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г. Лесной
	Код и наименование компетенции
	Код и наименование индикатора достижения компетенции

	ОК 04 Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде
	Умения: 

- организовывать работу коллектива и команды;
- взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами в ходе профессиональной деятельности

	
	Знания: 

- психологические основы деятельности коллектива;
- психологические особенности личности;

- основы проектной деятельности

	Реализующие дисциплины
	Общеобразовательная подготовка (обязательные учебные предметы)
ОУП.12 Физическая культура – 1, 2 семестр


	№

п/п
	Задания
	Ответы

	ОУП.12 Физическая культура – 1, 2 семестр

	1
	Прочитайте текст и выберите букву, соответствующую правильному варианту ответа 

Физическое совершенство – это
а) наиболее оптимальный результат воздействия средств физической культуры, определяющий гармоничное развитие человека и его всестороннюю подготовленность;
б) гармоничное телосложение;

в) высшая степень подготовленности – спортивная форма;

г) процесс воспитания физических качеств и овладения жизненно важными движениями.
	А

	2
	Прочитайте текст и выберите букву, соответствующую правильному варианту ответа 
Какая характеристика важна для уверенного успеха команды?
А) постоянные изменения состава; 
Б) отсутствие ответственности у состава команды;
В) высокий уровень коммуникации и понимания между игроками;
Г) минимальное количество тренировок.
	В

	3
	Прочитайте текст и выберите букву, соответствующую правильному варианту ответа 
Если члены команды чувствуют недостаток внимания, как это отразится на их мотивации?
А) мотивация снизится;
Б) она поднимется;
В) останется без изменений;
Г) игроки станут еще более активными.
	А

	4
	Прочитайте текст и выберите букву, соответствующую правильному варианту ответа 

Что помогает поддерживать высокий моральный дух в команде?
А) подчеркивание индивидуальных достижений;
Б) признание заслуг каждого участника команды;
В) безразличие к успехам товарищей;
Г) ограничение общения между участниками.
	Б

	5
	Прочитайте текст и выберите букву, соответствующую правильному варианту ответа 
Когда участники команды сталкиваются с разногласиями, лучшее решение – это...
А) избегать решения проблемы;
Б) ожидать, пока проблема исчезнет сама собой;
В) решать проблему конструктивным диалогом;
Г) принудить одну сторону принять точку зрения другой.
	В

	6
	Прочитайте текст и выберите букву, соответствующую правильному варианту ответа 
Как правильно распределяются обязанности в хорошо организованной команде?
А) каждому участнику поручается одинаковая задача;
Б) обязанности распределяются индивидуально в зависимости от способностей игрока;
В) роли выбираются случайным образом;
Г) только капитан поручает, кому какую работу поручить.
	Б

	7
	Прочитайте текст и выберите букву, соответствующую правильному варианту ответа 
Командная работа улучшает спортивные показатели благодаря:
А) равномерному распределению нагрузки;
Б) увеличению мотивации участников;
В) созданию дружеской атмосферы;
Г) все вышеперечисленное.
	Г

	8
	Прочитайте текст и установите соответствие.

Установите соответствие между терминами и их описанием, подобрав к каждой позиции, данной в левом столбце, соответствующую позицию из правого столбца

Термин

Описание

А) команда
1) группа лиц, объединенных общими целями и организованных для выполнения определенных задач
Б) руководство
2) Совместная работа двух или более субъектов, направленная на достижении общей цели
В) сотрудничество
3) деятельность по управлению группой людей.

	А

Б

В

1

3

2



	9
	Прочитайте текст и установите соответствие.

Установите соответствие между терминами и их описанием, подобрав к каждой позиции, данной в левом столбце, соответствующую позицию из правого столбца

Термин

Описание

А) поддержка

1) способность предлагать новые идеи и предпринимать самостоятельные шаги для достижения целей

Б) атмосфера

2) действия, направленные на оказание помощи другому лицу в достижении его целей

В) инициатива

3) общий настрой и характер межличностных отношений в коллективе


	А

Б

В

2

3

1



	10
	Прочитайте текст и установите соответствие.

Установите соответствие между терминами и их описанием, подобрав к каждой позиции, данной в левом столбце, соответствующую позицию из правого столбца

Термин

Описание

А) решительность

1) итог, полученный в следствии предпринятых действий и усилий

Б) работа в команде

2) сотрудничество группы людей, направленное на достижение общих целей

В) результат

3) свойство характера, проявляющееся в быстром принятии решений и действиях


	А

Б

В

3

2

1



	11
	Прочитайте текст и запишите ответ.
Сколько игроков одной команды одновременно находятся на площадке в баскетболе?
	5

	12
	Прочитайте текст и запишите ответ.
Как называется вид спорта, сочетающий лыжную гонку и стрельбу из винтовки? 
	Биатлон

	13
	Прочитайте текст и запишите ответ.
Как называется система физических упражнений в воде под музыку? 
	Аквааэробика

	14
	Прочитайте текст и запишите ответ.
Как называется комплекс упражнений для подготовки организма к нагрузке? 
	Разминка

	15
	Прочитайте текст и выберите букву, соответствующую правильному варианту ответа 
Какой вид спорта развивает преимущественно выносливость?

А) Тяжёлая атлетика

Б) Спринт

В) Марафонский бег

Г) Пауэрлифтинг
	В

	16
	Прочитайте текст и выберите букву, соответствующую правильному варианту ответа 
Что такое пульс?

А) Частота дыхания

Б) Частота сердечных сокращений

В) Уровень артериального давления

Г) Сила мышечного сокращения
	Б

	17
	Прочитайте текст и выберите букву, соответствующую правильному варианту ответа 
Какое упражнение развивает силу мышц рук и плечевого пояса?

А) Приседания

Б) Отжимания

В) Наклоны вперёд

Г) Подъём коленей к груди в висе
	Б

	18
	Прочитайте текст и установите соответствие.

Соотнесите вид спорта и основное физическое качество, которое он развивает:
Вид спорта
Качество
1.Марафонский бег
Сила 
2. Тяжёлая атлетика
Выносливость
3. Гимнастика
Гибкость
4. Спринт
Быстрота

	А

Б

В

Г
2
1
3
4


	19
	Прочитайте текст и установите соответствие.

Соотнесите упражнение и развиваемое физическое качество:
Упражнение
Качество
1.Бег на 100 м
А) Выносливость
2.Бег на 5 км
Б) Быстрота
3.Подтягивания
В) Сила
4.Наклон вперёд
Г) Гибкость

	А

Б

В

Г
2
1
3
4


	20
	Прочитайте текст и установите соответствие.

Соотнесите спортивный инвентарь и вид спорта:

Упражнение
Качество
1.Волан
А) Баскетбол
2.Мяч
Б) Бадминтон
3.Шайба
Футбол
4.Футзал

Хоккей

	А

Б

В

Г
4
1
2
3


	21
	Прочитайте текст и установите последовательность.
Расположите этапы тренировочного занятия в правильном порядке:
А) Основная часть

Б) Разминка

В) Заминка
	Б → А → В

	22
	Прочитайте текст и установите последовательность.
Установите последовательность действий при выполнении прыжка в длину с разбега:

а) Приземление

б) Толчок

в) Разбег

г) Полёт
	В → Б → Г → А

	23
	Прочитайте текст и установите последовательность.
Расположите виды упражнений в порядке увеличения времени их выполнения (от самого короткого к самому длительному):

А) Спринт на 100 м

Б) Кросс на 3 км

В) Марафон

Г) Бег на 800 м
	А → Г → Б → В

	24
	Прочитайте текст и выберите букву, соответствующую правильному варианту ответа 
Какой показатель характеризует уровень физической подготовленности?

а) Рост

б) Вес

в) Время бега на 100 м

г) Цвет глаз
	В

	25
	Прочитайте текст и установите соответствие.

Соотнесите термин и его определение:

Термин
Определение
1.Физическая нагрузка
Показатель работы сердца
2.Пульс
Дозированное воздействие на организм
3.Тренировка
Систематическое выполнение упражнений
4.Разминка
Подготовка к основной нагрузке

	А

Б

В

Г
2
1
3
3


	26
	Прочитайте текст и установите соответствие.

Соотнесите дистанцию и вид бега:

Дистанция
Вид бега
100 м
А) Марафон
800 м
Б) Спринт
5 км
В)Средний бег
42,195 км

Г) Длинный бег

	А

Б

В

Г
4
1
2
3


	27
	Прочитайте текст и выберите букву, соответствующую правильному варианту ответа 
Какова продолжительность одного периода в хоккее с шайбой?

а) 15 мин

б) 20 мин

в) 25 мин

г) 30 мин
	Б

	28
	Прочитайте текст и установите соответствие.

Соотнесите вид физической активности и преимущественный эффект:

Вид физической активности
Эффект
1. Плавание
А) Развитие гибкости и релаксация
2. Тяжёлая атлетика
Б) Развитие общей выносливости
3. Йога
В) Укрепление всех групп мышц, улучшение работы сердечно‑сосудистой системы
4. Бег на длинные дистанции

Г) Развитие максимальной силы

	А

Б

В

Г
3
4
1
2


	29
	Прочитайте текст и запишите ответ.
Как называется способность мышц производить максимальное усилие в короткое время?
	Сила

	30
	Прочитайте текст и выберите букву, соответствующую правильному варианту ответа 
Какова стандартная длина марафонской дистанции?

А) 30 км

Б) 42,195 км

В) 45 км

Г) 50 км
	Б


