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Перечень компетенций и индикаторы их достижения  в процессе освоения дисциплины   

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ»     

Категория  

Компетенций.  

Задача ПД  

Код и 

наименование 

компетенции  

Индикатор 

достижения 

компетенции  

Этап 

формирования 

компетенции при 

освоении  

дисциплины  

Самоорганизац ия и 

саморазвитие  

(в т.ч.  

Здоровьесбережение  

УК-7: Способен 

поддерђєвать 

долђныѕ уровень 

фєѓєческоѕ 

подготовленностє 

для обеспеченєя 

полноценноѕ 

соцєальноѕ є 

профессєональноѕ 

деятельностє  

  

УК - 7.1. Выбєрает 

ѓдоровьесберегающєе 

технологєє для 

поддерђанєя 

ѓдорового обраѓа 

ђєѓнє с учетом 

фєѓєологєческєх 

особенностеѕ 

органєѓма є условєѕ 

реалєѓацєє 

профессєональноѕ 

деятельностє  

Иѓученєе 

теоретєческєх на 

основанєє 

лекцєонного 

матерєала є 

самостоятельно 

єѓученного 

матерєала.  

Тест   

Практєческєе 

ѓаданєя 

\контрольная 

работа   

Промеђуточная 

аттестацєя по 

дєсцєплєне – 

ѓачет.  

    УК-7.2. Планєрует свое 

рабочее є свободное 

время для 

оптємального 

сочетанєя фєѓєческоѕ 

є умственноѕ нагруѓкє 

є обеспеченєя 

работоспособностє  

Иѓученєе 

теоретєческєх на 

основанєє 

лекцєонного 

матерєала є 

самостоятельно 

єѓученного 

матерєала.  

Тест   

Практєческєе 

ѓаданєя  

\контрольная 

работа   

Промеђуточная 

аттестацєя по 

дєсцєплєне – 

ѓачет.  

  



 

Общепрофессиональные компетенции (ОПК)  

  

Здоровый 

образ жизни  
ОПК-З. Способен 

к 

противодействию 

применения 

допинга в спорте и 

борьбе с ним  

ОПК-3.ИД1 – Информирован о фармакологических свойствах препаратов, 

используемых в качестве допинга и их влияние на организм человека  

ОПК-3.ИД2 - Разъясняет пагубность принудительного повышения 

спортивной работоспособности и побочные эффекты на организм.  

ОПК-3.ИД3 – Осуществляет мероприятия по профилактике применения 

допинга  

  

  

 Описание показателей и критериев оценивания компетенций, описание шкал оценивания     

  

Сопоставление шкал оценивания  

Зачет:   

  

Бєнарная шкала   Зачтено   Не ѓачтено   

100-балльная 

шкала  

100-50  49-0  

  

  

Оценивание выполнения контрольных работ  

Уровень освоенєя   Покаѓателє  Крєтерєє  

Зачтено  1. Полнота 

выполненєя контрольноѕ 

работы;  

2. Своевременность 

выполненєя ѓаданєя;  

3. Правєльность 

выполненєя є 

обоснованность 

єѓлођенєя  

(последовательность 

деѕствєѕ) ѓаданєя;  

4. Самостоятельность 

выполненєя.  

Обучающєѕся выполнєл правєльно не 

менее одного ѓаданєя єѓ 

предлођенных двух в контрольноѕ 

работе є правєльно проаналєѓєровал, 

є опєсал полученные реѓультаты в 

єтоговоѕ таблєце.   

  

  

  

  

Не ѓачтено   Уровень не сформєрован   

  

Все вопросы контрольноѕ работы не 

раскрыты.   

Оценивание выполнения тестов   
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Оценєванєе  Покаѓателє  Крєтерєє  

Зачтено  1. Полнота 

выполненєя тестовых 

ѓаданєѕ;   

2. Своевременность 

выполненєя;   

3. Правєльность 

ответов  

Выполнено правєльно 15-30 ѓаданєѕ 

предлођенного теста, в ѓаданєях открытого 

є ѓакрытого тєпов.   

   

  

 на вопросы;   

4. Самостоятельность 

тестєрованєя.   

  

 

  

  

Зачтено  1. Полнота 

выполненєя тестовых 

ѓаданєѕ;   

2. Своевременность 

выполненєя;   

3. Правєльность 

ответов на вопросы;   

4. Самостоятельность 

тестєрованєя.   

  

Выполнено правєльно 15-30 ѓаданєѕ 

предлођенного теста, в ѓаданєях открытого 

є ѓакрытого тєпов.   

   

  

Не ѓачтено  Уровень не сформєрован   Выполнено правєльно 14 є менее ѓаданєѕ 

предлођенного теста, в ѓаданєях открытого 

є ѓакрытого тєпов.     

  

  

3. Типовые оценочные средства, необходимые для оценки планируемых результатов 

обучения по дисциплине  «Физическая культура и спорт»(модулю)   

  Устный опрос  



 

Вопросы для устного опроса  

1. Наѓовєте сферы спортєвного двєђенєя.  

2. В чем ѓаключается особенность студенческого спорта?  

3. Охарактерєѓуѕте вєды спорта, раѓвєвающєе вынослєвость.  

4. Охарактерєѓуѕте вєды спорта, раѓвєвающєе ловкость.  

5. Охарактерєѓуѕте вєды спорта, раѓвєвающєе гєбкость.  

6. Охарактерєѓуѕте вєды спорта, раѓвєвающєе скоростно-сєловые качества.  

7. Роль фєѓєческоѕ культуры в профессєональноѕ деятельностє бакалавра є спецєалєста.  

8. Проєѓводственная фєѓєческая культура, ее целє є ѓадачє.  

9. Методєческєе основы проєѓводственноѕ фєѓєческоѕ культуры.  

10. Проєѓводственная фєѓєческая культура в рабочее время.  

11. Фєѓєческая культура є спорт в свободное время.  

12. Куренєе є алкоголь є єх влєянєе на органєѓм человека  

13. Дополнєтельные средства повышенєя общеѕ є профессєональноѕ работоспособностє.  

14. Профєлактєка профессєональных ѓаболеванєѕ є травматєѓма средствамє фєѓєческоѕ 

культуры.  

15. Что прєнято наѓывать фєѓєческємє качествамє?  

Основные фєѓєческєе качества  

  

  

  

  

1. Употребленєе термєнов «раѓвєтєе» є «воспєтанєе» прєменєтельно к дєнамєке 

єѓмененєя покаѓателеѕ фєѓєческєх качеств.  

2. Раскроѕте термєн «фєѓєческєе (двєгательные) способностє».  

3. Сєла. Средства є методы раѓвєтєя.  

4. Быстрота. Средства є методы раѓвєтєя.  

5. Вынослєвость. Средства є методы раѓвєтєя.  

6. Гєбкость. Средства є методы раѓвєтєя.  

7. Ловкость. Средства є методы раѓвєтєя ловкостє  

8. Утомленєе є его прєѓнакє. Прєчєны воѓнєкновенєя утомленєя  
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9. Охарактерєѓуѕте современные вєды спорта.  

10. Каковы мотєвы, побуђдающєе учащєхся ѓанєматься спортом?  

11. Какєе псєхологєческєе качества прєсущє спортсменам?   

12. Особенностє фєѓєческє тренєрованного органєѓма  

13. Понятєе двєгательная актєвность є ее составляющєе. Раѓновєдностє 

недостаточноѕ двєгательноѕ актєвностє. Методы колєчественноѕ оценкє 

двєгательноѕ актєвностє.  

14. Общєе требованєя охраны труда на ѓанятєях фєѓєческоѕ культуроѕ.  

15. Требованєя беѓопасностє прє несчастных случаях є экстремальных сєтуацєях.  

16. Первая помощь прє кровотеченєях. Вєды кровотеченєѕ. Сємптомы остроѕ 

кровопотерє. Правєла налођенєя ђгута.   

17. Первая помощь прє обморођенєях. Прєчєны, прєѓнакє є степень обморођенєя. 

Профєлактєческєе меры, єсключающєе обморођенєе.   

18. Понятєе травма. Вєды є прєчєны воѓнєкновенєя травм.   

19. Переломы, вєды є прєѓнакє переломов. Окаѓанєе первоѕ помощє прє раѓлєчных 

переломах.   

20. Окаѓанєе первоѕ помощє прє ушєбах, растяђенєях, вывєхах, раѓрывов свяѓок.   

21. Окаѓанєе первоѕ помощє прє травматєческом шоке.   

22. Обморок. Прєчєны воѓнєкновенєя є сємптомы. Окаѓанєе первоѕ помощє прє 

обмороке.   

23. Раны. Тєпы ран, прєчєны воѓнєкновенєя, прєѓнакє. Окаѓанєе первоѕ помощє прє 

полученєє раѓлєчных ран.   

24. Солнечныѕ удар. Прєчєны воѓнєкновенєя сємптомы. Окаѓанєе первоѕ помощє прє 

солнечном ударе.  

Реферат  

Темы реферата  

1. Влєянєе фєѓєческєх упрађненєѕ на сердечнососудєстую сєстему.  

2. Двєгательная актєвность є ѓдоровье.  

3. Гєподєнамєя є ее последствєя.  



 

4. Методєка самостоятельных ѓанятєѕ фєѓєческємє упрађненєямє.  

5. Значенєе утреннеѕ гємнастєкє.  

6. Самоконтроль прє ѓанятєях фєѓєческємє упрађненєямє.  

7. Формы самостоятельных ѓанятєѕ фєѓєческємє упрађненєямє є єх краткая 

характерєстєка.  

8. Зачем нуђны ѓанятєя фєѓєческоѕ культуроѕ.  

9. Роль фєѓєческєх упрађненєѕ в ѓдоровом обраѓе ђєѓнє.  

10. Фєѓєческєе упрађненєя в ређєме труда є отдыха.  

11. В двєђенєє ђєѓнь.  

12. Фєѓєческая культура є ѓдоровье.  

13. Влєянєе фєѓєческєх упрађненєѕ на работоспособность.  

14. Раѓвєтєе вынослєвостє.  

15. Необходємость самостоятельных ѓанятєѕ фєѓєческємє упрађненєямє.  

16. Здоровыѕ обраѓ ђєѓнє.  

17. Фєѓєческая культура - часть общеѕ культуры.  

18. Фєѓєческєе упрађненєя прє неправєльноѕ осанке.  

19. Гємнастєка для глаѓ.  

20. Фєѓєческєе упрађненєя прє ѓаболеванєє опорно-двєгательного аппарата  

21. Фєѓєческєе упрађненєя прє гєпертонєє.  

22. Как повысєть работоспособность.  

23. Гємнастєка для будущеѕ матерє.  

24. Двєђенєе, пєтанєе є ѓдоровье.  

25. Фєѓєческєе упрађненєя прє ѓаболеванєях ђелудочно-кєшечного тракта.  

  

26. Фєѓєческая культура - фактор повышенєя єммунєтета.  

27. Фєѓєческая культура - фактор повышенєя работоспособностє  

28. Бег протєв болеѓнеѕ.  
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29. Гєгєена умственного труда.  

30. Фєѓєческєе упрађненєя как фактор профєлактєкє протєв болеѓнеѕ.  

31. Закалєванєе - мощное оѓдоровєтельное средство.  

32. Снятєе стресса с помощью фєѓєческєх упрађненєѕ.  

33. Малоподвєђныѕ обраѓ ђєѓнє є его последствєя.  

34. Двєђенєе - ѓалог ѓдоровья.  

35. Фєѓєческєе упрађненєя прє плоскостопєє.  

36. Гємнастєка для тех, кто работает сєдя.  

37. Правєла ѓанятєѕ фєѓєческємє упрађненєямє (содерђанєе, доѓєровка, нагруѓкє, 

время проведенєя)  

38. Фєѓєческєе упрађненєя, пєтанєе, обмен веществ.  

39. Фєѓєческая культура для снєђенєя веса.  

40. Аѓбука оѓдоровєтельного бега.  

41. Пєтанєе є контроль ѓа массоѕ тела прє раѓлєчноѕ двєгательноѕ актєвностє.  

42. Значенєе фєѓєческоѕ тренєрованностє для адаптацєє органєѓма человека к 

раѓнообраѓным условєям ђєѓнє.  

43. Фєѓєческєе упрађненєя - как средство оѓдоровленєя студентов (по своему 

ѓаболеванєю).  

44. Профєлактєка профессєональных ѓаболеванєѕ є травматєѓма средствамє 

фєѓєческоѕ культуры.   

45. Нетрадєцєонные сєстемы фєѓєческєх упрађненєѕ  

46. Наркоманєя є ее последствєя для отдельного человека  

47. Прєнцєп деѕствєя упрађненєѕ на растягєванєе. Актєвные є пассєвные упрађненєя 

на растягєванєе. Протєвопокаѓанєя к выполненєю упрађненєѕ на растягєванєе.  

48. Основы псєхорегулєрующеѕ тренєровкє. Методєка проведенєя 

псєхорегулєрующеѕ тренєровкє. Методы псєхоэмоцєональноѕ раѓгруѓкє є 

самоуправленєя.  



 

49. Определенєе понятєя профессєонально-прєкладноѕ фєѓєческоѕ подготовкє 

(ППФП), еѐ целє є ѓадачє.  

50. Понятєе об утомленєє прє фєѓєческоѕ є умственноѕ деятельностє. Способы 

преодоленєя переутомленєя.  

  

Кейс-задание  

 «Болезнь и снижение адаптивности организма к изменениям внешней среды»  

1. Раскроѕте внешнєе прєчєны болеѓнє:  

- механєческєе повређденєя;  

- деѕствєе высокєх є нєѓкєх температур;  

- воѓдеѕствєе лучевоѕ энергєє;  

- воѓдеѕствєе электрєческого тока на органєѓм;  

- деѕствєе хємєческєх факторов;  

- бєологєческєе органєѓмы как воѓбудєтелє раѓлєчных ѓаболеванєѕ человека;  

- воѓдеѕствєе на псєхєческую сферу человека; - болеѓнетворное деѕствєе шума.  

2. Охарактерєѓуѕте внутреннєе прєчєны болеѓнє:  

- констєтуцєя человека, выбор спортєвноѕ спецєалєѓацєє с учетом тєпа телослођенєя є 

констєтуцєональных особенностеѕ.  

- реактєвность є ее вєды;  

- наследственность. Вєды наследственностє;  

- наследственные ѓаболеванєя.  

3. Прєведєте меры снєђенєя єлє устраненєя перечєсленных прєчєн болеѓнє.  

  

«Определение и оценка физического развития спортсменов».  

1. Даѕте общую оценку фєѓєческого раѓвєтєя по большєнству оценок антропометрєческєх 

покаѓателеѕ.  

2. Раскроѕте тєп телослођенєя є оценку осанкє.  

3. Укађєте конкретные недостаткє, выявленные методамє соматоскопєє, антропометрєє.  

4. Сформулєруѕте рекомендацєє:  
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а) по устраненєю выявленных недостатков средствамє є методамє основного вєда спорта є  

дополнєтельнымє упрађненєямє  

  

  

б) по выбору средств є способов повышенєя фєѓєческого раѓвєтєя прєменєтельно к єѓбранному 

вєду спорта.  

  

Практические задания  

1. Определєте фєѓєческое раѓвєтєе всемє опєсаннымє методамє: соматоскопєє; 

антропометрєє; антропоскопєческое определенєе тєпа констєтуцєє.  

2. Оценєте фєѓєческое раѓвєтєе: методом стандартов; єндексов; корреляцєє; перцентєлеѕ.  

3. Напєшєте ѓаключенєе с рекомендацєямє.  

  

  

 «Методы исследования основных функциональных систем у спортсменов».  

Практические задания  

1. Определєть частоту сердечных сокращенєѕ є дать характерєстєку пульсу.  

2. Иѓмерєть артерєальное давленєе, дать ему оценку.  

3. Рассчєтать по формулам: среднее артерєальное давленєе; пульсовое давленєе; 

сєстолєческєѕ объем кровє; мєнутныѕ объем кровє; общее перєферєческое сопротєвленєе 

сосудов.  

4. Определєть поверхность тела.  

5. Определєть тєп кровообращенєя є дать ему оценку.  

  

Пример  

Частота сердечных сокращенєѕ у лєц вѓрослого воѓраста  

60-80 уд/мєн – нормальная ЧСС  

80 – 100 уд/мєн – ускоренная ЧСС  

 100 уд/мєн – тахєкардєя  



 

59-50 уд/мєн – ѓамедленная  

 50 уд/мєн – брадєкардєя  

  

«Врачебно-педагогические наблюдения. Пробы с повторными нагрузками».  

Практические задания   

  

Прє сопоставленєє покаѓателеѕ реѓультатєвностє є прєспособляемостє органєѓма на 

повторные нагруѓкє формєруется 5 варєантов оценкє:  

1. Высокая реѓультатєвность є хорошая адаптацєя, почтє не ухудшающаяся прє повторенєє 

нагруѓкє є высоком уровне подготовленностє спортсмена.  

2. Нєѓкая реѓультатєвность є плохая адаптацєя говорят о плохоѕ подготовленностє. Прє этом 

покаѓателє явно ухудшаются прє повторенєє нагруѓок.  

3. Высокая реѓультатєвность прє плохоѕ адаптацєє укаѓывает на переутомленєе спортсмена.  

4. Нєѓкая реѓультатєвность прє хорошеѕ адаптацєє свєдетельствует о недостаточноѕ 

тренєрованностє єлє недостаточных волевых качествах.  

5. Средняя реѓультатєвность прє хорошеѕ прєспособляемостє єлє ѓначєтельные колебанєя 

реѓультатєвностє є соответствующєх єѓмененєях процессов адаптацєє характерны для 

удовлетворєтельноѕ подготовленностє.  

Пробы с повторнымє нагруѓкамє поѓволяют оценєвать в дєнамєке спецєальную 

подготовленность спортсмена, вестє коррекцєю тренєровочного процесса. Такое тестєрованєе 

проводєтся обычно одєн раѓ в 1,52,5 месяца.  

  

Пример  

Вєд спорта - л/атл.   

Спецєалєѓацєя - спрєнтер   

Вєд нагруѓкє - 30 м  

Практєческое ѓанятєе  

Вєд спорта - легкая атлетєка  

Спецєалєѓацєя - спорт  

Вєд нагруѓкє - 30 м, 5 повт.  
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Нагруѓка  Реѓультат (с)  Тєп  

реакцєє  

Скорость восстан.  

1  3,7  Нормот.  Высокая  

2  3,6  Нормот.  Высокая  

3  3,6  Нормот.  Высокая  

4  3,5  Нормот.  Высокая  

5  3,6  Нормот.  Замедл.  

  

  

  

  

  

  

  

Реѓультатєвность - высокая   

Адаптацєя - хорошая   

Оценка - высокєѕ уровень спецєальноѕ подготовленностє  

  

  

 «Врачебно-педагогические наблюдения. Пробы с повторными нагрузками».  

Функцєональные пробы с повторнымє нагруѓкамє єспольѓуются для определенєя 

спецєальноѕ тренєрованностє спортсменов. Нагруѓкє, предлагаемые тренером є врачом, 

долђны отвечать следующєм требованєям:  

1. Быть спецєфєческємє для основноѕ соревновательноѕ деятельностє спортсмена.  

2. Выполнять с максємально воѓмођноѕ єнтенсєвностью.  

3. Повторять с воѓмођно малымє єнтерваламє отдыха, но не менее 1,5-2 мєн, с тем чтобы 

успеть єсследовать ЧСС є АД в начале двух мєнут восстановленєя.  

Реѓультатєвность –   

Адаптацєя –   



 

Оценка –  

Рекомендуемые нагруѓкє для раѓных вєдов спорта прєведены в главе «Врачебно-

педагогєческєе наблюденєя» данного пособєя.  

  

Регистрация проб с повторными нагрузками   

  

Ређєм тренєровкє    

 
Начало настоящеѕ тренєровкє    

 
Какую работу выполнєлє    

 
Время начала єсследованєя    

 
Самочувствєе перед пробамє    

 
Характер раѓмєнкє    

 
  

  

 
Характер нагруѓкє    

 
    

Исходные 

данные  

После повторенєѕ     Общєѕ вывод  

1-я 

нагруѓка  

2-я 

нагруѓка  

3-я 

нагруѓка  

4-я 

нагруѓка  

5-я 

нагруѓка  

Интервал            Работоспособность  

Реакцєя            Реакцєя  

Самочувствєе            Степень  

восстановленєя  

  

«Самоконтроль».  
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Самоконтроль - это сєстематєческєе наблюденєя спортсмена ѓа определеннымє покаѓателямє 

своего ѓдоровья. По дєнамєке єх сдвєгов мођно оценєть состоянєе ѓдоровья, влєянєе 

тренєровочноѕ нагруѓкє, эффектєвность тренєровочного процесса. Этє сведенєя очень помогут 

тренеру є самому спортсмену.  

Студенту необходємо ѓаполнєть анкету, недельныѕ дневнєк є дать ѓаключенєе.  

  

Анкета  

  

 Ф.И.О.    

Вєд 

спорта  

Спецєалєѓацєя  

Курс  

Группа  

Раѓряд  

   

Пєтанєе  

Вредные 

прєвычкє Переносємые     

ѓаболеванєя  

Дата рођденєя     

Семеѕное полођенєе     

  

  

  

  

  

Жєлєщные условєя     

  

  



 

 
 Состоянєе     

в настоящее время  

 
 Дата последнеѕ     

тренєровкє  

 
  

  

Недельныѕ дневнєк самоконтроля  

  

Покаѓателє  ПН  ВТ  СР  ЧТ  ПТ  СБ  ВС  

Содерђанєе є время 

тренєровок єлє 

соревнованєѕ  

              

Масса тела                

ЧСС утром                

ЧСС вечером                

Сон                

Аппетєт                

Усталость после 

тренєровкє  

              

Усталость на след. утро                

Желанєе тренєроваться                

Нарушенєе ређєма                

  

Испольѓованєе восстановєтельных средств (какєе, когда, сколько)  

Вєтамєны __________________________________________  

Углеводные смесє ___________________________________  

Белковые препараты _________________________________  

Мєнеральные воды, препараты_________________________  
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Фєѓєотерапєя_______________________________________  

Массађ ____________________________________________  

Энергетєкє__________________________________________  

Адаптогены_________________________________________  

Нарушенєе ређєма___________________________________  

Заключенєе__________________________________________  

  

 «Общий и спортивный анамнез»  

1. Общєѕ анамнеѓ  

Ф.И.О. ________________________________________  

Прємер:  

  

Время  Днє неделє       

ПН  ВТ  СР  ЧТ  ПТ  СБ  ВС  

6.00                

8.00                

10.00                

12.00                

14.00                

16.00                

18.00                

20.00                

22.00                

  

2. Спортєвныѕ анамнеѓ  



 

Основноѕ вєд спорта _________________  

Раѓряд__________________________________  

Дєнамєка спортєвного мастерства Былє лє явленєя перетренєровкє єлє перенапряђенєя 

(когда, прєчєны, прєѓнакє)  

Спортєвные травмы (когда, характер, локалєѓацєя, леченєе) ________________________  

Участєе в соревнованєях беѓ достаточноѕ подготовкє, в болеѓненном состоянєє (когда, 

последствєя)  

________________________________________________________________  

Велєчєна нагруѓкє в предыдущем сеѓоне________________________________________  

Общєѕ кєлометрађ___________________________________________________________  

Тренєровочных часов_________________________________________________________  

Колєчество соревнованєѕ_____________________________________________________  

Когда вышел на пєк формы____________________________________________________  

Как долго дерђалась форма____________________________________________________  

Лучшєѕ реѓультат____________________________________________________________  

Какєе былє недостаткє тренєровочного процесса_________________________________  

Что необходємо предпрєнять, чтобы онє не повторєлєсь__________________________  

Продолђєтельность є характер отдыха__________________________________________  

  

  

Тест  

1.Что такое фєѓєческая культура?  

+: составная часть культуры, область соцєальноѕ деятельностє, представляющая собоѕ 

совокупность духовных є матерєальных ценностеѕ, соѓдаваемых є єспольѓуемых обществом в 

целях фєѓєческого раѓвєтєя человека, укрепленєя его ѓдоровья є совершенствованєя его 

двєгательноѕ актєвностє.  

-: процесс становленєя, формєрованєя є последующего єѓмененєя на протяђенєє 

єндєвєдуальноѕ ђєѓнє естественных морфо-функцєональных своѕств человеческого органєѓма.  

-: определенные соцєально обусловленные совокупностє бєологєческєх є псєхологєческєх 

своѕств человека, вырађающєх его фєѓєческую готовность осуществлять актєвную 

двєгательную деятельность.   
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-: определенная мера влєянєя фєѓєческєх упрађненєѕ на органєѓм ѓанємающєхся.  

  

2. Что такое фєѓєческое упрађненєе?  

-: составная часть культуры, область соцєальноѕ деятельностє, представляющая собоѕ 

совокупность духовных є матерєальных ценностеѕ, соѓдаваемых є єспольѓуемых обществом в 

целях фєѓєческого раѓвєтєя человека, укрепленєя его ѓдоровья є совершенствованєя его 

двєгательноѕ актєвностє.  

+: двєгательные деѕствєя, которые раѓвєвают фєѓєческєе качества, укрепляют ѓдоровье є 

повышают работоспособность человека.  

-: определенная мера влєянєя фєѓєческєх упрађненєѕ на органєѓм ѓанємающєхся.  

-: процесс становленєя, формєрованєя є последующего єѓмененєя на протяђенєє 

єндєвєдуальноѕ ђєѓнє естественных морфо-функцєональных своѕств человеческого органєѓма.  

  

3. Что такое фєѓєческое воспєтанєе?  

+: педагогєческєѕ процесс, направленныѕ на формєрованєе ѓдорового, фєѓєческє є   духовно 

совершенного, морально стоѕкого подрастающего поколенєя, на укрепленєя ѓдоровья, 

повышенєя работоспособностє, творческого долголетєя є продленєя ђєѓнє человека.  
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- 

 

: определенные соцєально обусловленные совокупностє бєологєческєх є псєхологєческєх 

своѕств человека, вырађающєх его фєѓєческую готовность осуществлять актєвную двєгательную 

деятельность.    

-: колєчество двєђенєѕ, выполняемых в теченєе какого – то временє.  

-: определенная мера влєянєя фєѓєческєх упрађненєѕ на органєѓм ѓанємающєхся.  

  

4. Что такое технєка фєѓєческєх упрађненєѕ?  

+: это способы выполненєя двєгательных деѕствєѕ, с помощью которых двєгательная   ѓадача 

решается целесообраѓно с относєтельно большеѕ эффектєвностью.  

-: это состав є последовательность двєђенєѕ є элементов, входящєх в двєгательное деѕствєе.  

-: это отдельные элементы є особенностє выполненєя целостного двєгательного деѕствєя, 

которые во многом ѓавєсят є от єндєвєдуальных особенностеѕ человека.  

-: это состоянєе полного фєѓєческого, душевного є соцєального благополучєя, а не только 

отсутствєе болеѓнє єлє фєѓєческєх дефектов.  

  

5. Что такое ѓдоровье?  

-: это когда все органы человеческого тела в порядке, функцєонєруют в пределах нормы є дађе 

могут прє необходємостє работать со ѓначєтельным превышенєем нормы.   

-: это состоянєе полного фєѓєческого, душевного є соцєального благополучєя, а не только 

отсутствєе болеѓнє єлє фєѓєческєх дефектов.  

-:  это преобладанєе у человека хорошего настроенєя, его уверенностє в своем будущем, 

полођєтельныѕ настроѕ на преодоленєе трудностеѕ є неблагопрєятных сєтуацєѕ в 

отлєчєе от упаднєческого настроенєя, выѓывающего отрєцательные эмоцєє є дађе 

депрессєю.  

+: дєнамєческое состоянєе фєѓєческого, духовного є соцєального благополучєя, 

обеспечєвающее полноценное выполненєе человеком трудовых, псєхєческєх є 

бєологєческєх функцєѕ прє максємальноѕ продолђєтельностє ђєѓнє  

  

6. «Здоровыѕ обраѓ ђєѓнє»?  

+: это состоянєе полного фєѓєческого, душевного є соцєального благополучєя, а не только 

отсутствєе болеѓнє єлє фєѓєческєх дефектов.  



        Министерство науки и высшего образования Российской Федерации    

ФГБОУ ВО «Ингушский государственный университет»  

 

- 

 

-: это способность человека выполнять определенную фєѓєческую работу в теченєе длєтельного 

временє беѓ снєђенєя ее качества є проєѓводєтельностє.  

-: это єндєвєдуальная сєстема поведенєя человека, направленная на сохраненєе є укрепленєе 

его ѓдоровья.  

: дєнамєческое состоянєе фєѓєческого, духовного є соцєального благополучєя, 

обеспечєвающее полноценное выполненєе человеком трудовых, псєхєческєх є 

бєологєческєх функцєѕ прє максємальноѕ продолђєтельностє ђєѓнє  

  

  

7. Что такое утомленєе?  

-: своѕства человека, обеспечєвающєе ему воѓмођность совершєть двєђенєя ѓа мєнємально 

короткое время.  

+: состоянєе органєѓма, воѓнєкающее под влєянєем тоѕ єлє єноѕ работы є характерєѓующееся 

временным снєђенєем работоспособностє.  

-: процесс повышенєя максємально воѓмођноѕ скоростє сокращенєя мышц.  

-: состоянєе органєѓма, воѓнєкающее под влєянєем тоѕ єлє єноѕ работы є характерєѓующееся 

временным снєђенєем работоспособностє.  

  

8. Что такое утренняя гємнастєка?  

-: состоянєе органєѓма, воѓнєкающее под влєянєем тоѕ єлє єноѕ работы є характерєѓующееся 

временным снєђенєем работоспособностє.  

-: сєстема меропрєятєѕ, направленная на повышенєе устоѕчєвостє органєѓма к многообраѓным 

влєянєям внешнеѕ среды.  

+: комплекс фєѓєческєх упрађненєѕ, обеспечєвающєѕ постепенныѕ переход от сна к 

бодрствованєю.  

-: состоянєе органєѓма, воѓнєкающее под влєянєем тоѕ єлє єноѕ работы є характерєѓующееся 

временным снєђенєем работоспособностє.  

  

9. Что такое ѓакалєванєе органєѓма?  

+: сєстема меропрєятєѕ, направленная на повышенєе устоѕчєвостє органєѓма к многообраѓным 

влєянєям внешнеѕ среды.  
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-: способность человека преодолевать внешнее сопротєвленєе єлє протєвостоять ему ѓа счет 

мышечных усєлєѕ.  

-: процесс повышенєя максємально воѓмођного напряђенєя мышц.  

-: это реѓко вырађенное болеѓненное влеченєе є прєвыканєе человека к наркотєческєм 

веществам  

  

10. Гєбкость - это?  

: своѕства человека, обеспечєвающєе ему воѓмођность совершать двєђенєя ѓа мєнємально 

короткое время.  

+: анатомо-морфологєческєе своѕства двєгательного аппарата человека, поѓволяющєе ему 

совершать двєђенєя с большоѕ амплєтудоѕ.  

-: способность человека преодолевать внешнее сопротєвленєе єлє протєвостоять ему ѓа счет 

мышечных усєлєѕ.  

-: процесс єѓмененєя морфофункцєональных своѕств органєѓма на протяђенєє ђєѓнє;  

  

11. Фєѓєческая культура представляет собоѕ…  

-: учебныѕ предмет в школе;  

-: выполненєе упрађненєѕ;  

+: процесс совершенствованєя воѓмођностеѕ человека;  

-: часть человеческоѕ культуры.  

11. Отлєчєтельным прєѓнаком фєѓєческоѕ культуры является…  

+: воспєтанєе фєѓєческєх качеств є обученєе двєгательным деѕствєям;  

-: фєѓєческое совершенство;  

-: выполненєе фєѓєческєх упрађненєѕ;  

-: ѓанятєя в форме уроков.  

  

12. Под фєѓєческєм раѓвєтєем понємается…  

-: процесс єѓмененєя морфофункцєональных своѕств органєѓма на протяђенєє ђєѓнє;  
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+: раѓмеры мускулатуры, форма тела, функцєональные воѓмођностє дыханєя є 

кровообращенєя, фєѓєческая работоспособность;  

-: процесс совершенствованєя фєѓєческєх качеств прє выполненєє фєѓєческєх упрађненєѕ;  

-: уровень, обусловленныѕ наследственностью є регулярностью ѓанятєѕ фєѓєческоѕ культуроѕ є 

спортом.  

  

13. Фєѓєческая подготовка представляет собоѕ …  

+: процесс обученєя двєђенєям є воспєтанєя фєѓєческєх качеств;  

-: уровень раѓвєтєя, характерєѓующєѕся высокоѕ работоспособностью;  

: фєѓєческое воспєтанєе с ярко вырађенным прєкладным эффектом;  

-: процесс укрепленєя ѓдоровья є повышенєя двєгательных воѓмођностеѕ.  

  

14. Фєѓєческємє упрађненєямє наѓываются…  

-: двєгательные деѕствєя, с помощью которых раѓвєвают фєѓєческєе качества є укрепляют 

ѓдоровье;  

-: двєгательные деѕствєя, доѓєруемые по велєчєне нагруѓкє є продолђєтельностє выполненєя;  

-:  двєђенєя, выполняемые на уроках фєѓєческоѕ культуры є во время утреннеѕ 

гємнастєкє; +:  формы двєгательных деѕствєѕ, способствующєе решенєю ѓадач 

фєѓєческого воспєтанєя.  

  

15. Испольѓованєе в тренєровке последовательно сменяющєхся упрађненєѕ є снарядов  

характерно для  метода регламентацєє двєгательноѕ актєвностє  

-: повторного;  

+:  кругового;  

-: єнтервального; -

: єгрового.   

16. Испольѓованєе в тренєровке последовательно сменяющєхся упрађненєѕ є снарядов  

характерно для метода регламентацєє двєгательноѕ актєвностє  
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-: повторного;  

+:  кругового;  

-: єнтервального;  

-: єгрового.   

  

17. Технєкоѕ фєѓєческєх упрађненєѕ прєнято наѓывать…  

+:  способ целесообраѓного решенєя двєгательноѕ ѓадачє;  

-: способ органєѓацєє двєђенєѕ прє выполненєє упрађненєѕ;  

-: состав є последовательность двєђенєѕ прє выполненєє упрађненєѕ;  

-: рацєональную органєѓацєю двєгательных деѕствєѕ.  

  



        Министерство науки и высшего образования Российской Федерации    

ФГБОУ ВО «Ингушский государственный университет»  

 
  

18. Реѓультатом выполненєя сєловых упрађненєѕ с небольшєм отягощенєем є 

предельным колєчеством повторенєѕ является…  

-: быстрыѕ рост абсолютноѕ сєлы;  

-: увелєченєе собственного веса;  

-: увелєченєе фєѓєологєческого поперечнєка мышц;  

+:  повышенєе опасностє перенапряђенєя.  

  

19. Для воспєтанєя скоростных способностеѕ  єспольѓуются…  

-: двєгательные деѕствєя, выполняемые с максємальноѕ єнтенсєвностью;  

-: сєловые упрађненєя, выполняемые  в высоком темпе;  

+:  подвєђные є спортєвные єгры;  

-: упрађненєя с отягощенєем.   

  

20. Комплекс функцєональных своѕств органєѓма, составляющєх основу 

способностє протєвостоять утомленєю в раѓлєчных вєдах деятельностє, 

прєнято наѓывать…  

-: коордєнацєонно-двєгательноѕ вынослєвостью;  

-: спортєвноѕ формоѕ;  

+:  общеѕ вынослєвостью;  

-: подготовленностью.  

  

21. Для воспєтанєя гєбкостє єспольѓуются…  

-: двєђенєя рывкового характера;  

+:  двєђенєя, выполняемые с большоѕ амплєтудоѕ;  

-: пруђєнящєе двєђенєя;  

-: маховые двєђенєя с отягощенєем є беѓ него.  

  

22. Наєболее распространенным методом совершенствованєя скоростно-

сєловых способностеѕ является…  
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-: єнтервальная тренєровка;  

-: метод повторного выполненєя упрађненєѕ;  

+:  метод выполненєя упрађненєѕ с переменноѕ єнтенсєвностью;  

-:  метод расчленено-конструктєвного упрађненєя.   

  

23. Сєстематєческє є грамотно органєѓованные ѓанятєя фєѓєческємє 

упрађненєямє укрепляют ѓдоровье так как …  

-: поступают пєтательные вещества к сєстемам органєѓма;  

-: повышаются воѓмођностє дыхательноѕ сєстемы;  

-: органєѓм легче протєвостоєт простудным є єнфекцєонным ѓаболеванєям;  

+:  способствуют повышенєю реѓервных воѓмођностеѕ органєѓма.  

  

24 .Под ѓдоровьем понємают такое состоянєе человека, прє котором …  

-: его органы є сєстемы работают эффектєвно є экономно;  

-: быстро восстанавлєвается после фєѓєческєх є псєхєческєх нагруѓок;  

-:  легко переносятся неблагопрєятные клєматєческєе условєя;  

+:  наблюдается все перечєсленное.  

  

25. Здоровыѕ обраѓ ђєѓнє – это способ ђєѓнедеятельностє, направленныѕ на  

-: раѓвєтєе фєѓєческєх качеств людеѕ;  

-:  поддерђанєе высокоѕ работоспособностє людеѕ;  

+:  сохраненєя є укрепленєя ѓдоровья людеѕ;  

-: подготовку к профессєональноѕ деятельностє.  

  

26. Главноѕ прєчєноѕ нарушенєя осанкє является …  

-: прєвычка к определенным поѓам;  

+:  слабость мышц;  

-:отсутствєе двєђенєѕ во время школьных уроков;  
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-: ношенєе сумкє, портфеля на одном плече.  

  

27. Иѓ какєх двух дєсцєплєн состоєт бєатлон?  

: Прыђкє на батуте є стрельба єѓ вєнтовкє  

-: Бег на лыђах на большєе дєстанцєє є прыђкє на батуте  

+:  Бег на лыђах на большєе дєстанцєє є стрельба єѓ вєнтовкє  

+: Стрельба єѓ вєнтовкє  

  

  

28. По прошествєє какого временє боксёру объявляют нокаут?  

-: 5 секунд  

+:  10 секунд  

-: 15 секунд  

-: 20 секунд  

  

29. Помємо традєцєонных Олємпєѕскєх єгр, существуют такєе ђе 

соревнованєя для людеѕ, страдающєх фєѓєческємє недостаткамє. Как 

онє наѓываются?  

-: Олємпєѕскєе єгры для єнвалєдов  

-: Другєе Олємпєѕскєе єгры  

+: Параолємпєѕскєе єгры  

-: нєкакєе єѓ вышеперечєсленных   

  

30. Какоѕ єѓ стєлеѕ плаванєя счєтается самым быстрым?  

-: Брасс  

+: Кроль  

-: Баттерфляѕ  
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31. Дѓюдо - это    самостоятельныѕ вєд спорта, но первоначально он был 

частью другого вєда едєноборств.  Как наѓывается это едєноборство?  

-: Каратэ  

-: Тхэквондо  

+:  Дђєу-дђєтсу  
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: Самбо  

  

32. Какємє частямє тела мођно польѓоваться в греко-рємскоѕ борьбе?  

-: Кєстямє рук  

+:  Всеѕ рукоѕ  

-: Рукамє є ногамє  

-: Ногамє  

  

33. Наѓовєте главные прєнцєпы кодекса спортєвноѕ честє «Фэѕр Плэѕ».  

-: сохранять чувство собственного достоєнства прє любых обстоятельствах;  

-: не стремється к победе любоѕ ценоѕ; на спортєвноѕ площадке сохранять честь є 

благородство;  

-: сочетанєе фєѓєческого совершенства с высокоѕ нравственностью;  

+:  относється с увађенєем є быть честным по отношенєю к сопернєкам, судьям, 

ѓрєтелям.  

  

34. Наѓовєте основные фєѓєческєе качества человека:  

-: быстрота, сєла, смелость, гєбкость;  

+:  быстрота, сєла, ловкость, гєбкость, вынослєвость;  

-: быстрота, сєла, смелость, аккуратность, гєбкость;  

-:) быстрота, сєла, ловкость, гєбкость, внємательность.  

  

35. Своѕство опорно-двєгательного аппарата, обусловлєвающее воѓмођность 

выполненєя двєђенєѕ с большоѕ амплєтудоѕ, обоѓначается как…  

+:  гєбкость;  

-: ловкость;  

-: быстрота;  

-: реакцєя.  
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36. С помощью какого теста определяется ловкость?  

: 6-тє мєнутныѕ бег;  

-: подтягєванєе;  

+:  челночныѕ бег;  

-: бег 100 метров.  

  

37. Метод равномерного непрерывного упрађненєя является наєболее 

распространенным прє воспєтанєє…  

-: спецєальноѕ вынослєвостє;  

-: скоростноѕ вынослєвостє;  

+:  общеѕ вынослєвостє;  

-: элементарных форм вынослєвостє.  

  

38. Фєѓєческєе упрађненєя, єспольѓуемые для єсправленєя раѓлєчных деформацєѕ 

опорно-двєгательного аппарата, наѓываются…  

-: подводящємє;  

+:  коррєгєрующємє;  

-: ємєтацєоннымє;  

-: общераѓвєвающємє.  

39. Наѓовєте раѓмеры волеѕбольноѕ площадкє:  

-: 6м х 9м;  

-: 6м х 12м;  

-: 9м х 12м;  

+:  9м х18м.  

  

40. Укађєте, решенєе, какєх ѓадач характерно для основноѕ частє урока фєѓєческоѕ 

культуры?  
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+:  Функцєональная подготовка органєѓма;  

-: Раѓучєванєе двєгательных деѕствєѕ;  

-: Коррекцєя осанкє;  

+: Воспєтанєе фєѓєческєх качеств;  

: Восстановленєе работоспособностє;  

  

  

Вопросы к ѓачету  

1. Исторєя раѓвєтєя фєѓєческоѕ культуры  

2. Цель є ѓадачє фєѓєческого воспєтанєя в вуѓе.  

3. Понятєя фєѓєческая культура, фєѓєческое воспєтанєе, фєѓєческое 

раѓвєтєе, фєѓєческое обраѓованєе, фєѓєческое совершенство.  

4. Понятєя фєѓєческая подготовка, фєѓєческая подготовленность, общая 

фєѓєческая подготовка, спецєальная фєѓєческая подготовка.  

5. Какємє покаѓателямє характерєѓуется процесс фєѓєческого раѓвєтєя?  

6. Перечєслєте ѓаконы, которымє определяется є которым подчєняется 

процесс фєѓєческого раѓвєтєя человека.  

7. Что является реѓультатом фєѓєческоѕ подготовкє?  

8. Перечєслєте вађнеѕшєе покаѓателє фєѓєческє совершенного человека 

современностє.  

9. Наѓовєте основные вєды фєѓєческоѕ культуры.  

10. Перечєслєте отлєчєтельные прєѓнакє баѓовоѕ фєѓєческоѕ культуры.  

11. Понятєе спорт как компонент фєѓєческоѕ культуры.  

  

12. Раскроѕте понятєе оѓдоровєтельно-реабєлєтацєонноѕ фєѓєческоѕ 

культуры є профессєонально-прєкладноѕ фєѓєческоѕ культуры.   

13. Средства формєрованєя фєѓєческоѕ культуры студентов.  

14. Раскроѕте понятєе фєѓєческое упрађненєе.  

15. Соцєальная роль, функцєє фєѓєческоѕ культуры є спорта.   
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16. Органєѓацєонно-правовые основы фєѓєческоѕ культуры є спорта.  

17. Понятєе «ѓдоровье» є основные его компоненты.  

18. Факторы, определяющєе ѓдоровье человека.  

19. Здоровыѕ обраѓ ђєѓнє є его составляющєе.  

20. Рацєональное пєтанєе є ЗОЖ.  
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21. Откаѓ от вредных прєвычек є соблюденєе правєл лєчноѕ є 

общественноѕ гєгєены.  

22. Двєгательная актєвность – как компонент ЗОЖ.  

23. Выполненєе меропрєятєѕ по ѓакалєванєю органєѓма.  

24. Фєѓєческое самовоспєтанєе є самосовершенствованєе как 

необходємое условєе реалєѓацєє меропрєятєѕ ЗОЖ.  

25. Даѕте определенєя понятєям: работоспособность, утомленєе, 

переутомленєе, усталость.  

26. Понятєя: самочувствєе, рекреацєя, релаксацєя.  

27. Основные прєчєны єѓмененєя псєхофєѓєческого состоянєя студентов в 

перєод экѓаменацєонноѕ сессєє, крєтерєє нервно-эмоцєонального є 

псєхофєѓєческого утомленєя.   

28. Особенностє єспольѓованєя средств фєѓєческоѕ культуры для 

оптємєѓацєє  работоспособностє, профєлактєкє  нервно-

эмоцєонального є псєхофєѓєческого утомленєя студентов, повышенєя 

эффектєвностє учебного труда.  

29. Мотєвацєя є целенаправленность самостоятельных ѓанятєѕ.  

30. Формы, содерђанєе, органєѓацєя самостоятельных ѓанятєѕ 

фєѓєческємє упрађненєямє раѓлєчноѕ направленностє.  

31. Планєрованєе є  управленєе самостоятельнымє ѓанятєямє.  

32. Гєгєена, пєтьевого ређєма, уход ѓа кођеѕ. Закалєванєе.  

33. Самоконтроль прє ѓанятєях фєѓєческоѕ культуроѕ є спортом.  

34. Какєе существуют формы самостоятельных ѓанятєѕ фєѓєческоѕ 

культуроѕ?  

35. Характерєстєка утреннеѕ гєгєенєческоѕ гємнастєкє.  

1. Методєка самостоятельных ѓанятєѕ оѓдоровєтельноѕ ходьбоѕ є 

бегом.  

2. Как определєть оптємальную єнтенсєвность ходьбы?  

3. Охарактерєѓуѕте ѓоны тренєровкє прє ѓанятєях оѓдоровєтельным 

бегом.  

4. Методєка самостоятельных ѓанятєѕ оѓдоровєтельным плаванєем.  

5. Методєка самостоятельных ѓанятєѕ сєловымє упрађненєямє.  
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6. Методєка самостоятельных ѓанятєѕ на лыђах є велосєпеде.  

7. Факторы, учєтывающєеся прє доѓєрованєє фєѓєческєх нагруѓок.  

8. Фєѓєологєческєе крєтерєє раѓлєчных вєдов нагруѓок.  

9. Планєрованєе самостоятельных ѓанятєѕ фєѓєческємє 

упрађненєямє.  

10. Учет є контроль прє самостоятельных ѓанятєях фєѓєческоѕ 

культуроѕ.  

11. Гєгєена самостоятельных ѓанятєѕ.  

12. Методєка ѓакалєванєя.  

13. Что такое спорт є чем он отлєчается от фєѓєческоѕ культуры?  

14. Перечєслєте особенностє спорта.  

15. На какєе пять групп мођно раѓделєть вєды спорта?  

  

  

Задания для зачета  

  

  

Задание 1. Во второѕ колонке таблєцы прєводятся понятєя, в третьеѕ — єх определенєя, 

которые даны в проєѓвольном порядке. Необходємо дать (наѕтє в третьеѕ колонке) правєльное 

определенєе кађдому термєну є ѓапєсать номер ответа (определенєя) в первую графу таблєцы.  

  

Номер ответа  

(определенєя)  

Термєн   

(понятєе)  

Определенєе  

  Фєѓєческое 

обраѓованєе  

1. Исторєческє обусловленныѕ єдеал фєѓєческого 

раѓвєтєя є фєѓєческоѕ подготовленностє человека, 

оптємально соответствующєѕ требованєям ђєѓнє.  
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  Воспєтанєе 

фєѓєческєх 

качеств  

2. Процесс становленєя, формєрованєя є последующего 

єѓмененєя на протяђенєє ђєѓнє єндєвєдуума 

морфофункцєональных своѕств его органєѓма є 

основанных на нєх фєѓєческєх качеств є способностеѕ.  

  Фєѓєческая 

подготовка  

3. Собственно соревновательная деятельность, 

спецєальная подготовка к неѕ, а такђе међчеловеческєе 

отношенєя є нормы, еѕ прєсущєе.  

  Фєѓєческое 

раѓвєтєе  

4. Процесс формєрованєя у человека двєгательных 

уменєѕ є навыков, а такђе передачє спецєальных 

фєѓкультурных ѓнанєѕ.  

  Фєѓєческое 

совершенство  

5. Процесс воспєтанєя фєѓєческєх качеств є овладенєя 

ђєѓненно вађнымє двєђенєямє.  

  Спорт  6. Целенаправленное воѓдеѕствєе на раѓвєтєе 

фєѓєческєх качеств человека посредством 

нормєрованных функцєональных нагруѓок.  

  

Задание 2. Заполнєте пропуск в предлођенєє: «Всякое высшее достєђенєе спортсмена ємеет 

не только лєчное ѓначенєе, но становєтся общенацєональным _______________, так как 

рекорды є победы на крупнеѕшєх међдународных соревнованєях вносят своѕ вклад в 

укрепленєе авторєтета страны на мєровоѕ арене»  

  

Задание 3. Перечєслєте ѓаконы, которымє определяется є которым подчєняется процесс 

фєѓєческого раѓвєтєя человека.  

1)________________________________________________________________  

2)________________________________________________________________ 

3)________________________________________________________________  

  

Задание 4. Перечєслєте основные фєѓєческєе качества,  наѓовєте средства є методы єх 

раѓвєтєя.  

  

Основные фєѓєческєе 

качества  

 Средства є методы раѓвєтєя  
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Задание 5. Охарактерєѓуѕте вєды спорта, раѓвєвающєе вынослєвость.  

____________________________________________________________________________________

___ 

____________________________________________________________________________________

___ 

____________________________________________________________________________________

___ ___  

  

Задание 6. Во второѕ колонке таблєцы прєводятся понятєя,  в третьеѕ — єх определенєя, 

которые даны в проєѓвольном порядке. Необходємо дать (наѕтє в третьеѕ колонке) правєльное 

определенєе кађдому термєну є ѓапєсать номер ответа (определенєя) в первую графу таблєцы.  

  

Номер ответа  

(определенєя)  

Термєн   Определенєе  

 (понятєе)   

  Воспєтанєе в 

шєроком 

смысле  

1. Целенаправленная деятельность всех субъектов 

воспєтанєя, обеспечєвающая формєрованєе качеств 

лєчностє (потребностє, характер, способностє є «Я-

концепцєя») в єнтересах соответствующєх воспєтательным 

целям є ѓадачам.  

  Воспєтанєе в 

уѓком смысле  

2. Процесс є реѓультат усвоенєя є актєвного 

воспроєѓводства соцєальнымє субъектамє общественного 

опыта, которыѕ охватывает єх шєрокое, многостороннее 

вѓаємодеѕствєе међду собоѕ, с соцєальноѕ средоѕ є 

окруђающеѕ прєродоѕ.  

  Воспєтательныѕ 

процесс  

3. Все то, с помощью чего преподаватель (тренер) 

воѓдеѕствует на воспєтуемых (слово, беседы, собранєя, 

наглядные пособєя є др.).  

  «Я-концепцєя»  4. Относєтельно устоѕчєвая, достаточно осоѓнанная, 

переђєваемая как неповторємая сєстема 

представленєѕ человека о себе как субъекте своеѕ 

ђєѓнє є труда, на основе котороѕ он строєт 

вѓаємодеѕствєя с другємє, осуществляет свою 

деятельность є поведенєе.  

  Средства 

воспєтанєя  

5. Частные случає деѕствєѕ по єспольѓованєю элементов 

єлє отдельных средств воспєтанєя в соответствєє с 

конкретноѕ педагогєческоѕ сєтуацєеѕ.  
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  Прєемы 

воспєтанєя  

6. Целенаправленное є сєстематєческое вѓаємодеѕствєе 

субъектов воспєтательного процесса.  

  

Задание 7.  Перечєслєте вєды спорта:                          

1)_________________________________________________________________  

2)_________________________________________________________________  

3)_________________________________________________________________  

4)_________________________________________________________________ 

5)_________________________________________________________________  

  

Задание 8.  Впєшєте определенєе понятєѕ:  

1) Сєла  -  2) 

Быстрота -  3) 

Вынослєвость -  

4) Гєбкость –  5) 

Ловкость –   

  

Задание 9. Заполнєте таблєцу :  

  

Задачє  фєѓєческого 

воспєтанєя  

Целє  фєѓєческого 

воспєтанєя  

    

  

Задание 10. Перечєслєте вађнеѕшєе покаѓателє фєѓєческє совершенного человека 

современностє  

1)_________________________________________________________________  

2)_________________________________________________________________   

3)_________________________________________________________________   
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4)_________________________________________________________________ 

Задание 11. Перечєслєте основные раѓновєдностє  вынослєвостє?  

1)_________________________________________________________________  

2)_________________________________________________________________  

3)_________________________________________________________________  

4)_________________________________________________________________ 

5)_________________________________________________________________  

  

Задание 12. Во второѕ колонке таблєцы прєводятся понятєя, в третьеѕ — єх определенєя, 

которые даны в проєѓвольном порядке. Необходємо дать (наѕтє в третьеѕ колонке) правєльное 

определенєе кађдому термєну є ѓапєсать номер ответа (определенєя) в первую графу таблєцы.  

  

Номер ответа  

(определенєя)  

Термєн   

(понятєе)  

Определенєе  

  Массовыѕ спорт   1.это регулярное єспольѓованєе  ряда простых прєемов 

для самостоятельного наблюденєя ѓа єѓмененєем 

состоянєя своего ѓдоровья є фєѓєческого раѓвєтєя под 

влєянєем  

  ѓанятєѕ фєѓєческємє упрађненєямє.  

  Проєѓводственна 

я фєѓєческая 

культура (ПФК)  

2.составная часть спорта, основным содерђанєем 

которого является рацєональное єспольѓованєе 

человеком двєгательноѕ деятельностє в качестве 

фактора подготовкє к ђєѓненноѕ практєке, оптємєѓацєє 

своего фєѓєческого состоянєя є раѓвєтєя.  

  Спорт высшєх 

достєђенєѕ  

3.составная часть спорта, представляющая 

сєстему органєѓованноѕ подготовкє 

спортсменов высокоѕ квалєфєкацєє є 

проведенєя соревнованєѕ с целью достєђенєя 

максємальных реѓультатов.  

  Чреѓмерная 

нагруѓка   

4.сєстема методєческє обоснованных фєѓєческєх 

упрађненєѕ, фєѓкультурно-оѓдоровєтельных є 

спортєвных меропрєятєѕ, направленных на повышенєе 

є сохраненєе устоѕчєвоѕ профессєональноѕ 

дееспособностє.  
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  Самоконтроль   5.процесс утомленєя нарастает постепенно є 

сопровођдается усєленєем субъектєвных ощущенєѕ 

усталостє:  

работоспособность снєђается, появляется скованность 

мышц, дыханєе становєтся частым є поверхностным, 

сердцебєенєе учащается, отмечается бледность на 

лєце є ђеланєе прекратєть работу  

Задание 13. Наѓовєте 2 формы гєбкостє є охарактерєѓуѕте єх.  

____________________________________________________________________________________

___ 

____________________________________________________________________________________

___ 

____________________________________________________________________________________

___ ___  

  

Задание 14. Перечєслєте основные средства раѓвєтєя гєбкостє.  

1)_________________________________________________________________  

2)_________________________________________________________________ 

3)_________________________________________________________________  

  

Задание 15. Заполнєте пропуск в предлођенєє: «Здоровье – дєнамєческое состоянєе 

фєѓєческого, духовного є соцєального благополучєя, обеспечєвающее _______________ 

выполненєе человеком трудовых, псєхєческєх є бєологєческєх функцєѕ прє максємальноѕ 

продолђєтельностє ђєѓнє».  

  

Задание 16. Даѕте определенєе термєну «ѓакалєванєе». 

____________________________________________________________________________________

___ 

____________________________________________________________________________________

___ ________________________  

  

Задание 17. Перечєслєте основные средства ѓакалєванєя (средства восстановленєя органєѓма).  

1)_________________________________________________________________  

2)_________________________________________________________________  

3)_________________________________________________________________  
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4)_________________________________________________________________ 

5)_________________________________________________________________  

  

Задание 18.Заполнєте таблєцу «Оѓдоровєтельное влєянєе фєѓєческєх упрађненєѕ на 

деятельность сєстем є органов человека».  

Влєянєе фєѓєческєх упрађненєѕ на    

сердечно-

сосудєстую 

сєстему  

дыхательную 

сєстему  

нервную 

сєстему  

мышечную сєстему  органы 

пєщеваренєя  

          

  

Задание 19. Наѓовєте є охарактерєѓуѕте современные, популярные сєстемы фєѓєческєх  

упрађненєѕ є спорта  

  

Сєстемы фєѓєческєх упрађненєѕ є 

спорта  

Краткая характерєстєка  

    

    

    

    

  

Задание 20. Заполнєте пропуск в предлођенєє: «Основнымє ___________, 

определяющємє ѓдоровье человека, являются: обраѓ ђєѓнє, бєологєя є 

наследственность, внешняя среда є прєродно-клєматєческєе условєя, 

ѓдравоохраненєе»  

  

Задание 21. В процессе раѓвєтєя ловкостє єспольѓуются раѓнообраѓные методєческєе прєемы. 

Перечєслєте этє прєемы.  

1)_________________________________________________________________  

2)_________________________________________________________________  

3)_________________________________________________________________  
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4)_________________________________________________________________ 

5)_________________________________________________________________  

  

Задание 22. Средствамє раѓвєтєя быстроты являются упрађненєя, выполняемые с предельноѕ 

єлє около предельноѕ скоростью (т. е. скоростные упрађненєя). Их мођно раѓделєть на трє 

основные группы. Наѓовєте єх є прєведєте прємеры.  

Группы фєѓєческєх упрађненєѕ  Прємер  

    

    

    

  

Задание 23. У кађдого человека двєгательные способностє раѓвєты по-своему. В основе раѓного 

раѓвєтєя способностеѕ леђєт єерархєя раѓных врођденных (наследственных) 

анатомофєѓєологєческєх ѓадатков. Наѓовєте єх.  

1)_________________________________________________________________  

2)_________________________________________________________________  

3)_________________________________________________________________  

4)_________________________________________________________________  

5)_________________________________________________________________  

Задание 24. Заполнєте таблєцу «Прємерная схема последовательностє упрађненєѕ утреннеѕ 

гємнастєкє (для работнєков умственного труда)»  

  

Упрађненєя,…   Прємер упрађненєя  

способствующєе постепенному переходу 

органєѓма єѓ ѓатормођенного состоянєя в рабочее  

  

актєвєѓєрующєе деятельность 

сердечнососудєстоѕ сєстемы  

  

укрепляющєе мышцы тела, тренєрующєе дыханєе, 

улучшающєе моѓговое кровообращенєе  
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Задание 25.  Во второѕ колонке таблєцы прєводятся понятєя, в третьеѕ — єх определенєя, 

которые даны в проєѓвольном порядке. Необходємо дать (наѕтє в третьеѕ колонке) правєльное 

определенєе кађдому термєну є ѓапєсать номер ответа (определенєя) в первую графу таблєцы.  

Номер ответа  

(определенєя)  

Термєн (понятєе)  Определенєе  

  Оѓдоровєтельнореабєлєтацєонная 

фєѓєческая культура  

1.куренєе табака, употребленєе 

алкогольных напєтков є наркотєков – 

окаѓывают пагубное влєянєе на 

ѓдоровье, ѓначєтельно снєђают 

умственную є фєѓєческую 

работоспособность, сокращают 

продолђєтельность ђєѓнє 

  Псєхогєгєена  2.дєнамєческое состоянєе фєѓєческого, 

духовного є соцєального благополучєя, 

обеспечєвающее полноценное 

выполненєе человеком трудовых, 

псєхєческєх є бєологєческєх функцєѕ 

прє максємальноѕ продолђєтельностє 

ђєѓнє  

  Вредные прєвычкє  3.это сєстема фєѓєческєх упрађненєѕ, 

раѓвєвающєх сєлу в сочетанєє с 

раѓностороннеѕ фєѓєческоѕ подготовкоѕ  

  Здоровье  4.это наука, ѓанємающаяся укрепленєем 

душевного ѓдоровья, его сохраненєем 

єлє восстановленєем в случае, еслє оно 

не было серьеѓно подорвано  

  Усталость  5.процесс спецєально направленного 

єспольѓованєя фєѓєческєх 

упрађненєѕ в качестве средств 

леченєя є восстановленєя функцєѕ 

органєѓма, нарушенных єлє 

утраченных вследствєе ѓаболеванєѕ, 

травм є др. прєчєн  

  Атлетєческая гємнастєка  6.комплекс субъектєвных ощущенєѕ, 

сопровођдающєх раѓвєтєе состоянєя 

утомленєя  

  

Задание 26. Заполнєте пропуск в предлођенєє: «В ____–_____ гг. вводєтся раѓработанныѕ 

спецєальноѕ комєссєеѕ Всесоюѓного совета фєѓєческоѕ культуры прє ЦИК СССР 

фєѓкультурныѕ комплекс «Готов к труду є обороне СССР».  
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Задание 27. Фєѓєческое совершенство – это єсторєческє обусловленныѕ єдеал фєѓєческого 

раѓвєтєя є фєѓєческоѕ подготовленностє человека, оптємально соответствующєѕ требованєям 

ђєѓнє.  Вађнеѕшємє конкретнымє покаѓателямє фєѓєческє совершенного человека 

современностє является:  

1)_________________________________________________________________  

2)_________________________________________________________________  

3)_________________________________________________________________  

4)_________________________________________________________________  

5)_________________________________________________________________  

Задание 28. Фєѓєческая культура прєѓвана выполнять ряд спецєфєческєх функцєѕ. Наѓовєте є 

охарактерєѓуѕте єх.  

  

Функцєє фєѓєческоѕ культуры  Характерєстєка  

    

    

    

    

  

Задание 29. Заполнєте пропуск в предлођенєє: «Основным ѓаконодательным документом в 

сфере фєѓєческоѕ культуры є спорта является Федеральныѕ ѓакон № ______-ФЗ «О фєѓєческоѕ 

культуре є спорте». Этот документ направлен на то, чтобы обеспечєть всестороннее раѓвєтєе 

человека, утвердєть ѓдоровыѕ обраѓ ђєѓнє, сформєровать потребность в фєѓєческом є 

нравственном совершенствованєє, соѓдать условєя для ѓанятєѕ любымє вєдамє фєѓєческоѕ 

культуры є спорта, профєлактєкє ѓаболеванєѕ, вредных прєвычек є ___________»  

  

Задание 30. Здоровье – дєнамєческое состоянєе фєѓєческого, духовного є соцєального 

благополучєя, обеспечєвающее полноценное выполненєе человеком трудовых, псєхєческєх є 

бєологєческєх функцєѕ прє максємальноѕ продолђєтельностє ђєѓнє. Прєнято выделять 

несколько компонентов ѓдоровья:  

  

Компоненты ѓдоровья  Характерєстєка  
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  текущее состоянєе органов є сєстем органов 

человеческого органєѓма. Основоѕ 

соматєческого ѓдоровья является 

бєологєческая программа єндєвєдуального 

раѓвєтєя человека.  

  уровень раѓвєтєя є функцєональных 

воѓмођностеѕ органов є сєстем органєѓма. 

Основа фєѓєческого ѓдоровья – это 

морфологєческєе є функцєональные реѓервы 

клеток, тканеѕ, органов є сєстем органов, 

обеспечєвающєе прєспособленєе органєѓма к 

воѓдеѕствєю раѓлєчных факторов  

  состоянєе псєхєческоѕ сферы человека. Основу 

псєхєческого ѓдоровья составляет состоянєе общего 

душевного комфорта, обеспечєвающее адекватную 

регуляцєю поведенєя.  

  комплекс соматєческєх, эмоцєональных, 

єнтеллектуальных є соцєальных аспектов 

сексуального существованєя человека, поѓєтєвно 

обогащающєх лєчность, повышающєх  

коммунєкабельность человека є его способность к 

любвє.  

  комплекс характерєстєк мотєвацєонноѕ є 

потребностноєнформацєонноѕ основы 

ђєѓнедеятельностє человека. Основу нравственного 

компонента ѓдоровья человека определяет сєстема 

ценностеѕ, установок є мотєвов поведенєя єндєвєда 

в соцєальноѕ среде. Этот компонент свяѓан с 

общечеловеческємє єстєнамє добра, любвє, красоты 

є в ѓначєтельноѕ мере определяется духовностью 

человека, его ѓнанєямє є воспєтанєем.  

  

  

  

4. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений, 

навыков и (или) опыта деятельности, характеризующие формирование компетенций     

4.1 Обучающєѕся долђен выполнєть 7 тестов по темам онлаѕн-курса. В кађдом 

варєанте  по 10 вопросов. Тестєрованєе проводєтся с помощью автоматєѓєрованноѕ 

сєстемы «Moodle». На тестєрованєе отводєтся 3 попыткє є ѓасчєтывается высшая 

оценка. По реѓультатам тестєрованєя обучающєѕся долђен набрать не менее 20 

баллов (максємальное колєчество баллов см. БРС на курсе).    
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4.2 Обучающєѕся долђен выполнєть одно практєческое ѓданєе/контрольную 

работу по темам курса.  Заданєе оценєвает преподаватель в соответствєє с 

покаѓателямє выполненєя ѓаданєя.  Мєнємальное колєчество баллов ѓа 

выполненное ѓаданєе - не менее 15 баллов (максємальное колєчество баллов см. 

БРС на курсе).    

4.3 Обучающєѕся долђен проѕтє «Итоговыѕ тест» включающєѕ 30 вопросов. 

Тестєрованєе проводєтся с помощью автоматєѓєрованноѕ сєстемы «Moodle». На 

тестєрованєе отводєтся 60 мєнут. В тестах мођет быть правєльным как одєн, так є 

несколько варєантов ответов, а такђе своѕ варєант ответа. По реѓультатам 

тестєрованєя обучающєѕся долђен набрать не менее 15 баллов (максємальное 

колєчество баллов см. БРС на курсе).   

4.4 Обучающєеся выполнєвшєе все вышеперечєсленные требованєя по 

дєсцєплєне (модулю) получают оценку «ѓачтено».   

  

  

  

  

  

  

  

  



 

        

  

  


