
Приложение 1 

к рабочей программе дисциплины 

СОО.01.11 Физическая культура 

 

 

 

 

 

 

 

ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ  

ПО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ 

 

СОО.01.11 Физическая культура 

по специальности  

38.02.01 Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

1.1 Область применения ФОС  

     Данный комплект оценочных средств предназначен для организации текущего 

и промежуточного контроля знаний, обучающихся по дисциплине «Физическая культура».  

     Текущая аттестация по дисциплине «Физическая культура» является 

обязательной для обучающихся. Результаты текущей аттестации обучающихся 

оцениваются по текущим результатам работы, куда входят устные и письменные ответы на 

вопросы, выполнение практических и самостоятельных работ, результаты тестирования и 

т.д.  

     На первых занятиям по учебной дисциплине «Физическая культура» 

предусмотрен так называемый входной контроль:  

     Входной контроль преследует следующие цели:  

- настроить обучаемого на данную предметную область;  

- ввести обучаемого в терминологию;  

- определить готов или не готов данный обучаемый к работе по курсу;  

- диагностировать по результатам выполнения входного контроля пробелы в 

знаниях обучаемых.  

     Проверка исходного уровня выполняет и еще одну функцию - актуализировать 

необходимые знания для работы по новой теме.  

Основная цель текущего контроля – диагностика знаний и умений в процессе 

усвоения очередной темы и, при необходимости, коррекция обучения. Регулярное 

проведение контроля текущего уровня усвоения деятельности позволяет исправлять 

недостатки обучения и достигать необходимого уровня усвоения.  

     Формой промежуточной аттестации по дисциплине является 

Дифференцированный зачет. 

1.2. Цели и задачи ФОС 

     В ходе обучения студенты должны полностью выполнить требования 

Государственного образовательного стандарта среднего профессионального образования, 

предъявляемые к освоению дисциплины «Физическая культура».  

      В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: использовать 

физкультурно – оздоровительную деятельность для укрепления здоровья достижения 

жизненных и профессиональных целей.       

     В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: о роли 

физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии 

человека; основы здорового образа жизни.  



1. КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ 

     Критерии оценивания знаний и умений студентов по дисциплине «Физическая 

культура».  

1.1. Оценка письменных работ обучающихся  

Ответ оценивается отметкой «5», если:  

-выполнены все требования к написанию и защите реферата, доклада, сообщения;  

- обозначена проблема и обоснована её актуальность;  

- сделан краткий анализ различных точек зрения на рассматриваемую проблему и 

логично изложена собственная позиция;  

- сформулированы выводы, тема раскрыта полностью;  

- выдержан объём, соблюдены требования к внешнему оформлению;  

 - даны правильные ответы на дополнительные вопросы.  

Отметка «4» ставится в следующих случаях:  

- основные требования к реферату и его защите выполнены, но при этом допущены 

недочёты. В частности, имеются неточности в изложении материала, отсутствует 

логическая последовательность в суждениях;  

-не выдержан объём реферата, имеются упущения в оформлении; на 

дополнительные вопросы при защите даны неполные ответы.  

Отметка «3» ставится, если имеются существенные отступления от требований к 

реферированию. В частности, тема освещена лишь частично, допущены фактические 

ошибки содержании реферата или при ответе на дополнительные вопросы, во время защиты 

отсутствует вывод.  

Отметка «2» ставится, если тема реферата не раскрыта, обнаруживается 

существенное непонимание проблемы.  

Отметка «1» ставится, если реферат студентом не представлен.  

     Преподаватель может повысить отметку за оригинальный и полный ответ на 

вопрос, предложенные обучающемуся дополнительно после выполнения им каких-либо 

других заданий.  

2.2. Оценка устных ответов обучающихся  

     Ответ оценивается отметкой «5», если обучающийся: полно раскрыл 

содержание материала в объеме, предусмотренном программой и учебником; изложил 

материал грамотным языком, точно используя терминологию; продемонстрировал знание 

теории ранее изученных сопутствующих тем; отвечал самостоятельно, без наводящих 

вопросов преподавателя; возможны одна – две неточности при освещение второстепенных 



вопросов или в выкладках, которые обучающийся легко исправил после замечания 

преподавателя.  

      Ответ оценивается отметкой «4», если удовлетворяет в основном требованиям 

на оценку «5», но при этом имеет некоторые из недостатков: в изложении допущены 

небольшие пробелы, не исказившее содержание ответа; допущены один – два недочета при 

освещении основного содержания ответа, исправленные после замечания преподавателя; 

допущены ошибка или более двух недочетов при освещении второстепенных вопросов или 

в выкладках, легко исправленные после замечания преподавателя.  

     Отметка «3» ставится в следующих случаях: неполно раскрыто содержание 

материала, но показано общее понимание вопроса и продемонстрированы умения, 

достаточные для усвоения программного материала (определены «Требованиями к 

физической подготовке студентов» в настоящей программе по физической культуре); при 

достаточном знании теоретического материала выявлена недостаточная сформированность 

основных умений и навыков.  

        Отметка «2» ставится в следующих случаях: не раскрыто основное 

содержание учебного материала; обнаружено незнание обучающимся большей или 

наиболее важной части учебного материала; допущены ошибки в определении понятий, 

при использовании терминологии, которые не исправлены после нескольких наводящих 

вопросов преподавателя.  

2.3 Критерии оценки тестовых заданий  

     Тестовые задания оцениваются исходя из следующих критериев: за 50-65% 

набранных баллов выставляется оценка 3; за 66-85% набранных баллов выставляется 

оценка 4; 9 за 86-100% набранных баллов выставляется оценка 5.  

2.4 Критерии оценки практических заданий  

     Для обучающихся первого курса: 

 1. Методика самоконтроля за состоянием организма в процессе занятий 

физической культурой и спортом.  

2. Методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применения 

средств физической культуры для их направленной коррекции.  

3. Методика составления и проведения простейших самостоятельных занятий 

физическими упражнениями гигиенической или тренировочной направленности. 

4. Техника выполнения и уровень воспроизведения движений. 

5. Рациональность применения отдельных движений или их последовательности. 

 



     Контрольные тесты и зачетные нормативы обучающиеся сдают с учетом 

особенностей обучения в рамках своей группы здоровья (основная, подготовительная, 

специальная медицинская).  

    В каждом семестре обучающимся планируется контрольные тестов, которые 

выполняются в соответствии с правилами данного вида спорта.  

     Обучающиеся, пропустившие учебные занятия (и не прошедшие необходимую 

подготовку) допускаются к тестированию только после соответствующей подготовки. В 

случае пропуска занятий по уважительной причине обучающиеся могут быть освобождены 

от выполнения отдельных тестов. Обучающиеся, освобожденные от практических занятий 

на длительный срок, а также обучающиеся специальной медицинской группы сдают зачет 

по теоретическому и методическому разделам программы.  

    Основным критерием положительной оценки при получении зачета должно быть 

улучшение показателей тестов в процессе всего периода обучения с учетом 

индивидуальных особенностей каждого обучающегося. Условием дифференцированного 

зачета для является выполнение тестов по общей физической и профессионально 

прикладной физической подготовке не ниже, чем на «удовлетворительно».  

     Как отдельные показатели зачетных требований выступают 

дифференцированные оценки по посещаемости и сдаче теоретического раздела учебной 

программы. По каждому из них разработана методика оценки показателей. Спортивная 

подготовка студентов всех учебных отделений определяется по степени усвоения 

студентами основных разделов подготовки данного вида спорта. Условием допуска к 

зачетным упражнениям является регулярность посещения учебных занятий, 

обеспечивающая физиологически и методически оправданное повышение функциональной 

и двигательной подготовленности. 

3. Критерии оценивания контрольных нормативов  

Контрольный 
норматив 
 
 

Методические указания 
 
 

Критерии оценивания 
Оценка Юноши Девушки 

Спортивная 
ходьба 1 км 

Оценивается: выполнение 
основ техники 
спортивной ходьбы: 
отсутствие фазы полета, 
постоянный контакт с 
опорой, интенсивная 
перекрестная работа рук, 
прямое колено и 
постановка ноги на опору 
с пятки.  

5 8 мин 8.30 мин 
4 8.30 мин 9.00мин 
3 9 мин 9.30мин 
2 Более 15мин, , 

или не 
соблюдении 
техники. 

Более 15мин, , 
или не 
соблюдении 
техники. 

Бег 30м 5 4,5 сек 5.0сек 



Оценивается 
правильность положения 
низкого старта, техника 
стартовых шагов, бег по 
дистанции, техника 
финиша, общая техника 
бега 

4 5.0 сек 5.5сек 
3 5.1сек и более 6.0сек и более 
2 при 

несоблюдении 
техники. 

не 
соблюдении 
техники. 

Бег 30м с ходу Оценивается техника 
стартовых шагов, бег по 
дистанции, техника 
финиша, общая техника 
бега. 

5 4.0 сек и менее 4,5 сек 
4 4.5 5.0сек 
3 5.0сек и более 5,5 сек и более 

2 при 
несоблюдении 
техники. 

При 
несоблюдении 
техники. 

Бег 100м Оценивается 
правильность положения 
низкого старта, техника 
стартовых шагов, бег по 
дистанции, техника 
финиша, общая техника 
бега 

5 13,5сек 16.0сек 
4 15.0сек 17.5сек 
3 15.1сек и 

более 
17.6сек и 
более 

2 при 
несоблюдении 
техники. 

при 
несоблюдении 
техники. 

Бег 500м  Оценивается общая 
техника бега 
 
 
 
 
 

5  2,30 
4  3,00 
3  3,30 и более 
2  при 

несоблюдении 
техники. 

Бег 1000м Оценивается общая 
техника бега 
 

5 3,30мин  
 4 4мин  
 3 4,1мин и 

более 
 

 2 при 
несоблюдении 
техники. 

 

Тест Купера Разрешается переход на 
ускоренную ходьбу 

5 2400м 1800м 
4 2000м 1600м 
3 1700м и менее 1500м и менее 

Прыжок в длину 
с места 

Оценивается техника 
прыжка, фазы 
отталкивания, полета и 
приземления  

5 2,20м 1,90м 
4 2,10м 1,80м 
3 2м и менее 1,70м и менее 
2 При 

несоблюдении 
техники. 

при 
несоблюдении 
техники. 

Тройной прыжок 
в длину с трех 
шагов 

Оценивается 
правильность 
выполнения схемы  и 
техники тройного прыжка  

5 7,30м 6.00м 
4 7.00м 5,30м 
3 6,30 и менее 5,00 и менее 
2 не 

соблюдении 
техники. 

при 
несоблюдении 
техники. 

5 1,20м 1м 



Прыжок в 
высоту способом 
«ножницы» 

Оценивается 
правильность 
выполнения разбега по 
дуге, подхода к планке, 
отталкивания, перехода 
через планку и 
приземления.  

4 1,10м 90см 
3 1м и менее 80см и менее 
2 при 

несоблюдении 
техники. 

при 
несоблюдении 
техники. 

Метания 
облегченного 
мяча 

Оценивается 
правильность скрестного 
шага, 
скоординированность 
движений рук и ног, 
финальное усилие 
кистью, и траектория 
полета снаряда. 

5 40м 25м 
4 35м 20м 
3 30м и менее 18м и менее 
2 При 

несоблюдении 
техники 

При 
несоблюдении 
техники 

Наклон из 
положения стоя 
на 
гимнастической 
лавке 

Ошибки, в результате 
которых испытание не 
засчитывается: 
- сгибание ног в коленях; 
- фиксация результата 
пальцами одной руки; 
- отсутствие фиксации 
результата в течение 2 
секунд. 
 

5 12см 15см 
4 8см 10см 
3 6см и менее 8см и менее 
2 При 

несоблюдении 
техники 

При 
несоблюдении 
техники 

Прыжки на 
скакалке за 1 
мин 

Засчитываются только 
прыжки на двух ногах, 
оценивается техника 
выполнения и 
скоординированность 
работы рук и ног 

5 120р 100р 
4 100р 90р 
3 80р и менее 80р и менее 
2 При 

несоблюдении 
техники 

При 
несоблюдении 
техники 

Сгибание 
разгибание рук в 
висе на 
перекладине 
(у девушек в 
висе лежа) 

Засчитываются при 
отсутствии: 
1) подтягивание рывками 
или с махами ног 
(туловища); 
2) подбородок не 
поднялся выше грифа 
перекладины; 
3) отсутствие фиксации 
на 0,5 секунд исходного 
положения; 
4) разновременное 
сгибание рук. 

5 12р 18р 
4 8р 12р 
3 6р и менее 10р и менее 
2 При 

несоблюдении 
техники 

При 
несоблюдении 
техники 

Поднимание и 
опускание 
туловища из 
положения сидя 
с согнутыми 
ногами(пресс) 

Ошибки, при которых 
выполнение не 
засчитывается: 
- отсутствие касания 
локтями бедер (коленей); 
- отсутствие касания 
лопатками мата; 

5 50р 40р 
4 40р 30р 
3 39р и менее 29р и менее 
2 При 

несоблюдении 
техники 

При 
несоблюдении 
техники 



- размыкание пальцев рук 
«из замка»; 
- смещение таза 
(поднимание таза) 
- изменение прямого угла 
согнутых ног. 

Гимнастическая 
связка с 
элементами 
акробатики 

Оценивается: 
- правильный порядок 
выполнения элементов; 
-плавность перехода из 
одного элемента в другой; 
- точность уверенность в 
движениях, осанка и 
чистота выполнения 

5 Чистое выполнение, все 
элементы выполнены, порядок 
соблюден, недочетов нет.  

4 Незначительные недочеты при 
полном объеме элементов и 
правильным их порядком 

3 Грубые нарушения техники , 
или не выполнение 1 или 2х 
элементов. 

2 Не знание техники и порядка 
выполнения элементов 

Передачи мяча в 
волейболе над 
собой 

Оценивается управление 
мячом, техника 
постановки рук, и 
синхронность работы ног 
и рук. Мяч должен 
отрываться от рук на 
высоту не менее 1м.   

5 20 передач без потери мяча 
4 20 передач с1,2мя потерями 
3 20 передач с 3мя и более 

потерями 
2 При несоблюдении техники 

Передачи мяча в 
парах 

Оценивается правильное 
использование верней и 
нижней передачи и их 
техники 

5 20 передач без потери мяча 
4 20 передач с1,2мя потерями 
3 20 передач с 3мя и более 

потерями 
2 При несоблюдении техники 

Подачи мяча Подача считается 
неудачной при: 
-подаче мяча на свою 
половину или в аут; 
-попадании мяча в сетку 
или в стойки; 
-подача выполнена 
броском или другим 
касанием мяча 2мя 
руками 

5 5 из 5ти подач верные 
4 3-4 подачи верные 
3 2и менее подач верные 

2 При несоблюдении техники 

 

Теоретические вопросы и тестовые задания в соответствии с разделами учебной 
программы 

     Результаты данных теоретических опросов и заданий обуславливают получение оценки 
за знание теоретического материала, пройденного в течении семестра/учебного года.  

Примеры вопросов по теме: Основные физиологические показатели. Простые 
физиологические пробы и нагрузочное тестирование: 

- Перечислите основные физиологические показатели человека? 



-Как и при помощи чего измеряются Т тела/ ЧСС/ АД/ЧД? 

-Назовите нормальные значения  Т тела/ЧСС/АД/ЧД в состоянии покоя? 

- Дайте определение отклонениям от нормы в большую и меньшую сторону от нормы в 

показателях Т тела/ЧСС/АД/ЧД, и причины, от чего они могут возникать? 

- Как в норме изменяются физиологические показатели при физической нагрузке? 

-Что тестирует проба Руфье-Диксона? 

- Озвучьте ход работы пробы Руфье-Диксона? 

- Что тестирует проба Мартине? 

- Озвучьте ход работы пробы Мартине? 

- Что тестирует проба Штанге? Назовите ход работы и нормальные результаты? 

- Что тестирует проба Генчи? Назовите ход работы и нормальные результаты? 

 

Примеры вопросов по теме: Лёгкая атлетика 

 

 -дайте определение легкой атлетики, как вида спорта? 

- дайте определение спортивной ходьбе, расскажите о дистанциях, правилах проведении 

соревнований и оборудовании в этой дисциплине легкой атлетики? 

- какие дистанции входят в легкоатлетический спринт? 

-какой старт используется при беге на короткие дистанции?  

- назовите три команды стартера и опишите действия бегуна при них? 

- какое оборудование используют бегуны-спринтеры для улучшения старта? 

- перечислите дистанции, входящие в легкоатлетический микст? 

-перечислите дистанции, называемые стайерскими? 

- сколько составляет марафонская дистанция, и почему носит такое название? 

- перечислите виды легкоатлетических прыжков? 

- опишите и продемонстрируйте схему тройного прыжка? 

- перечислите виды легкоатлетических метаний? 

- сколько составляет окружность классического легкоатлетического стадиона? 

 

Примеры вопросов по теме: Гимнастика 

 

- назовите виды гимнастики, и кратко опишите их? 

- дайте определение спортивной гимнастики, как вида спорта? 

-перечислите женские дисциплины спортивной гимнастики? 

-перечислите мужские дисциплины спортивной гимнастики? 



Тестовые задания 

Тест 1 

Студент должен выбрать один правильный ответ из предложенных. 

1. Строевые упражнения – это: 

А. совместные действия в строю 

Б. поточные комбинации; 

В. сочетания движениями различными частями тела; 

Г. метания, лазания и т.д. 

2. Назовите средства в гимнастике: 

А. упражнения 

Б. фитотерапия 

В. препараты 

Г. процедуры 

3. Команда «Вольно!» относится к: 

А. строевым приемам 

Б. строевым перестроениям 

В. строевым передвижениям 

Г. размыканиям, смыканиям 

4. Разновидности ходьбы и бега относят к: 

А. строевым передвижениям 

Б. строевым перестроениям 

В. строевым приемам 

Г. смыканиям. 

5. Движения «змейкой» относят к: 

А. строевым передвижениям 

Б. строевым перестроениям 

В. строевым приемам 

Г. смыканиям. 

6. Упражнения художественной гимнастики – это: 

А. упражнения без предметов 

Б. упражнения на снарядах 

В. без предметов и с предметами 

Г. прикладные упражнения. 

7. Средства в гимнастике – это: 

А. строевые упражнения 



Б. ОРУ 

В. прыжки 

Г. прикладные упражнения 

8. Перестроение уступом относится к: 

А. строевым перестроениям 

Б. строевым передвижениям 

В. строевым приемам 

Г. размыканиям 

9. Движения по кругу относят к: 

А. строевым передвижениям 

Б. строевым перестроениям 

В. строевым приемам 

Г. смыканиям 

10. Акробатические упражнения – это: 

А. упражнения с лентой 

Б. упражнения на перекладине 

В. прыжки и упражнения в балансировании 

Г. эстафеты 

11. Методические особенности гимнастики: 

А. каждое упражнение выполняется только с одной целью 

Б. строгая регламентация действий 

В. упражнения выполняются без музыкального сопровождения 

Г. гимнастика используется только в детском возрасте 

12. Повороты и полуповороты на месте относят к: 

А. строевым перестроениям 

Б. строевым передвижениям 

В. строевым приемам 

Г. размыканиям 

13. Группы строевых упражнения: 

А. строевые перестроения 

Б. строевые передвижения; 

В. строевые приемы 

Г. упражнения без предметов 

14. Вольные упражнения – это: 

А. упражнения по разделениям 



Б. поточные комбинации 

В. прыжки 

Г. эстафеты 

15. Прикладные задачи, решаемые в гимнастике: 

А. поддержание работоспособности 

Б. воспитание нравственных качеств 

В. приобретение умений и навыков, необходимых в жизни 

Г. совершенствование двигательных умений и навыков 

16. Виды расчета относят к: 

А. строевым перестроениям 

Б. строевым передвижениям 

В. строевым приемам 

Г. размыканиям. 

17. Команды подаются в стойке: 

А. «Смирно!» 

Б. «Вольно!» 

В. «Равняйсь!» 

Г. все 

18. Движение на месте и остановка группы относят к: 

А. размыканиям и смыканиям 

Б. строевым передвижениям 

В. строевым приемам 

Г. все 

19. Упражнения на снарядах – это: 

А. упражнения со скакалкой 

Б. упражнения на перекладине 

В. перестроения 

Г. все. 

20. Общеразвивающие упражнения - это: 

А. упражнения для различных частей тела 

Б. упражнения в переползании 

В. упражнения на кольцах 

Г. упражнения в балансировании 

21.К какой группе упражнений можно отнести упражнения для рук: 

А. по признаку использования упражнений 



Б. по анатомическому признаку 

В. по признаку методологической значимости 

Г. по признаку организации группы 

22. Назовите метод обучения ОРУ, при котором преподаватель показывает на каждый 

счет движения: 

А. по рассказу 

Б. по показу 

В. по показу и рассказу 

Г. по разделениям 

23. Назовите требование, предъявляемое к терминологии, выраженное в создании 

отчетливого представления об упражнении: 

А. краткость 

Б. доступность 

В. точность 

Г. ясность 

24. Какой командой завершается упражнение: 

А. «Отставить!» 

Б. «Вольно!» 

В. «Разойдись!» 

Г. «Стой!» 

25. Каким образом целесообразней располагаться преподавателю к занимающимся: 

А. спиной к занимающимся 

Б. лицом к занимающимся, зеркально 

В. боком к занимающимся 

Г. сидя на стуле 

26. К какой группе упражнений можно отнести упражнения скоростно–силового 

характера: 

А. по признаку преимущественного воздействия 

Б. по анатомическому признаку 

В. по признаку методологической значимости 

Г. по признаку организации группы 

27. Назовите метод обучения ОРУ, при котором преподаватель проговаривает на 

каждый счет движения: 

А. по рассказу 

Б. по показу 



В. по показу и рассказу 

Г. по разделениям 

28. Каким образом следуют движения в комплексе ОРУ поточным способом: 

А. по периметру 

Б. непрерывно 

В. с перерывом 

Г. со зрительным сигналом 

29. Как правильно вести подсчет ОРУ: 

А. по 4 и 8 счетов 

Б. по 5 счетов 

В. по 12 счетов 

Г. по 3 и 6 счетов 

30. К какой группе упражнений относят упражнения на осанку: 

А. по признаку преимущественного воздействия 

Б. по анатомическому признаку 

В. по признаку методологической значимости 

Г. по признаку организации группы 

31. Назовите метод обучения ОРУ, при котором преподаватель совмещает показ и 

рассказ движения: 

А. по рассказу 

Б. по показу 

В. по показу и рассказу 

Г. по разделениям 

32. Каким образом следуют движения в комплексе ОРУ раздельным способом: 

А. по периметру 

Б. непрерывно 

В. с перерывом 

Г. со зрительным сигналом 

33. К какой группе упражнений относят упражнения на снарядах: 

А. по признаку использования упражнений 

Б. по анатомическому признаку 

В. по признаку методологической значимости 

Г. по признаку организации группы 

34. Назовите метод обучения ОРУ, при котором преподаватель называет движение и 

подает команду «Делай – РАЗ!»: 



А. по рассказу 

Б. по показу 

В. по показу и рассказу 

Г. по разделениям 

35. Какой из перечисленных - способ проведения ОРУ: 

А. доступный 

Б. проходной 

В. точный 

Г. соревновательный 

36. Как называется положение, из которого должно выполняться ОРУ: 

А. «Правой – ВОЛЬНО!» 

Б. сомкнутая стойка 

В. «Смирно!» 

Г. исходное положение. 

Тест 2 

1.Как традиционно называют легкую атлетику? 

А. «царица полей» 

Б. «царица наук» 

В. «королева спорта» 

Г. «королева без королевства» 

2. Какой из перечисленных видов не является легкоатлетическим? 

А. эстафетный бег 

Б. метание копья 

В. фристайл 

Г. марафонский бег 

3.Сколько этапов эстафеты имеет право бежать каждый участник эстафетного бега? 

А. только один 

Б. не больше двух 

В. не больше трех 

Г. не имеет значения 

4. Сколько попыток дается каждому участнику соревнований по прыжкам в длину? 

А. одна 

Б. две 

В. три 

Г. четыре 



5. Какой вид легкой атлетики может быть «гладким», «с препятствиями», 

«эстафетным», «по пересеченной местности»? 

А. бег 

Б. прыжки в длину 

В. прыжки в высоту 

Г. метание молота 

6. СПРИНТ – это…? 

А. судья на старте 

Б. бег на короткие дистанции 

В. бег на длинные дистанции 

Г. метание мяча 

7) Что нужно делать после завершения бега на длинную дистанцию? 

А. лечь отдохнуть 

Б. перейти на ходьбу до восстановления дыхания 

В. выпить как можно больше воды 

Г. плотно поесть 

8) Назовите фазы прыжка в длину с разбега: 

А. разбег, отталкивание, полет, приземление 

Б. толчок, подпрыгивание, полет, приземление 

В. разбег, подпрыгивание, приземление 

Г. разбег, толчок, приземление 

9)Назовите фазы прыжка в высоту: 

А. разбег, отталкивание, перелет через планку, приземление 

Б. разбег, подготовка к отталкиванию, отталкивание, переход через планку, 

приземление 

В. пробежка, толчок, перепрыгивание через планку, падение на маты 

Г. разбег, апробация прыжка, отталкивание, приземление 

10) Какое из данных утверждений НЕ относится к правилам техники безопасности при 

занятиях легкой атлетикой и является НЕВЕРНЫМ? 

А. при плохом самочувствии необходимо прекратить занятия и сообщить об этом 

преподавателю 

Б. снаряд для метания необходимо передавать друг другу броском. 

В. во избежание столкновений при беге исключить резко стопорящую остановку. 

Г. после занятий снять спортивный костюм и спортивную обувь, принять душ или 

Д. тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 



11. Впервые в истории человечества Олимпийские игры состоялись: 

А. в V в. до н.э.; 

Б. в 776 г. до н.э.; 

В. в I в. н.э.; 

Г. в 394 г. н.э. 

12. Что такое фальстарт? 

А. толчок соперника в спину 

Б. резкий старт 

В. преждевременный старт 

Г. задержка старта 

13. Сколько фальстартов без дисквалификации спортсмена допустимо в забеге? 

А. ни одного 

Б. один 

В. два 

Г. за это не дисквалифицируют 

14. «Плечом», «грудью», «пробеганием» - это… 

А. способы финиширования в спринте 

Б. способы финиширования в беге на средние дистанции 

В. способы финиширования в беге на длинные дистанции 

Г. способы финиширования в беге на любые дистанции 

15. Кто во время эстафетного бега должен поднять эстафетную палочку, если она 

упала в момент передачи? 

А. передающий 

Б. принимающий 

В. главный тренер команды 

Г. упавшую эстафетную палочку поднимать нельзя 

16.Какой из перечисленных терминов не относится к разновидностям низкого старта? 

А. обычный 

Б. сближенный 

В. растянутый 

Г. отталкивающийся 

Тест 3 

1.Техника владения мячом включает в себя следующие приемы: 

А. ловлю, остановки, повороты, ведение мяча 

Б. передачи мяча, броски в корзину, ловлю, остановки, повороты 



В. ловлю, передачи, ведение мяча, броски в корзину 

2.Технику передвижений в баскетболе составляют: 

А. ходьба, бег, прыжки, остановки, повороты 

Б. бег, прыжки, передачи мяча, бросок мяча 

В. бег, ведение, остановки, передачи мяча, повороты 

3. Сколько человек играют на площадке? 

А. 4 

Б. 5 

В. 6 

Г. 11 

4.Размеры баскетбольной площадки? 

А. 9м. х 18м. 

Б. 15м. х 28м. 

В. 12м. х 24м. 

5. На какой высоте находится баскетбольное кольцо(корзина)? 

А. 305 см. 

Б. 260 см. 

В. 310 см. 

Г. 300 см. 

6.Сколько времени может владеть команда мячом, до того, как произвести бросок по 

кольцу? 

А. 30 сек. 

Б. 24 сек. 

В. 20 сек. 

7.Сколько шагов можно делать после ведения мяча? 

А. 3 шага 

Б. 2 шага 

В. 1 шаг 

8.Сколько времени команда может владеть мячом на своей стороне площадки? 

А. 10 сек. 

Б. 8 сек. 

В. 24 сек. 

9.Продолжительность игры в баскетбол? 

А. 2 тайма по 20 минут 

Б. 4 тайма по 10 минут 



В. 4 тайма по 12 минут 

10.Сколько очков даѐтся за забитый мяч со штрафной линии? 

А. 2 очка 

Б. 1 очко 

В. 3 очка 

11.С какого номера начинаются номера у игроков баскетболистов? 

А. 2 

Б. 3 

В. 4 

Г. 5 

12.Сколько времени даѐтся игроку на выбрасывание мяча? 

А. 3 сек. 

Б. 5 сек. 

В. 10 сек. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


