Комплект оценочных материалов
Элективные курсы по физической культуре и спорту 
(рекреативная физическая культура)

Задание 1 (УК-7 – ИУК-7.1)
Как называется система физических упражнений, направленная на развитие гибкости, укрепление мышечного корсета и улучшение осанки, выполняемая в щадящем режиме?
	
	
	Пилатес



Задание 2 (УК-7 – ИУК-7.1)
Как называется оздоровительная практика ходьбы со специальными палками, способствующая равномерному распределению нагрузки на опорно-двигательный аппарат?
	
	
	Скандинавская ходьба



Задание 3 (УК-7 – ИУК-7.1)
Как называется комплекс упражнений, направленный на профилактику заболеваний суставов и восстановление их подвижности?
	
	
	Суставная гимнастика



Задание 4 (УК-7 – ИУК-7.1)
Как называется система лечебных физических упражнений, применяемая для восстановления здоровья и профилактики профессиональных заболеваний?
	
	
	ЛФК (Лечебная физическая культура)



Задание 5 (УК-7 – ИУК-7.1)
Как называется древняя китайская практика, сочетающая медленные движения с контролем дыхания для укрепления здоровья и снятия стресса?
	
	
	Цигун



Задание 6 (УК-7 – ИУК-7.1)
Как называется метод растяжки мышц и соединительных тканей с целью снятия мышечного напряжения и улучшения эластичности?
	
	
	Миофасциальный релиз



Задание 7 (УК-7 – ИУК-7.2)
Как называется тип тренировки, выполняемый с использованием собственного веса, эластичных лент и фитболов в щадящем режиме?
	
	
	Функциональный тренинг



Задание 8 (УК-7 – ИУК-7.2)
Что является основным критерием при подборе индивидуальной программы щадящей физической активности?
	
	
	Индивидуальные особенности здоровья и физической подготовленности



Задание 9 (УК-7 – ИУК-7.1)
Как называется способность организма противостоять утомлению при длительной физической нагрузке?
	
	
	Выносливость



Задание 10 (УК-7 – ИУК-7.1)
Как называется регулярное наблюдение за самочувствием, пульсом и другими показателями при занятиях физической культурой?
	
	
	Самоконтроль



Задание 11 (УК-7 – ИУК-7.2)
Как называется состояние, возникающее при недостаточной двигательной активности и ведущее к ухудшению функционального состояния организма?
	
	
	[bookmark: _GoBack]Гипокинезия



Задание 12 (УК-7 – ИУК-7.1)
Какая функциональная проба используется для оценки состояния дыхательной системы путем задержки дыхания на вдохе?
	
	
	Проба Штанге



Задание 13 (УК-7 – ИУК-7.2)
Какой принцип физического воспитания предусматривает учет возрастных, половых и индивидуальных особенностей занимающихся при выборе нагрузок?
	
	
	Принцип доступности и индивидуализации



Задание 14 (УК-7 – ИУК-7.1)
Как называется процесс адаптации организма к регулярным физическим нагрузкам, ведущий к улучшению функциональных возможностей?
	
	
	Тренированность



Задание 15 (УК-7 – ИУК-7.2)
Как называется вид физической активности, рекомендованный для работников умственного труда с целью профилактики гиподинамии и улучшения кровообращения?
	
	
	Ходьба и скандинавская ходьба



