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1. Перечень компетенций и индикаторов достижения компетенций с указанием соотнесенных с ними запланированных результатов обучения по дисциплине. Описание критериев и шкал оценивания результатов обучения по дисциплине.
Код и формулировка компетенции: Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (УК-7);

	Код и наименование индикатора достижения компетенции
	Результаты обучения по дисциплине
	Критерии оценивания результатов обучения (Зачет)

	
	
	Незачтено
	Зачтено

	УК-7.1. Знать основы физической подготовки, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Знать основы физической подготовки, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Знания не сформированы
	Знания полностью сформированы

	УК-7.2. Уметь поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Уметь поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Умения не сформированы
	Умения в основном сформированы

	УК-7.3. Владеть навыками поддержания уровня физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Владеть навыками поддержания уровня физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Владение навыками не сформировано
	Владение навыками в основном сформировано


При оценке ответа на зачете максимальное внимание должно уделяться тому, насколько полно раскрыто содержание материала, четко и правильно даны определения, раскрыто содержание понятий, насколько ответ самостоятельный, использованы ли ранее приобретенные знания, раскрыты ли причинно-следственные связи, насколько высокий уровень умения оперирования научными категориями, анализа информации.

При оценивании зачета учитываются результаты всей практической деятельности студентов в рамках дисциплины в течение семестра. Зачет выставляется при условии правильного выполнения в полном объеме всех заданий.

Критерии оценки:
«зачтено» выставляется студенту, если студент дал полные, развернутые ответы на все теоретические вопросы, продемонстрировал знание функциональных возможностей, терминологии, основных элементов, умение применять теоретические знания при выполнении практических заданий. Все задания и практические работы за семестр выполнены полностью без неточностей и ошибок;

«не зачтено» выставляется студенту, если ответ на теоретические вопросы свидетельствует о непонимании и крайне неполном знании основных понятий и методов. Обнаруживается отсутствие навыков применения теоретических знаний при выполнении практических заданий. Студент допустил грубые ошибки при выполнении практических работ в семестре или не выполнил задания.

2. Контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценивания результатов обучения по дисциплине. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания результатов обучения по дисциплине.
	Код и наименование индикатора достижения компетенции
	Результаты обучения по дисциплине
	Оценочные средства

	УК-7.1. Знать основы физической подготовки, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Знать основы физической подготовки, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Семинар, Реферат, Конспект, Тестирование

	УК-7.2. Уметь поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Уметь поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Практические работы, Реферат, Тестирование

	УК-7.3. Владеть навыками поддержания уровня физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Владеть навыками поддержания уровня физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Практическое задание, Практические работы


Средством оценки сформированности компетенций по дисциплине являе(ю)тся зачет(ы), экзамен(ы).

Тестовые задания

Описание тестовых заданий: тестовые задания включают тесты закрытого типа (с одним правильным ответом), тесты на установлении последовательности и на установление соответствия. Оценка за выполнение тестовых заданий выставляется на основании процента заданий, выполненных студентами в процессе прохождения промежуточного и рубежного контроля знаний

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения тестовых заданий

Описание методики оценивания выполнения тестовых заданий: оценка за выполнение тестовых заданий ставится на основании подсчета процента правильно выполненных тестовых заданий.

Критерии оценки:
«отлично» выставляется студенту, если процент правильно выполненных тестовых заданий составляет 81-100%

«хорошо» выставляется студенту, если процент правильно выполненных тестовых заданий составляет 61-80%;

«удовлетворительно» выставляется студенту, если процент правильно выполненных тестовых заданий составляет 41-60%;

«неудовлетворительно» выставляется студенту, если процент правильно выполненных тестовых заданий составляет 40%.

Тестовые задания - Приложение 1

Конспект

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения конспекта

Критерии оценки конспекта:

1. Соответствие содержания теме;

2. Правильная структурированность информации;

3. Наличие логической связи изложенной информации;

4. Соответствие оформления требованиям;

5. Аккуратность и грамотность изложения;

6. Работа сдана в срок.

«отлично» - конспект составлен по плану, соблюдается логичность, последовательность изложения материала, качественное внешнее оформление, объем - 4 тетрадные страницы;

«хорошо» - конспект выполнен по плану, но некоторые вопросы раскрыты не полностью, есть небольшие недочеты в работе, объем – 4 тетрадные страницы;

«удовлетворительно» - при выполнении конспекта наблюдается отклонение от плана, нарушена логичность, отсутствует внутренняя логика изложения, удовлетворительное внешнее оформление, объем менее 4 страниц;

«неудовлетворительно» - тема не раскрыта, неудовлетворительное внешнее оформление, объем менее 2 страниц.

Конспект - Приложение 2

Вопросы для семинаров

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания ответа на семинаре

При оценивании ответа на семинаре следует уделять внимание тому, насколько полно раскрыто содержание материала, четко и правильно даны определения, раскрыто ли содержание понятий, верно ли использованы научные термины; использованы ли при ответе ранее приобретенные знания; раскрыты ли в процессе причинно-следственные связи; демонстрируются высокий уровень умения оперировать знениями, анализировать информацию.

Критерии оценки:

«отлично» выставляется студенту, если полно раскрыто содержание материала; четко и правильно даны определения, раскрыто содержание понятий; верно использованы научные термины; ответ самостоятельный, использованы ранее приобретенные знания; раскрыты причинно-следственные связи; демонстрируются высокий уровень умения оперировать научными категориями, анализировать информацию;

«хорошо» выставляется студенту, если раскрыто основное содержание материала; в основном правильно даны определения понятий и использованы научные термины; ответ самостоятельный; определения понятий неполные, допущены незначительные нарушения в последовательности изложения; небольшие недостатки при использовании научных терминов; демонстрируются хороший уровень умения оперировать научными категориями, анализировать информацию;

«удовлетворительно» выставляется студенту, если недостаточно раскрыто основное содержание учебного материала, не последовательно; определения понятий недостаточно четкие; допущены ошибки и неточности в использовании научной терминологии определения понятий; уровень умения оперировать научными категориями, анализировать информацию низкий;

«неудовлетворительно» выставляется студенту, если не раскрыто содержание учебного материала, изложено фрагментарно, определения понятий не четкие; допущены значительные ошибки в использовании научной терминологии определения понятий; уровень умения оперировать научными категориями, анализировать информацию очень низкий.

Вопросы для семинаров - Приложение 3

Практические работы

Практические работы, являются важным источником познания нового материала, способствуют формированию и совершенствованию практических умений и навыков обучающихся.

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения практических работ

Описание методики оценивания выполнения практических работ: оценка за выполнение тестовых заданий ставится на основании знания теоретического материала по теме практической работы, умений и навыков применения знаний на практике, работы с оборудованием, анализировать результаты практической работы.

Критерии оценки:
«отлично» выставляется студенту, если демонстрируются знания темы, цели и задач практической работы, хода работы, применяемых методик исследования; демонстрируется полное знание теоретического материала по теме практической работы (в процессе обсуждения, при ответе на контрольные вопросы); демонстрируются умения и навыки работы с оборудованием, применения знания на практике, анализа результатов практической работы и формулирование выводов, владение навыками прикладной деятельности;

«хорошо» выставляется студенту, если демонстрируются знания темы, цели и задач практической работы, хода работы, имеются пробелы в знании применяемых методик исследования; демонстрируется неполное знание фактического материала по теме практической работы (в процессе обсуждения, при ответе на контрольные вопросы); демонстрируются некоторые недостатки умения работать с оборудованием, применять знания на практике, недостатки владения навыками прикладной деятельности и способности анализировать результаты практической работы, формулировать выводы, прослеживать причинно-следственные связи;

«удовлетворительно» выставляется студенту, если демонстрируются неполные знания цели и задач практической работы, хода работы, применяемых методик исследования; демонстрируется неполное, несистемное знание теоретического материала по теме практической работы (в процессе обсуждения, при ответе на контрольные вопросы); демонстрируются заметные недостатки в умении работать с оборудованием, применять знания на практике, недостаточно владеет навыками прикладной деятельности, способностью анализировать результаты практической работы и формулировать выводы, прослеживать причинно-следственные связи;

«неудовлетворительно» выставляется студенту, если демонстрируются полное или почти полное отсутствие знания цели и задач практической работы, хода работы, применяемых методик исследования; демонстрируется полное или почти полное отсутствие знания теоретического материала по теме практической работы (в процессе обсуждения, при ответе на контрольные вопросы); демонстрируются значительные недостатки умения работать с оборудованием, применять знания на практике, владения навыками прикладной деятельности, способности анализировать результаты практической работы и формулировать выводы, прослеживать причинно-следственные связи.

Практические работы - Приложение 4

Практическое задание

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения практического задания

Описание методики оценивания: при оценке решения практического задания наибольшее внимание должно быть уделено тому, насколько полно раскрыто содержание материала, четко и правильно даны ли определения, раскрыто содержание понятий, верно ли использованы научные термины, использованы ли аргументированные доказательства, опыт деятельности, использованы ли ранее приобретенные знания, раскрыты ли причинно-следственные связи, насколько высок уровень умения оперирования научными категориями, анализа информации, владения навыками практической деятельности.

Критерии оценки:

«отлично» выставляется студенту, если задание грамотно проанализировано, установлены причинно-следственные связи, демонстрируются умения работать с источниками информации, владение навыками практической деятельности, найдено оптимальное решение практического задания;

«хорошо» выставляется студенту, если задание проанализировано не очень подробно, не установлены все причинно-следственные связи, демонстрируются не очень высокие умения работать с источниками информации, не вполне уверенное владение навыками практической деятельности, найдено решение практического задания, но имеет некоторые недочеты;

«удовлетворительно» выставляется студенту, если задание проанализировано поверхностно, не установлены причинно-следственные связи, демонстрируются слабые умения работать с источниками информации, неуверенное владение навыками практической деятельности, найдено решение практического задания, но имеет значительные недочеты;

«неудовлетворительно» выставляется студенту, если задание не проанализировано, не установлены причинно-следственные связи, демонстрируется отсутствие умения работать с источниками информации, не сформированы навыки практической деятельности, решение практического задания не найдено.

Практическое задание - Приложение 5

Реферат

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения реферата.

Описание методики оценивания: при оценке выполнения студентом реферата максимальное внимание следует уделять следующим аспектам: насколько полно раскрыто содержание материала, четко и правильно даны определения, раскрыто содержание темы; демонстрируются высокий уровень умения анализировать информацию.

Критерии оценки:
«отлично» выставляется студенту, если полно раскрыто содержание материала; четко и правильно даны определения, раскрыто содержание темы; демонстрируются высокий уровень умения анализировать информацию, владение навыками логичного изложения материала и анализа специальной, научной и научно-методической литературы по исследуемой проблеме;

«хорошо» выставляется студенту, если раскрыто основное содержание материала; в основном правильно даны определения понятий и использованы научные термины; допущены незначительные нарушения в последовательности изложения; небольшие недостатки в умении анализировать информацию, есть недочеты во владении навыками логичного изложения материала и анализа специальной, научной и научно-методической литературы по исследуемой проблеме;

«удовлетворительно» выставляется студенту, если усвоено основное содержание материала, но непоследовательно; определения понятий недостаточно четкие; не использованы выводы и обобщения; уровень умения анализировать информацию, владения навыками логичного изложения материала и анализа специальной, научной и научно-методической литературы невысокий;

«неудовлетворительно» выставляется студенту, если не изложено основное содержание материала, изложение фрагментарное, не последовательное; не использованы выводы и обобщения из наблюдений, уровень умения анализировать информацию, владения навыками логичного изложения материала и анализа специальной, научной и научно-методической литературы очень низкий.

Реферат - Приложение 6

Зачет

Зачет является оценочным средством для всех этапов освоения компетенций.

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения зачёта

При оценке ответа на зачете максимальное внимание должно уделяться тому, насколько полно раскрыто содержание материала, четко и правильно даны определения, раскрыто содержание понятий, насколько ответ самостоятельный, использованы ли ранее приобретенные знания, раскрыты ли причинно-следственные связи, насколько высокий уровень умения оперирования научными категориями, анализа информации.

При оценивании зачета учитываются результаты всей практической деятельности студентов в рамках дисциплины в течение семестра. Зачет выставляется при условии правильного выполнения в полном объеме всех заданий.

Критерии оценки:
«зачтено» выставляется студенту, если студент дал полные, развернутые ответы на все теоретические вопросы, продемонстрировал знание функциональных возможностей, терминологии, основных элементов, умение применять теоретические знания при выполнении практических заданий. Все задания и практические работы за семестр выполнены полностью без неточностей и ошибок;

«не зачтено» выставляется студенту, если ответ на теоретические вопросы свидетельствует о непонимании и крайне неполном знании основных понятий и методов. Обнаруживается отсутствие навыков применения теоретических знаний при выполнении практических заданий. Студент допустил грубые ошибки при выполнении практических работ в семестре или не выполнил задания.

Зачет - Приложение 7

Приложение 1

Тестовые задания

а) При выполнении тестовых заданий происходит проверка освоения этапа формирования компетенций: знает
1. В понятие «физическая культура» входят компоненты:

1) физическое воспитание,

2) физическая реабилитация,

3) спорт,

4) социализация личности,

5) физическая рекреация.

2. Здоровье это:

1) отсутствие признаков болезни,

2) состояние полного физического, психического и социального благополучия человека, а не только отсутствие болезней,

3) состояние равновесия между адаптационными возможностями организма и условиями среды,

4) свойство организма поддерживать устойчивость внутренней среды,

5) хорошее самочувствие.

3. Основными факторами, определяющими конкретное содержание ППФП, являются:

1) виды труда (умственный и физический),

2) условия и характер труда,

3) режим труда и отдыха,

4) национальные традиции,

5) место будущей работы выпускника.

4.Физическая культура ориентирована на совершенствование:

1) физических и психических качеств людей,

2) техники двигательных действий,

3) работоспособности человека,

4) природных физических свойств человека.

5.Физическая подготовленность, приобретаемая в процессе физической подготовки к трудовой или иной деятельности, характеризуется:

1) высокой устойчивостью к стрессовым ситуациям, воздействию неблагоприятных условий внешней среды и различным заболеваниям,

2) уровнем работоспособности и запасом двигательных умений и навыков,

3) хорошим развитием систем дыхания, кровообращения, достаточным запасом надежности, эффективности и экономичности,

4) высокими результатами в учебной, трудовой и спортивной деятельности.

6 . Величина нагрузки физических упражнений обусловлена:

1) сочетанием объема и интенсивности двигательных действий,

2) степенью преодолеваемых при их выполнении трудностей,

3) утомлением, возникающим в результате их выполнения,

4) частотой сердечных сокращений.

7. Правильной можно считать осанку, если вы, стоя у стены, касаетесь ее:

1) затылком, ягодицами, пятками,

2) лопатками, ягодицами, пятками,

3) затылком, спиной, пятками,

4) затылком, лопатками, ягодицами, пятками.

8. Главной причиной нарушения осанки является:

1) привычка к определенным позам,

2) слабость мышц,

3) отсутствие движений во время школьных уроков,

4) ношение сумки, портфеля на одном плече.

9. Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, потому что:

1) обеспечивает ритмичность работы организма,

2) позволяет правильно планировать дела в течение дня,

3) распределение основных дел осуществляется более или менее стандартно в течение каждого дня,

4) позволяет избегать неоправданных физических напряжений.

10. Выносливость человека не зависит от:

1) функциональных возможностей систем энергообеспечения,

2) быстроты двигательной реакции,

3) настойчивости, выдержки, мужества, умения терпеть,

4) силы мышц.

11. При  воспитании выносливости применяют режимы нагрузки, которые принято подразделять на оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий. Какую частоту сердечных сокращений вызывает поддерживающий режим?

1) 110-130 ударов в минуту,

2) до 140 ударов в минуту,

3) 140-160 ударов в минуту,  

4) до 160 ударов в минуту.

12. Наиболее эффективным упражнением развития выносливости служит:

1) бег на короткие дистанции,

2) бег на средние дистанции,

3) бег на длинные дистанции,

4) выполнение силовых упражнений с максимальным количеством подходов.

13. При самостоятельных занятиях легкой атлетикой основным методом контроля физической нагрузки является:

1) частота дыхания,

2) частота сердечных сокращений,

3) самочувствие,

4) настроение.

14. Отсутствие разминки перед занятиями физической культурой, часто приводит к:

1) экономии сил,

2) улучшению спортивного результата,

3) травмам,

4) повышена температура тела.

15. Для воспитания быстроты используются:

1) двигательные действия, выполняемые с максимальной скоростью,

2) двигательные действия, выполняемые с максимальной амплитудой движений,

3) двигательные действия, направленные на выполнение нагрузки длительное время,

4) двигательные действия, направленные на выполнение нагрузки за минимальный отрезок времени.

16. Отметьте, что определяет техника безопасности:

1) комплекс мер направленных на обучения правилам поведения, правилам страховки и самостраховки, оказание доврачебной медицинской помощи,

2) правильное выполнение упражнений,

3) организацию и проведение учебных и внеурочных занятий в соответствии с гигиеническими требованиями,

4) точное выполнение указаний преподавателя.

17.Укажите нормальные показатели пульса здорового человека в покое:

1) 60-80 ударов в минуту,

2) 70-90 ударов в минуту,

3) 75-85 ударов в минуту,

4) 50-70 ударов в минуту.

18. Система мероприятий позволяющая использовать естественные силы природы:

1) гигиена,

2) закаливание,

3) питание,

4) физкультура на улице.

19. Способность преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет мышечных усилий это:

1) зарядка,

2) сила,

3) воля,

4) упорство.

20. Способность длительное время выполнять заданную работу это:

1) упрямство,

2) стойкость,

3) выносливость,

4) терпение.

21.Способность быстро усваивать сложнокоординационные, точные движения и перестраивать свою деятельность в зависимости от условий это:

1) ловкость,

2) быстрота,

3) натиск,

4) координация.

22. Назовите основные физические качества человека:

1) скорость, быстрота, сила, гибкость,

2) выносливость, быстрота, сила, гибкость, ловкость,

3) выносливость, скорость, сила, гибкость, координация,

4) сила, ловкость, гибкость, координация.

23. Укажите, что понимается под закаливанием:

1) купание в холодной воде и хождение босиком,

2) приспособление организма к воздействию вешней среды,

3) сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой и подвижными играми,

4) занятие физкультурой на свежем воздухе.

24. Главная задача, решаемая на занятиях по физической культуре
1) стать чемпионом. 

2) получить материальное вознаграждение. 

3) укрепить здоровье и общее физическое развитие. 

4) побить рекорд. 
25. Отметьте вид физической подготовки, который обеспечивает наибольший эффект, нацеленный на оздоровление:

1) регулярные занятия оздоровительными физическими упражнениями на свежем воздухе,

2) аэробика, фитнес,

3) ежедневная утренняя гимнастика, плавание,

4) велосипедный спорт, прогулка на лыжах.

26. Назовите вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для развития гибкости:

1) акробатика,

2) тяжелая атлетика,

3) гребля,

4) современное пятиборье.

27. Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для развития силы:

1) самбо,

2) армрестлинг,

3) бокс,

4) тяжелая атлетика.

28.Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для развития скоростных способностей:

1) баскетбол,

2) бег на короткие дистанции,

3) бег на средние дистанции,

4) бадминтон.

29. Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для развития координационных способностей:

1) плавание,

2) гимнастика,

3) стрельба,

4) горнолыжный спорт.

30. Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности направленный на:

1) развитие физических качеств,

2) поддержание высокой работоспособности,

3) сохранение и улучшение здоровья,

4) подготовку к профессиональной деятельности.

31. Величина нагрузки физических упражнений обусловлена:

1) сочетанием объема и интенсивности двигательных действий,

2) степенью преодолеваемых при их выполнении трудностей,

3) утомлением, возникающим в результате их выполнения,

4) частотой сердечных сокращений.

32. Правильное дыхание характеризуется:

1) более продолжительным выдохом,

2) более продолжительным вдохом,

3) вдохом через нос и выдохом ртом,

4) равной продолжительностью вдоха и выдоха.

33.Основные направления использования физической культуры способствуют формированию...

1) базовой физической подготовленностью,

2) профессионально прикладной физической подготовке,

3) восстановлений функций организма после травм и заболеваний,

4) всего вышеперечисленного.

34. Профилактика нарушений осанки осуществляется с помощью:

1) скоростных упражнений,

2) силовых упражнений,

3) упражнений на гибкость,

4) упражнений на выносливость.

35. Освоение двигательного действия следует начинать с:

1) формирования общего представления о двигательном действии,

2) выполнения двигательного действия в упрощенной форме,

3) устранения ошибок при выполнении подводящих упражнений,

4) выполнения двигательного действия в целом.

36. Специфические прикладные функции физической культуры преимущественно проявляются в сфере:

1) образования,

2) организации досуга,

3) спорта общедоступных достижений,

4) производственной деятельности.

37. Укажите, чем характеризуется утомление:

1) отказом от работы,

2) временным снижением работоспособности организма,

3) повышенной ЧСС,

4) повышением АД.

38. Основными показателями физического развития человека являются:

1) антропометрические характеристики человека,

2) результаты  прыжка в длину с места,

3) результаты в челночном беге,


4) уровень развития общей выносливости.

39. Для составления комплексов упражнений на увеличение мышечной массы тела рекомендуется:

1) полностью проработать одну группу мышц и только за тем переходить к упражнениям на другую группу мышц,

2) чередовать серию упражнений, включающую в работу разные мышечные группы,

3) использовать упражнения с относительно небольшим отягощением и большим количеством повторений,

4) планировать большое количество подходов и ограничивать количество повторений в одном подходе.

40. Для составления комплексов упражнений для снижения веса тела рекомендуется:

1) полностью проработать одну группу мышц и только за тем переходить к упражнениям на другую группу мышц,

2) локально воздействовать на отдельные группы мышц, находящиеся ближе всего к местам жирового отложения,

3) использовать упражнения с небольшим отягощением и большим количеством повторений,

4) планировать большое количество подходов и ограничивать количество повторений в одном подходе.

41. Физическое качество «сила»  больше проявляется в:

1) лазании по канату,

2) синхронном плавании,

3) беге на короткие дистанции,

4) прыжках в длину.

42. Утренняя гигиеническая гимнастика не включает в себя:

1) ходьбу,

2) наклоны,

3) бег на длинную дистанцию,

4) прыжки.

43. Под физическим развитием понимается:

1) процесс изменения морфофункциональных свойств организма на протяжении жизни,

2) размеры мускулатуры, форма тела, функциональные возможности дыхания и кровообращения, физическая работоспособность,

3) процесс совершенствования физических качеств при выполнении физических упражнений,

4) уровень, обусловленный наследственностью и регулярностью занятий физической культурой и спортом.

44. Величина нагрузки физических упражнений обусловлена:

1) сочетанием объёма и интенсивности двигательных действий,

2) степень преодолеваемых при их выполнении трудностей,

3) утомлением, возникающим в результате их выполнения,

3) частотой сердечных сокращений.

45. Состояние здоровья обусловлено:

1) резервными возможностями организма,

2) образом жизни,

3) уровнем здравоохранения,

4) отсутствием болезней.

46. Виды спорта развивающие преимущественно выносливость:

1) спортивные единоборства,

2) циклические,

3) спортивные игры,

4) ациклические.

47. Комплекс несложных общеразвивающих упражнений, которые выполняются, как правило, без пауз для отдыха, в быстром темпе, определяемом современной музыкой:

1) подвижные игры,

2) атлетическая гимнастика,

3) спортивные игры,

4) ритмическая гимнастика.

48. Комплекс несложных общеразвивающих упражнений, которые выполняются, как правило, без пауз для отдыха, в быстром темпе, определяемом современной музыкой:

1) подвижные игры,

2) атлетическая гимнастика,

3) спортивные игры,

4) ритмическая гимнастика.

49. Понятие реакреация означает:

1) психотерапию, применяемую к самому себе,

2) отдых, восстановление сил,

3) приспособление организма к нагрузкам,

4) состояние после снятия нагрузки.

50. Нагрузка является функцией:

1) тренировочной работы,

2) мышечной работы,

3) интенсивной работы,

4) двигательной работы.

51. К показателям физического развития человека относятся:

1) показатели телосложения и здоровья, необходимый фонд умений и навыков,

2) показатели телосложения, здоровья, физические качества человека,

3) приобретение необходимого в жизни фонда двигательных умений и навыков,

4) общий уровень физической подготовленности и высокие спортивные результаты, показатели телосложения, здоровья, физические качества человека.

52. Физическое качество «сила» больше проявляется в:

1) лазании по канату,

2) синхронном плавании, 

3) беге на короткие дистанции,

4) прыжках в длину.

53. Способность не относящаяся к группе координационных:

1) способность сохранять равновесие,

2) способность точно дозировать величину мышечных усилий,

3) способность быстро реагировать на стартовый сигнал.

4) способность точно воспроизводить движения в пространстве.

54. Физические упражнения – это:

1) двигательные действия, которые используются для решения задач физического воспитания,

2) действия, направленные на изменения форм и функций организма,

3) часть физического воспитания, направленная на овладение двигательными навыками,

4) процесс, направленный на достижения физического развития.

55. Величина нагрузки физических упражнений обусловлена:

1) сочетанием объёма и интенсивности двигательных действий,

2) степень преодолеваемых при их выполнении трудностей,

3) утомлением, возникающим в результате их выполнения,

4) частотой сердечных сокращений.

56. Наиболее объективно физическая нагрузка, вызывающая положительные сдвиги в организме, дозируется по:

1) ЧСС,

2) объему выполняемых упражнений,

3) интенсивности выполняемых упражнений,

4) интервалу отдыха.

57. Реакция организма занимающихся на физическую нагрузку по окончании занятия определяется с помощью ### контроля
1) оперативного,

2) текущего,

3) итогового,

4) рубежного.

58. Регулярные наблюдения за состоянием своего здоровья, физическим развитием, физической подготовленностью и их изменениями под влиянием регулярных занятий упражнениями и спортом называются:

1) самонаблюдение,
2) самоконтроль,

3) самочувствие,

4) все вышеперечисленное.

59. Результатом физической подготовки является:

1) физическое развитие,

2) физическое воспитание,

3) физическое совершенство,

4) физическая подготовленность.

60. Общая физическая подготовка должна проводиться в течении:

1) подготовительного периода,

2) только в соревновательном периоде,

3) всего учебно-тренировочного процесса,

4) всего годичного цикла тренировок.

61. Вид спорта – это:

1) конкретное предметное соревновательное действие,

2) специализированная социально-организованная деятельность,

3) вид деятельности, являющийся предметом состояния, оформившийся как способ объективного выявления и сравнения достижений в самой данной деятельности,

4) тип деятельности, в котором два или больше соперников стремятся победить друг друга при условиях судейского контроля.

62. Под двигательной активностью понимают:

1) суммарное количество двигательных действий, выполняемых человеком в процессе повседневной жизни,

2) определенную меру влияния физических упражнений на организм занимающихся,

3) определенную величину физической нагрузки, измеряемую параметрами объема и интенсивности,

4) педагогический процесс, направленный на повышение спортивного совершенства.

63. Основными показателями физического развития человека являются:

1) антропометрические характеристики человека,

2) результаты  прыжка в длину с места,

3) результаты в челночном беге,

4) уровень развития общей выносливости.

64. Способность быстро усваивать сложнокоординационные, точные движения и перестраивать свою деятельность в зависимости от условий это:

1) ловкость,

2) быстрота,

3) натиск,

4) координация.

65. Степень развития физических качеств – это результат:

1) физической подготовки,

2) специальной подготовки,

3) общей подготовки,

4) общей и специальной подготовки.

66. Физические качества – это:

1) индивидуальные особенности, определяющие уровень двигательных возможностей человека,

2) комплекс различных проявлений человека в определенной двигательной деятельности,

3) комплекс способностей занимающихся физической культурой и спортом, выраженных в конкретных результатах,

4) врожденные морфофункциональные качества, благодаря которым возможна физическая активность человека, получающая свое полное проявление в целесообразной двигательной деятельности.

67. Двигательные (физические) способности – это:

1) индивидуальные особенности, определяющие уровень двигательных возможностей человека,

2) умения быстро и легко осваивать различные по сложности двигательные действия,

3) особенности, обеспечивающие двигательную деятельность,

4) врожденные морфофункциональные качества.

68. Точность и качество двигательных действий при оценке возможностей занимающихся характеризуется:

1) проявлением гибкости,

2) проявлением силовых способностей,

3) проявлением быстроты реакции,

4) проявлением координационных способностей.

69. Для воспитания ловкости необходимо применять упражнения связанные с:

1) большим объемом нагрузки,

2) выполнением скоростных упражнений,

3) проявлением силы,

4) координацией движений.

70. В процессе силовой подготовки, направленной на повышение динамической силы применяются:

1) отягощения, применяемые с большой скоростью,

2) изометрические упражнения,

3) отягощения лимитируемые техникой соревновательных упражнений,

4) предельные отягощения.

71. В качестве средств развития гибкости используют:

1) метод максимальных усилий,

2) динамические упражнения с предельной скоростью движения,

3) упражнения на растягивание,

4) упражнения «ударно-реактивного» воздействия.

72. Восстановительный процесс при использовании малых нагрузок длится:

1) не более 6 часов,

2) не более 7 часов,

3) не более 8 часов,

4) 9 часов.

73. Повторное пробегание отрезков 20-50 м с максимальной скоростью применяется для развития:

1) выносливости,

2) быстроты,

3) прыгучести,

4) координации движений.

74. Лучшие условия для развития быстроты реакции создаются во время:

1) подвижных игр,

2) прыжков со скакалкой,

3) прыжков в длину с разбега,

4) скоростно-силовых упражнений.

75. Минимальная интенсивность по ЧСС, которая дает тренировочный эффект для лиц от 17 до 25 лет:

1) 124 уд/мин,

2) 134 уд/мин,

3) 118 уд/мин,

4) 138 уд/мин.

76. ### - cпецифическая часть общей культуры, одна из сфер социальной деятельности, направленной на укрепление здоровья и повышения его уровня, всестороннее развитие физических способностей человека и использования их в общественной практике, в повседневной жизни.

77. ### - наука, изучающая процессы жизнедеятельности организма, составляющих его физиологических систем, отдельных органов, тканей, клеток и субклеточных структур, механизмы регуляции этих процессов, а так же действие факторов внешней среды на динамику жизненных процессов.

78. ### - приспособление органов чувств и организма к новым, изменившимся условиям существования.

79. Способность выполнить определенную работу с заданными параметрами качества в установленный промежуток времени – это ###
80. Двигательные действия, созданные и применяемые для физического совершенствования человека – это ###
81. Часть тренировочного процесса, которая оказывает благотворное влияние на работоспособность и на восстановительные процессы после работы – это ###
82. Целенаправленное использование средств физической культуры для подготовки человека к определенной профессиональной деятельности – это ###
83. Система наблюдений за своим здоровьем, физическим развитием, функциональным состоянием, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок – это ###
б) При выполнении тестовых заданий происходит проверка освоения этапа формирования компетенций: умеет
1. Укажите, решение, каких задач способствует реализации общей цели физического воспитания?

1 Адаптационные задачи,

2 Воспитательные задачи,

3 Гигиенические задачи,

4 Двигательные задачи,

5 Методические задачи,

6 Образовательные задачи,

7 Оздоровительные задачи,

8 Соревновательные задачи,

а) 1, 5, 7,

б) 2, 5, 8,

в) 2, 6, 7.

2. Укажите последовательность упражнений предпочтительную для утренней гимнастики:

1. Упражнения, увеличивающие гибкость,

2. Упражнения на дыхание, расслабление и восстановление,

3. Упражнения для ног: выпады, приседания, подскоки,

4. Упражнения, активизирующие деятельность сердечно-сосудистой системы,

5. Упражнения, укрепляющие основные мышечные группы,

6. Упражнения, способствующие переходу организма в рабочее состояние,

7. Упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса,

а) 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7,

б) 2, 6, 7, 1, 4, 5, 3,

в) 3, 5, 7, 1, 3, 2, 4,

г) 6, 4, 5, 1, 7, 3, 2.

3. Из перечисленных пунктов: а) затраты времени на занятие, б) темп и скорость движения, 

в) километраж преодоленного расстояния,  г) частота сердечных сокращений – выберите показатели, которыми характеризуется интенсивность физической нагрузки:

1) 1, 3,

2) 2, 4,

3) 3, 4,

4) 1, 2, 3, 4.

4. Выберите два правильных ответа. 

При умственной работе в деятельности сердечнососудистой системы происходит:

1) увеличение кровенаполнения сосудов головного мозга, 

2) сужение сосудов внутренних органов,

3) расширение периферических сосудов конечностей, 

4) расширение сосудов внутренних органов.

5. Выберите три правильных ответа 

Основными физиологическими особенностями тренированного организма являются 

1) медленная и равномерная активизация функций организма в начале работы, 

2) рациональное использование ресурсов организма, 

3) быстрая активизация функций организма в начале работы, 

4) частичное использование ресурсов организма. 

5) быстрое снижение физиологических сдвигов до исходного уровня по окончании работы.

6. Выберите четыре правильных ответа. 

К основным гигиеническим средствам, обеспечивающим укрепление здоровья, восстановление и повышение общей и спортивной работоспособности относятся: 

1) правила личной гигиены, 

2) психотерапия,

3) соблюдение рационального распорядка дня, 

4) оптимальные санитарно-гигиенические условия быта, 

5) занятия физическими упражнениями, 

7. Выберите два правильных ответа 

Вспомогательными гигиеническими средствами, обеспечивающими быстрейшее восстановление и стимуляцию общей, профессиональной и спортивной работоспособности являются 

1) питание, 

2) воздействие ионизированным воздухом, 

3) биологически активные добавки, 

4) бани.

8. Выберите три правильных ответа.

Относительными противопоказаниями к проведению общего массажа являются :

1) сахарный диабет, 

2) пиелонефрит, 

3) кровотечения, 

4) гастрит, 

5) кожные заболевания, 

6) расширение и воспаление вен,

7) депрессивные состояния.

9. Выберите три правильных ответа. 

Массажные приёмы, воздействуя на лимфо- и кровоток, вызывают: 

1) воздействие на местный лимфоток, 

2) приток крови к массируемому участку, 

3) замедление лимфообразования и лимфоотока, 

4) расширение капилляров, 

5) сужение капилляров, 

6) ухудшение перераспределения крови. 

10. Выберите три правильных ответа. 

Результат воздействия массажа на организм человека зависит от: 

1) половой принадлежности массируемого, 

2) продолжительности массажа, 

3) особенностей жироотложений массируемого, 

4) преобладания процессов возбуждения или торможения в центральной нервной системе,

5) характера массажных приемов.

11. Выберите четыре правильных ответа. 

Характеристика телосложения человека определяется: 

1) формой грудной клетки, 

2) формой спины, 

3) формой живота, 

4) формой рук, 

5) формой ног.

12. Выберите три правильных ответа 

Факторами, определяющими содержание профессионально-прикладной физической подготовки являются: 

1) сфера деятельности, 

2) финансово-экономическое состояние конкретной сферы деятельности, 

3) содержание и условия труда, 

4) экологические условия проживания, 

5) психофизиологические особенности труда.

13. Выберите два правильных ответа 

К внешнему элементу здоровьесберегающей среды относятся: 

1) мнение окружающих, 

2) источники знаний по здоровьесбережению, 

3) возможность укрепления здоровья, 

4) доступность современной тренажерной техники, 

5) показатели физической подготовленности.

14. Выберите два правильных ответа 

К внутреннему элементу здоровьесберегающей среды относятся: 

1) знания о здоровье,

2) периодический контроль состояния здоровья, 

3) наличие инфраструктуры, 

4) уровень материального достатка, 

5) навыки здоровьесбережения.

15. Выберите четыре правильных ответа.

Комплексная оценка здоровья складывается из: 

1) оценки состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 

2) оценки уровней и гармоничности физического и нервно-психического развития студента, 

3) оценки уровня развития физических качеств студента, 

4) степени резистентности и реактивности организма, 

5) функционального состояния основных систем организма,

6) наличия или отсутствия хронических заболеваний.

16. Выберите три правильных ответа 

К абсолютным медицинским противопоказаниям к занятиям физической культурой относятся: 

1) активная фаза ревматизма, миокардит, 

2) миопия более 5 диоптрий, 

3) инфекционные заболевания в острой фазе, 

4) гипертония II – III степени, ретинопатия III степени, 

5) аневризма аорты. 

17. Выберите три правильных ответа 

Средствами лфк являются:

1) упражнения на тренажѐрах с отягощениями, 

2) естественные факторы природы,

3) физические упражнения, 

4) отдельные виды спорта, 

5) особый двигательный режим.

18. Выберите три правильных ответа 

Методы количественной оценки двигательной активности определяются 

1) по суммарной энергетической стоимости тренировочного занятия, 

2) по показателям энергозатрат на основе непрямой калориметрии, 

3) по показателям суммарной ЧСС по всем видам деятельности за сутки, 

4) по данным хронометража выполненной за сутки работы, 

5) путем подсчета энергетического баланса.

19. Выберите два правильных ответа 

Вследствие неправильной осанки возникает: 

1) недостаточность подвижности грудной клетки и диафрагмы, 

2) снижение резистентности организма, 

3) снижение рессорной функции позвоночника, 

4) гипертрофия миокарда.

20. Выберите четыре правильных ответа 

Лечебное действие физических упражнений проявляется в виде: 

1) тонизирующего влияния, 

2) трофического действия, 

3) психотропного воздействия, 

4) формирования компенсаций, 

5) нормализации функций.

21. Выберите три правильных ответа. 

К методам оценки физического развития человека относятся: 

1) антропометрические взаимосочетания, 

2) физические стандарты, 

3) индексы, 

4) взаимосовмещения, 

5) антропометрические стандарты, 

6) корреляция.

22. Выберите три правильных ответа. 

Основными тестами и пробами оценки кардиореспираторной системы являются: 

1) Мартине, 

2) Теппинг-тест, 

3) Генчи, 

4) Ромберга, 

5) Гарвардский степ-тест.

23. Выберите два правильных ответа. 

Оценка деятельности вегетативной нервной системы осуществляется по тестам: 

1) Кердо, 

2) Мартине, 

3) Генчи, 

4) Тесленко.

24. Выберите три правильных ответа. 

К безнагрузочным пробам относятся тесты: 

1) индекс Руфье, 

2) индекс Кердо, 

3) проба Тесленко, 

4) проба Мартине, 

5) индекс Скибинского.

25. Выберите три правильных ответа. 

Проведение функциональной пробы прекращается при появлении следующих признаков: 

1) стенокардических болей и неприятных ощущений в области сердца, 

2) выраженной одышки и цианозе,

3) признаков обморочного состояния, 

4) повышенного потоотделения, 

5) первой усталости.

26. Выберите два правильных ответа. 

Методами психологической саморегуляции являются: 

1) мышечная релаксация по Э. Джекобсону, 

2) повышение самосознания, 

3) идеомоторная тренировка,

4) аутогенная тренировка И.Г. Шульца.

27. Выберите два правильных ответа. 

Основные задачи проведения утренней гигиенической гимнастики:

1) вывести организм на более высокий уровень жизнедеятельности, 

2) вывести на более высокий уровень физическую подготовленность человека, 

3) развить и совершенствовать быстроту, 

4) полноценно включить организм в предстоящую работу, 

5) развить и совершенствовать выносливость. 

28. Выберите три правильных ответа. 

В комплекс утренней гигиенической гимнастики следует включать: 

1) общеразвивающие упражнения, 

2) упражнения со значительным отягощением, 

3) упражнения на гибкость, 

4) упражнения длительного статического характера, 

5) упражнения на восстановление дыхания. 

29. Выберите три правильных ответа. 

В структуру комплекса утренней гигиенической гимнастики входят упражнения: 

1) для мышц туловища,

2) для мышц верхних и нижних конечностей, 

3) бег на месте,

4) прыжки в длину с разбега,

5) ускорение на короткие дистанции. 

30. Выберите два правильных ответа. 

Знания по составлению комплекса утренней гигиенической гимнастики помогают составить: 

1) план спортивных мероприятий, 

2) комплекс производственной гимнастики, 

3) комплекс лечебной физкультуры,

4) программу развития физических качеств.

31. Если после выполнения упражнения величина частоты сердечных сокращений (ЧСС) восстанавливается до исходного уровня за 30 с, то это значит, что физическая нагрузка во время выполнения упражнения:

1) переносится организмом относительно легко, и ее можно повторить.

2) мала, и ее следует увеличить. 

3) достаточно большая, но ее можно повторить, увеличив время отдыха.

4) чрезмерная, и ее надо уменьшить

32. Если после выполнения упражнения величина ЧСС восстанавливается до исходного уровня за 60 с, то это значит, что физическая нагрузка во время выполнения упражнения:

1) мала, и ее следует увеличить.

2) переносится организмом относительно легко, и ее можно повторить.

3) чрезмерная, и ее надо уменьшить.

4) достаточно большая, но ее можно повторить, увеличив время отдыха.

33. Если после выполнения упражнения величина ЧСС восстанавливается до исходного уровня за 120 сек, то это значит, что физическая нагрузка во время выполнения упражнения:

1) чрезмерная, и ее надо уменьшить.

2) мала, и ее следует увеличить.

3) переносится организмом относительно легко, и ее можно повторить.

4) достаточно большая, но ее можно повторить, увеличив время отдыха.

34. Под тестированием физической подготовленности понимается

1) Измерение длины и массы тела.

2) измерение уровня развития физических качеств.

3) измерение уровня физической работоспособности.

4) измерение показателей деятельности сердечнососудистой и дыхательной систем организма

35. Контроль за эффективностью процесса общефизической подготовки осуществляется с помощью следующих процедур измерения:

1) регулярные процедуры измерения уровня физической работоспособности в начале и по окончанию занятий физическими упражнениями.

2) процедуры измерения приростов в показателях развития физических качеств.

3) процедуры измерения частоты сердечных сокращений во время занятий после выполнения физических упражнений.

4) процедуры измерения функционального состояния мышечного аппарата и дыхательной системы организма, с определенной регулярностью в течение года.
36. Укажите правильное соотношение количества шагов при ходьбе вдоху и выдоху

1) на 1 шаг - вдох, на 1 шаг – выдох. 

2) на 2 шага - вдох, на 1 шаг – выдох. 

3) на 2-4 шага - вдох, на 3-6 шагов – выдох. 

4) на 3-5 шагов - вдох, на 2-3 шаг – выдох. 

37. Определить нагрузку, при помощи которой развивается специальная выносливость анаэробно - креатинфосфатного механизма?

1) продолжительность работы 5 – 10 секунд, интенсивность 90 – 100%, отдых 2-3 минуты между повторениями, между сериями 4-6 минут, количество повторений 3-4 в одной серии, 5-6 серий.

2) продолжительность работы 1-3 минуты, интенсивность работы при ЧСС 170-180 уд/мин., отдых 45-90 секунд.

3) продолжительность работы от 30 секунд до 2 минут, интенсивность 90-95%, отдых от 2 до 5 минут.

38. Определить нагрузку, при помощи которой развивается специальная выносливость анаэробно - гликолитического механизма.

1) продолжительность работы 5 – 10 секунд, интенсивность 90 – 100%, отдых 2-3 минуты между повторениями, между сериями 4-6 минут, количество повторений 3-4 в одной серии, 5-6 серий.

2) продолжительность работы 1-3 минуты, интенсивность работы при ЧСС 170-180 уд/мин., отдых 45-90 секунд.

3) продолжительность работы от 30 секунд до 2 минут, интенсивность 90-95%, отдых от 2 до 5 минут.
39. Установите соответствие между понятиями и ведущей деятельностью.
А) Физическая рекреация

Б) Физическое состояние

В) Спорт

Г) Физическое образование

1) соревновательная деятельность
2) владение физкультурными знаниями
3) восстановление работоспособности
4) уровень физического развития
	А
	Б
	В
	Г

	
	
	
	


40. Сопоставить ЧСС и показатели интенсивности при нагрузке
А) 180 ударов в минуту и выше
Б) 130-160 ударов в минуту

В) 165-180 ударов в минуту

Г) до 130 ударов в минуту

1) средней интенсивности
2) низкой интенсивности

3) большой интенсивности

4) высокой интенсивности
	А 
	Б 
	В 
	Г 

	
	
	
	


41. Сопоставить название физических качеств и их определение
А) Гибкость
Б) Выносливость

В) Сила

Г) Абсолютная сила
1) способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счёт мышечных усилий.
2) предельное, максимальное усилие, которое спортсмен может развить в динамическом или статическом режиме
3) способность выполнять движения с большой амплитудой
4) выполнения работы с заданной интенсивностью в течение длительного времени
5) величина силы, приходящаяся на 1 кг веса спортсмена.
	А 
	Б 
	В 
	Г 

	
	
	
	


42. Соответствие терминов и их определениям 

А) Наклон 

Б) Выпад 

В) Сед 

Г) Присед 

1) Положение занимающегося сидя на полу 

2) Положение занимающегося на согнутых ногах 

3) Термин, обозначающий сгибание тела 

4) Положение с выставлением и сгибанием опорной ноги

	А 
	Б 
	В 
	Г 

	
	
	
	


43. Установите соответствие между задачами и направленностью физического воспитания
А) Оздоровительное 

Б) Образовательная роль 

В) Воспитательное значение 

1) Формирует характер

2)Укрепляет здоровье

3) Обучаем основным движениям

	А 
	Б 
	В 

	
	
	


44. Установите соответствие между средствами физического воспитания и признаками:
А) Физические упражнения 

Б) Оздоровительные силы природы

В) Гигиенические средства

1) Солнце, воздух, вода.

2) Форма, содержание.
3) Режим, питание, гигиена.
	А 
	Б 
	В 

	
	
	


45. Установите соответствие между физическими упражнениями и физическими качествами:

А) прыжки на скакалке,

Б) метания мяча,

В) подтягивание,

1) общая выносливость,

2) координация,

3) сила,

4) быстрота.

	А 
	Б 
	В 
	Г 

	
	
	
	


46. Установите соответствие между физическими упражнениями и физическими качествами, которые они развивают:

А) прыжки через скакалку в максимальном темпе,

Б) прыжок в длину с мест,

В) передвижение на лыжах на дистанцию 2км,

Г) выкрут прямыми руками с гимнастической палкой,

1) сила, 

2) быстрота, 

3) ловкость, 

4) гибкость, 

5) выносливость.

	А 
	Б 
	В 
	Г 

	
	
	
	


47. Соотнести виды спорта и физические качества:

А) плавание,

Б) легкая атлетика, 

В) гиревой спорт,

Г) баскетбол,

Д) гимнастика,

1) быстрота,

2) сила,

3) ловкость,

4) гибкость,

5) выносливость.

	А 
	Б 
	В 
	Г 
	Д 

	
	
	
	
	


48. Установите соответствие между понятиями и видом профессиональной деятельности:

А) спорт,

Б) физкультура,

В) прикладная физкультур,

Г) лечебная физкультура,

1) формирование специальных навыков,

2) реабилитация после травмы,

3) развитие психических и физических качеств человека,

4) достижение максимального результата.

	А 
	Б 
	В 
	Г 

	
	
	
	


49. Установите соответствие между методами и средствами физического воспитания:

А) непрерывный, 

Б) круговой, 

В) переменный, 

Г) сопряженный, 

1) рваный бег 5 мин,

2) приседания, отжимание, выпрыгивания и т.д.,

3) подтягивание с весом,

4) плавание 20 мин.

	А 
	Б 
	В 
	Г 

	
	
	
	


50. Соотнесите понятия:

А) человек, систематически занимающийся доступными физическими упражнениями,

Б) человек, систематически занимающийся специальными физическими упражнениям,

1) профессиональный спортсмен,

2) физкультурник,

3) спортсмен.

	А 
	Б 

	
	


51. Установите соответствие между показателями и  параметрами:

А) физическое развитие,

Б) физическая подготовленность,

В) функциональная подготовленность,

1) частота сердечных сокращений,

2) выносливость,

3) артериальное давление,

4) масса тела.

	А 
	Б 
	В 

	
	
	


52. Укажите последовательность выполнения перечисленных ниже упражнений в комплексе утренней гигиенической гимнастики:

1: дыхательные упражнения,

2: упражнения на укрепление мышц и повышение гибкости,

3: потягивания,

4: бег с переходом на ходьбу,

5: ходьба с постепенным повышением частоты шагов,

6: прыжки,

7: поочередное напряжение и расслабление мышц,

8: бег в спокойном темпе.

	
	
	
	
	
	
	
	


53. Расположите физические качества в последовательности, целесообразной для их совершенствования в рамках одного занятия

1: быстрота,

2: выносливость,

3: гибкость,

4: ловкость,

5: сила.

	
	
	
	
	


54. Укажите последовательность, в которой  целесообразно выполнять перечисленные ниже упражнения для повышения скорости бега в основной части (после разминки) самостоятельного занятия.

1: дыхательные упражнения,

2: легкий продолжительный бег,

3: прыжковые упражнения с отягощением и без,

4: дыхательные упражнения в интервалах отдыха,

5: повторный бег на короткие дистанции,

6: ходьба,

7: упражнения на частоту движений (бег на месте).

	
	
	
	
	
	
	


55. Составьте последовательность распределения перечисленных ниже упражнений в занятии по общей физической подготовке (ОФП).

1: ходьба или спокойный бег в чередовании с дыхательными упражнениями,

2: упражнения, постепенно включающие в работу всё большее количество мышечных групп,

3: упражнения «на выносливость»,

4: упражнения «на быстроту и гибкость»,

5: упражнения «на силу»,

6: дыхательные упражнения.

	
	
	
	
	
	


56. В какой последовательности рекомендуется выполнять ниже перечисленные упражнения утренней гимнастики:

1: прыжки и бег,

2: потягивание,

3: упражнения для мышц ног,

4: упражнения для мышц туловища,

5: упражнения для мышц рук и плечевого пояса,

6: дыхательные упражнения, спокойная ходьба.

	
	
	
	
	
	


57. Основная часть урока по общей физической подготовке (ОФП) отводится развитию физических качеств. Укажите более эффективную последовательность воздействий на физические качества:

1: выносливость,

2: гибкость,

3: быстрота,

4: сила.

	
	
	
	


58. Определите последовательность выполнения упражнений при самостоятельных занятиях физическими упражнениями:

1: упражнения на развитие силы,

2: общеразвивающие упражнения,

3: упражнения «на расслабление»,

4: упражнения «на быстроту и гибкость»,

5: спокойный бег,

6: упражнения на развитие выносливости.

	
	
	
	
	
	


59. Последовательность восстановления работоспособности после выполнения нагрузки: 

1: повышенная работоспособность,

2: пониженная работоспособность,

3: работоспособность исходного уровня,

4: пониженная работоспособность.

	
	
	
	


60. Укажите последовательность упражнений предпочтительную для утренней гимнастики: 

1:  упражнения, увеличивающие гибкость,

2: упражнения на дыхание, расслабление и восстановление,

3: упражнения для ног: выпады, приседания, подскоки, 

4: упражнения, активизирующие деятельность сердечно-сосудистой системы, 

5: упражнения, укрепляющие основные мышечные группы, 

6: упражнения, способствующие переходу организма в рабочее состояние, 

7: упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса.

	
	
	
	
	
	
	


61. Укажите предпочтительную последовательность упражнений для физкультурной минутки или паузы: 

1: упражнения на точность и координацию движений, 

2: упражнения в расслаблении мышц туловища, рук, ног,

3: упражнения в растягивании мышц туловища, рук, ног, 

4: упражнения в потягивании, профилактика нарушений осанки, 

5: приседания, прыжки, бег, переходящие в ходьбу, 

6: упражнения махового характера для различных мышечных групп,

7: дыхательные упражнения. 

	
	
	
	
	
	
	


62. В практике физического воспитания выделяют следующую последовательность этапов в формировании двигательного навыка: 

1: этап ознакомления с двигательным действием, этап разучивания двигательного действия и этап его совершенствования,

2: этап знакомства с техникой и этап закрепления техники,

3: этап разучивания и этап закрепления,

4: этап изучения основ техники, этап изучения деталей техники и этап изучения действия в целом.

	
	
	
	


63. Установите последовательность форм физического воспитания по продолжительности:
1: подвижные игры
2: урок
3: соревнования
4: физкультминутка
	
	
	
	


64. Установите последовательность организации ППФП:
1:самостоятельные занятия
2:учебные занятия
3:спортивно-прикладные соревнования
4:занятия в период практики
	
	
	
	


65. Укажите правильный порядок оказания первой медицинской помощи: 

1: принятие мер по устранению опасных для жизни состояний (реанимационные мероприятия, остановка кровотечения),

2: вызов бригады «скорой помощи»,

3: устранение причины воздействия угрожающих факторов,

4: придание пострадавшему безопасного положения,

5: срочная оценка состояния пострадавшего.

	
	
	
	
	


66. Установите правильную последовательность проведения точечного массажа по методике Н. Уманской: 

1: вилочковая железа,

2: кисти рук,

3: грудина,

4: синокаротидные гломусы.

	
	
	
	


Приложение 2

Конспект

1. Цель и задачи физического воспитания.

2. Основные понятия, термины физической культуры.

3. Виды физической культуры.

4. Социальная роль, функции физической культуры и спорта.

5. Физическая культура личности студента.

6. Программно-нормативные основы учебной дисциплины, организация учебной работы.

7. Организационно-правовые основы физической культуры и спорта.

8. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья. 

9. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

10. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями 

11. Особенности режимов питания, распорядка дня, противодействия неблагоприятным факторам среды вредным привычкам при занятиях физической культурой и спортом 

12. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических упражнений. 

13. Диагностика и самодиагностика занимающихся физическими упражнениями и спортом 

14. Выбор видов спорта, особенности занятий избранным видом спорта 

15. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями 

16. Возможность и условия коррекции физического развития, телосложения, двигательной и функциональной подготовленности средствами физической культуры и спорта 

17. Диагноз и краткая характеристика заболевания студента. Лечебная физическая культура и рекомендуемые средства физической культуры при данном заболевании (диагнозе). 

18. Личная гигиена и её роль в сохранении здоровья. 

19. Массовый спорт и спорт высших достижений. 

20. Рациональное питание и контроль за весом тела. 

21. Нетрадиционные формы занятий физической культурой.

22. Характеристика содержания и направленности популярных частных методик занятий физическими упражнениями. 

23. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания. 

24. Студенческий спорт и его организационные особенности Спорт в высшем учебном заведении. 
25. Здоровье, физическая подготовленность, организация двигательного режима в связи с особенностями возрастных изменений организма человека.
Приложение 3

Вопросы для семинаров

Тема. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры в регулировании работоспособности.

1. Основные понятия: психофизиологическая характеристика труда, работоспособность, утомление, усталость, рекреация, релаксация.

2. Особенности интеллектуальной деятельности студентов. Особенности учебного труда студентов. Объективные и субъективные факторы обучения и реакция на них организма студентов.

3. Работоспособность в умственном труде и влияние на нее внешних и внутренних факторов. Влияние на работоспособность студентов периодичности ритмических процессов в организме.

4. Средства физической культуры в регулировании умственной работоспособности, психоэмоционального и функционального состояния студентов.

5. Формирование профессионально важных качеств средствами физической культуры и спорта.

Тема. Методы самоконтроля здоровья, физического развития и функционального состояния организма. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения.

1. Физкультура в обеспечении здоровья: физическое здоровье; психическое здоровье; нравственное здоровье.

2. Самоконтроль и его основные методы, показатели, критерии и оценки.

3. Функциональные пробы – оценка функционального состояния организма.

4. Зависимость состояния здоровья от осанки. Критерии выбора видов спорта при имеющихся нарушениях телосложения.
Тема. Методики эффективных и экономичных способов овладения жизненно важными умениями и навыками (ходьба, передвижение на лыжах, плавание).

1. Жизненно важные умения и навыки. Понятия двигательная привычка, умение, двигательный навык.

2. Этапы формирования двигательного навыка: ознакомление, первоначальное разучивание движения; формирование двигательного умения, углубленное детализированное разучивание; формирование двигательного навыка, достижение двигательного мастерства.
3. Механизмы и закономерности формирования двигательных умений и навыков.
Тема. Основы теории и методики самостоятельных  занятий физическими упражнениями.

1. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий.

2. Формы самостоятельных занятий.

3. Выбор видов спорта или систем физических упражнений.

4. Особенности самостоятельных занятий избранным видом спорта.

5. Методика составления и проведения простейших самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической или тренировочной направленности.
Тема. Методика составления индивидуальных программ физического самовоспитания и занятий оздоровительной, рекреационной и восстановительной направленности

1. Понятие «физическое самовоспитание». Мотивы, побуждающие к физическому самовоспитанию. Основные этапы процесса физического самовоспитания.

2. Понятия: тренировка, рекреационный – активный отдых, восстановительная направленность.

3. Содержание самостоятельных занятий (ходьба, чередование ходьбы с бегом, бег – режимы интенсивности при беге по самочувствию и ЧСС, кросс, «Дорожки здоровья», плавание, ходьба и бег на лыжах).

4. Рекреационная направленность использования средств физической культуры.

5. Восстановительная направленность использования средств физической культуры.
Тема. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом.

1. Врачебный контроль: понятие, цель, задачи. Врачебно-педагогические наблюдения во время занятий.

2. Педагогический контроль.

3. Самоконтроль за физической подготовленностью. Дневник самоконтроля.

4. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применения средств физической культуры для их направленной коррекции.
Тема. Педагогические основы физического воспитания.

1. Методические принципы физического воспитания.

2. Методы физического воспитания.

3. Средства физического воспитания.

4. Развитие физических качеств.

5. Основы и этапы обучения движениям.

Тема. Методика проведения учебно-тренировочного занятия.

1. Структура и направленность учебно-тренировочного занятия. Причины деления учебно-тренировочных занятий на части.

2. Подготовительная часть учебно-тренировочного занятия. Задачи, решаемые в подготовительной части. Общая и специальная разминка. 

3. Основная часть учебно-тренировочного занятия. Задачи, решаемые в основной части.

4. Заключительная часть учебно-тренировочного занятия. Задачи, решаемые в заключительной части.

5. Дозирование физической нагрузки. Физические показатели нагрузки. Физиологические параметры нагрузки.

6. Физические упражнения, используемые в учебно-тренировочном занятии.
Тема. Методика самооценки уровня и динамики общей и специальной физической подготовленности по избранному виду спорта или системе физических упражнений.

1. Общая физическая подготовка, ее цели и задачи.

2. Специальная физическая подготовка, ее цели и задачи.

3. Структура подготовленности спортсмена.

4. Зоны интенсивности и энергозатраты при различных физических нагрузках. 

5. Показатели тренированности при дозированной физической нагрузке. Диагностика и самодиагностика организма при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом.
Тема. Методика индивидуального подхода и применения средств для направленного развития отдельных физических качеств.

1. Основные физические качества – сила, быстрота, гибкость, выносливость, координационные способности. 

2. Физические качества и методика их развития.

3. Методика индивидуального подхода и применения средств для направленного развития отдельных физических качеств
Тема. Методики самостоятельного освоения отдельных элементов ППФП и проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера труда

1. Производственная физическая культура. Производственная гимнастика.

2. Особенности выбора форм, методов и средств физической культуры и спорта в рабочее и свободное время.

3. Дополнительные средства повышения общей и профессиональной работоспособности.

4. Методика подбора средств профессионально-прикладной физической подготовки.

5. Методика развития некоторых профессионально важных физических качеств.

6. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов ППФП.

7. Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера труда.
Тема. Методы регулирования психоэмоционального состояния на занятиях физическими упражнениями и спортом. Средства и методы мышечной релаксации в спорте

1. Общее представление о саморегуляции психоэмоционального состояния. Приемы регуляции эмоциональных состояний. 

2. Понятие «релаксация». Специальные приемы, позволяющие освоить технику релаксации. Динамические упражнения для снятия напряжения мышц и их расслабления. Релаксационная тренировка И. Шульца.

3. Методы регулирования психоэмоционального состояния на занятиях физическими упражнениями и спортом.

Средства и методы мышечной релаксации в спорте.
Приложение 4

Практические работы

1. Проведите измерения своего роста, веса и массы, рассчитайте индексы их соотношений. Заносите данные в дневник раз в месяц и определите динамику показателей на протяжении года. 

2. Рассчитайте свой суточный расход энергии. Сбалансируйте потребление основных источников энергии с суточным расходом. 

3. Изучите динамику собственной работоспособности в течение суток. Сбалансируйте соотношение работы и отдыха для наиболее эффективной работоспособности. 

4. Составьте комплекс утренней гимнастики из 12-15 упражнений. Выполняйте комплекс ежедневно и отметите повышение общей работоспособности организма. 

5. Выберите дистанцию, которую Вы в состоянии преодолевать легко бегом с самой низкой интенсивностью работы. Пробегайте эту дистанцию через день в одно и то же время в течение 1-2 месяцев регулярно и обнаружите насколько легче организм справляется с нагрузкой (систематичность приведет к сверхвосстановлению организма). 
6. Провести оценку своей осанки и телосложения. Составьте соответствующий вам комплекс корригирующей гимнастики и выполняйте ее в течении 1-2 месяцев. Результаты заносите в дневник самоконтроля.

7. Закрепить технику обследования, проведя дополнительные антропометрические измерения своих родственников. Результаты занести в протокол.
8. Провести функциональные пробы оценки состояния своей сердечно-сосудистой системы. Результаты занести в протокол занятия.
9. Провести функциональные пробы оценки состояния своей дыхательной системы. Результаты занести в протокол занятия.
10. Провести пробу тест Купера по бегу. Результаты занести в протокол занятия.
11. Провести пробу Штанге на себе. Результаты занести в протокол занятия.
12. Определить свою физическую работоспособность по функциональной пробе Руфье. Результаты занести в протокол занятия.
13. Провести пробу Генча на себе. Результаты занести в протокол занятия.
14. Рассчитайте свой рабочий пульс для занятий на уроках физической культурой.
15. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов общефизической подготовки за период обучения. 

16. Определения профессионально - значимых физических, психических и специальных качеств на основе профессиограммы будущего специалиста.

17. Ведение личного дневника самоконтроля. 

18. Проводить самоконтроль за уровнем развития профессионально значимых качеств и свойств личности для будущего специалиста. Результаты заносить в дневник самоконтроля.

19. Охарактеризовать методы регулирования психоэмоционального состояния, применяемые при занятиях физической культурой и спортом. Выберите наиболее подходящие для своего регулирования психоэмоционального состояния.

20. Охарактеризовать методику проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера труда. Разработать и составить комплексы упражнений физкультминуты и физкультпаузы наиболее подходящие вашей трудовой деятельности.
Приложение 5

Практическое задание

1. Провести социологическое исследование с использованием анкет, включающие вопросы и касающиеся выяснения отношения студентов одногруппников к ценностям здорового образа жизни, формам проведения досуга.

2. Провести самостоятельно ортостатическую функциональную пробу и гарвардский степ тест. Результаты занести в протокол.

3. Самостоятельно разработать и составить комплексы упражнений для утренней гигиенической гимнастики, вводной гимнастики, физкультминуты, физкультпаузы.

4. Выполнить косметический (профилактический) массаж. Выполнить массаж при различных травмах верхних и нижних конечностей.

5. Разработать рекреационные мероприятия для профилактики профессиональных заболеваний по следующим направлениям:
· оздоровительная ходьба,

· бег трусцой,
· подвижные игры

· велотуризм,

· лыжные прогулки,

· плавание,

· активный отдых в режиме рабочего дня,

· мероприятия в режиме дня,

· мероприятия в загородных и оздоровительных лагерях,

· семейная рекреации

6. Сбалансировать соотношение работы и отдыха для наиболее эффективной работоспособности. 
7. Разработать и составить методику совершенствования своего наименее развитого физического качества. 
8. Самостоятельно провести ряд нагрузочных и безнагрузочных проб: клиностатическую, ортостатическую, функциональную пробу с подскоками.
9. Продемонстрируйте 3-4 релаксационных упражнения.
10. Самостоятельно осуществить самомассаж тех групп мышц, которые задействованы при выполнении работ в положении сидя.
11. Разработать и оформить комплекс специальных упражнений для профилактики зрения, снятия усталости и утомления глаз.
12. Провести оценку индивидуальных показателей физической (технической, тактической, психологической) подготовленности и провести сравнительный анализ полученных данных с оптимальными для своего этапа спортивной подготовки.

13. Провести пульсометрию своей тренировки, построить графическую кривую изменений ЧСС и проанализировать эффективность распределения функциональной нагрузки в одном тренировочном занятии.
14. Исследовать свою осанку, придерживаясь освоенной на учебном занятии методики. Результаты занести в протокол. Проанализировать результаты исследуемых признаков, определить тип осанки, составить комплекс коррегирующей гимнастики.
15. Провести самостоятельно функциональную пробу по методике Крэша (степ-тест). Результаты занести в протокол.
16. Продемонстрируйте 2-3 упражнения для снятия «усталости глаз».
17. Продемонстрируйте 2-3 упражнения для оздоровления позвоночника из системы П.С. Брэгга.

18. Провести самостоятельно ортостатическую функциональную пробу и гарвардский степ тест. Результаты занести в протокол занятия, при необходимости обсудить с преподавателем. 
19. Провести диагностику своего здоровья и образа жизни друзей, знакомых, близких. 
20. Самостоятельно разработать и составить методику совершенствования своего наименее развитого физического качества.
Приложение 6

Реферат

1. Методология исследования в сфере физической культуры.

2. Физическая культура как общественное явление, ее формы и функции. Социальные и специфические функции физической культуры.

3. Основы использования физической культуры в обществе.

4. Принципы и методы обучения и воспитания, практика их реализации в сфере физической культуры, спорта и туризма.

5. Валеология – наука о здоровье человека.

6. Главные факторы здоровья человека.

7. Физическая культура и здоровый образ жизни человека.

8. Физиологическая характеристика основных видов оздоровительной физической культуры.

9. Питание при занятиях оздоровительной тренировкой. 
10. Восстановление здоровья с использованием средств и методов физической культуры (на примере конкретного заболевания).
11. Основы самоконтроля при занятиях физическими упражнениями. 
12. Гигиена при занятиях физическими упражнениями. 
13. Формирование психического благополучия, развитие и совершенствование психофизических способностей личности средствами физической культуры и спорта. 
14. Нетрадиционные системы оздоровления организма. 
15. Плавание как одно из средств лечения болезней опорно-двигательного аппарата человека. 
16. Новые виды спорта и их значение для популяризации активного образа жизни студентов. 
17. Средства и методы физической культуры, способствующие формированию профессиональных, морально-волевых и психологических качеств 
18. Стресс-факторы в процессе учебы студентов и средства их нейтрализации с помощью физических упражнений. 
19. Основные законодательные акты, регламентирующие деятельность физической культуры и спорта и их эффективность.
20. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов, номограмм, функциональных проб.
21. Методы регулирования психоэмоционального состояния, применяемые при занятиях физической культурой и спортом. 
22. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально-прикладной физической подготовки. 
23. Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера труда. 
24. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов общефизической подготовки за период обучения. 
25. Методика самоконтроля за уровнем развития профессионально значимых качеств и свойств личности для будущего специалиста. 
26. Методика определения профессионально значимых физических, психических и специальных качеств на основе профессиограммы будущего специалиста.
27. Методика индивидуального подхода и применения средств направленного развития отдельных физических качеств.
28. Методика самооценки работоспособности, усталости, утомления и применения средств физической культуры для их направленной коррекции.
29. Основы методики самомассажа.

30. Методика коррегирующей гимнастики для глаз.

31. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения.

32. Методы самоконтроля здоровья и физического развития.

33. Методы самоконтроля за функциональным состоянием организма.

34. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических упражнений. 
35. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания.
Приложение 7

Зачет

Примерные вопросы к зачету, 2 курс, 3 семестр

1. Организм как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся система

2. Основные анатомо-морфологические понятия

3. Опорно-двигательный аппарат

4. Кровь. Кровеносная система

5. Дыхательная система. Нервная система

6. Эндокринная и сенсорная системы

7. Функциональные изменения в организме при физических нагрузках

8. Внешняя среда. Природные и социально-экологические факторы и их воздействие на организм

9. Здоровье человека как ценность. Компоненты здоровья

10. Факторы, определяющие здоровье

11. Понятие «работоспособность», «утомление», «усталость»

12. Воздействие вредных привычек на организм человека (характеристика курения, употребления алкоголя, наркотических средств, на что влияют, что способствует привязанности к вредным привычкам, меры профилактики, научные данные)

13. Психофизическая регуляция организма (роль эмоций в жизни человека, стресс и факторы его вызывающие, виды стресса, преодоление стресса, способы регуляции психического состояния организма)

14. Личная гигиена и закаливание (гигиена тела, полости рта, гигиена одежды, обуви, дополни-тельные гигиенические средства, гигиенические основы закаливания, основные правила закаливания)

15. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применения средств физической культуры для их направленной коррекции

16. Методика самоконтроля физического развития

17. Методика проведения простых функциональных проб

18. Самоконтроль за функциональным состоянием организма

19. Самоконтроль за физической подготовленностью

20. Методы самоконтроля здоровья и физического развития

21. Дневник самоконтроля. Субъективные и объективные показатели самоконтроля

22. Определение понятия профессионально-прикладной физической подготовки

23. Задачи профессионально-прикладной физической подготовки

24. Основные факторы, определяющие содержание профессионально-прикладной физической подготовки

25. Средства профессионально-прикладной физической подготовки студентов

26. Организация и формы профессионально-прикладной физической подготовки в вузе

27. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической культу-ры

28. Понятие «физическое развитие», методы измерения антропометрических показателей

29. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов ППФП

30. Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера труда


