



Приложение №1.12
к оценочным материалам по специальности
13.02.12 Электрические станции, сети, их релейная защита и автоматизация













Задания, позволяющие осуществлять оценку компетенций по дисциплине

	ООД.12 Физическая культура

	Шифр и Наименование дисциплины
























[bookmark: _GoBack]

Нефтеюганск, 2025

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, выберите правильный ответ и запишите аргументы, обосновывающие выбор ответа.

Какой из перечисленных видов спорта относится к ациклическим упражнениям?
Выберите правильный вариант ответа.
1. Бег на длинные дистанции
2. Плавание
3. Прыжки в высоту
4. Велоспорт
Ответ: 3
Обоснование: К ациклическим упражнениям относятся прыжки в высоту, т.к. они представляют собой однократное выполнение комплекса стереотипных, заученных элементов.

Задание №2
[bookmark: _Hlk178458548]Прочитайте текст и установите соответствие.

Установите соответствие между действиями и их характеристикой: 

	Характеристика
	Действия

	А
	Расположение и действия играющих в конкретном отрезке времени
	1
	Игровые действия

	Б
	Специализированные действия, используемые играющими для достижения целей игры
	2
	Игровые приёмы


	В
	Комплексная двигательная реакция игрока на игровую ситуацию
	3
	Игровая ситуация




Запишите выбранные цифры под соответствующими буквами:
	А
	Б
	В

	3
	2
	1



Задание №3
Прочитайте текст, выберите правильный ответ и запишите аргументы, обосновывающие выбор ответа

Вопрос: В какой зоне мощности продолжительность упражнений составляет от 40 секунд до 3-5 минут?
1. Зона максимальной мощности
2. Зона субмаксимальной мощности
3. Зона большой мощности
4. Зона умеренной мощности
Ответ: 2
Обоснование: В зоне субмаксимальной мощности характерна указанная продолжительность упражнений. 

Задание №4
Прочитайте текст, выберите правильные ответы и запишите аргументы, обосновывающие выбор ответов.

Какие признаки характеризуют состояние переутомления? 
Выберите правильные варианты ответа.
1. Повышенная раздражительность
2. Улучшение спортивных результатов
3. Нарушение сна
4. Повышение аппетита
5. Снижение работоспособности
6. Частые простуды
Ответ:1356
Обоснование: Признаки переутомления включают снижение умственной и физической работоспособности, ухудшение памяти и концентрации, частые головные боли и нарушения сна, эмоциональные изменения.

Задание №5
Прочитайте текст, выберите правильные ответы и запишите аргументы, обосновывающие выбор ответов.

Какие меры профилактики профессиональных заболеваний существуют? 
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: Меры профилактики профессиональных заболеваний включают улучшение условий труда,  обеспечение средств индивидуальной защиты и организацию рабочего процесса.

 Задание №6
 Прочитайте текст и установите соответствие.

[bookmark: _Hlk178459203] Установите соответствие между интенсивностью физической нагрузки и частотой сердечных сокращений:
	Интенсивность физической нагрузки
	Параметры частоты сердечных сокращений

	А
	Небольшая
	1
	170-200 уд /мин.

	Б
	Нагрузка средней интенсивности
	2
	130-150 уд/мин.

	В
	Высокая нагрузка
	3
	100-130 уд/мин.

	Г
	Нагрузка предельная
	4
	150-170 уд/мин.



[bookmark: _Hlk178459257]Запишите выбранные цифры под соответствующими буквами:
	А
	Б
	В
	Г

	3
	2
	4
	1



Задание №7
Прочитайте текст и установите последовательность.

Установите последовательность этапов в построении процесса освоения двигательного действия:
1. Закрепление и дальнейшее совершенствование двигательного действия.
2. Начальное разучивание.
3. Углублённое, детализированное разучивание.

Запишите соответствующую последовательность цифр слева направо:
	А
	Б
	В

	2
	3
	1



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 и запишите развернутый обоснованный ответ.

Каковы основные принципы тренировочного процесса? 
Ответ: Принцип постепенности, систематичности, разнообразия, индивидуальности 

Задание №10
 Прочитайте текст и установите последовательность.

Установите последовательность процедур при закаливании водой:
1. Купание.
2. Обтирание.
3. Обливание.
4. Душ.

  Запишите соответствующую последовательность цифр слева направо:
	А
	Б
	В
	Г

	2
	3
	4
	1



Задание №11
Прочитайте текст, выберите правильный ответ и запишите аргументы, обосновывающие выбор ответа.

Какая продолжительность ходьбы необходима для достижения оздоровительного эффекта?
1. Более 5 часов.
2. Не более 10 минут.
3. Не менее 30 минут.
4. Не более 30 минут.
Ответ: 3
Обоснование: Для достижения оздоровительного эффекта рекомендуется ходьба в течение 30-60 минут в день.

Задание №12
Прочитайте текст, выберите правильные ответы и запишите аргументы, обосновывающие выбор ответов.

Каковы основные преимущества регулярной физической активности? 
1. Улучшение сердечно-сосудистой системы
2. Повышение уровня стресса
3. Укрепление мышц и суставов
4. Улучшение психоэмоционального состояния
5. Увеличение риска заболеваний
Ответ:134.
Обоснование: Регулярные физические нагрузки  улучшают работу сердечно-сосудистой системы, укрепляют мышцы , повышает настроение.

Задание №13
Прочитайте текст и запишите развернутый обоснованный ответ.

Объясните, что такое аэробные нагрузки.
Ответ: Это физическая активность, при которой кислород используется для производства энергии. 

Задание №14
Прочитайте текст, выберите правильные ответы и запишите аргументы, обосновывающие выбор ответов.

Каковы основные принципы правильного питания для спортсменов? 
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.

Какое физическое качество является наиболее важным для спринтеров?
1. Гибкость
2. Выносливость
3. Скорость
4. Ловкость
Ответ:3
Обоснование: Наиболее важным физическим качеством для спринтеров является скорость, так как от неё зависит результат на коротких дистанциях.
Задание №16
Прочитайте текст и установите соответствие.

Установите соответствие между физическим качеством и его определением:
	Физические качества
	Определение

	А
	Выносливость
	1
	способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных напряжений

	Б
	Сила
	2
	способность к длительному выполнению работы без заметного снижения её эффективности

	В
	Ловкость
	3
	способность быстро, точно, целесообразно, экономично решать двигательные задачи



   Запишите выбранные цифры под соответствующими буквами:
	А
	Б
	В

	2
	1
	3



  Задание №17
 Прочитайте текст и установите последовательность.

Установите последовательность обучения технике броска баскетбольного мяча двумя руками от груди:
1. Броски мяча со средней дистанции (3м – 3,60м).
2. Броски мяча в сочетании с другими техническими приёмами.
3. Исходное положение.
4. Бросок мяча с близкой дистанции (1,5м – 2м).
5. Выпуск мяча с различной траекторией полёта.

   Запишите соответствующую последовательность цифр слева направо:
	А
	Б
	В
	Г
	Д

	4
	2
	5
	1
	3



 Задание №18
 Прочитайте текст и установите последовательность.

 Установите последовательность фаз бега на короткие дистанции:
1. Старт.
2. Финиширование.
3. Стартовый разбег.
4. Бег по дистанции.
[bookmark: _GoBack_Копия_1]
 Запишите соответствующую последовательность цифр слева направо:
	А
	Б
	В
	Г

	1
	3
	4
	2





Задание №19
[bookmark: _Hlk178460247]Прочитайте текст и установите соответствие. 

Установите соответствие между физическими упражнениями (видами спорта) группами по биомеханической структуре движения.
[bookmark: _Hlk178459959]
	Группы по биомеханической  структуре движения
	Физические упражнения (виды спорта) 

	А
	ациклические
	1
	биатлон, триатлон, современное пятиборье, легкоатлетическое многоборье

	Б
	циклические
	2
	борьба, прыжки,  метания,  спортивная  гимнастика,  волейбол, баскетбол

	В
	смешанные
	3
	бег, ходьба, езда на велосипеде, плавание, передвижения на лыжах, конькобежный спорт



   Запишите выбранные цифры под соответствующими буквами:
	А
	Б
	В

	2
	3
	1



Задание №20
Прочитайте текст и запишите развернутый обоснованный ответ.

Какова роль физической активности в профилактике заболеваний? 
Ответ: Физическая активность способствует укреплению иммунной системы, улучшению обмена веществ и поддержанию нормального веса.











Ключи к оцениванию тестовых заданий по дисциплине и критерии оценивания

	№ задания
	Эталонный (правильный) ответ
	Текущий контроль
(тестирование)
	Промежуточная аттестация
(зачет)

	1. 
	3
К ациклическим упражнениям относятся  прыжки в высоту
	
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;
неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов

	2. 
	А3Б2В1
	
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;
неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов

	3. 
	2
В зоне субмаксимальной мощности характерна указанная продолжительность упражнений
	
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;
неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов

	4. 
	1356
Признаки переутомления включают снижение умственной и физической работоспособности, ухудшение памяти и концентрации, частые головные боли и нарушения сна, эмоциональные изменения
	
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;
неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов

	5. 
	1356
Меры профилактики профессиональных заболеваний включают улучшение условий труда,  обеспечение средств индивидуальной защиты и организацию рабочего процесса 
	
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;
неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов

	6. 
	А3Б2В4Г1
	
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;
неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов

	7. 
	А2Б3В1
	
	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 
	
	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

	9. 
	Принцип постепенности, 
систематичности, 
разнообразия, 
 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

	10. 
	А2Б3В4Г1
	
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;
неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов

	11. 
	3
Для достижения оздоровительного  эффекта рекомендуется ходьба в течение 30-60 минут в день
	
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;
неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов

	12. 
	134.
Регулярные физические нагрузки  улучшают работу сердечно-сосудистой системы, укрепляют мышцы , повышает настроение.
	
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;
неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов

	13. 
	Это физическая активность, при которой кислород используется для производства энергии. 

	
	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. 
	3
Наиболее важным физическим качеством для спринтеров является скорость, так как от неё зависит результат на коротких дистанциях.
	
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;
неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов

	16. 
	А2Б1В3
	
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;
неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов

	17. 
	А4Б2В6Г5Д1Е3
	
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;
неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов

	18. 
	А1Б3В4Г2
	
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;
неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов

	19. 
	А2Б3В1

	
	Полное совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;
неверный ответ или его отсутствие – 0 баллов

	20. 
	Физическая активность способствует укреплению иммунной системы, улучшению обмена веществ и поддержанию нормального веса.
	
	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
	Всего студент может набрать 100 баллов.
Если студент набрал от 83 баллов – оценка «отлично»
Если студент набрал от 68 до 82 баллов – оценка «хорошо»
Если студент набрал от 50 до 67 баллов – оценка «удовлетворительно»
Если студент набрал менее 50 баллов – оценка «неудовлетворительно»











