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Оценочные материалы для проверки сформированности компетенции 

УK-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

 

УК-7.1. Понимает оздоровительное, образовательное и воспитательное значение 

физических упражнений на организм и личность занимающегося, основы организации 

физкультурно-спортивной деятельности. 

УК-7.2. Умеет отбирать и формировать комплексы физических упражнений с учетом их 

воздействия на функциональные и двигательные возможности, адаптационные ресурсы 

организма и на укрепление здоровья. 

УК-7.3. Демонстрирует применение комплексов избранных физических упражнений 

(средства избранного вида спорта, физкультурно-спортивной активности) в 

жизнедеятельности с учетом задач обучения и воспитания в области физической культуры 

личности. 

 

Компетенция формируется дисциплиной:  

Физическая культура и спорт 6 семестр 

Элективные дисциплины (модули) по физической культуре и спорту 

(модуль 1) / Элективные дисциплины (модули) по физической культуре 

и спорту (модуль 2) 

1,2 семестры 

 

Вопросы и задания для проверки сформированности компетенции 

 

Дисциплина «Физическая культура и спорт» 

 

Задания в открытой форме 

1. Какое основное правило следует соблюдать при занятиях спортом? 

2. Какой вид физической активности включает в себя бег, плавание и велоспорт? 

3. Какой витамин особенно важен для спортсменов и помогает в усвоении кальция? 

4. Какой орган отвечает за транспортировку кислорода к мышцам во время физической 

активности? 

5. Подготовка организма к физической нагрузке, которая помогает предотвратить травмы? 

6. Физическая активность, которая увеличивает частоту сердечных сокращений и 

улучшает работу сердечно-сосудистой системы? 

 

№ Вопрос Ответ 

1. Какое основное правило следует 

соблюдать при занятиях 

спортом? 

технику безопасности 

2 Какой вид физической 

активности включает в себя бег, 

плавание и велоспорт? 

аэробные упражнения 

3 Какой витамин особенно важен 

для спортсменов и помогает в 

усвоении кальция? 

витамин D 

4 Какой орган отвечает за 

транспортировку кислорода к 

мышцам во время физической 

активности?  

сердце 



5 Подготовка организма к 

физической нагрузке, которая 

помогает предотвратить травмы? 

разминка 

6 Физическая активность, которая 

увеличивает частоту сердечных 

сокращений и улучшает работу 

сердечно-сосудистой системы? 

кардионагрузка  

 

Тестовые задания по дисциплине 
 

1. Физическая культура - это… 

1) часть общей культуры, направленная на укрепление здоровья, развитие физических 

способностей человека и использование их в соответствии с потребностями 

общественной практики 

2) наука о природе двигательной деятельности человека 

3) часть общей культуры, призванная развивать и совершенствовать физическое 

состояние человека 

Ответ: 1 
 

2. По определению Всемирной организации здравоохранения понятие «здоровье» это... 

1) состояние полного физического, умственного и социального благополучия 

2) естественное состояние организма без болезней и недомоганий 

3) состояние отсутствия каких-либо заболеваний 

Ответ: 1 

 

3. Спорт – это … 

1) сфера деятельности человека, направленная на достижение максимального результата 

в соревнованиях 

2) соревновательная деятельность людей для выявления победителя в спортивных 

соревнованиях часть физической культуры, совокупность материальных и духовных 

ценностей для игровой и соревновательной деятельности 

3) часть физической культуры, совокупность материальных и духовных ценностей для 

игровой и соревновательной деятельности 

Ответ: 3 

 

4. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) – это ... 

1) система физических упражнений, оздоровительно-спортивных мероприятий, задачи 

которых повышение и устойчивое сохранение дееспособности человека в общественном 

производстве 

2) специально-направленное и избирательное использование средств физической 

культуры и спорта для подготовки человека к определенной профессиональной 

деятельности 

Ответ: 2 

 

5. Основные факторы, определяющие конкретное содержание ППФП: 

1) формы труда 

2) средства труда 

3) виды труда 

4) режим труда и отдыха 

5) условия и характер труда 

Ответ: 1,4,5 

 

 



6. При активных паузах между упражнениями (выполняются упражнения разгрузочного 

характера) восстановительный эффект: 

 Выберите один ответ: 

1) остается без изменений 

2) повышается 

3) понижается  

Ответ: 2 
 

Задания на установление соответствия по дисциплине: 
 

1. Установите соответствие между терминами и их определениями: 

А) аэробные упражнения 1) процесс увеличения объема мышц 

Б) гипертрофия 2) физическая активность, требующая кислорода 
 

Ответ А-2, Б-1. 
 

2. Установите соответствие между терминами и их определениями: 

А) кардионагрузка 1) физическая активность, улучшающая работу 

сердца 

Б) силовые тренировки 2) упражнения, направленные на развитие 

мышечной силы 
 

Ответ: А-1, Б-2. 
 

3. Установите соответствие между видами спорта и их характеристиками: 

А) футбол 1) вид спорта, связанный с передвижением в воде 

Б) баскетбол 2) командный вид спорта, где мяч забивается в 

ворота 

В) легкая атлетика 3) игровой вид спорта с мячом и кольцом 

Г) плавание 4) включает бег, прыжки, метания 

 

Ответ: А-2, Б-3, В-4, Г-1. 
 

4. Установите соответствие между основными компонентами физической подготовки и 

их описаниями: 

А) сила 1) способность выполнять физическую работу 

длительное время 

Б) выносливость 2) способность быстро выполнять движения 

В) гибкость 3) способность преодолевать сопротивление 

Г) скорость 4) способность суставов выполнять движения в 

полном объеме 

 

Ответ: А-3, Б-1, В-4, Г-2. 

 

Вставьте вместо пробела правильный ответ: 

 

 

№ Вопрос Ответ 

1 Вставьте пропущенное слово: 

Для улучшения сердечно-сосудистой системы рекомендуется 

включать в тренировочный процесс __________ упражнения, 

такие как бег, плавание или велоспорт. 

аэробные 



2 Вставьте пропущенное слово: 

Для развития силы и мышечной массы в программу тренировок 

необходимо включать __________  упражнения с отягощениями. 

силовые 

3 Вставьте пропущенное слово: 

Чтобы улучшить гибкость, в комплекс упражнений следует 

добавлять __________ (растягивание/силовые) элементы, такие 

как статические и динамические растяжки. 

растягивание 

4 Вставьте пропущенное слово: 

При формировании комплекса упражнений для реабилитации 

важно учитывать __________ особенности и потребности 

каждого человека. 

индивидуальные 

5 Вставьте пропущенное слово: 

Для повышения выносливости рекомендуется использовать 

__________ (интервальные/статические) тренировки, которые 

чередуют периоды нагрузки и отдыха. 

интервальные 

6 Вставьте пропущенное слово: 

Важно помнить, что комплекс упражнений должен быть 

сбалансированным и включать __________ 

(разнообразные/однородные) виды деятельности для 

достижения оптимальных результатов. 

разнообразные 

 

 

Дисциплина «Элективные дисциплины (модули) по физической культуре и спорту 

(модуль 1)» 

 

Задания в открытой форме 

1. Напишите основные цели элективных дисциплин по физической культуре и спорту? 

2. Каковы преимущества занятий элективными дисциплинами по физической культуре и 

спорту для студентов? 

 

№ Вопрос Ответ 

1. Напишите основные 

цели элективных 

дисциплин по 

физической культуре и 

спорту? 

формирование здорового образа жизни, развитие 

физических качеств, приобретение спортивных 

навыков, социализация и командный дух 

2 Каковы преимущества 

занятий элективными 

дисциплинами по 

физической культуре и 

спорту для студентов? 

улучшение физического состояния, психологическое 

благополучие,  развитие социальных навыков, 

формирование привычки к здоровому образу жизни. 

 

 

Тестовые задания по дисциплине 

 

1. Какова основная цель элективных дисциплин по физической культуре и спорту? 

А) Подготовка к экзаменам 

Б) Формирование здорового образа жизни 



В) Изучение истории спорта 

Г) Развитие художественных навыков 

Ответ: Б 

 

2. Какой из следующих видов спорта относится к спортивным играм? 

А) Легкая атлетика 

Б) Футбол 

В) Плавание 

Г) Йога 

Ответ: Б 

 

Задания на установление соответствия по дисциплине: 

 

1. Установите соответствие между типами спортивной деятельности и их 

примерами: 

А) Индивидуальные виды спорта 1) Легкая атлетика, плавание, теннис. 

Б) Командные виды спорта 2) Футбол, волейбол, баскетбол. 

В) Эстетические виды спорта 3) Хореография, художественная гимнастика. 

 

Ответ А-1, Б-2, В-3 

 

2. Установите соответствие между видами физической активности и их 

характеристиками: 

А) Аэробные упражнения 1) Упражнения, которые увеличивают 

выносливость и работу сердечно-сосудистой 

системы. 

Б) Силовые тренировки 2) Упражнения, которые развивают силу и 

мышечную массу. 

В) Гибкость 3) Упражнения, направленные на увеличение 

диапазона движений в суставах. 

 

Ответ: А-1, Б-2, В-3 

 

Задания на установление последовательности по дисциплине: 

 

1. Установите последовательность этапов подготовки к спортивному соревнованию: 

А) Психологическая подготовка 

Б) Физическая тренировка 

В) Тактическое планирование 

Г) Восстановление после соревнования 

Д) Разминка перед соревнованием 

Ответ: Б, А, В, Д, Г 

 

2. Установите последовательность этапов выполнения упражнения в легкой атлетике 

(например, в прыжках в высоту): 

А) Разгон 

Б) Отталкивание 

В) Приземление 



Г) Подъем 

Д) Подготовка к прыжку 

Ответ: Д, А, Б, Г, В 

 

Дисциплина «Элективные дисциплины (модули) по физической культуре и спорту 

(модуль 2)» 

 

Задания в открытой форме 

1. Назовите три основных преимущества регулярной физической активности? 

2. Назовите основные компоненты физической подготовки? 

 

№ Вопрос Ответ 

1. Назовите три основных 

преимущества регулярной 

физической активности? 

улучшение здоровья, повышение настроения, 

развитие социальных навыков  

2 Назовите основные компоненты 

физической подготовки? 

сила, выносливость, гибкость, скорость, 

координация 

 

 

Тестовые задания по дисциплине 

 

1. Какое из следующих утверждений верно относительно регулярной физической 

активности? 

А) Она может привести к ухудшению здоровья. 

Б) Она способствует снижению уровня стресса. 

В) Она не влияет на настроение. 

Г) Она увеличивает риск травм. 

Ответ: Б 

 

2. Какой этап разминки включает выполнение легкой аэробной активности? 

А) Специфическая разминка. 

Б) Общая разминка. 

В) Динамическая растяжка. 

Г) Психологическая подготовка. 

Ответ: Б 

 

 

Задания на установление соответствия по дисциплине: 

1. Установите соответствие между принципами тренинга и их описаниями: 

А) Индивидуализация  1) Программа тренировки адаптируется под 

конкретные потребности спортсмена. 

Б) Прогрессия 2) Нагрузки постепенно увеличиваются для 

достижения лучших результатов. 

В) Восстановление 3) Учет времени для восстановления между 

тренировками для предотвращения травм. 

 

Ответ А-1, Б-2, В-3 

 



2. Установите соответствие между преимуществами физической активности и их 

объяснениями: 

А) Улучшение здоровья 1) Способствует выработке эндорфинов, что 

улучшает настроение. 

Б) Повышение настроения 2) Снижает риск хронических заболеваний и 

улучшает общее состояние. 

В) Развитие социальных навыков 3) Участие в командных видах спорта улучшает 

коммуникацию и взаимодействие. 

 

Ответ: А-1, Б-2, В-3 

 

Задания на установление последовательности по дисциплине: 

 

1. Установите последовательность выполнения разминки: 

А) Динамическая растяжка 

Б) Легкая аэробная активность 

В) Специфическая разминка 

Г) Статическая растяжка 

Ответ: Б, А, В, Г,  

 

2. Установите последовательность этапов восстановления после тренировки: 

А) Гидратация 

Б) Питание 

В) Релаксация 

Г) Оценка самочувствия 

 

Ответ: Г, А, Б, В 

 

Методика оценки сформированности компетенции  

 

Код и наименование индикатора достижения 

компетенции  

Критерии оценивания 

сформированности компетенции 

(части компетенции) 

УК-7.1. Понимает оздоровительное, образовательное 

и воспитательное значение физических упражнений 

на организм и личность занимающегося, основы 

организации физкультурно-спортивной 

деятельности. 

УК-7.2. Умеет отбирать и формировать комплексы 

физических упражнений с учетом их воздействия на 

функциональные и двигательные возможности, 

адаптационные ресурсы организма и на укрепление 

здоровья. 

УК-7.3. Демонстрирует применение комплексов 

избранных физических упражнений (средства 

избранного вида спорта, физкультурно-спортивной 

активности) в жизнедеятельности с учетом задач 

обучения и воспитания в области физической 

культуры личности. 

выполнение 70% и более 

оценочных средств по 

определению уровня достижения 

результатов обучения по 

дисциплине  

 

 


