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ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности
Задание №1
Прочитайте текст и установите соответствие.
Установите соответствие между   характеристиками физических качеств и тестами:
	Характеристика
	Действия

	А
	Определяет способность преодолевать длительные физические нагрузки
	1
	Тест на гибкость

	Б
	Оценка максимального усилия, которое может быть приложено в одном движении
	2
	Тест на силу

	В
	Способность выполнять движения с высокой точностью и согласованностью
	3
	Тест на выносливость

	Г
	Способность быстро двигаться на короткие дистанции
	4
	Тест на скорость

	Д
	Измеряет диапазон движений в суставах
	5
	Тест на координацию


Запишите выбранные цифры под соответствующими буквами:

	А
	Б
	В
	Г
	Д

	3
	2
	5
	4
	1


Задание №2
Прочитайте текст и установите соответствие.
Установите соответствие между   тестами для оценки физических качеств и действиями:
	Характеристика
	Действия

	А
	Какой тест используется для оценки аэробной выносливости? 
	1
	Бег на 12 минут (тест Купера)

	Б
	Какой тест позволяет определить уровень гибкости? 
	2
	Наклон вперед из положения сидя

	В
	Какой тест используется для проверки максимальной силы? 
	3
	Жим штанги лежа с максимальным весом

	Г
	Какой тест помогает определить скорость? 
	4
	Спринт на 60 метров

	Д
	Какой тест оценивает способность к координации движений?
	5
	Прыжки с места


Запишите выбранные цифры под соответствующими буквами:

	А
	Б
	В
	Г
	Д

	1
	2
	3
	4
	5


Задание №3
Прочитайте текст, выберите правильные ответы и запишите аргументы, обосновывающие выбор ответов.
Какие признаки характеризуют состояние переутомления?
Выберите правильные варианты ответов.
1. Повышенная раздражительность

2. Улучшение спортивных результатов

3. Нарушение сна

4. Повышение аппетита

5. Снижение работоспособности

6. Частые простуды

Ответ:1356
Обоснование: Это типичные симптомы переутомления, указывающие на нарушение адаптационных механизмов организма.
 
Задание №4
Прочитайте текст и установите соответствие.
Установите соответствие между тестами для оценки физических качеств и действиями:
	Характеристика
	Действия

	А
	Какой тест используется для измерения максимальной силы в руках?
	1
	Бег на 12 минут (тест Купера)

	Б
	Какой тест помогает определить уровень кардиореспираторной выносливости?
	2
	Тест на гибкость (например, "наклон вперед")

	В
	Какой тест оценивает гибкость спины?
	3
	Жим штанги стоя с максимальным весом

	Г
	Какой тест используется для оценки ловкости?
	4
	Тест "Кроссфит" или "Функциональный тест"

	Д
	Какой тест помогает оценить уровень общей физической активности?
	5
	Тест на ловкость (например, "Тест на змейку")


Запишите выбранные цифры под соответствующими буквами:

	А
	Б
	В
	Г
	Д

	3
	4
	2
	5
	1


Задание №5
Прочитайте текст, выберите правильные ответы и запишите аргументы, обосновывающие выбор ответов.
Какие меры профилактики профессиональных заболеваний существуют?
Выберите правильные варианты ответов.
1. Регулярные перерывы в работе

2. Употребление кофе

3. Выполнение производственной гимнастики

4. Работа без выходных

5. Правильное освещение рабочего места

6. Своевременное прохождение медосмотров
Ответ: 1356
Обоснование: Научно обоснованные методы профилактики, способствующие поддержанию здоровья.

Задание №6
Прочитайте текст, выберите правильный ответ и запишите аргументы, обосновывающие выбор ответа.
Какое из утверждений наиболее точно описывает основные преимущества регулярных занятий физической культурой?

Выберите правильный вариант ответа.
1.Регулярные занятия физической культурой укрепляют только мышцы.
2.Физическая культура помогает исключительно в спортивной карьере.
3.Регулярные занятия физической культурой способствуют укреплению здоровья, повышению выносливости и улучшению психоэмоционального состояния.
4. Физическая культура важна только для спортсменов.
Ответ: 3
Обоснование: Регулярные занятия физической культурой способствуют укреплению здоровья, повышению выносливости и улучшению психоэмоционального состояния
Задание №7
Прочитайте текст и установите последовательность.
Установите последовательность этапов в построении процесса освоения двигательного действия:
1.  Этап освоения (или подготовительный этап): На этом этапе происходит первоначальное знакомство с движением. Учащийся изучает основные элементы и техники выполнения действия.

2. Этап автоматизации: На этом этапе происходит повторение и отработка движения, что позволяет ученику автоматизировать его выполнение. Движение становится более плавным и менее зависимым от сознательного контроля.

3. Этап совершенствования: Этот этап включает в себя улучшение качества выполнения двигательного действия. Спортсмен начинает уделять внимание нюансам, корректирует технику, повышает скорость и точность выполнения.

4. Этап творчества: На данном этапе спортсмен начинает проявлять индивидуальность в выполнении движений, адаптируя их под свои особенности. Здесь возможны вариации и креативные подходы к выполнению действия.
Запишите соответствующую последовательность цифр слева направо:

	1
	2
	3
	4


Задание №8
Прочитайте текст и запишите развернутый обоснованный ответ.
Какие основные упражнения можно включить в разминку?
Ответ: легкий бег или ходьба, упражнения разогревающие мышцы, связки и суставы
Задание №9
Прочитайте текст, выберите правильные ответы и запишите аргументы, обосновывающие выбор ответов.
Какие из перечисленных факторов являются основными преимуществами занятий физической культурой?
1. Укрепление сердечно-сосудистой системы.
2. Повышение уровня интеллекта.
3. Развитие силы, выносливости и гибкости.
4. Улучшение психоэмоционального состояния.
5. Снижение уровня социальной активности.

Ответ: 134
Обоснование: Основными преимуществами занятий физической культурой являются: укрепление сердечно-сосудистой системы, развитие физических качеств, повышение настроения.
Задание №10
Прочитайте текст, выберите правильные ответы и запишите аргументы, обосновывающие выбор ответов.
Какие из перечисленных факторов способствуют повышению эффективности занятий физической культурой?
1. Постановка конкретных целей и задач.

2. Пренебрежение разминкой перед тренировкой.

3. Постепенное увеличение физической нагрузки.

4. Занятия в комфортной и безопасной среде.

5. Игнорирование сигналов усталости организма.
Ответ: 134
Обоснование: Повышению эффективности занятий физической культурой способствуют: постановка конкретных целей и задач, постепенное увеличение физической нагрузки, занятия в комфортной и безопасной среде.
Задание №11
Прочитайте текст и запишите развернутый обоснованный ответ.
Опишите, как занятия физической культурой влияют на здоровье и психологическое состояние человека. 
Ответ: Занятия физической культурой оказывают положительное влияние на здоровье и психологическое состояние человека, так как, способствует развитию физических качеств, повышению иммунитета и эмоционального фона.

Задание №12
Прочитайте текст и запишите развернутый обоснованный ответ.
Какие виды спорта наиболее полезны для подростков.? 
Ответ: единоборства, командные виды спорта, конный спорт, теннис, легкая атлетика, гимнастика 
Задание №13
Прочитайте текст и запишите развернутый обоснованный ответ.
Рассмотрите влияние современных технологий на физическую активность молодежи. Какие плюсы и минусы Вы видите, и как можно мотивировать молодежь заниматься спортом в условиях цифрового мира?
Ответ: Физическая активность, риск травм. Развития инфраструктуры и активного участия образовательных учреждений.
Задание №14
Прочитайте текст, выберите правильные ответы и запишите аргументы, обосновывающие выбор ответов.
Каковы основные принципы правильного питания для спортсменов?
Выберите правильные варианты ответов.
1. Увеличение потребления углеводов

2. Полное исключение жиров из рациона

3. Регулярное употребление белка

4. Соблюдение режима питания

5. Употребление большого количества сахара
Ответ: 134
Обоснование: Углеводы, белки, режим питания  являются основными принципами правильного питания для спортсменов.

Задание №15
Прочитайте текст, выберите правильный ответ и запишите аргументы, обосновывающие выбор ответа.
Какой из следующих факторов наиболее важно учитывать при выборе спортивной тренировки для начинающего атлета?

Выберите правильный вариант ответа
1. Уровень физической подготовки

2. Состояние здоровья

3. Личные предпочтения

4. Доступность тренажеров
Ответ: 2
Обоснование: Наиболее важный фактор при выборе спортивной тренировки для начинающего атлета — это индивидуальные особенности организма и уровень физической подготовки, так как неправильная нагрузка может привести к травмам

Задание №16
Прочитайте текст, выберите правильный ответ и запишите аргументы, обосновывающие выбор ответа.
Какой из следующих принципов тренировочного процесса является основополагающим для достижения оптимальных результатов?
Выберите правильный вариант ответа
1. Принцип разнообразия

2. Принцип прогрессии

3. Принцип периодизации

4. Принцип индивидуализации

Ответ: 2
Обоснование: Принцип прогрессии заключается в том, что нагрузка на организм должна постепенно увеличиваться, чтобы обеспечить адаптацию и улучшение физических показателей. Этот принцип является ключевым для достижения результатов в спорте.

Задание №17
Прочитайте текст и установите последовательность.
Установите последовательность этапов обучения технике броска баскетбольного мяча.

1. Подготовка к броску

2. Бросок

3. Приземление и контроль

4. Замах
Запишите соответствующую последовательность цифр слева направо:

	1
	4
	2
	3


Задание №18
Прочитайте текст, выберите правильный ответ и запишите аргументы, обосновывающие выбор ответа.
Какой из следующих видов физической активности считается наиболее эффективным для повышения сердечно-сосудистой выносливости?

Выберите правильный вариант ответа

1. Силовые тренировки

2. Плавание

3. Йога

4. Статические растяжки

Ответ: 2
Обоснование: Плавание наряду с ходьбой, бегом, ездой на велосипеде и др. является основой физической активности для профилактики сердечно-сосудистых заболеваний. Плавание наименее травмоопасный вид физической активности
Задание №19
Прочитайте текст, выберите правильный ответ и запишите аргументы, обосновывающие выбор ответа.
Какое из следующих упражнений наиболее эффективно развивает гибкость?

Выберите правильный вариант ответа
1. Приседания

2. Отжимания

3. Наклоны вперед

4. Бег на длинные дистанции

Ответ: 3
Обоснование: Наклоны вперед являются статическим упражнением, которое помогает растянуть мышцы задней поверхности ног и спины, способствуя развитию гибкости. 
Задание №20

Прочитайте текст и запишите развернутый обоснованный ответ.
Каковы основные принципы тренировки, которые необходимо учитывать при составлении тренировочного плана для спортсмена
Ответ: Основные принципы тренировочного процесса: постепенность, систематичность,
разнообразие, индивидуальность.
Ключи к оцениванию тестовых заданий по дисциплине и критерии оценивания

	№ задания
	Эталонный (правильный) ответ
	Текущая аттестация
	Промежуточная аттестация

(зачет)

	1. 
	А3Б2В5Г4Д1
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;

неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов
	

	2. 
	а1б2в3г4д5
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;

неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов
	

	3. 
	1356

Это типичные симптомы переутомления, указывающие на нарушение адаптационных механизмов организма.

	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;

неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов
	

	4. 
	А3Б4В2Г5Д1


	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;

неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов
	

	5. 
	1356
Научно обоснованные методы профилактики, способствующие поддержанию здоровья.

	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;

неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов
	

	6. 
	3

Регулярные занятия физической культурой способствуют укреплению здоровья, повышению выносливости и улучшению психоэмоционального состояния
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;

неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов
	

	7. 
	1234
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;

неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов
	

	8. 
	легкий бег или ходьба, упражнения разогревающие мышцы, связки и суставы


	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;

неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов
	

	9. 
	134

Основными преимуществами занятий физической культурой являются:  укрепление сердечно-сосудистой системы, развитие физических качеств, повышение настроения.
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;

неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов
	

	10. 
	134

Повышению эффективности занятий физической культурой способствуют: постановка конкретных целей и задач, постепенное увеличение физической нагрузки, занятия в комфортной и безопасной среде.
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;

неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов
	

	11. 
	Занятия физической культурой оказывают положительное влияние на здоровье и психологическое состояние человека, так как, способствует развитию физических качеств, повышению иммунитета и эмоционального фона.


	Полный правильный ответ на задание оценивается
 3 баллами
если ответ правильный, но не полный – оценивается 2 баллами если допущена одна ошибка/неточность – оценивается 1 баллом

если допущено более одной ошибки/ответ неправильный/ ответ отсутствует – оценивается 0 баллами
	

	12. 
	единоборства, командные виды спорта, конный спорт, теннис, легкая атлетика, гимнастика 

	Полный правильный ответ на задание оценивается 3 баллами если ответ правильный, но не полный – оценивается 2 баллами

если допущена одна ошибка/неточность – оценивается 1 баллом

если допущено более одной ошибки/ответ неправильный/ ответ отсутствует – оценивается 0 баллами
	

	13. 
	Физическая активность, риск травм. Развития инфраструктуры и активного участия образовательных учреждений.

	Полный правильный ответ на задание оценивается 3 баллами если ответ правильный, но не полный – оценивается 2 баллами

если допущена одна ошибка/неточность – оценивается 1 баллом

если допущено более одной ошибки/ответ неправильный/ ответ отсутствует – оценивается 0 баллами
	

	14. 
	134

Углеводы, белки, режим питания  являются основными принципами правильного питания для спортсменов.


	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;

неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов
	

	15. 
	2
Наиболее важный фактор при выборе спортивной тренировки для начинающего атлета — это индивидуальные особенности организма и уровень физической подготовки, так как неправильная нагрузка может привести к травмам
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;

неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов
	

	16. 
	2

Принцип прогрессии заключается в том, что нагрузка на организм должна постепенно увеличиваться, чтобы обеспечить адаптацию и улучшение физических показателей. Этот принцип является ключевым для достижения результатов в спорте.
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;

неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов
	

	17. 
	1234
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;

неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов
	

	18. 
	2

Плавание наряду с ходьбой, бегом, ездой на велосипеде и др. является основой физической активности для профилактики сердечно-сосудистых заболеваний. Плавание наименее травмоопасный вид физической активности
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;

неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов
	

	19. 
	3

Наклоны вперед являются статическим упражнением, которое помогает растянуть мышцы задней поверхности ног и спины, способствуя развитию гибкости
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;

неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов
	

	20. 
	принцип постепенности,
принцип систематичности,
принцип разнообразия,
принцип индивидуальности
	Полный правильный ответ на задание оценивается 3 баллами если ответ правильный, но не полный – оценивается 2 баллами

если допущена одна ошибка/неточность – оценивается 1 баллом

если допущено более одной ошибки/ответ неправильный/ ответ отсутствует – оценивается 0 баллами
	

	
	Критерии оценивания
	Тестирование считается выполненным в случае, если верно выполнено 14 из 20 заданий
	







