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ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ
по дисциплине 
«Физическая культура»
ПЕРЕЧЕНЬ КОМПЕТЕНЦИЙ С УКАЗАНИЕМ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ И ЭТАПОВ ИХ ФОРМИРОВАНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ
	Формируемые компетенции
(код и наименование компетенции
	Индикаторы достижения компетенций
(код и наименование индикатора
	Результаты обучения (знания, умения
	Наименование контролируемых разделов и тем

	УК-7 – Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	УК-7.1. Рассматривает нормы здорового образа жизни как основу для полноценной социальной и профессиональной деятельности
	УК-7.1. З-1. Знает нормы здорового образа жизни, правильного питания и поведения
УК-7.1. З-2. Имеет представление о нормативной базе общей физической подготовки для своего половозрастного профиля
УК-7.1. З-3. Знает значение физической культуры в формировании общей культуры личности приобщении к общечеловеческим ценностям и здоровому образу жизни, укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни средствами физической культуры в процессе физкультурно-спортивных занятий
УК-7.1. З-4. Знает основы биологии, физиологии, теории и методики педагогики и практики физической культуры, здорового образа жизни
УК-7.1. З-5. Знает содержание и направленность различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность

	Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.
Тема 2. Социально-биологические основы жизнедеятельности организма.
Тема 3. Воспитание основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости. Обучение двигательным действиям.
Тема 4. Основы здорового образа жизни.
Тема 5. Международное олимпийское движение как фактор развития спортивной культуры студентов.
Тема 6. Проблемы и вызовы современного спорта.
Тема 7. История развития физической культуры и спорта в России.
Тема 8.   ВФСК ГТО нормативная и правовая основа развития физического воспитания. Комплекс ГТО в практике физического воспитания студентов
Тема 9. Студенческий спорт. Выбор видов спорта, особенности занятий избранным видом спорта
Тема 10. Основы физической тренировки студентов в избранных видах спорта: ОФП и СФП.
Тема 11. Самостоятельные занятия физическими упражнениями как основа рекреационной физической культуры.
Тема 12. Восстановительные процессы при физической нагрузки. Основы  рационального  питания.
Тема 13. Адаптивная физическая культура, профессионально-прикладная физическая культура студента: сущность и структура. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП.
Тема 14. Фитнес, и другие  новые   виды физкультурно-оздоровительной деятельности вузе.

	
	
	УК-7.1. У-1. Умеет учитывать индивидуальные особенности физического, гендерного возрастного и психического развития и применять их во время регулярных занятий физическими упражнениями; проводить самостоятельные занятия физическими упражнениями с общей развивающей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью
УК-7.1. У-2. Умеет составлять индивидуальные комплексы физических упражнений с различной направленностью
	


КОМПЛЕКТ ОЦЕНОЧНЫХ МАТЕРИАЛОВ
Компетенция - УК-7 
Индикатор компетенции УК-7.1
1. Вид воспитания, специфическим содержанием которого являются обучение движениям, воспитание физических качеств, овладение специальными физкультурными знаниями и формирование осознанной потребности в физкультурных занятиях, называется:
а физической культурой
б физической подготовкой
в физическим воспитанием
г физическим образованием

верный ответ: в

2. Многогранное общественное явление, составляющее неотъемлемый элемент физической культуры общества, специфическим содержанием которого является соревновательная деятельность и подготовка к ней – это:
а физическая культура
б спорт

в физкультурная деятельность

г лечебная физическая культура

 верный ответ: б
3. Результатом физической подготовки является:
а физическое развитие индивидуума
б физическое воспитание
в физическая подготовленность
г физическое совершенство

верный ответ: в
4. Первое упоминание об Олимпийских играх относится к этому году (введите дату.
а 324 г. до н.э.

б 776 г.н.э.

в 776 г. до н.э.

г 394 г.н.э.

верный ответ: в
5. Кто мог принимать участие в Олимпийских играх древности?
а любой грек

б только мужчины

в свободнорождённые мужчины

г свободнорождённые мужчины и рабы

верный ответ: а; в
6. Физиологическим изгибом позвоночника не является:
а сколиоз

б кифоз

в лордоз

г остеохондроз.

верный ответ: а; г
7. Разновидность гимнастики оздоровительной направленности, основным содержанием которой являются общеразвивающие упражнения, бег, прыжки и танцевальные элементы, исполняемые под музыку, называется:
а спортивной гимнастикой

б атлетической гимнастикой

в ритмической гимнастикой

г художественная гимнастика

верный ответ: в
8. Период врабатывания в начале учебного года составляет…
а 10 дней

б 3-3,5 недели

в 2 месяца

г 1 неделю

верный ответ: б
9. За короткий исторический период в 60-70 последних лет доля мышечного труда в сфере материально производства сократилась почти в…
а 200 раз

б 100 раз

в 50 раз

г 5 раз

верный ответ: а
10. Для здорового образа жизни характерны:
а рациональное питание

б оптимальные экологические и социальные условия среды

в оптимальная двигательная активность

г гиподинамия

 верный ответ: а; б; в
11. Наиболее значительное оздоровительное влияние на сердечнососудистую систему оказывают:
а анаэробные циклические упражнения

б аэробные циклические упражнения

в спортивные и подвижные игры

г циклические упражнения

верный ответ: б; г
12. Единая, целостная, сложно устроенная, саморегулирующаяся живая система, состоящая из органов и тканей – это…(впишите пропущенное слово
а человек

б организм

в функциональная система

г опорно-двигательный аппарат

верный ответ: б
13. Какая из форм самостоятельной тренировки в первую очередь ускоряет процесс приведения организма в работоспособное состояние?
а ежедневная утренняя гимнастика

б ежедневная физкультпауза

в самостоятельные занятия физкультурой и спортом (не реже, чем 2-3 раза в неделю

г закаливающая процедура

верный ответ: а
14. Оптимальная продолжительность самостоятельных тренировочных занятий составляет:
а 60–90 мин.

б 40–30 мин.

в 15–20 мин.

г 5–10 мин.

верный ответ: а
15. На какую часть учебно-тренировочного занятия приходится до 70% от общего времени?
а заключительная

б подготовительная

в вводная

г основная

верный ответ: г
16. Какая часть занятия обеспечивает снижение функциональной деятельности организма?
а заключительная

б подготовительная

в вводная

г основная

верный ответ: а
17. Установите правильную последовательность развития физического качества:
с ростом числа повторений любых упражнений, увеличением длительности их выполнения повышается 1 специальная; 2 общая; 3 силовая; 4 специальная… выносливость, а с возрастанием длительности и интенсивности выполнения развивается… а скоростная; б координационная; в специальная, г общая… выносливость
а 4г

б 3г

в 2в

г 2б

верный ответ: в
18. Главной целью внедрения физической культуры в систему научной организации труда в обществе является:
а сокращение периода «вхождения» трудящихся в работу

б профилактика снижения работоспособности в течение рабочего дня

в содействие повышению производительности труда на базе укрепления здоровья и всестороннего гармонического физического развития трудящихся

г снижение вероятности появления типичных профессиональных заболеваний и травм

верный ответ: а; б; в; г  
19. Оптимальная продолжительность утренней гигиенической гимнастики составляет:
а 60–90 мин.

б 20-25 мин.

в 15–20 мин.

г 5–10 мин.

верный ответ: б
20. Норматив, определяющий состояние сердечнососудистой системы (выносливости при преодолении расстояния за 12 мин, разработал…(впишите пропущенное слово с заглавной буквы.
а Кубертен

б Иванов

в Купер

г Лесгафт

верный ответ: в
21. Верно ли утверждение, что специальная физическая подготовка развивается на базе общей и нужна для достижения максимальных результатов в каком-либо виде спорта?

а частично

б нет

в да

г наоборот – ОФП развивается на базе СФП.

верный ответ: в
22. Формирование осмысленного отношения и устойчивого интереса к общей цели и конкретным задачам занятий составляет содержание следующих принципов. Это…
а принцип доступности и индивидуализации

б принцип сознательности

в принцип прогрессирования

г принцип активности

верный ответ: б; г  
23. Приобретённая в процессе регулярных занятий физической культурой способность автоматизировано управлять движениями в процессе двигательной деятельности называется...
а знанием;

б умением;

в навыком;

г способностью.

верный ответ: в
24. Умственный труд характеризуется следующими особенностями:
а напряжение мыслительных процессов с высокой динамичностью и силой возбудительно-тормозных процессов в центральной нервной системе

б неравномерность нагрузки, необходимость принимать срочные и нестандартные решения, возможность возникновения конфликтных ситуаций

в высокая двигательная активность

г низкая двигательная активность

верный ответ: а; б; г   
25. Установите соответствие между фамилиями учёных и созданными ими научными положениями:
1 автор принципа «активного отдыха»; 2 основоположник системы физического воспитания в России; 3 автор теории типов темперамента; 4 автор теории о доминанте в коре головного мозга и а А.А. Ухтомский; б И.П. Павлов; в И.М. Сеченов; г П.Ф.Лесгафт. 

а 1в, 2б, 3а, 4б
б 1г, 2в, 3б, 4а

в 1в, 2г, 3б, 4а

г 1а, 2б, 3г, 4б

верный ответ: в
26. Гомеостаз – это…
а функциональное состояние, временно возникающее под влиянием продолжительной и интенсивной работы и приводящее к снижению её эффективности

б процесс приспособления организма к изменяющимся условиям внешней среды

в динамический процесс, совокупность скоординированных реакций, обеспечивающих поддержание или восстановление постоянства внутренней среды организма

г потенциальная способность человека на протяжении заданного времени и с определённой эффективностью выполнять максимально возможное количество работы

верный ответ: в
27. Основным признаком здоровья является…
а хороший уровень физической подготовленности, физических качеств

б уровень адаптации организма к условиям внешней среды, физическим и психоэмоциональным нагрузкам

в оптимальное состояние ведущих функциональных систем организма

г отсутствие болезненных проявлений

верный ответ: б
28. Эластичность, упругость костей зависит от наличия в них…
а неорганических веществ

б органических веществ

в минеральных солей

г фосфора и кальция

верный ответ: б
29. Что происходит с суставами человека при систематических занятиях физической культурой?
а увеличиваются

б разрушаются

в укрепляются

г никаких изменений

верный ответ: в
30. Работа каких мышц не зависит от воли человека?
а скелетные

б поперечнополосатые

в гладкие

г сердечная мышца

верный ответ: в; г
31. Установите соответствие между фамилиями представителей олимпийского движения и их достижениями:
1 первый президент МОК; 2 первый русский Олимпийский чемпион; 3 инициатор возрождения Олимпийских игр современности; 4 первый русский представитель в МОК и а Николай Панин-Коломенкин; б Деметриус Викелас; в Алексей Бутовский; г Пьер де Кубертен.
а 1а, 2в, 3г, 4б

б 1в, 2а, 3г, 4б

в 1б, 2а, 3г, 4б

г 1г, 2а, 3б, 4в

верный ответ: в
32. В каком году прошли первые зимние Олимпийские игры современности?(введите дату
а 1908

б 1928

в 1924

г 1912

верный ответ: в
33. Под физическим развитием понимается:
а процесс изменения морфофункциональных свойств организма на протяжении жизни
б размеры мускулатуры, форма тела, функциональные возможности дыхания и кровообращения, физическая работоспособность
в процесс совершенствования физических качеств с помощью физических упражнений
г уровень, обусловленный наследственностью и регулярностью занятий физической культурой
верный ответ: а
34. Материальные ценности физической культуры представляют собой:
а разнообразные виды спорта, игры

б спортивное оборудование, инвентарь

в обмундирование, медицинское обеспечение
г информацию о физической культуре и спорте

верный ответ: б; в
35. Мотивационно-ценностный компонент физической культуры отражает:
а активно положительное эмоциональное отношение к физической культуре

б сформированную потребность в физической культуре

в систему знаний, интересов, мотивов и убеждений личности

г нацеленность на здоровый образ жизни, физическое совершенствование

верный ответ: а; б; в; г
36. К показателям, характеризующим физическое развитие человека, относятся:
а показатели телосложения, здоровья и развития физических качеств

б показатели уровня физической подготовленности и спортивных результатов

в уровень и качество сформированных жизненно важных двигательных умений и навыков

г уровень и качество сформированных спортивных двигательных умений и навыков

верный ответ: а
37. Какое из физических качеств, при чрезмерном его развитии, отрицательно влияет на гибкость? 
а выносливость

б сила

в быстрота

г координационные способности

верный ответ: б
38. …. развивается лишь тогда, когда в процессе занятий спортсмены испытывают утомление - в той или иной степени (впишите с заглавной буквы слово:
а Выносливость

б Ловкость

в Гибкость

г Быстрота

верный ответ: а
39. Целью общей физической подготовки является…
а приобретение необходимых знаний, умений и навыков

б повышение функциональных возможностей и общей работоспособности организма

в развитие физических качеств, необходимых для избранного вида спорта

г повышение быстроты выполнения разнообразных движений

верный ответ: б
40. Отличительной особенностью физкультурных занятий в вузе является акцент на решение…
а оздоровительных задач
б образовательных задач
в воспитательных задач
г задач по формированию телосложения и регулирования массы тела средствами физического воспитания

верный ответ: а; б; в
41. Основными видами физической рекреации являются:
а туризм;
б аэробика
в пешие и лыжные прогулки, купание
г лёгкая атлетика

 верный ответ: а; в
42. Установите соответствие между факторами здоровья и их влиянием (в процентах на формирование здоровья:

1 генетика; 2 образ жизни; 3 здравоохранение; 4 природно-климатические условия и а 8-10%; б 18-20%; в 18-20%; г 48-52%.

а 1б, 2г, 3а, 4в

б 1г, 2б, 3в, 4а

в 1б, 2в, 3а, 4г

г 1в, 2г, 3а, 4б

верный ответ: а
43. Факторами образа жизни, ухудшающими здоровье человека, являются:
а стрессовые ситуации

б отсутствие рационального режима дня

в плохие условия быта и на производстве

г вредные привычки

верный ответ: а; б; в; г
44. Общее количество крови составляет…
а 1% от массы человека

б 45% от массы человека

в 3 литра, независимо от массы

г 7-8% от массы человека

верный ответ: г
45. Первые Олимпийские игры современности прошли в … году (введите дату.

а 1924

б 1900

в 1896

г 1908

верный ответ: в
ВОПРОСЫ ОТКРЫТОГО ТИПА
46. Какое понятие (термин подчёркивает прикладную направленность физического воспитания к трудовой или иной деятельности: … 

(Ответ записать словосочетанием)

верный ответ: физическая подготовка
47. Специализированный вид физического воспитания, осуществляемый в соответствии с требованиями и особенностями данной профессии – это…

(Ответ записать аббревиатурой заглавными буквами)

верный ответ: ППФП
48. Для каждого человека в зависимости от его пола, возраста, профессии, семейного положения, режима работы, типа конституции, имеющегося двигательного опыта набор физических упражнений должен быть… 

(Ответ записать словом)

верный ответ: индивидуальным
49. Упражнения…характера обеспечивают поддержание нормального уровня функционирования сердечнососудистой, дыхательной и нервной систем, терморегуляции, обмена веществ 

(Ответ записать словом)

верный ответ: аэробного
50. В период… практически завершается физическое развитие, наступает этап относительной стабилизации 

(Ответ записать словосочетанием)

верный ответ: студенческого возраста
51. В возрасте после … лет рекомендуется физическая нагрузка только аэробного характера, так как образование кислородного долга при анаэробной работе может привести к спазму венечных артерий сердца 

(Ответ записать цифрой)

верный ответ: 50
52. Организм женщины имеет анатомо-физиологические особенности – в отличие от мужского у женского организма … строение костей 

(Ответ записать словосочетанием)

верный ответ: менее прочное
53. … как раздел лёгкой атлетики в большей степени способствует всестороннему развитию личности 

(Ответ записать словом с заглавной буквы)
верный ответ: многоборье
54. Для многих профессий, характеризующихся малоподвижным состоянием (гиподинамией, принципиально важно иметь высокий уровень статической выносливости мышц…

(Ответ записать словом)
верный ответ: спины
55. Система разносторонних упражнений, направленных на развитие силы – это … (Ответ записать словосочетанием)
верный ответ: атлетическая гимнастика
56. Какое циклическое упражнение включается в разминку почти во всех видах спорта? … 

(Ответ записать словом)
верный ответ: бег
57. Субъективное ощущение внутреннего состояния физиологического и психологического комфорта или дискомфорта – это…

(Ответ записать словом)
верный ответ: самочувствие
58. … виды спорта наиболее благотворно воздействуют на кардио-респираторную систему организма 

(Ответ записать словом с заглавной буквы)
верный ответ: циклические
59. Основным средством физического воспитания являются: … 

(Ответ записать словосочетанием
верный ответ: физические упражнения
60. Совокупность непрерывно связанных друг с другом движений, направленных на достижение определённой цели – это…

(Ответ записать словосочетанием)
верный ответ: физическое упражнение
61. Общая деградация личности, при употреблении наркотических веществ, наступает в … раз быстрее, чем при злоупотреблении алкоголем 

(Ответ записать цифрой)

верный ответ: 20

62. Потенциальная способность человека к выполнению конкретной задачи в рамках заданных временных лимитов и параметров эффективности – это…

(Ответ записать словом)
верный ответ: работоспособность
63. …– важнейшие пищевые вещества, необходимы для пластических функций: построения и постоянного обновления различных тканей и клеток организма. Входят в состав многих гормонов 

(Ответ записать словом с заглавной буквы)
верный ответ: белки
64. Недостаток витаминов в организме человека - это … 

(Ответ записать словом)
верный ответ: гиповитаминоз
65. По данным Всемирной организации здравоохранения употребление более 12 литров алкогольных напитков в год одним человеком ведёт к … 

(Ответ записать словосочетанием)
верный ответ: личностной деградации
66. В память о героизме греческих воинов, разгромивших армию персов в 490 г. до н. э. на Олимпийских играх проводится бег на … дистанцию 

(Ответ записать словом с заглавной буквы)
верный ответ: марафонскую
67. Главным «строительным материалом» мышц являются: … 

(Ответ записать словом
верный ответ: белки
68. Традиционная восточная система, в основе которой лежит умение управлять психикой, физиологическими процессами организма и собственным телом – это … (Ответ записать словом)
верный ответ: йога
69. Спортивная деятельность в сфере спорта высших достижений превращается в … в индивидуальном образе жизни 

(Ответ записать словом)
верный ответ: основную
70. Частота сердечных сокращений у взрослого человека в среднем составляет: … - … ударов в минуту 

(Ответ записать парой цифр через дефис)
верный ответ: 60 – 80
71. Для развития вестибулярной устойчивости надо чаще применять упражнения на такое физическое качество, как  … 

(Ответ записать словом)
верный ответ: ловкость
72. Какое физическое качество большее всего зависит от генетики? … 

(Ответ записать словом)
верный ответ: быстрота
73. Проявляемые двигательные возможности, степень овладения определёнными движениями – это…

(Ответ записать словосочетанием)
верный ответ: физические качества
74. При полном совпадении направленности влияния вида спорта на организм с основными требованиями специальности достигается …эффект 

(Ответ записать словосочетанием)
верный ответ: максимальный прикладной
75. Разновидность аэробики, особенностью которой является использование специальной платформы, это: … 

(Ответ записать словом)
верный ответ: степ-аэробитка
76. Сколько подач подряд выполняет один игрок в настольном теннисе? … 

(Ответ записать словом)

верный ответ: две
77. Какой гимнаст разработал популярную ныне систему тренировок “кроссфит”? … 

(Ответ записать как имя и фамилию с заглавных букв)
верный ответ: Грег Глассман
78. Позы, принимаемые человеком, занимающимся йогой, называются: … 

(Ответ записать словом)
верный ответ: асаны
79. Число движений в единицу времени характеризует: … 

(Ответ записать словосочетанием)
верный ответ: темп движений
80. Основополагающие принципы современного олимпизма изложены в Олимпийской… 

(Ответ записать словом с заглавной буквы)
верный ответ: Хартии
Сводная таблица ключей к тесту для тестирования компетенции УК-7
Тесты закрытого типа
	 Вопрос
	Правильный ответ 
	 Вопрос
	Правильный ответ 
	 Вопрос
	Правильный ответ 

	1
	в 
	17
	в
	33
	а

	2
	б
	18
	а; б; в; г  
	34
	б; в

	3
	в
	19
	б
	35
	а; б; в; г

	4
	в
	20
	в
	36
	а

	5
	а; в
	21
	в
	37
	б

	6
	а; г
	22
	б; г  
	38
	а

	7
	в
	23
	в
	39
	б

	8
	б
	24
	а; б; г   
	40
	а; б; в

	9
	а
	25
	в
	41
	а; в

	10
	а; б; в
	26
	в
	42
	а

	11
	б; г
	27
	б
	43
	а; б; в; г

	12
	б
	28
	б
	44
	г

	13
	а
	29
	в
	45
	в

	14
	а
	30
	в; г
	
	

	15
	г
	31
	в
	
	

	16
	а
	32
	в
	
	


Вопросы открытого типа

	№ 

билета
	Правильный ответ 
	№ 

билета
	Правильный ответ 
	№ 

билета
	Правильный ответ 

	46
	физическая подготовка
	61
	20
	76
	две

	47
	ППФП
	62
	работоспособность
	77
	Грег Глассман

	48
	индивидуальным
	63
	белки
	78
	асаны

	49
	аэробного
	64
	гиповитаминоз
	79
	темп движений

	50
	студенческого возраста
	65
	личностной деградации
	80
	Хартии

	51
	50
	66
	марафонскую
	
	

	52
	менее прочное
	67
	белки
	
	

	53
	многоборье
	68
	йога
	
	

	54
	спины
	69
	основную
	
	

	55
	атлетическая гимнастика
	70
	60 – 80
	
	

	56
	бег
	71
	ловкость
	
	

	57
	самочувствие
	72
	быстрота
	
	

	58
	циклические
	73
	физические качества
	
	

	59
	физические упражнения
	74
	максимальный прикладной
	
	

	60
	физическое упражнение
	75
	степ-аэробитка
	
	


Критерии оценки освоения компетенций:

	Уровень освоения компетенции
	Процент баллов максимального количества 

	Компетенция сформирована
	50% и выше

	Компетенция не сформирована
	менее 50%


