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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. У-1. Имеет представление о нормативной базе общей физической подготовки для своего половозрастного профиля
	Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке обучающихся.
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. Россия в международном спортивном и олимпийском движении.
Тема 8.   ВФСК ГТО нормативная и правовая основа развития физического воспитания. Комплекс ГТО в практике физического воспитания обучающихся
Тема 9. Студенческий спорт. Выбор видов спорта, особенности занятий избранным видом спорта
Тема 10. Основы физической тренировки обучающихся 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 обучающегося: сущность и структура. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП).
Тема 14. Фитнес, и другие  новые   виды физкультурно-оздоровительной деятельности вузе.




































[bookmark: _GoBack]МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ, ХАРАКТЕРИЗУЮЩИЕ ЭТАПЫ ФОРМИРОВАНИЯ КОМПЕТЕНЦИЙ ВО ВРЕМЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ
ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ

УК-7.1 - Рассматривает нормы здорового образа жизни как основу для полноценной социальной и профессиональной деятельности
Инструкция: Впишите ответ в пропуск в задании.
1. Задание: Физическая активность способствует укреплению ___________ системы организма.
Ответ: сердечно-сосудистой
2. Задание: Здоровый сон необходим для восстановления __________ сил.
Ответ: физических
3. Задание: Рациональное питание включает в себя употребление достаточного количества ____________ и минералов.
Ответ: витаминов
4. Задание: Регулярные прогулки на свежем воздухе улучшают работу _____________ системы.
Ответ: дыхательной
5. Задание: Управление стрессом помогает избежать ____________ заболеваний.
Ответ: психосоматических
6. Задание: Отказ от вредных привычек, таких как курение и алкоголь, снижает риск развития _________ болезней.
Ответ: хронических
7. Задание: Соблюдение режима дня способствует улучшению _________ эффективности.
Ответ: трудовой
8. Задание: Активный образ жизни помогает поддерживать оптимальный уровень __________.
Ответ: энергии
9. Задание: Здоровое питание обеспечивает организм необходимыми _________ для нормального функционирования.
Ответ: питательными веществами
10. Задание: Социальная активность способствует развитию _________ навыков.
Ответ: коммуникативных
11. Задание: Увлечение спортом улучшает общую _________ выносливость.
Ответ: физическую
12. Задание: Психологическое здоровье влияет на способность справляться с _________ ситуациями.
Ответ: стрессовыми
Инструкция: Выберите один правильный ответ
Тест 1. 
Что из нижеперечисленного НЕ относится к основным принципам здорового образа жизни?
а) рациональное питание  
б) физическая активность  
в) курение сигарет  
г) полноценный сон
Ответ: в 
Тест 2. 
Какой из перечисленных факторов НЕ влияет на качество сна?
а) время засыпания  
б) продолжительность сна  
в) температура воздуха в помещении  
г) частота приема пищи
Ответ: г 
Тест 3. 
Что из следующего НЕ является преимуществом регулярного занятия спортом?
а) улучшение памяти  
б) снижение риска хронических заболеваний  
в) повышение утомляемости  
г) укрепление иммунитета
Ответ: в 
Тест 4. 
Какая из перечисленных привычек НЕ способствует управлению стрессом?
а) медитация  
б) употребление алкоголя  
в) прогулки на свежем воздухе  
г) занятие йогой
Ответ: б 
Инструкция: Установите соответствие между понятиями и определениями: к каждой позиции первого столбца  подберите соответствующую позицию из второго столбца.
Тест 5. Сопоставьте понятия с их определениями. 
	Понятие 
	Определение 

	1. Рациональное питание
	a) поддержание баланса между работой и отдыхом, своевременный прием пищи и сон.

	2. Физическая активность
	б) контроль над эмоциями и состоянием психики для предотвращения негативных последствий стресса.

	3. Режим дня
	в) сбалансированный рацион, обеспечивающий организм всеми необходимыми питательными веществами.

	4. Управление стрессом
	г) регулярные тренировки и движение, способствующие поддержанию здоровья и хорошего самочувствия.


Правильный ответ: 1-в, 2-г, 3-а, 4-б
Тест 6. Сопоставьте понятия с их определениями. 
	Понятие 
	Определение 

	1. Здоровье
	a) комплекс мер, направленных на предотвращение возникновения болезней.

	2. Психологическая гигиена
	б) состояние полного физического, душевного и социального благополучия.

	3. Сон
	в) важнейший элемент поддержания психического здоровья, включающий позитивное мышление и управление стрессом.

	4. Профилактика заболеваний
	г) важнейшая составляющая здорового образа жизни, необходимая для восстановления сил и сохранения бодрости.


Правильный ответ: 1-б, 2-в, 3-г, 4-а 
Инструкция: Установите правильную последовательность
Тест 7. 
Установите правильную последовательность принципов здорового образа жизни:
1. Соблюдение режима сна и отдыха
2. Правильное питание
3. Регулярные физические нагрузки
4. Отказ от вредных привычек
правильная последовательность: 2 → 3 → 1 → 4
Тест 8. 
Установите правильную последовательность шагов для улучшения физического здоровья:
1. Регулярные физические тренировки
2. Правильное питание
3. Оценка уровня здоровья
4. Соблюдение режима сна
правильная последовательность: 3 → 1 → 2 → 4
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