
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором нескольких верных ответов из предложенных 
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Какое влияние оказывает регулярная физическая активность на психическое здоровье?
а) снижает уровень стресса и тревожности;
б) улучшает настроение и повышает самооценку;
в) способствует концентрации внимания.
г)  способствует снижению настроения
	а, б, в

	47
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Сколько упражнений обычно включает комплекс утренней гимнастики для взрослых?
а) 2–3 упражнения;
б) 5–8 упражнений;
в) 10–15 упражнений;
г) более 15 упражнений.
	б

	48
	1 мин
Задание открытого типа. Найти верный ответ и записать
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Какова рекомендуемая продолжительность утренней гимнастики?

	5-10 минут

	49
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Какое требование обязательно при подборе упражнений для утренней зарядки?
а) включать только упражнения на гибкость;
б) использовать исключительно силовые упражнения с отягощениями;
в) ограничиваться упражнениями для верхней части тела.
г) подбирать упражнения для всех групп мышц из разных исходных положений, разной интенсивности и темпа;

	г

	50
	1 мин
Задание открытого типа. Найти верный ответ и записать
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Какова оптимальная частота сердечных сокращений (ЧСС) для оздоровительной аэробики у взрослого человека (примерный диапазон)?
	120-150 уд. мин

	51
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Как следует изменять нагрузку в течение комплекса упражнений?
а) начинать с максимума, затем снижать;
б) поддерживать постоянный уровень нагрузки;
в) хаотично менять интенсивность.
г) постепенно повышать до середины/второй половины комплекса, затем снижать;

	г

	52
	1 мин
Задание открытого типа. Найти верный ответ и записать
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Как часто рекомендуется проводить утреннюю зарядку для достижения эффекта?

	ежедневно

	53
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Что НЕ относится к правилам составления комплекса упражнений?
а) включение только любимых упражнений занимающегося без системы;
б) учёт возраста и уровня подготовленности;
в) соблюдение последовательности: разминка → основная часть → заминка;
г) дозирование нагрузки (количество повторений, темп, амплитуда).
	а

	54
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Для какой группы профессий в производственной гимнастике особенно важны упражнения на снятие зрительного напряжения и улучшение кровообращения в области таза и нижних конечностей?
а) первая группа (незначительная физическая нагрузка, преобладает нервное напряжение);
б) вторая группа (сочетание умственной и физической деятельности, средняя нагрузка);
в) третья группа (разнообразные операции, большие физические нагрузки);
г) четвёртая группа (преимущественно умственный труд, малоподвижность).
	а

	55
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Какова оптимальная продолжительность физкультурной паузы для второй группы профессий?
а) 1–2 минуты;
б) 5–10 минут;
в) 15–20 минут;
г) 25–30 минут.
	б

	56
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Для какой группы профессий особенно важно включать в комплекс производственной гимнастики упражнения на расслабление мышц рук и плечевого пояса?
а) четвёртая группа (умственный труд);
б) первая группа (незначительная физическая нагрузка);
в) третья группа (тяжёлый физический труд);
г) все группы одинаково.
	б

	57
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Для какой группы профессий физкультурная пауза должна иметь противоположную направленность нагрузки (снижение к середине комплекса) по сравнению с другими группами?
а) первая группа;
б) вторая группа;
в) третья группа;
г) четвёртая группа.
	в

	58
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос. Какое условие обязательно учитывать при составлении комплекса производственной гимнастики для любой группы профессий?
а) только пожелания работника;
б) специфику трудовой деятельности, позу, принимаемую во время работы, и уровень физической подготовленности;
в) исключительно возраст работника;
г) время года и погодные условия.
	б

	59
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Какая форма производственной гимнастики предполагает выполнение 2–3 упражнений в конце каждого рабочего часа?
а) вводная гимнастика;
б) физкультурная пауза;
в) физкультминутка;
г) микропауза.
	в

	60
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Что является ключевым критерием эффективности комплекса производственной гимнастики?
а) повышение работоспособности, снижение утомляемости, профилактика профессиональных заболеваний;
б) количество выполненных упражнений;
в) субъективное ощущение усталости после комплекса;;
г) количество потраченных калорий
	а

	61
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Как называется изменение строя или размещения занимающихся в строю?
а) размыкание;
б) перестроение;
в) смыкание;
г) колонна.
	б

	62
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Какой вид упражнений НЕ относится к общеразвивающим?
а) упражнения без предмета;
б) упражнения с гимнастической палкой;
в) лазание по канату;
г) упражнения в парах на взаимное сопротивление.
	в

	63
	1 мин
Задание закрытого типа с выбором одного верного ответа из четырех предложенных
	
	
	
	Ответьте на вопрос.  Какое упражнение относится к прикладным упражнениям?
а) круговые движения руками;
б) наклоны вперёд;
в) приседания.
г) перелезание через препятствие;
	г

	64
	1 мин
Задание открытого типа. Найти верный ответ и записать
	
	
	
	Перечислите физические качества человека.
	Сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость



