
Оценочный материал для диагностического тестирования 

 

Тестовое задание для диагностического тестирования по дисциплине: 
 

Теория и методика физической культуры, 2-3 семестры 

Код,  

направление подготовки  

49.03.02 Физическая культура для лиц с отклонением 

в состоянии здоровья (адаптивная физическая культура) 

Направленность (профиль)  Адаптивное физическое воспитание 

Форма обучения  очная 

Кафедра-разработчик  Теории физической культуры 

Выпускающая кафедра  Медико-биологических основ физической культуры 

 

2 семестр 

Прове-

ряемая 

компе-

тенция 

Задание  Варианты ответов  Тип сложности 

вопроса  

ОПК-

13.1 

 

1.Метод  упражнения, позволя-

ющий акцентированно  разви-

вать  скоростные способности 

конкретной мышечной группы? 

(выберите один правильный от-

вет из заданного списка) 

A) Метод повторного выполнения  

B) Метод круговой тренировки 

C)Равномерный метод 

D)Равноускоренный метод 

 

Низкий  

ОПК-

13.2 

2.Режим, характеризующийся 

постоянством длины мышцы 

при напряжении? (выберите не-

сколько ответов из предложен-

ного списка, оценивание «всё 

или ничего») 

A) Статический режим 

B) Динамический режим 

C) Изотонический 

D) Изометрический 

 

Средний  

ОПК-

13. 2 

 

3.В какой зоне нагрузок разви-

вается общая выносливость? 

(выберите один правильный от-

вет из заданного списка) 

A) В умеренной зоне 

B) В зоне больших нагрузок 

C) В максимальной зоне 

D)В субмаксимальной зоне. 

Средний 

ОПК-

7.1 

4.Способность мышц пpотиво-

стоять внешнему воздействию 

– это?: 

(выберите один правильный от-

вет из заданного списка) 

A) Сила    

B) Выносливость  

C) Скоpость  

D) Гибкость 

Низкий 

ОПК-

13.1 

 

5.Наиболее рациональным и ча-

сто используемым методом раз-

вития силы является ……ме-

тод? (вписать слово) 

A) равномерный  

B) повторный 

C)интервальный 

Средний 

ОПК-

13.1 

 

6.В величину нагрузки входят 

следующие показатели?  (выбе-

рите несколько правильных от-

ветов из заданного списка) 

А) объем работы 

B) интенсивность работы,  

C)объем отдыха 

D)интенсивность отдыха 

Е) скорость,  

F) погода 

Высокий 
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ОПК-

13.1 

 

7.Отдых, после которого оче-

редная часть нагрузки прихо-

дится на период недовосстанов-

ления состояния отдельных 

функций или организма, в це-

лом называется ------ отдыхом. 

(вписать слово) 

A) Жесткий   

B) Оптимальный   

C) Ординарный 

 

Средний 

ОПК-

1.3 

8.Физическая способность че-

ловека выполнять движение с 

максимальной амплитудой 

называется ………..? (вписать 

слово) 

A) Гибкость 

B) Выносливость   

C) Скоpость    

D) Сила  

Низкий  

ОПК-

13.1 

 

9.Объем нагрузки - это... ? (вы-

берите один правильный ответ 

из заданного списка) 

 

A) нет правильного ответа 

B) степень концентрации во вре-

мени или напряжении   

C) отражение воздействия упражне-

ния остающегося после его выпол-

нения 

Средний  

ОПК-

13.1 

 

10.Интенсивность нагрузки - 

это... ? (выберите один пра-

вильный ответ из заданного 

списка) 

A) напряжение или степень концен-

трации во времени 

B) протяжение во времени и сум-

марное количество работы во время 

упражнения 

C) нет правильного ответа 

Средний  

ОПК-

7.1 

11.От физиологического по-

пеpечника  и возможностей 

неpвно-мышечного аппаpата за-

висит:  (выберите один пра-

вильный ответ из заданного 

списка) 

A) Сила 

B) Выносливость   

C) Скоpость    

D) Гибкость 

Средний 

ОПК-

1.3 

12.Установите соответствие па-

раметров измерительным при-

борам: 

1.Динамометр 

2.Калиппер 

3.Спидометр 

4.акселерометр 

5.Анемометр 

A) Силы   

B) Скорости   

C) Ускорения   

D) толщина кожно-жировой 

E) Скорости ветра 

 

   Средний  

ОПК-

1.3 

13.Имеющиеся данные: длина 

круга – 200м, частота шагов – 

2,5 ш/с, скорость пробегания – 

40 сек. Посчитайте длину ша-

гов в см 

 Высокий  

ОПК-

1.3 

14.Сила, определяемая  отно-

шением  величины  абсолют-

ной  силы  к  собствен-

ной  массе  тела? (выберите 

один правильный ответ из за-

данного списка) 

A)Относительная сила 

B)Абсолютная  сила  

C) Взрывная сила 

Низкий  

ОПК-

13.1 

 

15.Нагрузкой, направленной на 

развитие общей выносливости, 

считается нагрузка на пульсе не 

А)120 

В)140 

С) 160 

Средний  



выше ….? (выберите один пра-

вильный ответ из заданного 

списка) 

D)180 

 

ОПК-

13.1 

 

16.Является ли отдых средством 

регулирования величины 

нагрузки? (выберите один пра-

вильный ответ из заданного 

списка) 

A) да   

B) очень редко 

C) нет 

 

Низкий 

ОПК-

7.4 

 

17.Установите правильную по-

следовательность сенситивных 

периодов развития физических 

качеств у детей 7-16 лет   

1.Сила абсолютная 

2.Выносливость общая 

3.Гибкость 

4. Координация 

5.Быстрота 

Высокий 

ОПК-

13.1 

18.В наибольшей степени счи-

таются генетически детермини-

рованными следующие физиче-

ские качества (выберите три 

правильных ответов из задан-

ного списка) 

1.Координация 

2.Быстрота 

3.Гибкость 

4.Выносливость 

5. Сила  

 

Высокий 

ОПК-

7.1 

 

19.На занятиях физическими 

упражнениями с оздоровитель-

ной целью пульс не должен пре-

вышать ?? ударов минуту (чис-

ловой ответ) 

 Средний 

ОПК-

13.2 

20.Сколько времени должна 

длится тренировка для гаранти-

рованного исчерпания запасов 

гликогена в организме занима-

ющегося. 

 Высокий 

 

3 семестр 

Прове-

ряемая 

компе-

тенция  

Задание  Варианты ответов  Тип сложно-

сти вопроса  

ОПК-

13.2 

 

1.В 3-4 летнем возрасте тре-

нирующий эффект обеспе-

чивают упражнения, даю-

щие ЧСС не менее… 

1.  А.120-130 уд/мин 

2. Б.130-140 уд/мин 

3. В.140-150 уд/мин 

Г.110-120 уд/мин 

Низкий  

 

ОПК-

13.1 

 

2.В какой последовательно-

сти целесообразно выпол-

нять перечисленные ниже 

упражнения для повышения 

скорости бега в основной 

части (после разминки) са-

мостоятельного занятия?  

а) упражнения на частоту движений (бег 

на месте) 

б) дыхательные упражнения 

в) повторный бег на короткие дистанции 

г) ходьба 

д) дыхательные упражнения в интерва-

лах отдыха 

е) прыжковые упражнения с отягоще-

нием и без 

ж) легкий продолжительный бег 

Низкий  

 



ОПК- 

13.1 

 

3.Расположите физические 

качества в последователь-

ности, целесообразной для 

их совершенствования в 

рамках одного занятия 

А.ловкость 

Б.быстрота 

В.сила 

Г.выносливость 

Д.гибкость  

Низкий  

 

ОПК-

13.1 

ОПК-

13.2 

 

4.В соответствии с ФГОС 

НОО, сформированность 

универсальных учебных 

действий обучающихся 

должна быть 

определена 

А) в процессе обучения в начальной 

школе; 

Б) на этапе завершения обучения в 

начальной школе; 

В) на этапе поступления в начальную 

школу 

Низкий  

 

ОПК-

13.1 

 

5.Укажите верное определе-

ние рабочей программы: 

а) Рабочая программа позволяет в полной 

мере учесть и отразить национально-ре-

гиональный компонент (с учетом специ-

фики преподаваемого учебного курса, 

предмета, дисциплины (модуля)), автор-

ский замысел педагога, возможности ме-

тодического, информационного, техниче-

ского обеспечения учебного процесса, 

уровень подготовки обучающихся, спе-

цифику обучения в конкретном образова-

тельном учреждении. 

б) Рабочая программа — это учебная 

программа, разработанная авторами 

УМК на основе Примерной программы 

для конкретного образовательного учре-

ждения и определённого класса 

(группы), имеющая изменения и допол-

нения в содержании, последовательности 

изучения тем, количестве часов, исполь-

зование организационных форм обуче-

ния и т.п. 

в) рабочая программа составлена на ос-

нове Фундаментального ядра содержания 

общего образования и Требований к ре-

зультатам общего образования, представ-

ленных в федеральном государственном 

стандарте общего образования. В ней 

также учитываются основные идеи и по-

ложения Программы развития и форми-

рования универсальных учебных дей-

ствий, даются общие рекомендации ме-

тодического характера. 

Низкий  

 

ОПК-

13.2 

ОПК-

13.1 

 

6.На каком уровне ЧСС при 

выполнении физических 

нагрузок возникает оздоро-

вительный эффект 

(выберите вариант ответа) 

а) 50-70 уд/мин; 

б) 120-130 уд/мин; 

в) 155-165 уд/мин. 

 

Средний  

 

ОПК-

13.1 

 

 

7.… метод позволяет совер-

шенствовать технику двига-

тельного действия в целом 

 Средний  

 



или его отдельных фаз сов-

местно с развитием физиче-

ского качества необходи-

мого для более эффектив-

ной реализации данного 

двигательного действия 

(вписать слово) 

ОПК-

13.2 

ОПК-

1.3 

8.При каком % от макси-

мального ЧСС достигается 

ПАНО 

(выберите вариант ответа) 

а) 50-60% 

б) 60-70% 

в) 75- 85% 

Средний  

 

ОПК-

1.3 

ОПК-

13.2 

 

9.Максимальную частоту 

сердечных сокращений 

(ЧСС) для людей пожилого 

и старшего возраста во 

время занятий физиче-

скими упражнениями опре-

делить по формуле: ЧСС = 

220 – возраст (лет) 

  

ОПК-

1.3 

 

10.Педагогический кон-

троль в физическом воспи-

тании – это:  

1) правильное (по установленным кри-

териям) оценивание знаний, двигатель-

ных умений и навыков 

2) целенаправленное, одинаковое для 

всех занимающихся обследование, про-

водимое в строго контролируемых усло-

виях, позволяющее объективно измерять 

изучаемые характеристики педагогиче-

ского процесса 

3) система мероприятий, обеспечиваю-

щих проверку запланированных показа-

телей физического воспитания для 

оценки применяемых средств, методов и 

нагрузок 

4) прояснение всех обстоятельств проте-

кания дидактического процесса, точное 

определение его результатов 

Средний  

 

ОПК-

13.1 

 

11.В оздоровительной тре-

нировке для повышения ра-

ботоспособности в молодом 

возрасте следует отдавать 

предпочтение упражне-

ниям, совершенствующим: 

1) А.Различные виды силовых способно-

стей 

2) Б.Различные виды скоростных способно-

стей 

3) В.Различные виды выносливости 

4) Г.Координационный способности 

5) Д.гибкость 

Средний  

 

ОПК-

13.1 

 

12.Верно ли, что проведе-

ние физкультурных заня-

тий два раза в неделю с ма-

лотренированными студен-

тами и нагрузками боль-

шой интенсивности суще-

ственно снижает умствен-

ную деятельность в течение 

учебной недели/? 

 Средний  

 



Выберите один ответ: 

ОПК-

13.1 

 

13.Профессионально-при-

кладная физическая подго-

товка (ППФП) представ-

ляет собой:  

 

1) А.процесс воспитания физических ка-

честв и овладения жизненно важными 

движениями  

2) специализированный вид физического 

воспитания, осуществляемый в соответ-

ствии с требованиями и особенностями 

данной профессии 

3) Б.педагогический процесс, направленный 

на воспитание физических качеств и раз-

витие функциональных возможностей, 

создающих благоприятные условия для 

совершенствования всех систем орга-

низма 

4) В.процесс воспитания физических ка-

честв 

Г.тип социальной практики физического 

воспитания, включающий теоретико-ме-

тодические, программно-нормативные и 

организационные основы, обеспечиваю-

щие физическое совершенствование лю-

дей и формирование здорового образа 

жизни 

Средний  

 

ОПК-

13.1 

 

 

14.Упорядоченность всех 

сторон компонентов содер-

жания урока с учетом зако-

номерностей физического 

воспитания, имеющихся ре-

сурсов времени и условия 

работы, принято считать… 

 Средний  

 

ОПК-

13.1 

 

15.Назовите задачи разви-

тия эстетической сферы 

личности человека в про-

цессе физкультурно-спор-

тивной деятельности. 

 

 

A. Воспитание способности глубоко чув-

ствовать и оценивать красоту в сфере фи-

зической культуры и спорта и в других 

областях ее проявления; 

B. Воспитание способности чутко воспри-

нимать и оценивать красоту в сфере фи-

зической культуры; формирование эсте-

тики поведения и отношений; 

C. Выработка активной позиции в утвер-

ждении прекрасного; 

D. Непримиримость к безобразному в лю-

бых его проявлениях. 

Средний  

 

ОПК-

13.1 

 

16.Организационно-мето-

дическая форма проведения 

занятий, предусматриваю-

щая поточное, последова-

тельное выполнение специ-

ально подобранного ком-

плекса физических упраж-

нений для развития и совер-

шенствования силы, быст-

роты, выносливости и их 

 Средний  

 



комплексных форм силовой 

выносливости, скоростной 

силы, скоростной выносли-

вости называется ... 

ОПК-

7.4 

 

17.Установите правильную 

последовательность сенси-

тивных периодов развития 

физических качеств у детей 

7-16 лет  (выберите не-

сколько правильных отве-

тов из заданного списка) 

A. Сила абсолютная 

B. Выносливость общая 

C. Гибкость 

D. Координация 

E. Быстрота 

 

Высокий  

 

ОПК-

1.3 

18.Рассчитать общую плот-

ность занятия при следую-

щих параметрах: общее 

время занятия – 40 мин, 

двигательная активность – 

20 мин, педагогически 

оправданные затраты вре-

мени – 18мин, педагогиче-

ские неоправданные -2 мин. 

 Высокий  

 

ОПК-

1.3 

 

19.Основными докумен-

тами по подготовке к сорев-

нованию является: 

 

A. заявка 

B. правила 

C. положение 

D. протокол 

E. календарь 

Высокий  

 

ОПК-

1.3 

 

20.Отношение времени, ис-

пользованного непосред-

ственно на двигательную 

деятельность учащихся, к 

общей продолжительности 

урока называется: (вписать 

ответ) 

 Высокий  

 

ОПК-

13.1 

 

21.… – это сложная си-

стема, состоящая из мето-

дик, приёмов, которые объ-

единяют концептуально 

связанные между собой об-

разовательные цели, раз-

личные формы, средства, 

приёмы организации учеб-

ного и воспитательного 

процессов (впишите слово-

сочетание) 

 

 

Высокий  

 

 


