КОМПЛЕКТ ОЦЕНОЧНЫХ МАТЕРИАЛОВ
ДЛЯ ОЦЕНКИ СФОРМИРОВАННОСТИ КОМПЕТЕНЦИЙ 
ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ)
Физическая культура и спорт

- Задание 1 (УК-7 – ИУК 7.1)
Назовите процесс изменения морфофункциональных свойств организма человека, протекающий на протяжении всей его жизни.
	
	
	Физическое развитие



- Задание 2 (УК-7 – ИУК 7.1)
Как, по определению ВОЗ, называется состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физических дефектов?
	
	
	Здоровье
Здоровье человека



- Задание 3 (УК-7 – ИУК-7.1)
Как называется часть общей культуры, включающая физическое воспитание, спорт, туризм, искусство и лечебную физическую культуру?
	
	
	Физическая культура



- Задание 4 (УК-7 – ИУК-7.1)
Как называется процесс повышения устойчивости организма к действию физических факторов внешней среды?
	
	
	Закаливание



- Задание 5 (УК-7 – ИУК-7.1)
Как называется привычная поза человека в вертикальном положении?
	
	
	Осанка 



- Задание 6 (УК-7 – ИУК-7.1)
Укажите название гимнастического комплекса физических упражнений, выполняемых утром после пробуждения для ускорения перехода от состояния сна к активной деятельности.
	
	
	Зарядка
Утренняя гигиеническая гимнастика



- Задание 7 (УК-7 – ИУК-7.1)
Упражнения для развития какого физического качества эффективны при формировании телосложения?
	
	
	Сила



- Задание 8 (УК-7 – ИУК-7.1)
Какая величина дозируется регулированием объема и интенсивности выполнения физических упражнений?
	
	
	Величина физической нагрузки



- Задание 9 (УК-7 – ИУК-7.1)
Укажите рекомендованную частоту сердечных сокращений (ЧСС) при оздоровительном режиме нагрузок (указать количество ударов в минуту).
	
	
	110-120 уд.мин.



- Задание 10 (УК-7 – ИУК-7.1)
Укажите рекомендованную частоту сердечных сокращений (ЧСС) при поддерживающем режиме нагрузок (указать количество ударов в минуту).
	
	
	120-140 уд.мин.



- Задание 11 (УК-7 – ИУК-7.1)
Укажите рекомендованную частоту сердечных сокращений (ЧСС) при тренирующем режиме нагрузок (указать количество ударов в минуту).
	
	
	Свыше 160 уд.мин.



- Задание 12 (УК-7 – ИУК-7.1)
Укажите рекомендованную частоту сердечных сокращений (ЧСС) при развивающем режиме нагрузок (указать количество ударов в минуту).
	
	
	140-160 уд.мин.



- Задание 13 (УК-7 – ИУК-7.1)
Различают две фазы утомления: 1. Компенсированная
Укажите вторую фазу утомления.
	
	
	Некомпенсированная 



- Задание 14 (УК-7 – ИУК-7.1)
Что снижается в некомпенсированной фазе утомления, когда резервные мощности организма исчерпаны?
	
	
	Работоспособность 



- Задание 15 (УК-7 – ИУК-7.1)
Что является основным средством физической культуры являются?
	
	
	Физические упражнения



- Задание 16 (УК-7 – ИУК-7.1)
Укажите рекомендованную продолжительность занятий утренней гигиенической гимнастикой
	
	
	10-20 минут



- Задание 17 (УК-7 – ИУК-7.1)
Как называются регулярные наблюдения за состоянием своего здоровья, физическим развитием и физической подготовкой, и их изменениями под влиянием регулярных занятий упражнениями и спортом?
	
	
	Самоконтроль 



- Задание 18 (УК-7 – ИУК-7.1)
Назовите одну из четырех основных задач самоконтроля
	
	
	- Расширить знания о физическом развитии
- Приобрести навыки в оценивании психофизической подготовки
- Ознакомиться с простейшими доступными методиками самоконтроля
- Определить уровень физического развития, тренированности и здоровья, чтобы корректировать нагрузку при занятиях физической культурой и спортом



- Задание 19 (УК-7 – ИУК-7.1)
К каким показателям самоконтроля можно отнести следующие показатели: самочувствие (хорошее, удовлетворительное, плохое); сон (продолжительность, глубина, нарушения); аппетит (хороший, удовлетворительный, плохой); умственная и физическая работоспособность; положительные и отрицательные эмоции — стрессы?
	
	
	Субъективным



- Задание 20 (УК-7 – ИУК-7.1)
Что является показателем самоконтроля, отражающим состояние сердечно-сосудистой системы организма занимающегося?
	
	
	Частота сердечных сокращений
ЧСС
Пульс



- Задание 21 (УК-7 – ИУК-7.1)
Как называется специально направленное и избирательное использование средств физической культуры и спорта для подготовки человека к определенной профессиональной деятельности?
	
	
	Профессионально-прикладная физическая подготовка
ППФП



- Задание 22 (УК-7 – ИУК-7.1)
Как называется состояние организма, обусловленное недостаточностью двигательной активности?
	
	
	Гипокинезия



- Задание 23 (УК-7 – ИУК-7.1)
Как называется совокупность отрицательных морфо-функциональных изменений в организме (атрофические изменения в мышцах, общая физическая детренированность сердечно-сосудистой системы, понижение ортостатической устойчивости, изменение водно-солевого баланса и т.д.) вследствие длительной гипокинезии?
	
	
	Гиподинамия



- Задание 24 (УК-7 – ИУК-7.1)
Какой принцип физического воспитания предусматривает формирование осмысленного отношения и устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями?
	
	
	Принцип сознательности и активности


- Задание 25 (УК-7 – ИУК-7.1)
Как называется принцип обязывающий строго учитывать возрастные и половые особенности, уровень подготовленности, а также индивидуальные различия в физических и психических способностях занимающихся?
	
	
	Принцип доступности



- Задание 26 (УК-7 – ИУК-7.1)
Назовите принцип подразумевающий прежде, всего регулярность занятий, рациональное чередование нагрузок и отдыха.
	
	
	Принцип систематичности



- Задание 27 (УК-7 – ИУК-7.2)
Назовите средства физического воспитания
	
	
	Физические упражнения
Оздоровительные силы природы
Гигиенические факторы



- Задание 28 (УК-7 – ИУК-7.2)
Назовите основное средство физического воспитания
	
	
	Физические упражнения



- Задание29 (УК-7 – ИУК-7.2)
К какой группе методов относится игровой метод физического воспитания
	
	
	Специфические 



- Задание 30 (УК-7 – ИУК-7.2)
Как называется минимальное количество энергии, необходимое для обеспечения нормальной жизнедеятельности организма в стандартных условиях
	
	
	Основной обмен 



- Задание 31 (УК-7 – ИУК-7.2)
Укажите норму частоты сердечных сокращений в покое для нетренированного человека 
	
	
	60-80 уд/мин.



- Задание 32 (УК-7 – ИУК-7.2)
Укажите минимальную интенсивность по ЧСС (уд./мин.), которая дает тренировочный эффект для лиц студенческого возраста
	
	
	124 уд./мин.



- Задание 33 (УК-7 – ИУК-7.2)
Укажите норму температуры воздуха при занятиях в спортивном зале
	
	
	15-18 °С 



- Задание 34 (УК-7 – ИУК-7.2)
Укажите рекомендованный временной интервал приема пищи до тренировки
	
	
	2-2,5 часа



- Задание 35 (УК-7 – ИУК-7.2)
Укажите средние значение энергозатрат (ккал/сут.) для работников умственного труда, в том числе для студентов.
	
	
	2700-3000 ккал/сут.



- Задание 36 (УК-7 – ИУК-7.2)
Какое минимальное количество занятий в неделю рекомендовано для повышения уровня физической подготовленности?
	
	
	3



- Задание 37 (УК-7 – ИУК-7.2)
Как называется система физических упражнений, развивающих силу, в сочетании с разносторонней̆ физической подготовкой?
	
	
	Атлетическая гимнастика



- Задание 38 (УК-7 – ИУК-7.2)
Сколько режимов интенсивности бега с учетом самочувствия и ЧСС рекомендует Ильинич В.И. в своем пособии?
	
	
	4



- Задание 39 (УК-7 – ИУК-7.2)
Как называется процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта) или вида трудовой деятельности? 
	
	
	Специальная физическая подготовка 



- Задание 40 (УК-7 – ИУК-7.2)
Как называется процесс совершенствования двигательных физических качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие человека?
	
	
	Общая физическая подготовка



- Задание 41 (УК-7 – ИУК-7.2)
Проявление какого физического качества зависит от эластичности мышц, связок, суставных сумок? 
	
	
	Гибкость 


- Задание 42 (УК-7 – ИУК-7.2)
Как называется способность организма противостоять утомлению? 
	
	
	Выносливость 


- Задание 43 (УК-7 – ИУК-7.2)
Как называется физическое качество позволяющие человеку преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных напряжений?
	
	
	Сила 



- Задание 44 (УК-7 – ИУК-7.2)
Назовите наиболее доступные и полезные средства физической тренировки на открытом воздухе.
	
	
	Ходьба и бег



- Задание 45 (УК-7 – ИУК-7.2)
Как называется функциональная проба, подразумевающая задержку дыхания на вдохе?
	
	
	Проба Штанге



- Задание 46 (УК-7 – ИУК-7.2)
Как называется функциональная проба, подразумевающая задержку дыхания на выдохе? 
	
	
	Проба Генче
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