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	№ п/п
	Компетенция

	Содержание вопроса
	Правильный ответ

	1
	УК-7. Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	1. Прочитайте текст и впишите слово:
Дисциплина «Прикладная физическая культура и спорт» в Сибирском федеральном университете реализуется с использованием цифровой платформы __________.
	U-sport

	
	
	2. Прочитайте текст и впишите слово.
Оценка уровня _______ физической подготовленности студентов основной и подготовительной медицинской группы производится по унифицированным нормативам физкультурно-спортивных специализаций.
	общей

	
	
	3. Прочитайте текст и установите последовательность.
Укажите верную последовательность при измерении ЧСС на лучезапястной артерии
A. Двумя пальцами правой руки (указательный, безымянный) поднесите к основанию большого пальца на лучевой артерии
B. Поверните левую руку ладонью вверх
C. Посчитайте количество ударов в течение 1 минуты 
D. Нащупав лучевую артерию, прижмите ее
		B
	A
	D
	C





	
	
	4. Прочитайте текст и впишите слово:
____________ метод – это метод, который предусматривает одновременное выполнение упражнений в нескольких группах разных заданий преподавателя
	Групповой 

	
	
	5. Прочитайте текст и установите последовательность.
Установите верную последовательность при составлении структуры физкультурно-спортивного занятия
A. Подготовительная часть (на месте)
B. Основная часть
C. Заключительная часть
D. Подготовительная часть (в движении)
		A
	D
	B
	C





	
	
	6. Прочитайте текст и установите соответствие.
Соотнесите содержание части урока и средства физического воспитания.
	Часть урока
	Средства физического воспитания

	1. Подготовительная часть (на месте)
	a. Суставная разминка, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (скакалки, мячи и т.д.) на месте.

	2. Подготовительная часть (в движении) 
	b. Упражнения для развития силы, быстроты, выносливости, ловкости; подвижные игры, спортивные игры.

	3. Основная часть
	c. Упражнения на расслабление, ходьба в медленном темпе, дыхательные упражнения.

	
	d. Ходьба, бег, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (скакалки, мячи и т.д.) в движении



		1
	2
	3

	a
	d
	b




	
	
	7. Прочитайте текст и выберите верный ответ.
Укажите, в каких семестрах в перечень обязательных нормативов входит норматив «Бег на 100 м. (сек.)»
A. 1,3,5
B. 2,4,6
C. 1,2,3,4,5,6
D. 1,2,3
	B

	
	
	8. Прочитайте текст и установите последовательность.
Определите верную последовательность двигательных действий при выполнении контрольного норматива «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)»
A. Задержаться в нижней точке 
B. Медленно согнуть руки в локтях, опуская тело вниз до касания грудью пола или максимально близко к нему. Локти при этом направлены назад под углом примерно 45 градусов к телу
C. Принять упор лежа на полу. Руки на ширине плеч или чуть шире, ладони смотрят вперед.
D. Мощным движением разогнуть руки в локтях, возвращаясь в исходное положение
		C
	B
	A
	D





	
	
	9. Прочитайте текст и установите последовательность.
Определите верную последовательность двигательных действий при выполнении контрольного норматива «Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи – см.)»
A. Задержаться в нижней точке на несколько секунд. 
B. Медленно и плавно вернуться в исходное положение, напрягая мышцы спины и ягодиц. 
C. Принять исходное положение на гимнастической скамье: ноги на ширине плеч, спина прямая, руки вдоль туловища.
D. Выполнить наклон до максимально возможной точки и сделать три малоамплитудных пружинящих движения. 
E. Медленно наклонится вперед, начиная движение от тазобедренного сустава, руки опустить вниз по направлению к ногам.
		C
	E
	D
	A
	B





	
	
	10. Прочитайте текст и установите последовательность.
Определите верную последовательность двигательных действий (ключевых точек) при выполнении контрольного норматива «Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин.)»
A. Выполнить касание локтевыми суставами бедра с внешней или внутренней стороны
B. Вернуться в исходное положение до касания лопатками пола.
C. Напрягая мышцы живота, поднять верхнюю часть туловища отрывая лопатки от пола
D. Принять исходное положение: лежа на полу, ноги согнуты в коленях, стопы на полу, руки в замок за голову.
		D
	C
	A
	B





	
	
	11. Прочитайте текст и установите соответствие.
Соотнесите средства ОФП (общей физической подготовки) и средства СФП (специальной физической подготовки) применительно к игровым видам спорта.
	Вид подготовки
	Средства физического воспитания

	1. ОФП
	a. Упражнения на ведение

	2. СФП
	b. Упражнения для мышц шеи, рук, плечевого пояса, туловища, ног (наклоны, повороты, вращения, махи).

	
	c. Упражнения на гибкость и растяжку (статические и динамические упражнения на растягивание различных групп мышц).

	
	d. Упражнения на передачи

	
	e. Учебные игры (упрощенные правила, меньшее количество игроков)

	
	f. Прыжки и беговые упражнения (скакалка, бег с ускорением, челночный бег).

	
	g. Упражнения с отягощениями (гантели, штанги, гири, эспандеры) для развития силы.

	
	h. Упражнения на поражение цели



		1
	b
	c
	f
	g

	2
	a
	d
	e
	h





	
	
	12. Прочитайте текст и установите соответствие.
Соотнесите средства ОФП (общей физической подготовки) и средства СФП (специальной физической подготовки) применительно к силовым видам спорта.
	Вид подготовки
	Средства физического воспитания

	1. ОФП
	a. Становая тяга (классическая, сумо)

	2. СФП
	b. Жим лежа (штангой, гантелями, на наклонной скамье)

	
	c. Прыжки и беговые упражнения (скакалка, бег с ускорением, челночный бег).

	
	d. Бег (спринты, кроссы, челночный бег)

	
	e. Плавание

	
	f. Приседания (со штангой, гантелями, в тренажере Смита)

	
	g. Тяга штанги в наклоне/тяга Т-грифа

	
	h. Велосипедный спорт



		1
	c
	d
	e
	h

	2
	a
	b
	f
	g





	
	
	13. Прочитайте текст и установите соответствие.
Соотнесите средства ОФП (общей физической подготовки) и средства СФП (специальной физической подготовки) применительно к циклическим видам спорта 
	Вид подготовки
	Средства физического воспитания

	1. ОФП
	a. Спортивные игры (футбол, баскетбол и т.д.)

	2. СФП
	b. Бег с ускорениями, бег по пересеченной местности, бег в гору

	
	c. Силовые упражнения (с отягощениями, с собственным весом, на тренажерах)

	
	d. Бег с высоким подниманием бедра, захлестом голени, прыжки на одной ноге.

	
	e. Имитация движений на лыжах без лыж, работа с палками

	
	f. Упражнения на гибкость и растяжку (статическая и динамическая)

	
	g. Плавание с акцентом на отдельные элементы техники, работа над стартом и поворотами

	
	h. Упражнения на координацию и баланс



		1
	a
	c
	f
	h

	2
	b
	d
	e
	g



 

	
	
	14. Прочитайте текст и выберите верный ответ.
Какой вид спорта из перечисленных НЕ ИМЕЕТ прикладного значения?
A. Рукопашный бой
B. Стрельба (пулевая, стендовая, из боевого оружия)
C. Лыжные гонки
D. Военно-спортивное ориентирование
	C


	
	
	15. Прочитайте текст и установите соответствие.
Соотнесите контрольные нормативы и с группами здоровья (Основная и Специальная).
	Группа здоровья
	Контрольные нормативы

	1. Основная 
	a. Бег на 100 м. (сек.)

	2. Специальная 
	b. Сгибание и разгибание рук в упоре на колени (количество раз)

	
	c. Приседание в произвольном темпе до угла 90, (количество раз за 1 мин.)

	
	d. Бег на 2000 м. (мин.:сек.)

	
	e. Планка на предплечьях, сек

	
	f. Бег на 3000 м. (мин.:сек.)

	
	g. Тест Купера, км

	
	h. Подтягивания из виса на низкой перекладине (количество раз)




		1
	a
	d
	f
	h

	2
	b
	c
	e
	g



 


	
	
	16. Прочитайте текст и установите соответствие.
Соотнесите наименование контрольного норматива из перечня обязательных контрольных нормативов для мужчин и результат выполнения на оценку «5».
	Контрольный норматив
	Результат 

	1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)
	a. 13.2

	2. Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин.)
	b. 15

	3. Бег на 100 м. (сек.)
	c. 43

	
	d. 51



		1
	2
	3

	с
	d
	a




	
	
	17. Прочитайте текст и впишите слово.
Студенты, по результатам медицинского осмотра освобождённые от практических занятий, записываются на специализацию «_____________ физическая культура и спорт» и приступают к освоению дисциплины «Прикладная физическая культура и спорт» в рамках электронного курса ПФКиС.
	Адаптивная 

	
	
	18. Прочитайте текст и установите соответствие.
Соотнесите вид спорта и группу видов спорта согласно «Олимпийской классификации».
	Группы видов спорта
	Вид спорта

	1. Циклические 
	a. Бокс

	2. Скоростно-силовые 
	b. Лыжный спорт

	3. Сложнокоординационные
	c. Лыжное двоеборье

	4. Единоборства
	d. Спринт

	5. Спортивные игры
	e. Фигурное катание

	
	f. Волейбол



		1
	2
	3
	4
	5

	b
	d
	e
	a
	f




	
	
	19. Прочитайте текст и установите соответствие.
Соотнесите вид спорта и группу видов спорта согласно «Классификации видов спорта по характеру двигательной активности в соревнованиях».
	Группы видов спорта
	Вид спорта

	1. Спорт с максимально активной деятельностью
	a. Велосипедный спорт

	2. Виды спорта, где физическая активность сводится к управлению каким-либо транспортом
	b. Спортивное ориентирование

	3. Спорт, где основным действием является поражение какой-либо мишени
	c. Шахматы

	4. Спорт, в котором сопоставляют достижения конструкторской деятельности спортсменов
	d. Плавание

	5. Виды спорта, где соревновательная спортивная деятельность сводится к абстрактно логическому противостоянию соперников
	e. Автомобильный спорт 

	
	f. Стрельба из лука



		1
	2
	3
	4
	5

	d
	a
	f
	e
	c




	
	
	20. Прочитайте текст и установите соответствие.
Соотнесите контрольный норматив по специальной физической подготовленности и физкультурно-спортивную специализацию.
	Физкультурно-спортивная специализация
	Норматив физкультурно-спортивной специализации

	1. Атлетическая гимнастика
	a. Рывок гири

	2. Баскетбол
	b. Бег на 60 м (с)

	3. Бокс
	c. Подача (кол. попаданий в площадку из 5 попыток)

	4. Волейбол
	d. Прыжки на скакалке

	5. Гиревой спорт
	e. Кросс с ориентированием 3-3,2 км, 6 КП (мин:с на 1 км)

	6. Гольф
	f. Одношажное передвижение в ближней зоне стола (кол-во раз) за 1 мин

	7. Комплексная специализация
	g. 800м в/с учетом техники, старта, поворотов, без учета времени (кол-во ошибок)

	8. Легкая атлетика
	h. Приседание со штангой

	9. Настольный теннис
	i. Чип. Удар питчем, на высоту одного метра.

	
	j. Ведение мяча с обводкой 4 конусов



		1
	2
	3
	4
	5

	h
	j
	d
	c
	a



	6
	7
	8
	9

	i
	e
	b
	f








