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1. Пояснительная записка

Цель промежуточной  аттестации  –  оценивание  промежуточных и окончательных результатов
обучения  по  дисциплине,  обеспечивающих  достижение  планируемых  результатов  освоения
образовательной программы.

Формы промежуточной аттестации: зачет.

Перечень компетенций, формируемых в процессе освоения дисциплины

Код и наименование компетенции Код индикатора достижения компетенции

 УК–7. Способен поддерживать должный 
уровень физической подготовленности для 
обеспечения полноценной социальной и 
профессиональной деятельности.

УК-7.3. Соблюдает нормы здорового образа жизни, 
поддерживает должный уровень физической 
подготовленности для обеспечения полноценной 
социальной и профессиональной деятельности

Результаты обучения по дисциплине, соотнесенные с планируемыми 
результатами освоения образовательной программы

Код и наименование индикатора
достижения компетенции

Результаты обучения по дисциплине Оценочные
материалы (1 курс)

УК-7.3.  Соблюдает  нормы
здорового  образа  жизни,
поддерживает  должный  уровень
физической  подготовленности  для
обеспечения  полноценной
социальной  и  профессиональной
деятельности

Обучающийся знает: средства и методы физического
воспитания, характеристики базовых видов спорта, 
формирующие показатели физической 
подготовленности.

Вопросы (1 – 11)

Обучающийся  умеет: выполнять  изучаемые
двигательные  действия  (физические  упражнения  и
(или)  комплексы  физических  упражнений)  в
соответствии  с  требованиями  их  практического
применения  и  вариативно  использовать  их  в
зависимости  от  конкретных  обстоятельств
(готовности  к  повседневной  и  профессиональной
деятельности).

Задания (12-13)

Обучающийся  владеет: методиками  применения
средств  физической  культуры  и  отдельных  видов
спорта для организации занятий.

Задания (14)

Промежуточная аттестация (зачет) проводится в одной из следующих форм: 
1) собеседование;
2) выполнение заданий в ЭИОС СамГУПС.

2. Типовые1 контрольные задания или иные материалы для оценки знаний, умений,
навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих уровень сформированности компетенций

1 Приводятся  типовые  вопросы  и  задания.  Оценочные  средства,  предназначенные  для  проведения  аттестационного
мероприятия, хранятся на кафедре в достаточном для проведения оценочных процедур количестве вариантов. Оценочные
средства  подлежат  актуализации  с  учетом  развития  науки,  образования,  культуры,  экономики,  техники,  технологий  и
социальной сферы. Ответственность за нераспространение содержания оценочных средств среди обучающихся университета
несут заведующий кафедрой и преподаватель – разработчик оценочных средств.



2.1 Типовые вопросы (тестовые задания) для оценки знаниевого образовательного
результата

Проверяемый образовательный результат:
Код и наименование индикатора

достижения компетенции
Образовательный результат

УК-7.3. Соблюдает нормы 
здорового образа жизни, 
поддерживает должный уровень 
физической подготовленности для 
обеспечения полноценной 
социальной и профессиональной 
деятельности

Обучающийся  знает: средства  и  методы  физического  воспитания,
характеристики базовых видов спорта, формирующие показатели физической
подготовленности.

Примеры вопросов/заданий

Гимнастика
 1. Гимнастика - это...
А) воспитательный процесс для совершенствования двигательных способностей человека, его силы, ловкости, 

быстроты, выносливости
Б) система методических приемов, применяемых для совершенствования двигательных способностей человека, его 

силы, ловкости, быстроты, выносливости
В) система специально подобранных физических упражнений, методических приемов, применяемых для укрепления

здоровья, гармонического физического воспитания и совершенствования двигательных способностей человека, его 
силы, ловкости, быстроты, выносливости и др.
         2. Методы — это..... 

А) дозировки для применения гимнастических упражнений и других средств гимнастики с целью специально 
запланированного воздействия на занимающихся

Б) структура применения гимнастических упражнений и других средств гимнастики с целью специально 
запланированного воздействия на занимающихся

В) способы применения гимнастических упражнений и других средств гимнастики с целью специально 
запланированного воздействия на занимающихся
            3. Классификация видов гимнастики:

А) Оздоровительные, образовательно-развивающие, спортивные
Б) Механические, развивающие, химические
В) Культурные, эстетические
Г) Урочные, тренировочные

         4. Средствами гимнастики являются... 
А) Внимание преподавателя
Б) Гимнастические упражнения, музыкальное сопровождение занятий, естественные силы природы, гигиенические 

процедуры, слова педагога, оказывающие психо-регулирующее воздействие, и др.
В) Ленты, булавы и др.
Г) Формы контроля за процессом занятий гимнастики
5. Выбери пропущенный текст? Теория гимнастики рассматривает вопросы, связанные с содержанием 

гимнастики как спортивно-педагогической дисциплины, как 
предмета ........................................................................................, с ее задачами, местом и значением в системе 
физического и духовного воспитания людей. 

А) человеческой деятельности
Б) познания и практической деятельности
В) познания и умственной деятельности
Г) познания и терпения
6.  Выбери  пропущенное  слово?  ..............................гимнастика  учитывает  особенности  организма  и  пси-

хологического  склада  женщин.  При  подборе  упражнений,  методических  приемов  учитываются  прежде  всего
функции материнства, поэтому специальное внимание обращается на развитие силы, быстроты, выносливости
мышц ног, таза, живота и спины.

А) Французская
Б) Железная
В) Женская
Г) Мужская
7. Атлетическая гимнастика — это
А) Прекрасный способ развития быстроты, выносливости и воли, функциональных возможностей организма
Б) Прекрасное средство и метод развития умственной работоспособности
В) Прекрасное средство развития ловкости



Г) Прекрасное средство и метод развития мышечной силы, силовой выносливости и воли, функциональных 
возможностей организма

8. В него входят: у мужчин — вольные упражнения, упражнения на коне, на кольцах, на брусьях, на 
перекладине, опорные прыжки; у женщин — опорные прыжки, упражнения на разновысоких брусьях, на 
гимнастическом бревне и вольные упражнения. Что за вид спорта?

А) Художественная гимнастика
Б) Спортивная акробатика
В) Спортивная гимнастика
9. Основными средствами ее являются упражнения танцевального характера, выполняемые с предметами и 

без предметов. Также они служат прекрасным средством физического воспитания девочек, девушек и женщин. 
Сугубо женский вид спорта. Что за вид спорта?

А) Легкая атлетика
Б) Художественная гимнастика
В) Плавание
Г) Спортивная гимнастика
10. В этом виде спорта, в котором спортсмены выполняют непрерывный и высокоэффективный комплекс уп-

ражнений, включающий сочетания сложнокоординационных ациклических движений, различные по сложности
элементы разных структурных групп, а также взаимодействия между партнерами.

А) Спортивная аэробика
Б) Спортивная акробатика
В) Волейбол
Г) Легкая атлетика
11. История гимнастики — это…
А) специфическая отрасль знаний, важный раздел науки политической и культурной условии жизни людей
Б) специфическая отрасль знаний, который решает раздел истории физической культуры и общей культуры
В) специфическая отрасль знаний, важный раздел истории физической культуры и общей культуры, наука о 

закономерностях развития гимнастики в различные исторические эпохи в связи с экономическими, политическими и 
культурными условиями жизни людей

2.2 Типовые задания для оценки навыкового образовательного результата

Проверяемый образовательный результат:
Код и наименование индикатора достижения компетенции Образовательный результат

УК-7.3. Соблюдает нормы здорового образа жизни, 
поддерживает должный уровень физической 
подготовленности для обеспечения полноценной 
социальной и профессиональной деятельности

Обучающийся  умеет: выполнять  изучаемые  двигательные
действия  (физические  упражнения  и  (или)  комплексы
физических упражнений) в соответствии с требованиями их
практического применения и вариативно использовать их в
зависимости  от  конкретных  обстоятельств  (готовности  к
повседневной и профессиональной деятельности).

Примеры заданий

Дневник  самоконтроля  (показания  уровня  развития  психологических,  физических  качеств  и
функциональных систем организма)
Задание 12. Самооценка двигательной активности путем анкетирования
Ход работы. Ответить на вопросы анкеты самооценки, подсчитать набранные баллы и сделать вывод в отношении своей

двигательной активности и своей физической формы.
Анкета самооценки двигательной активности

1. Как часто вы занимаетесь физическими упражнениями: а) четыре раза в неделю; б) два – три раза в неделю; в) раз
в неделю; г) менее одного раза в неделю?
2. Какое  расстояние  вы  проходите  пешком  в  течении  дня:  а)  более  четырех  километров;  б)  около  четырех

километров; в) менее полутора километров; г) менее 700 метров?
3. Отправляясь на учебу (работу) или по делам, вы: а) как правило, идете пешком; б) часть пути идете пешком; в)

иногда идете пешком; г) всегда добираетесь на общественном транспорте или автомобиле?
4. Если перед вами стоит выбор: идти по лестнице или ехать на лифте, вы: а) всегда поднимаетесь по лестнице; б)

поднимаетесь по лестнице, за исключением тех случаев, когда у вас в руках тяжести; в) иногда поднимаетесь по лестнице;
г) всегда пользуетесь лифтом?
5. По  выходным  дням вы:  а)  несколько  часов  работаете  по  дому  или  в  саду;  б)  как  правило,  вы  целый  день

проводите в движении, но в течение этого дня не занимаетесь ни каким физическим трудом; в) совершаете несколько
коротких прогулок; г) большую часть выходных читаете и смотрите телевизор?



Подсчитайте баллы: а) 4 балла; б) 3 балла; в) 2 балла; г) 1 балл.
18 баллов и больше: вы очень активны и вполне здоровы физически.
12  –  18  баллов:  вы  в  достаточной  степени  активны и  придерживаетесь  разумного  подхода  к  вопросам  сохранения

физической формы.
8 – 12 баллов: вам стоило бы больше заниматься физическими упражнениями.
8 баллов и меньше: вы пассивны, физические упражнения вам просто необходимы.
Оцените свою двигательную активность и сделайте выводы.

Определение уровня физического развития
Задание 13. Определить тип телосложения.
 Ход работы. Большим и указательным пальцами правой руки обхватите запястье левой руки в том месте, где выступает
косточка. Обхватил легко, даже с перебором – астеник. Едва обхватили, даже напрячься пришлось – нормостеник. Обхват
не получился, как ни старались – гиперстеник. 

Протокол исследования типа телосложения
ФИО

Тип телосложения

УК-7.3. Соблюдает нормы здорового образа жизни, 
поддерживает должный уровень физической 
подготовленности для обеспечения полноценной 
социальной и профессиональной

Обучающийся  владеет: методиками  применения  средств
физической  культуры  и  отдельных  видов  спорта  для
организации занятий.

Примеры заданий 
14. Задание Конспект общеразвивающих упражнений на основные группы мышц (10-12 упражнений)

Код и наименование индикатора
достижения компетенции

Результаты обучения по дисциплине Оценочные
материалы (Курс 2)

УК-7.3. Соблюдает нормы здорового 
образа жизни, поддерживает 
должный уровень физической 
подготовленности для обеспечения 
полноценной социальной и 
профессиональной деятельности

Обучающийся знает: средства и методы физического
воспитания, характеристики базовых видов спорта, 
формирующие показатели физической 
подготовленности.

Вопросы  (15-25)

Обучающийся  умеет: выполнять  изучаемые
двигательные  действия  (физические  упражнения  и
(или)  комплексы  физических  упражнений)  в
соответствии  с  требованиями  их  практического
применения  и  вариативно  использовать  их  в
зависимости  от  конкретных  обстоятельств
(готовности  к  повседневной  и  профессиональной
деятельности).

Задания  (26-27)

Обучающийся  владеет: методиками  применения
средств  физической  культуры  и  отдельных  видов
спорта для организации самостоятельных занятий.

Задания  (28)

Промежуточная аттестация (зачет) проводится в одной из следующих форм: 
1) собеседование;
2) выполнение заданий в ЭИОС СамГУПС.

2. Типовые контрольные задания или иные материалы для оценки знаний, умений,
навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих уровень сформированности компетенций

2.1 Типовые вопросы (тестовые задания) для оценки знаниевого образовательного
результата

Проверяемый образовательный результат:
Код и наименование индикатора

достижения компетенции
Образовательный результат



УК-7.3. Соблюдает нормы 
здорового образа жизни, 
поддерживает должный уровень 
физической подготовленности для 
обеспечения полноценной 
социальной и профессиональной 
деятельности

Обучающийся  знает: средства  и  методы  физического  воспитания,
характеристики базовых видов спорта, формирующие показатели физической
подготовленности.

Примеры вопросов/заданий

Физкультурно-оздоровительные технологии с использованием гимнастических упражнений.

15. Необходимость подготовки людей к жизни, труду, другим необходимым видам деятельности исторически 
обусловила возникновение:

А) физической культуры; 
Б) физического воспитания;
В) физического совершенства; 
Г) видов спорта.
16. Выбери пропущенный текст? Методика преподавания гимнастики является 

частью ..........................................................., изучает общие основы обучения и воспитания применительно к 
гимнастике, к отдельным ее видам и группам упражнений. 

А) методики нравственного воспитания
Б) циклических видов спорта
В) методики физического воспитания
Г) утренней гимнастики

      17. Гимнастическая терминология — это...
А) система терминов для использования правил образования и применения терминов, установленных сокращений и 

формы записи упражнений
Б) система терминов для краткого и точного обозначения используемых в гимнастике понятий, предметов и 

упражнений, а также правила образования и применения терминов, установленных сокращений и формы записи 
упражнений

В) форма рассказа для краткого и точного обозначения используемых в гимнастике понятий, предметов и 
упражнений

18. Краткое условное наименование какого-либо двигательного действия или другого понятия из этой 
области человеческой деятельности называют...

А) Формулой
Б) Термином
В) Снарядом
19. При несоблюдении правил ТБ на занятиях гимнастикой возможны травмы: повреждение кожи ладоней, 

мозоли, трещины, растяжения связок, ....................................................................................................................................... 
сотрясение мозга и др.

А) удары, переохлаждение, расслоение костной ткани
Б) обрывание волос, головокружение
В) обрывные переломы, травмы менисков и межпозвоночных дисков, разрывы мышечных волокон, ушибы, вывихи, 

открытые и закрытые переломы
20. Физическая культура ориентирована на совершенствование:
а) физических и психических качеств людей; 
б) техники двигательных действий;
в) работоспособности человека; 
г) природных физических свойств человека.
21. Выбери пропущенный текст? Подготовка мест занятий, качество спортивного инвентаря и оборудования 

имеют важное значение для повышения мастерства гимнастов и обеспечения их безопасности в 
процессе...................................................................... 

А) учебных занятий и соревнований
Б) выполнения утренней гимнастики
В) подготовки к занятиям
Г) заминки
22. Как называют комплекс мер, направленных на обеспечение безопасности гимнастов в процессе 

выполнения упражнений?
А) страховкой
Б) вниманием
В) опасность
Г) объяснением
 23. Комплексное медицинское обследование физического развития и функциональной подготовленности, 

занимающихся физической культурой и спортом называют…
А) Жизненным фактором



Б) Спортивной метрологией
В) Врачебным контролем
Г) Физиологией
24. При выполнении физических упражнений ЭТО помогает учитывать влияние нагрузок на организм и 

регулировать их. 
А) Внимание
Б) Дисциплина
В) Самоконтроль
Г) Поведение
25. Выбери пропущенный текст?  Структура гимнастического упражнения включает в себя содержание, 

форму, взаимодействие внешних и внутренних сил, обеспечивающих выполнение …………………….
А) техники
Б) движения
В) упражнения
Г) тактики

2.2 Типовые задания для оценки навыкового образовательного результата

Проверяемый образовательный результат:
Код и наименование индикатора

достижения компетенции
Образовательный результат

УК-7.3. Соблюдает нормы 
здорового образа жизни, 
поддерживает должный уровень 
физической подготовленности для 
обеспечения полноценной 
социальной и профессиональной 
деятельности

Обучающийся  умеет: выполнять  изучаемые  двигательные  действия
(физические  упражнения  и  (или)  комплексы  физических  упражнений)  в
соответствии с требованиями их практического применения и вариативно
использовать их в зависимости от конкретных обстоятельств (готовности к
повседневной и профессиональной деятельности).

Примеры заданий 

Дневник  самоконтроля  (показания  уровня  развития  психологических,  физических  качеств  и
функциональных систем организма)

26.Тепинг-тест
(Определяет основные свойства нервной системы)

Задание выполняется на стандартном бланке, разделенные на шесть расположенных по три в ряд
равных прямоугольника, секундомер, карандаш. 

Выполнение.  По сигналу начать проставлять точки в каждом квадрате бланка. На каждый квадрат
дается по 5 секунд, необходимо поставить как можно больше точек, не прерывая работы по направлению
часовой стрелки.  Переход  с  одного квадрата  на  другой  осуществляется  по  команде  «Дальше»,  задание
заканчивается по команде «Стоп».

Обработка результатов включает следующие процедуры:
 подсчитывание количество точек в каждом квадрате;
 построение  графика  работоспособности,  для  чего  отложить  на  оси  абсцисс  5-секундные

промежутки времени, а на оси ординат – количество точек в каждом квадрате.
Сила  нервных  процессов  является  показателем  работоспособности  нервных  клеток  и  нервной

системы в целом. Сильная нервная система выдерживает большую по величине и длительности нагрузку,
чем  слабая.  Методика  основана  на  определении  динамики  максимального  темпа  движения  рук.  Тест
проводится  последовательно  сначала  правой,  а  затем  левой  рукой.  Просчитать  количество  точек  и
заполнить «Диаграмма тепинг-тест».
27. Тест оценки подвижности в тазобедренном суставе (гибкость)

№ Баллы 5 4 3 2 1
27. Наклон вперёд стоя или сидя на скамейке (см). > + 10 + 7 + 5 + 3 0

УК-7.3. Соблюдает нормы 
здорового образа жизни, 
поддерживает должный уровень 

Обучающийся  владеет: методиками  применения  средств  физической
культуры и отдельных видов спорта для организации занятий.



физической подготовленности для 
обеспечения полноценной 
социальной и профессиональной 
деятельности

Примеры заданий 
28. Задание Конспект упражнений для укрепления мышц спины и пресса (10-12 упражнений)

Код и наименование индикатора
достижения компетенции

Результаты обучения по дисциплине Оценочные
материалы (Курс 3)

УК-7.3. Соблюдает нормы 
здорового образа жизни, 
поддерживает должный уровень 
физической подготовленности для 
обеспечения полноценной 
социальной и профессиональной 
деятельности

Обучающийся знает: средства и методы физического
воспитания, характеристики базовых видов спорта, 
формирующие показатели физической 
подготовленности.

Вопросы (29-49)

Обучающийся  умеет: выполнять  изучаемые
двигательные  действия  (физические  упражнения  и
(или)  комплексы  физических  упражнений)  в
соответствии  с  требованиями  их  практического
применения  и  вариативно  использовать  их  в
зависимости  от  конкретных  обстоятельств
(готовности  к  повседневной  и  профессиональной
деятельности).

Задани  (50-51)

Обучающийся  владеет: методиками  применения
средств  физической  культуры  и  отдельных  видов
спорта для организации занятий.

Задания (52)

Промежуточная аттестация (зачет) проводится в одной из следующих форм: 
1) собеседование;
2) выполнение заданий в ЭИОС СамГУПС.

2. Типовые контрольные задания или иные материалы для оценки знаний, умений,
навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих уровень сформированности компетенций

2.1 Типовые вопросы (тестовые задания) для оценки знаниевого образовательного
результата

Проверяемый образовательный результат:
Код и наименование индикатора

достижения компетенции
Образовательный результат

УК-7.3.  Соблюдает  нормы
здорового  образа  жизни,
поддерживает  должный  уровень
физической подготовленности для
обеспечения  полноценной
социальной  и  профессиональной
деятельности

Обучающийся  знает: средства  и  методы  физического  воспитания,
характеристики базовых видов спорта, формирующие показатели физической
подготовленности.

Примеры вопросов/заданий
Атлетическая гимнастика

29. Атлетическая гимнастика:
а) прекрасное средство развития ловкости
б) прекрасное средство и метод развития умственной работоспособности
в) прекрасное средство и метод развития мышечной силы, силовой выносливости и воли, функциональных 
возможностей организма 



30. Для развития мышечной силы используются: 1) упражнения с преодолением веса собственного тела; 2) 
подтягивание в висе, сгибание и разгибание рук в упоре; 3) лазание по канату, шесту, лестнице; 4) прыжки в 
длину, в высоту, в глубину с последующим отскоком и др.:
а) 1, 2, 3
б) 2, 3, 4
в) 1, 2, 3, 4 

31. Способность человека запечатлевать, сохранять, воспроизводить наибольшее количество движений и 
способов их исполнения, усвоенных в прошлом, характеризуется как:
а) память на движения 
б) кинестетическое движение
в) условный рефлекс

32. В СССР массовые гимнастические выступления стали проводиться с:
а) 40-х годов
б) 30-х годов
в) первых лет советской власти 

33. Какое тестовое упражнение помогает определить уровень гибкости человека:
а) наклон вперед из положения стоя
б) наклон вперед из положения сидя 
в) сгибание и разгибание рук в упоре лежа

34. Какое тестовое упражнение помогает определить уровень силы человека:
а) сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
б) сгибание и разгибание рук стоя
в) прыжки через скакалку за 1 минуту

35. К упражнению в равновесии на месте относятся:
а) преодоление препятствий
б) все разновидности бега
в) повороты, наклоны 

36. Такие упражнения (позы), при выполнении которых сумма моментов сил, действующих на тело 
гимнаста, равна нулю их называют… 

а) Статическими
б) Двигательными
в) Скоростными
г) Ускоренными
37. Это знание об упражнении, его теория, философия в действии. Овладение им определяется способностями 

учащихся, их мыслительной и практической деятельностью.
а) Навык
б) Умение
в) Ощущение
г) Чувства
38. Выбери пропущенный текст? …………………………………представляет собой целесообразный способ или 

совокупность способов управления движениями, обеспечивающими успешное выполнение упражнения или 
решение конкретно поставленной двигательной задачи

а) Техника владения двигательного действия
б) Техника исполнения гимнастического упражнения

Корригирующая гимнастика

39. Выберите четыре правильных ответа. В зависимости от цели использования и конструкции технические
средства и тренажёры подразделяются на 

1) спортивные 
2) массовые 
3) оздоровительные 
4) индивидуальные 
5) лечебные 
6) профессионально-прикладные 
7) комплексные 
40.  Выберите  три  правильных  ответа.  Абсолютными  противопоказаниями  к  занятиям  на  тренажёрной

технике являются 
1) выраженная недостаточность кровообращения 
2) нарушение сердечного ритма 
3) недавние внутренние кровотечения 
4) ожирение 3-4 степени 
5) нарушение менструального цикла 
6) заболевания крови 
41. Относительными противопоказаниями к занятиям на тренажёрной технике являются 
1) аневризма сердца и аорты 



2) нарушение сердечного ритма 
3) органические заболевания нервной системы 
4) нарушение менструального цикла 
5) облитерирующий эндартериит 
42. Затрата энергии в килокалориях на суммарный объём тренировочной нагрузки называется 
1) абсолютным показателем оптимального объема нагрузки
 2) интегральным показателем оптимального объема нагрузки 
3) относительным показателем оптимального объема нагрузки 
4) индивидуальным показателем оптимального объема нагрузки
43. Объективными и информативными критериями оценки физической нагрузки являются показатели 
1) нервной системы 
2) мочевыделительной системы 
3) кардиореспираторной системы 
4) эндокринной системы 
44. Основными составляющими расчета суточных энергозатрат являются 
1) основной обмен, затраты на пищеварение 
2) основной обмен, затраты на мышечную деятельность 
3) основной обмен, затраты на мышечную деятельность, пищеварение, профессиональную деятельность 
4) основной обмен, затраты на мышечную деятельность, профессиональную деятельность 
45. В возрасте 18-40 лет суточные энергетические затраты должны составлять 
1) мужчины 2200-3000 ккал; женщины 2000-2500 ккал 
2) мужчины 2800-3200 ккал; женщины 2600-2800 ккал 
3) мужчины 3000-3600 ккал; женщины 2600-3000 ккал 
4) мужчины 3200-3800 ккал; женщины 2600-3200 ккал 
46.  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 
6) хобби 
47.  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 
48. Закаливание - это 
1) способность организма противостоять различным заболеваниям 
2) способность организма противостоять различным метеофакторам 
3) повышение сопротивляемости организма к различным внешним воздействиям 
49. Противопоказанием к занятиям аутогенной тренировкой является 
1) неврозы 
2) бронхиальная астма в начальной стадии 
3) острые соматические приступы и вегетативные кризы 
4) расстройства сна 
5) алкоголизм, курение 
6) роды 

2.2 Типовые задания для оценки навыкового образовательного результата

Проверяемый образовательный результат:
Код и наименование индикатора

достижения компетенции
Образовательный результат

УК-7.3. Соблюдает нормы 
здорового образа жизни, 
поддерживает должный уровень 
физической подготовленности для 
обеспечения полноценной 
социальной и профессиональной 

Обучающийся  умеет: выполнять  изучаемые  двигательные  действия
(физические  упражнения  и  (или)  комплексы  физических  упражнений)  в
соответствии  с  требованиями  их  практического  применения  и  вариативно
использовать  их  в  зависимости  от  конкретных  обстоятельств  (готовности  к
повседневной и профессиональной деятельности).



деятельности
Примеры заданий 

Дневник  самоконтроля  (показания  уровня  развития  психологических,  физических  качеств  и
функциональных систем организма)
50. Задание
Методы оценки биологического возраста
 Цель работы: научиться оценивать свой биологический возраст. 
Приборы и оборудование: секундомер. 
Ход работы: Выполнить пункты 1, 2, 3, 4, 5, 6, отметить «» и записать свой результат. 

 Ответьте на вопросы анкеты по самооценке здоровья

№ Вопросы Ответ
«ДА»

Ответ «НЕТ»

1. Беспокоят ли вас боли в сердце?

2. Влияет ли на ваше самочувствие перемена погоды?

3. Считаете  ли  вы,  что  за  последнее  время  ваши  привычки,
отношение к жизни сильно изменились?

4. Беспокоят ли вас головные боли?

5. Бывают ли у вас головокружения?

6. Бывает  ли  так,  что  вы  трудно  засыпаете,  просыпаетесь  среди
ночи, испытываете систематическое недосыпание?

7. Считаете ли вы, что сосредоточиться сейчас вам стало труднее,
чем раньше?

8. Отмечаете ли вы ослабление памяти?

9. Ощущаете  ли  вы  онемение  или  покалывание,  "ползанье
мурашек?"

10. Считаете ли вы, что в последние годы у вас ухудшилось зрение?

11. Считаете ли вы, что в последние годы у вас ухудшился слух?

12. Беспокоят ли вас шум или звон в ушах? 

13. Есть ли у вас варикозное расширение вен на ногах?

14. Беспокоят ли вас боли в суставах? 

15. Беспокоят ли вас боли в области поясницы?

16. Отмечаете ли вы дрожание рук, пальцев?

17. Беспокоят ли вас запоры? 

18. Беспокоят ли вас боли в области печени? 

19. Беспокоят ли вас частые заложения в носу, насморк, кашель? 

20. Бывают ли у вас отеки на ногах?



21. Приходиться ли вам отказаться от некоторых блюд из опасения
повредить здоровью?

22. Бывают ли у вас одышка, учащенное сердцебиение при ходьбе?

23. Отмечаете ли вы быструю утомляемость?

24. Беспокоит ли вас неприятный вкус во рту? 

25. Отмечаете ли вы зябкость конечностей или спазмы мышц рук и
ног?

Ответы «Да» считаются неблагоприятными. Сосчитайте их и определите, какому баллу соответствует
это количество ответов. 

 Отметьте и запишите свой результат:

Ваш результат ____________________

от 0 до 5 ответов «Да» – 4 балла

от 6 до 10 – 5 баллов

от 11 до 15 – 8 баллов

от 16 до 20 – 12 баллов

от 21 до 25 – 16 баллов

51. Выполните тест с задержкой дыхания
Вдохните  (неглубоко,  обычным  образом),  выдохните  до  конца  и  задержите  дыхание  насколько

возможно. Учитывается наилучший результат из трёх попыток с интервалом в 5 минут.

 Отметьте и запишите свой результат, время задержки дыхания в секундах:

Ваш результат ____________________

менее 16 с. – 13 баллов

от 16 до 20 – 9 баллов

от 21 до 25 – 6 баллов

от 26 до 30 – 4 балла

более 30 – 2 балла

 
УК-7.3.  Соблюдает  нормы
здорового  образа  жизни,
поддерживает  должный  уровень
физической  подготовленности  для
обеспечения  полноценной
социальной  и  профессиональной
деятельности

Обучающийся владеет: методиками применения средств физической культуры
и отдельных видов спорта для организации занятий.

Примеры заданий 
52. Задание Конспект упражнений для развития общей выносливости (10-12 упражнений)



2.3.  Перечень вопросов для подготовки обучающихся к промежуточной аттестации:
1.  Дайте определение понятий и их содержание: физическая культура, спорт, ценности 

физической культуры, физическое совершенство, физическое воспитание и физическое развитие.
2. Раскройте социальные функции физической культуры и спорта в развитии общества.
3. Дайте определение понятий и их содержание: физическая подготовка и физическая 

подготовленность, двигательная активность.
4.  Современное состояние физической культуры и спорта.
5.  Охарактеризуйте  роль  физической  культуры  и  спорта  в  подготовке  студентов  к

профессиональной деятельности и экстремальным жизненным ситуациям.
6. Раскройте принцип целостности организма и его единства с окружающей средой.
7. Укажите анатомические, морфологические, физиологические и биохимические функции 

организма.
8.  Дайте общее представление о строении тела человека.
9. Перечислите виды тканей организма их свойства общего и специфического характера.
10. Дайте определение и краткую характеристику функциональным системам организма.
11. Раскройте взаимосвязи физической и умственной деятельности человека.
12. Охарактеризуйте: виды утомления при физической и умственной деятельности, процесс 

восстановления.
13. Дайте определение понятий и их содержание: гипокинезия, гиподинамия.
14. Средства физической культуры и совершенствование организма.
15. Раскройте содержание методических принципов физического воспитания: сознательности и 

активности, наглядности, доступности, систематичности, динамичности (постепенное усиление 
развивающих факторов).

16. Дайте определение и раскройте содержание методов физического воспитания: метод 
регламентированного упражнения, игровой метод, соревновательный метод, словесные и сенсорные 
методы.

17. Раскройте содержание этапов обучения движениям.
18. Общая физическая подготовка (ОФП) – структурные составляющие, цели и задачи.
19. Специальная физическая подготовка (СФП) – структурные составляющие, цели и задачи.
20. Укажите формы занятий физическими упражнениями, построение и структуру учебно-

тренировочного занятия.
21. Дайте определение и раскройте содержание понятий: «здоровье», здоровый образ жизни.
22. Здоровье человека: функциональные возможности проявления в различных сферах 

жизнедеятельности.
23. Дайте краткую характеристику факторов, влияющих на здоровье: а) наследственность, б) 

окружающая среда; в) культурное развитие и отношение к самому себе.
24.  раскройте содержательные особенности составляющих здорового образа жизни: а) режим 

работы, учебы, б) режим отдыха, в) рациональное питание, г) закаливание, д) профилактика вредных 
привычек, ж) влияние экологических, социальных и производственных факторов, з) культура 
межличностного общения; е) соблюдение санитарно-гигиенических требований, и) оптимальная 
двигательная активность.  

25. Охарактеризуйте объективные и субъективные факторы обучения и реакцию на них организма
студента.

26.  Опишите  изменения  состояния  организма  студента  под  влиянием  различных  режимов  и
условий обучения.

27.  Средства  физической культуры в регулировании психоэмоционального  и функционального
состояния студентов.

28. Укажите особенности рационального использования «малых форм» физической культуры в
режиме учебного труда студентов.

29. Роль занятий физическими упражнениями с оздоровительно-рекреативной направленностью.
30. Укажите положения, определяющие социально-экономическую необходимость 

психофизической подготовки человека к труду.
31. Дайте определение и раскройте содержание профессионально-прикладной физической 

подготовки (ППФП), укажите ее цели и задачи.



32. Укажите основные и дополнительные факторы, влияющие на содержание ППФП.
33. Опишите методику подбора средств ППФП.
34. Раскройте содержание понятий: производственная физическая культура, производственная 

гимнастика.
35. Раскройте влияние условий труда и быта специалистов на выбор форм, методов и средств 

профессиональной физической культуры в рабочее и свободное время.
36. Перечислите и дайте краткую характеристику физкультурно-оздоровительных технологий, 

использующихся в профилактических, реабилитационных, рекреационных целях.
37. Дайте определение и раскройте их содержание: врачебный контроль, педагогический 

контроль, самоконтроль, функциональные пробы, тест.
38. Классифицируйте основные виды спорта и системы физических упражнений с целью 

комплексного формирования профессионально значимых психофизических качеств; умений и 
навыков.

3. Методические материалы, определяющие процедуру и критерии оценивания
сформированности компетенций при проведении промежуточной аттестации

Критерии формирования оценок по ответам на вопросы, выполнению тестовых заданий

-  оценка  «отлично» выставляется  обучающемуся,  если  количество  правильных  ответов  на
вопросы составляет 100 – 90% от общего объёма заданных вопросов;

- оценка «хорошо» выставляется обучающемуся, если количество правильных ответов на вопросы
– 89 – 76% от общего объёма заданных вопросов;

-  оценка  «удовлетворительно» выставляется  обучающемуся,  если  количество  правильных
ответов на тестовые вопросы –75–60 % от общего объёма заданных вопросов;

-  оценка  «неудовлетворительно» выставляется  обучающемуся,  если  количество  правильных
ответов – менее 60% от общего объёма заданных вопросов.

Критерии формирования оценок по результатам выполнения заданий

«Отлично/зачтено» – ставится за работу, выполненную полностью без ошибок и недочетов.
«Хорошо/зачтено» – ставится за работу, выполненную полностью, но при наличии в ней не более

одной негрубой ошибки и одного недочета, не более трех недочетов.
«Удовлетворительно/зачтено» – ставится за работу, если обучающийся правильно выполнил не

менее 2/3 всей работы или допустил не более одной грубой ошибки и двух недочетов, не более одной
грубой и одной негрубой ошибки, не более трех негрубых ошибок, одной негрубой ошибки и двух
недочетов. 

«Неудовлетворительно/не  зачтено» –  ставится  за  работу,  если  число  ошибок  и  недочетов
превысило норму для оценки «удовлетворительно» или правильно выполнено менее 2/3 всей работы.

Виды ошибок: 
-  грубые  ошибки:  незнание  основных  понятий,  правил,  норм;  незнание  приемов  решения

задач; ошибки, показывающие неправильное понимание условия предложенного задания.
-  негрубые ошибки: неточности формулировок,  определений; нерациональный выбор хода

решения.
-  недочеты:  нерациональные  приемы  выполнения  задания;  отдельные  погрешности  в

формулировке выводов; небрежное выполнение задания.


