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1. Пояснительная записка 

 
Тест предназначен для студентов 1 курса и охватывает учебный материал за 1 и 2 

семестр. 

Вопросы подобраны таким образом, чтобы можно было проверить подготовку студентов 

по усвоению соответствующих предметных результатов изученной дисциплины.  

Предлагается пакет тестовых заданий по оценке качества подготовки студентов. Пакет 

содержит проверочные тесты, с помощью которых преподаватель может проверить качество 

усвоения пройденного материала:  

 часть А –задания с кратким ответом – проверка теоретических знаний (задания 

закрытого типа);  

 часть B – комплексный практический тест с заданиями открытого типа; 

 часть C – комплексный практический тест с заданиями открытого развернутого типа.  

 

С целью проверки предметных результатов изученной дисциплины каждый студент 

получает следующий пакет: 

Часть А (проверка теоретических знаний) - информационный тест, включающий в себя 

20 заданий. За каждый правильный ответ – 2 балла. Максимальное количество баллов – 40. 

Часть B (проверка практических знаний и умений) - комплексный практический тест, 

включающий в себя 8 заданий открытого типа со свободным ответом. За каждый правильный 

ответ – 5 баллов. Максимальное количество баллов – 40. 

Часть C (проверка практических знаний и умений) - комплексный практический тест 

(письменное задание), включающий в себя 2 задания повышенного уровня сложности 

открытого типа с развернутым ответом. За каждый правильный ответ – 10 баллов. 

Максимальное количество баллов – 20. 
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2. Предметные результаты освоения дисциплины 
 

1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду 

и обороне" (ГТО); 

2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, динамики физического развития и физических 

качеств; 

4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в физкультурно-оздоровительной и соревновательной 

деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной сфере; 

6) положительную динамику в развитии основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и ловкости). 
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3. Тестовые задания 
 

Часть А 

1. Раскройте понятие «здоровый образ жизни» (ЗОЖ), это: 

а) способ жизнедеятельности, направленный на развитие двигательных качеств; 

б) способ поддержания высокой работоспособности; 

в) способ жизнедеятельности, направленный на сохранение и улучшение 

здоровья человека; 

г) упорядоченный режим труда и отдыха. 

 

2. Реализация цели физического воспитания осуществляется через решение: 

А) двигательных, гигиенических и просветительских задач 

Б) закаливающих, психологических и философских задач 

В) задач развития дыхательной и сердечно – сосудистой систем 

Г) оздоровительных, образовательных и воспитательных задач 
 

3. Временное снижение работоспособности принято называть: 

А) усталостью 

Б) напряжением 

В) утомлением 
Г) передозировкой 

 

4. Что является основными средствами физического воспитания? 

А) учебные занятия 

Б) физические упражнения 
В) средства обучения 

Г) средства закаливания 

 

5. Какие из перечисленных ниже физических упражнений относятся к 

циклическим? 
А) метания 

Б) прыжки 

В) кувырки 

Г) бег 

 

6. Одним из основных физических качеств является: 

А) внимание 

Б) работоспособность 

В) сила 
Г) здоровье 

 

7. Какое физическое качество развивается при длительном беге в медленном 

темпе? 
А) сила 

Б) выносливость 
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В) быстрота 

Г) ловкость 

 

8. Важнейшей частью здорового образа жизни является: 

а) рациональное питание 

б) личная и общественная гигиена 

в) закаливание организма 

г) оптимальный двигательный режим 

 

9.  Правильное дыхание характеризуется: 

а) более продолжительным выдохом 

б) более продолжительным вдохом 

в) вдохом через нос и выдохом ртом 

г) равной продолжительностью вдоха и выдоха 

 

10. При выполнении упражнений вдох не следует делать во время: 

а) вращений, наклонов, поворотов туловища 

б) прогибания туловища назад 

в) возвращения в исходное положение после наклона 

г) рекомендации относительно времени вдоха или выдоха не нужны 

 

11. При выполнении упражнений вдох не следует делать во время: 

а) скрещивания рук и поворотов туловища 

б) наклона туловища назад 

в) возвращения в исходное положение после наклона 

г) рекомендации относительно времени вдоха или выдоха не нужны 

 

12. Осанкой называется: 

а) качество позвоночника, обеспечивающее хорошее самочувствие 

б) пружинные характеристики позвоночника и стоп 

в) привычная поза человека в вертикальном положении 

г) силуэт человека 

 

13.   Правильной можно считать осанку, если Вы, стоя у стены, касаетесь её: 

а) затылком, ягодицами, пятками 

б) лопатками, ягодицами, пятками 

в) затылком, спиной, пятками 

г) затылком, лопатками, ягодицами, пятками 

 

14. Главной причиной нарушения осанки является: 

а) привычка к определённым позам 

б) слабость мышц 

в) отсутствие движений во время школьных уроков 

г) ношение сумки или портфеля на одном плече 
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15.  Признаки, не характерные для правильной осанки: 

а) через ухо, плечо, тазобедренный сустав и лодыжку можно провести прямую 

линию 

б) приподнятая грудь 

в) развёрнутые плечи, ровная спина 

г) запрокинутая или опущенная голова 

 

16. Оздоровительное значение физических упражнений обусловливает их: 

а) содержание 

б) форма 

в) техника 

г) гигиена 

 

17. Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности, направленный 

на… 
а) развитие физических качеств людей 

б) поддержание высокой работоспособности людей 

в) сохранение и улучшение здоровья людей 

г) подготовку к профессиональной деятельности 

 

18. Задачи по упрочению и сохранению здоровья в процессе физического 

воспитания решаются на основе … 
а) закаливания и физиотерапевтических процедур 

б) совершенствования телосложения 

в) обеспечения полноценного физического развития 

г) формирования двигательных умений и навыков 

 

19. Утренняя гигиеническая гимнастика способствует: 

А) переходу организма от заторможенного состояния к активной 

деятельности; 

Б) развитию выносливости; 

В) повышению артериального давления; 

Г) все перечисленное 

 

20. Положение занимающихся на согнутых ногах в гимнастике обозначается 

как… 
А) сед 

Б) присед 

В) упор 

Г) стойка 

 

21. Что понимается под термином «Дистанция» в гимнастике? 

А) расстояние между занимающимися « В глубину» 
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Б) расстояние между занимающимися «по фронту» 

В) расстояние от впереди стоящего занимающегося до стоящего сзади строя 

Г) расстояние от первой шеренги до последней 

 

22. Дугообразное, максимально прогнутое положение спиной к опорной 

плоскости с опорой руками и ногами, в гимнастике называется… 
А) стойка 

Б) «мост» 
В) переворот 

Г) «шпагат» 

 

23. В волейболе игрок, находящийся в 1-ой зоне, при «переходе» 

перемещается в зону… 

А) 2 

Б) 3 

В) 5 

Г) 6 
 

24. Укажите полный состав волейбольной команды: 

А) 6 человек, тренер, помощник тренера, массажист, врач 

Б) 10 человек, тренер, помощник тренера, массажист, врач 

В) 8 человек, тренер, помощник тренера, массажист, врач 

Г) 12 человек, тренер, помощник тренера, массажист, врач 
 

25. «ЛИБЕРО» в волейболе – это… 

А) игрок защиты 

Б) игрок нападения 

В) капитан команды 

Г) запасной игрок 

 

26. Как осуществляется переход игроков в волейболе из зоны в зону? 

А) произвольно 

Б) по часовой стрелке 

В) против часовой стрелки 

Г) по указанию тренера 

 

27 Можно ли менять расстановку игроков в волейболе? 

А) Да, по указанию тренера 

Б) нет 

В) да, по указанию судьи 

Г) да, но только в начале каждой партии 
 

28. Сколько разрешено замен в волейболе в каждой партии и в продолжение 

нескольких перерывов? 
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А) максимум 3 

Б) максимум 8 

В) максимум 6 
Г) максимум 9 

 

29. Ошибками в волейболе считаются… 

А) «три удара касания» 

Б) «четыре удара касания», удар при поддержке «двойное касание» 
В) игрок один раз выпрыгивает на блоке и совершает два касания мяча 

Г) мяч соприкоснулся с любой частью тела 

 

30. Подача мяча в волейболе после свистка судьи выполняется в течении… 

А) 3 секунд 

Б) 5 секунд 

В) 6 секунд 

Г) 8 секунд 

 

31.  Высота волейбольной сетки для мужских команд: 

А) 2м 44см 

Б) 2м 43см 

В) 2м 45см 

Г) 2м 24см 

 

32. Высота волейбольной сетки для женских команд: 

А) 2м 44см 

Б) 2м 43см 

В) 2м 45см 

Г) 2м 24см 
 

33.  Может ли игрок волейбольной команды играть без обуви? 

А) да 
Б) нет 

В) только при высокой температуре воздуха 

Б) только при высокой влажности воздуха 

 

34. «Бич – волей» - это: 

А) игровое действие 

Б) пляжный волейбол 
В) подача мяча 

Г) прием мяча 

 

35. Укажите количество игроков волейбольной команды, находящихся 

одновременно на площадке. 

А) 5 
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Б) 6 

В) 7 

Г) 8 

 

36. Игра в баскетболе начинается…. 

А) со времени, указанного в расписании игр 

Б) с начала разминки 

В) с приветствия команд 

Г) спорным броском в центральном круге. 
 

37. Игра в баскетболе заканчивается… 

А) когда звучит сигнал секундометриста, указывающий на истечение 

игрового времени 

Б) уходом команд с площадки 

В) в момент подписания протокола старшим судьей 

Г) мяч вышел за пределы площадки 

 

38. Мяч в баскетболе «входит» в игру, когда… 

А) судья входит в круг, чтобы провести спорный бросок 

Б) мячом владеет игрок, находящийся в месте вбрасывания, вне пределов 

площадки 

В) мяча касается игрок на площадке после вбрасывания из-за пределов 

площадки 
Г) судья дает свисток 

 

39. Мяч в баскетболе становится «живым», когда… 

А) он достиг своей высшей точки при спорном броске, и отбивается первым 

игроком 

Б) судья передает его в распоряжение игрока, выполняющего штрафной бросок 

В) мяча касается игрок на площадке после вбрасывания из-за пределов площадки 

Г) мячом владеет игрок, находящийся в месте вбрасывания вне пределов 

площадки 
 

40. Мяч в баскетболе становится «мертвым», когда… 

А) заброшен любой мяч 

Б) звучит свисток судьи, когда мяч «живой» или «в игре» 

В) мяч в распоряжении игрока, выполняющего штрафной бросок 
Г) звучит сигнал «оператора 24 секунд», когда мяч «живой» 

 

41. Кто из членов баскетбольной команды имеет право просить перерыв? 

А) любой член команды 

Б) капитан команды 

В) тренер или помощник тренера 
Г) никто 
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42. Команде «А» в баскетболе предоставлен перерыв. Через 30 секунд 

команда «А» готова продолжить игру. Когда судьи должны продолжить 

игру? 
А) через 1 минуту после выхода на площадку команды «Б» 

Б) в любом случае через 15 секунд 

В) в любом случае через 1 минуту 

Г) немедленно 
 

43. Укажите количество игроков баскетбольной команды, одновременно 

находящихся на площадке. 

А) 5 
Б) 6 

В) 7 

Г) 4 

 

44. Что обозначает в баскетболе термин «пробежка»? 

А) выполнение с мячом в руках более одного шага 

Б) выполнение с мячом в руках двух шагов 

В) выполнение с мячом в руках трех шагов 

Г) выполнение с мячом в руках более двух шагов 
 

45. Один из способов прыжка в длину в легкой атлетике обозначается как 

прыжок… 

А) «с разбега» 
Б) «перешагиванием» 

В) «перекатом» 

Г) «ножницами» 

 

46. В легкой атлетике ядро: 

А) метают 

Б) бросают 

В) толкают 

Г) запускают 

 

47. Назовите способ прыжка, которым преодолевают планку спортсмены на 

международных соревнованиях в прыжках высоту. 
А) «нырок» 

Б) «ножницы» 

В) «перешагивание» 

Г) «фосбери-флоп» 
 

48. «Королевой спорта» называют…. 

А) спортивную гимнастику 
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Б) легкую атлетику 

В) шахматы 

Г) лыжный спорт 

 

49. К спринтерскому бегу в легкой атлетике относится… 

А) бег на 5000 метров 

Б) кросс 

В) бег на 100 метров 
Г) марафонский бег 

 

50. Кросс – это  

А) бег с ускорением 

Б) бег по искусственной дорожке стадиона 

В) бег по пересеченной местности 
Г) разбег перед прыжком 

 

51. В беге на длинные дистанции в легкой атлетике основным физическим 

качеством, определяющим успех, является… 
А) быстрота 

Б) сила 

В) выносливость 
Г) ловкость 

 

52. Назовите основные причины лишнего веса: 

А) пропуск уроков физической культуры; 

Б) избыточное питание и недостаточная двигательная активность; 

В) избыток в пище жиров, углеводов, белков и слабые мышцы. 

 

53. К видам легкой атлетики относятся… 

а) метания, шорт-трек, гимнастика 

б) прыжки, бег, тяжелая атлетика 

в) метания, прыжки, бег 

 

54. Какие физические качества не развивает прыжок в длину с разбега? 

а) силу 

б) гибкость 

в) скорость 

г) ловкость 

 

55. Во всех видах прыжков нога в момент соприкосновения с опорой должна 

быть… 

а) согнута в коленном суставе 

б) выпрямлена в коленном суставе 

в) поставлена на всю стопу 
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г) поставлена на носок 

 

56. Стайерские дистанции начинаются от… 

а) 1000 м 

б) 2000 м 

в) 3000 м 

г) 5000 м 

 

57. Главная задача стартового разгона в беге на короткие дистанции — это… 

а) сохранять скорость до финиша 

б) оторваться от соперников 

в) как можно быстрее набрать максимальную скорость бега 

г) сохранить темп движения 

 

58. Соревнования по лёгкой атлетике проводятся… 

а) в крытых манежах 

б) на открытых стадионах 

в) оба варианта 

г) ни один из вариантов 

 

59. Количество полей в горизонталях и вертикалях в шахматах: 

А) 6 

Б) 8 

В) 10 

Г) 12 

 

60. Центр шахматной доски имеет форму: 

А) прямоугольника 

Б) квадрата 

В) ромба 

Г) треугольника 

 

 

61. За сколько ходов ладья обежит вокруг шахматной доски, двигаясь только по 

углам: 

А) за 4; 

Б) за 8; 

В) за 16. 

Г) за 18 

 

 

62. Сколько различных ходов может сделать конь из центра шахматной 

доски: 

А) 2; 
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Б) 4; 

В) 6; 

Г) 8. 

 

 

63. Какая фигура другого цвета не может стоять рядом с такой же фигурой: 

А) ферзь; 

Б) ладья; 

В) король. 

Г) конь 

 

64. Оптимальный физиологический тип дыхания:  

1.Брюшной  

2.Грудной  

3.Смешанный  

4.Ключичный 

 

65. Физическая культура как часть общечеловеческой культуры 

представляет собой… 
а) систему общечеловеческих ценностей, влияющих на совершенствование 

двигательных возможностей человека; 

б) комплекс духовных и материальных ценностей, дающих возможность 

развивать 

физические возможности и сохранять здоровье человека; 

в) систему ценностей общества, обеспечивающую высокий уровень физического 

развития каждого человека и поддержание состояние его здоровья; 

г) совокупность духовных и материальных ценностей, создаваемых для 

физического развития человека, укрепления здоровья и совершенствования 

двигательных возможностей. 

 

66. Оптимальная частота дыхательных движений в покое:  

а) 16-18  

б) 10-12 

в) 20-24  

г) 5-8  

 

67.Основной принцип произвольной экономизации внешнего дыхания 

заключается:  
а) в задержке дыхания на вдохе на 4 секунды 

б) в уменьшении объема легочной вентиляции в единицу времени 

в) в уменьшении частоты дыхательных движений в 1 минуту.  

г) задержка на выдохе 10 сек. 
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68. Физические упражнения, используемые для исправления различных 

деформаций опорно-двигательного аппарата, называются… 

а. подводящими; 

б. корригирующими; 

в. имитационными; 

г. общеразвивающими. 

 

69. Развитию вестибулярной устойчивости способствуют… 

а. челночный бег; 

б. подвижные игры; 

в. прыжки через скакалку; 

 

70. Сколько и какие команды даются для бега с низкого старта? 

а)  две команды – «Становись!» и «Марш!»; 

б)  три команды – «На старт!», «Внимание!», «Марш!».; 

в)  две команды – «На старт!» и «Марш!». 

г) две команды – «Внимание!», «Марш!». 

 

71. Гибкость –это способность человека выполнять: 

а) движения с максимальной скоростью; 

б) движения с максимальным усили 

ем; 

в) сложнокоординационные движения;  

г) движения с большой амплитудой 

 

72. С помощью каких методов совершенствуют координированность: 

а) с помощью методов воспитания физических качеств 

б) с помощью методов обучения 

в) с помощью внушения 

г) ни один из вариантов 

 

73. Правильное дыхание характеризуется : 

а) равной продолжительностью вдоха и выдоха  

б) более продолжительным выдохом 

в) более продолжительным вдохом  

г) вдохом через нос и выдохом ртом 

 

74. Под закаливанием понимается: 

а) приспособление организма к воздействиям внешней среды 

б) использование солнца, воздуха и воды 

в) сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой 

г) купание в холодной воде и хождение босиком 

 

75. Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, потому что: 
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а) позволяет избегать неоправданных физических напряжений 

б) обеспечивает ритмичность работы организма 

в) позволяет правильно планировать дела в течении дня 

г) изменяется величина нагрузки на центральную нервную систему 

 

76. Первой ступенью закаливания организма является закаливание: 

а) водой  

б) солнцем  

в) воздухом 

г) холодом 

 

78. Состояние здоровья обусловлено: 

а) отсутствием болезней 

 б) образом жизни 

в) уровнем здравоохранения  

г) резервными возможностями организма 

 

79. Как называется деятельность, составляющая основу физической 

культуры: 
а) физическое упражнение 

б) физическое совершенствование 

в) физическое развитие  

г) физическая подготовка 

 

80. Основными источниками энергии для организма являются: 

а) белки и жиры 

б) белки и витамины 

в) углеводы  

г) углеводы и минеральные элементы 

 

Часть В 

1. Для формирования телосложения спасателя малоэффективны упражнения… 

Ответ: быстроты движений. 

 

 2. В соответствии с состоянием здоровья, физическим развитием, уровнем 

физической подготовленности все обучающиеся для занятий физической культурой 

распределяются на следующие медицинские группы: 

Ответ: основную, подготовительную, специальную. 

 

  3. С помощью какого теста определяется ловкость спасателя? 

Ответ: челночный бег. 
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  4. Способность, как можно дольше удерживать достигнутую максимальную 

скорость при выполнении преодоления пожарной полосы препятствия, 

называется... 

Ответ: выносливостью. 

 

   5. Метод равномерного непрерывного упражнения является наиболее 

распространенным при воспитании специалиста защита в чрезвычайных 

ситуациях… 

Ответ: выносливости. 

 

  6. Развитию вестибулярной устойчивости способствуют упражнения… 

Ответ: на равновесие при спуске с пожарной башни. 

 

  7. Метод, при котором длительность интервалов отдыха между повторениями 

упражнений находится в зависимости от оперативного состояния спасателя, 

обозначается как… 

Ответ: повторный. 

 

  8. Физические упражнения, используемые для исправления различных 

деформаций опорно-двигательного аппарата, называются… 

Ответ: корригирующими. 

 

   9. Наиболее информативным, объективным и широко используемым в практике 

физического воспитания и спорта показателем реакции организма на физическую 

нагрузку, является: 

Ответ: частоты сердечных сокращений. 

 

   10. Статические, динамические, циклические, ациклические и 

комбинированные физические упражнения относятся к классификации… 

Ответ: биомеханической. 

 

 11. Для чего спасателю нужно тренировать вестибулярный аппарат? 

Ответ: Для совершенствования чувства равновесия и улучшения 

координации. 

 

12. Что такое пожарно-прикладной спорт? 

Ответ: Это вид спорта, в который входят комплексы разнообразных 

приемов, используемых в практике тушения пожаров. 
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13. Какие навыки развивает пожарный спорт? 

Ответ: Умение работать в дыму при высоких температурах ,выдерживать 

большие физические нагрузки ,умение работать в команде. 

 

14. Какому виду спорта отдается предпочтение при подготовке специалистов 

ЗЧС? 

Ответ: Пожарно-прикладному спорту. 

 

15. Способность пожарного выполнять движения, в минимально короткий 

отрезок времени, называют? 

Ответ: Быстрота. 

Часть С 

 

1. Составить комплекс упражнений для спасателей с целью улучшения 

физической выносливости. 

 

2. Написать реферат на тему «Важность здорового образа жизни (ЗОЖ) в 

профессиональной деятельности спасателя» 
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4. Критерии по выставлению баллов 
 

Сводная таблица с критериями баллов 

Части Баллы 

А 40 

B 40 

C 20 

Итого (макс. баллы) 100 

 

Критерии оценок 

Баллы Оценки 

86-100 5 

71-85 4 

49-70 3 

Менее 48 баллов перезачет 

 

Время выполнения тестовых заданий: 60 минут астрономического времени.  

 


