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РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ УК-7 

 

Формулировка компетенции: 

Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной деятельности 

 

Формулировка индикаторов достижения компетенций: 

ИУК-7.1. Определяет личный уровень сформированности показателей физического 

развития и физической подготовленности. 

ИУК-7.2. Владеет технологиями здорового образа жизни и здоровьесбережения, отбирает 

комплекс физических упражнений с учетом их воздействия на функциональные и 

двигательные возможности, адаптационные ресурсы организма и на укрепление здоровья. 

 

Перечень дисциплин и практик 

Индекс Название дисциплины 

Б1.О.03.01 Возрастная анатомия, физиология и культура здоровья 

Б1.О.03.04 Физическая культура и спорт 

Б1.О.03.06 Элективные курсы по физической культуре и спорту 

Б1.О.07.07 Общая физическая подготовка 

Б1.О.07.08 Специальная физическая подготовка 

Б1.О.07.09 Спелеологическая подготовка 

Б1.О.07.11 Основы туристско-бытовых навыков 

Б1.О.07.12 Основы спортивно-оздоровительного   туризма 

 

Для проведения поститогового контроля по проверке этапов формирования  компетенции 

и индикаторов достижения компетенции выбирается несколько представленных в ФОСе 

заданий дисциплин(ы), общая продолжительность выполнения которых не должна 

превышать 60 минут. 

 

ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ПО ПРОВЕРКЕ СФОРМИРОВАННОСТИ 

КОМПЕТЕНЦИИ УК-7 

 

ВОЗРАСТНАЯ АНАТОМИЯ, ФИЗИОЛОГИЯ И КУЛЬТУРА 

ЗДОРОВЬЯ 
 

Код компетенции УК-7 

Формулировка 

компетенции 

Способен поддерживать должный уровень физической 

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности. 

Индикатор 

достижения 

компетенции 

ИУК-7.1. Определяет личный уровень сформированности 

показателей физического развития и физической 

подготовленности. 

ИУК-7.2. Владеет технологиями здорового образа жизни и 

здоровьесбережения, отбирает комплекс физических 

упражнений с учетом их воздействия на функциональные и 

двигательные возможности, адаптационные ресурсы организма 

и на укрепление здоровья. 

Время выполнения заданий: 30 минут 

 

1.Тестовое задание 



 

1. К органам пищеварительного тракта относят: 

а) желудок 

б) печень 

в) поджелудочную железу 

г) слюнные железы 

 

2. К функциям скелета и мышц относят: 

а) опорную 

б) защитную 

в) двигательную 

г) все перечисленные 

 

3. Чихание возникает при раздражении рецепторов  

а) ротовой полости 

б) гортани 

в) носовой полости 

г) трахеи 

 

4. С возрастом частота сердечных сокращений 

а) уменьшается 

б) увеличивается 

в) не меняется 

г) меняется у каждого индивидуально 

 

5. Какой орган выделительной системы обладает функциями накопления мочи? 

а) почка 

б) мочеточник 

в) мочеиспускательный канал 

г) мочевой пузырь 

 

Практическое задание: 

 

Задача. Найдите ошибку в определении, данном ВОЗ: 

Здоровье – это состояние полного физического, душевного, духовного, финансового, 

психического и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических 

дефектов  

 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ 

 

Код компетенции УК-7 

Формулировка 

компетенции 

Способен поддерживать должный уровень физической 

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

Индикатор 

достижения 

компетенции 

ИУК-7.1. Знает: закономерности функционирования здорового 

организма; принципы распределения физических нагрузок; 

нормативы физической готовности по общей физической группе и 



с учетом индивидуальных условий физического развития 

человеческого организма; способы пропаганды здорового образа 

жизни. 

ИУК-7.2. Умеет: поддерживать должный уровень физической 

подготовленности; грамотно распределять нагрузки; вырабатывать 

индивидуальную программу физической подготовки, 

учитывающую индивидуальные особенности развития организма. 

 

 

Время выполнения заданий: 15 минут. 

 

 

1. Физическая культура это: 

а) Часть общей культуры человечества, которая представляет собой творческую 

деятельность по освоению прошлых и созданию новых ценностей преимущественно в 

сфере физического развития, оздоровления и воспитания людей. 

б) Часть общей культуры человечества, которая представляет собой физкультурно-

спортивную деятельность по реализации ценностей физкультурного образования, а также 

в сфере физического развития, оздоровления и воспитания людей. 

в) Культура человечества, направленная на творческую деятельность по созданию 

физкультурно-спортивных ценностей в сфере физического развития, оздоровления и 

воспитания населения Российской Федерации. 

г) Культура человечества, которая представляет собой физкультурно-спортивную 

деятельность по реализации ценностей физического образования и воспитания, 

физической подготовленности и развития, оздоровления и воспитания людей. 

 

1. Олимпийские игры современности были возрождены: 

а) Исааком Ньютоном; 

б)  Пьером Де Кубертеном; 

в) Хуаном Антонио Самаранчем 

г) Томасом Бахом. 

 

2. ГТО в Российской федерации было возраждено: 

а) в 1931 году; 

б) в 1972 году; 

в) в 2013 году; 

г) в 2014 году. 

 

3. На волейбольной площадке принимает участие одновременно: 

а) 5 человек; 

б) 12 человек; 

в) 6 человек; 

г) 14 человек. 

 

4. Инструкция по технике безопасности при проведении занятий по физической 

культуре включают в себя: 

а) 4 пункта; 

б) 5 пунктов; 

в) 6 пунктов; 

г) 3 пункта. 

 

 



5. Практическое задание. Разработать комплекс общеразвивающих упражнений в 

утренней гимнастике в анатомически правильной последовательности  

 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ 

(АДАПТИРОВАННАЯ ПРОГРАММА ДЛЯ ИНВАЛИДОВ И ЛИЦ С ОВЗ) 

 

Код компетенции УК-7 

Формулировка 

компетенции 

Способен поддерживать должный уровень физической 

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

Индикатор 

достижения 

компетенции 

УК-7.1. Определяет личный уровень сформированности 

показателей физического развития и физической 

подготовленности. 

УК-7.2. Владеет технологиями здорового образа жизни и 

здоровьесбережения, отбирает комплекс физических 

упражнений с учетом их воздействия на функциональные и 

двигательные возможности, адаптационные ресурсы организма 

и на укрепление здоровья. 

 

Время выполнения заданий: 30 минут. 

 

1. Какая страна родина шахмат?   

а) Россия;                                         

в) Индия; 

б Китай;                                          

г) Тува. 

2. Сколько полей на шахматной доске? 

а) 48;                                                

в) 50; 

б) 64;                                                 

г) 16. 

3. Что такое диаграмма?               

а) Начальная позиция;                  

в) Материальное преимущество; 

б) Запись шахматной игры;          

г) Печатное изображение шахматной игры. 

4. Найди среди фигур тяжелую фигуру: 

а) Конь;                                          

в) Ладья; 

б) Слон;                                          

г) Пешка. 

5. Назови среди фигур легкую фигуру: 

а) Ферзь;                                        

в) Слон; 

б) Пешка;                                       

г) Ладья. 

 

Практическое задание  

Напишите как поставить линейный мат ________. 

 

 



ЭЛЕКТИВНЫЕ КУРСЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ 
Код компетенции УК-7 

Формулировка 

компетенции 

Способен поддерживать должный уровень физической 

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

Индикатор 

достижения 

компетенции 

ИУК-7.1. Определяет личный уровень сформированности 

показателей физического развития и физической 

подготовленности. 

ИУК-7.2. Владеет технологиями здорового образа жизни и 

здоровьесбережения, отбирает комплекс физических 

упражнений с учетом их воздействия на функциональные и 

двигательные возможности, адаптационные ресурсы организма 

и на укрепление здоровья. 

Время выполнения-30 мин. 

 

1.Тестовое задание 

 

1.Физическое образование – это ….. 

а) целенаправленное воздействие на развитие физических качеств человека посредством 

нормированных функциональных нагрузок. 

б) исторически обусловленный идеал физического развития и физической 

подготовленности человека, оптимально соответствующий требованиям жизни. 

в) процесс становления, формирования и последующего изменения на протяжении жизни 

индивидуума морфо-функциональных свойств его организма и основанных на них 

физических качеств и способностей. 

г) процесс формирования у человека двигательных умений и навыков, а также передачи 

специальных физкультурных знаний. 

 

 

1. Баскетбол – это…. 

а) спортивная игра, в которой мяч забрасывают руками в подвешенную сетку (корзину). 

б) олимпийский вид спорта, включающий бег, ходьбу, прыжки и метания. 

в) совокупность различных видов зимнего спорта, спортсмены которого используют 

лыжи. 

г) спортивная игра в мяч, перебрасываемый руками через сетку от одной команды к 

другой. 

 

3.Сколько человек играют  в волейболе  на поле в одной команде  

а) 7 чел. 

б) 6 чел. 

в) 5 чел. 

г) 11 чел. 

 

4.Какие дисциплины включают в себя бег на короткие дистанции 

а) относятся к вертикальным прыжкам. 

б) относятся к горизонтальным прыжкам. 

в) включает в себя дисциплины от 500 до 2000 м. 

г) включает в себя дистанции от 30 до 400 м. 

 

5.Дайте определение «Лыжные гонки» -  это…. 

а) Вид спорта в котором участники должны поразить мишень с помощью дротиков 



б) Зимний вид спорта в котором спортсмену нужно преодолеть определенную дистанцию 

на лыжах. 

в) Зимний вид спорта который совмещает в себе бег на лыжах и стрельбу по мишени из 

винтовки. 

г) Зимний вид спорта , задачей которого является забросить шайбу в ворота соперника 

 

 

Практическое задание. 

Составить комплекс круговой тренировки в целях поддержки должного уровня 

физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности. 

 

ЭЛЕКТИВНЫЕ КУРСЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ 

ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ В СПЕЦИАЛЬНОЙ ГРУППЕ ЗДОРОВЬЯ 

 

Код компетенции УК-7 

Формулировка 

компетенции 

Способен поддерживать должный уровень физической 

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

Индикатор 

достижения 

компетенции 

ИУК-7.1. Определяет личный уровень сформированности 

показателей физического развития и физической 

подготовленности. 

ИУК-7.2. Владеет технологиями здорового образа жизни и 

здоровьесбережения, отбирает комплекс физических 

упражнений с учетом их воздействия на функциональные и 

двигательные возможности, адаптационные ресурсы организма 

и на укрепление здоровья. 

Время выполнения-30 мин. 

 

1.Тестовое задание 

 

1. Физическая культура это: 

а) Часть культуры, представляющая собой совокупность ценностей, норм и знаний, создавае

мых и используемых обществом в целях физического и интеллектуального развития спосо

бностей человека, совершенствования его двигательной активности и формирования здор

ового образа жизни, социальной адаптации путем физического воспитания, физической по

дготовки и физического развития 

б) Часть общей культуры человечества, которая представляет собой физкультурно-

спортивную деятельность по реализации ценностей физкультурного образования, а также 

в сфере физического развития, оздоровления и воспитания людей. 

в) Культура человечества, направленная на творческую деятельность по созданию 

физкультурно-спортивных ценностей в сфере физического развития, оздоровления и 

воспитания населения Российской Федерации. 

г) Культура человечества, которая представляет собой физкультурно-спортивную 

деятельность по реализации ценностей физического образования и воспитания, 

физической подготовленности и развития, оздоровления и воспитания людей. 

 

2. В баскетболе на игровой площадке находится по …. игроков от каждой команды. 

а) 6. 

б) 4.  

в) 5.  

г) 7 



 

3.Подвижная игра с правилами — это  
а)  сознательная, активная деятельность ребенка, характеризующаяся точным и 

своевременным выполнением заданий, связанных с обязательными для всех играющих 

правилами.  

б) незаменимое средство пополнения ребенком знаний и представлений об окружающем мире 

в) индивидуальные или командные виды игр 

г) сознательная, активная деятельность ребенка, характеризующаяся точным и 

своевременным выполнением заданий, без правил 

 

4. Оздоровительные виды гимнастика включают в себя: 

а) утреннюю гимнастику 

б) основную гимнастику 

в) прикладную гимнастику 

г) художественную гимнастику 

 

5. Профилактика нарушений осанки осуществляется при выполнении… 

а) скоростных упражнений 

б) упражнений «на гибкость» 

в) силовых упражнений 

г) упражнений на «выносливость» 

 

2.Практическое задание  

 

Составить комплекс ОРУ утренней гимнастики 
 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Код компетенции УК-7 

Формулировка 

компетенции 

Способен поддерживать должный уровень физической 

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

Индикатор 

достижения 

компетенции 

ИУК-7.1. Определяет личный уровень сформированности 

показателей физического развития и физической 

подготовленности. 

ИУК-7.2. Владеет технологиями здорового образа жизни и 

здоровьесбережения, отбирает комплекс физических 

упражнений с учетом их воздействия на функциональные и 

двигательные возможности, адаптационные ресурсы организма 

и на укрепление здоровья. 

 

Время выполнения заданий: 30 минут 

 

1. Здоровый образ жизни - это: 

а) отсутствие вредных привычек и сбалансированное питание; 

б) индивидуальная система поведения, направленная на сохранение и укрепление 

здоровья; 

в) регулярная диета и занятия спортом; 

г) регулярное прохождения медицинского обследования. 

 

2. Гиподинамия-это: 

а) двигательная активность, направленная на решение проблем со здоровьем; 



б) чрезмерная двигательная активность, приводящая к переутомлению человека; 

в) ограничение двигательной активности, обусловленное особенностями образа жизни; 

г) двигательная активность, приносящая тяжелый вред здоровью человека. 

 

3. Что такое двигательная активность? Укажите верный вариант ответа: 

а) активность, направленная на достижение высоких результатов в профессиональном 

спорте; 

б) прописанные в учебной программе нормативы по физ. культуре; 

в) чередование занятий спортом и отдыха; 

г) любая мышечная активность, позволяющая поддерживать хорошую физическую форму, 

улучшить самочувствие и укрепить здоровье. 

 

4. Причинами переутомления являются: 

а) продолжительный сон и отдых; 

б) неправильная организация труда и чрезмерная умственная нагрузка; 

в) отказ от завтрака в течение недели; 

г) отсутствие прогулок долгое время. 

 

5. Что такое закаливание? Укажите верный вариант ответа: 

а) использование ежедневного циркулярного душа; 

б) повышение устойчивости организма к факторам среды, путем систематического их 

воздействия на организм; 

в) ежегодное купание в ледяной реке, с целью выработать иммунитет к холоду; 

г) попеременное посещение жаркой бани и обливание ледяной водой. 

 

Практическое задание  

Составить комплекс упражнений для развития общей выносливости (не менее 3х 

комплексов) 

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Код компетенции УК-7 

Формулировка 

компетенции 

Способен поддерживать должный уровень физической 

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

Индикатор 

достижения 

компетенции 

ИУК-7.1. Определяет личный уровень сформированности 

показателей физического развития и физической 

подготовленности. 

ИУК-7.2. Владеет технологиями здорового образа жизни и 

здоровьесбережения, отбирает комплекс физических 

упражнений с учетом их воздействия на функциональные и 

двигательные возможности, адаптационные ресурсы организма 

и на укрепление здоровья. 

 

Время выполнения заданий: 30 минут 

 

1.Тестовое задание 

Знания оцениваются: 

-  верные ответы на 100% - 50% вопросов – «отлично»; 

-  верные ответы на 89% - 70% вопросов – «хорошо»; 

-  верные ответы на 69% - 50% вопросов – «удовлетворительно»; 

-  верные ответы меньше чем на 50% вопросов – «неудовлетворительно» 

 



1. Здоровый образ жизни - это: 

а) отсутствие вредных привычек и сбалансированное питание; 

б) индивидуальная система поведения, направленная на сохранение и укрепление 

здоровья; 

в) регулярная диета и занятия спортом; 

г) регулярное прохождения медицинского обследования. 

 

2. Гиподинамия-это: 

а) двигательная активность, направленная на решение проблем со здоровьем; 

б) чрезмерная двигательная активность, приводящая к переутомлению человека; 

в) ограничение двигательной активности, обусловленное особенностями образа жизни; 

г) двигательная активность, приносящая тяжелый вред здоровью человека. 

 

3. Что такое двигательная активность? Укажите верный вариант ответа: 

а) активность, направленная на достижение высоких результатов в профессиональном 

спорте; 

б) прописанные в учебной программе нормативы по физ. культуре; 

в) чередование занятий спортом и отдыха; 

г) любая мышечная активность, позволяющая поддерживать хорошую физическую форму, 

улучшить самочувствие и укрепить здоровье. 

 

4. Причинами переутомления являются: 

а) продолжительный сон и отдых; 

б) неправильная организация труда и чрезмерная умственная нагрузка; 

в) отказ от завтрака в течение недели; 

г) отсутствие прогулок долгое время. 

 

5. Что такое закаливание? Укажите верный вариант ответа: 

а) использование ежедневного циркулярного душа; 

б) повышение устойчивости организма к факторам среды, путем систематического их 

воздействия на организм; 

в) ежегодное купание в ледяной реке, с целью выработать иммунитет к холоду; 

г) попеременное посещение жаркой бани и обливание ледяной водой. 

 

Практическое задание  

Составить комплекс упражнений для развития общей выносливости (не менее 3х 

комплексов) 

СПЕЛЕОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 

Код компетенции УК-7 

Формулировка 

компетенции 

Способен поддерживать должный уровень физической 

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

Индикатор 

достижения 

компетенции 

ИУК-7.1. Определяет личный уровень сформированности 

показателей физического развития и физической 

подготовленности. 

ИУК-7.2. Владеет технологиями здорового образа жизни и 

здоровьесбережения, отбирает комплекс физических 

упражнений с учетом их воздействия на функциональные и 

двигательные возможности, адаптационные ресурсы организма 

и на укрепление здоровья. 

Время выполнения заданий: 30 минут 



1.Тестовое задание: 

 

1. Выберите объективные опасности, встречающиеся в пещерах 

а) обводненность; 

б) недостаточная тактическая подготовка; 

в) недостаточная физическая подготовка; 

г) потеря ориентировки. 

 

2. Субъективные опасности в пещерах – это 

а) обводненность; 

б) незнание маршрута; 

в) обледенение; 

г) воздействие темноты. 

 

3. Становление современной отечественной спортивной, а затем и научной 

спелеологии связано с именем 

а) В.Н. Дублянского; 

б) Р.В. Потапова; 

в) Ю.А. Долотов 

г) В.А. Троц 

 

4. Основным критерием для определения категории трудности пещеры является 

а) продолжительность путешествий, глубина вертикальных полостей, количество 

километража; 

б) продолжительность путешествий, количество препятствий, сложность препятствий; 

в) продолжительность путешествий, набор высоты и спусков, количество водных 

препятствий; 

г) продолжительность путешествий, горизонтальных пещер с сифонами, количества 

километража. 

 

5. Категории трудности пещер  классифицируются … категории трудности  от 

простого к сложному 

а) от 1 до 4; 

б) от 1 до 5; 

в) от 1 до 6; 

г) от 1 до 7. 

 

 

Практическое задание: 

 

Выбрав район для спелеопохода, группа отправилась в летнее время к пещере. Разбив 

бивак перед пещерой на небольшом уступе, организовав костер, участники решили 

приготовить обед. Но вспомнили, что весь запас питьевой воды они практически 

израсходовали на подходе к лагерю. Как должна поступить группа в данной ситуации и 

разработайте алгоритм при выборе района спелеопохода? 

 

 

 

ОСНОВЫ ТУРИСТСКО-БЫТОВЫХ НАВЫКОВ 

 

Код компетенции УК-7 

Формулировка Способен поддерживать должный уровень физической 



компетенции подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

Индикатор 

достижения 

компетенции 

ИУК-7.1. Определяет личный уровень сформированности 

показателей физического развития и физической 

подготовленности. 

ИУК-7.2. Владеет технологиями здорового образа жизни и 

здоровьесбережения, отбирает комплекс физических 

упражнений с учетом их воздействия на функциональные и 

двигательные возможности, адаптационные ресурсы организма 

и на укрепление здоровья. 

Время выполнения заданий: 30 минут 

 

Выносливость в туристской подготовке. 

1. Основной метод тренировки общей выносливости туристов в начальный период 

занятий 

а) равномерный, с длительностью выполнения упражнений в однократном режиме не ме-

нее 40 минут; 

б) интервальный, с длительностью выполнения упражнений в однократном режиме не ме-

нее 40 секунд; 

в) повторный метод с длительностью выполнения упражнений в однократном режиме не 

более 3х часов; 

г) переменный метод с длительностью выполнения упражнений в однократном режиме 

более 3х часов. 

 

2.  Специальная выносливость туриста выявляется в условиях преодоления препятствий, 

близких к реальным. Какие из условий подходят для развития выносливости более всего? 

а) подъем свободным лазаньем 5-8 раз по 40 м. и спуск по веревке чередуются без отдыха; 

б) макрировка (складывание веревки в бухту) веревки 40м.; 

в) спуск по склону с самостраховкой 2 раза по 40м.; 

г) переправа по параллельным перилам на самостраховке 4 раза 20м. 

 

3. Расстояние, покрываемое туристами за день, как и весовая нагрузка, трудно     

поддается точному предварительному формированию. Чем определяется нагрузка прежде 

всего? 

а) сложностью маршрута, наличием водных препятствий, физической подготовленностью 

туриста; 

б) сложностью маршрута, набором высоты, физической подготовленностью туриста; 

в) сложностью маршрута, весом рюкзака, опытностью и физической подготовкой туриста; 

г) сложностью маршрута, наличием внешних факторов, физической подготовкой туриста. 

 

4. Нагрузки в походе зависят от различных факторов: 

а) вес рюкзака; 

б) темп передвижения; 

в) общей продолжительности похода; 

г) все ответы верны. 

 

5. Выносливость развивают: 

а) бег по пересеченной местности (не менее 5 км); 

б) однодневные туристские походы (не менее 20 км); 

в) северная ходьба по пересеченной местности (не менее 10 км); 

г) все ответы верны. 

 



Практическое задание. 

 

Составить комплекс упражнений для развития общей выносливости (не менее 3х 

комплексов) 

Ключ к практическому заданию. 

1. Переменный бег 1000м. Бег выполняется 200 м в спокойном темпе, 200 м с умеренной 

интенсивностью, 200м в спокойном темпе до восстановления, 200 м с умеренной 

интенсивностью и заключительные 200 м в спокойном темпе до полного восстановления. 

Данная серия повторяется 2-4 раза в зависимости от физических возможностей с 

интервалом отдыха 3-7 минут. 

2. Ходьба на лыжах. Дозировка: 2 серии ходьбы на лыжах одновременным одношажным 

ходом в течение 15 мин. Интервал отдыха 5-10 мин. 

3. Равномерный бег 1000-2000 м (в зависимости от индивидуальных физических 

возможностей организма). Дозировка - 1 серия бега на дистанции 1000-2000 м, темп бега в 

зоне умеренной мощности. 

 

 

ОСНОВЫ СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО   ТУРИЗМА 
 

Код компетенции УК-7 

Формулировка 

компетенции 

Способен поддерживать должный уровень физической 

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

Индикатор 

достижения 

компетенции 

ИУК-7.1. Определяет личный уровень сформированности 

показателей физического развития и физической 

подготовленности. 

ИУК-7.2. Владеет технологиями здорового образа жизни и 

здоровьесбережения, отбирает комплекс физических 

упражнений с учетом их воздействия на функциональные и 

двигательные возможности, адаптационные ресурсы организма 

и на укрепление здоровья. 

 

Время выполнения заданий: 30 минут 

 

1. Здоровый образ жизни - это: 

а) отсутствие вредных привычек и сбалансированное питание; 

б) индивидуальная система поведения, направленная на сохранение и укрепление 

здоровья; 

в) регулярная диета и занятия спортом; 

г) регулярное прохождения медицинского обследования. 

 

2. Гиподинамия-это: 

а) двигательная активность, направленная на решение проблем со здоровьем; 

б) чрезмерная двигательная активность, приводящая к переутомлению человека; 

в) ограничение двигательной активности, обусловленное особенностями образа жизни; 

г) двигательная активность, приносящая тяжелый вред здоровью человека. 

 

3. Что такое двигательная активность? Укажите верный вариант ответа: 

а) активность, направленная на достижение высоких результатов в профессиональном 

спорте; 

б) прописанные в учебной программе нормативы по физ. культуре; 

в) чередование занятий спортом и отдыха; 



г) любая мышечная активность, позволяющая поддерживать хорошую физическую форму, 

улучшить самочувствие и укрепить здоровье. 

 

4. Причинами переутомления являются: 

а) продолжительный сон и отдых; 

б) неправильная организация труда и чрезмерная умственная нагрузка; 

в) отказ от завтрака в течение недели; 

г) отсутствие прогулок долгое время. 

 

5. Что такое закаливание? Укажите верный вариант ответа: 

а) использование ежедневного циркулярного душа; 

б) повышение устойчивости организма к факторам среды, путем систематического их 

воздействия на организм; 

в) ежегодное купание в ледяной реке, с целью выработать иммунитет к холоду; 

г) попеременное посещение жаркой бани и обливание ледяной водой. 

 

Практическое задание  

Составить комплекс упражнений для развития общей выносливости (не менее 3х 

комплексов) 

 

Критерии оценивания: 

Каждый индикатор достижения компетенции оценивается в 10 баллов: 

 Тестовое задание оценивается в 10 баллов (ответ на вопрос теста стоит 0 или 2 

балла); 

 Задания на соответствие оцениваются в 10 баллов (каждое оценивается 0-5 баллов) 

 5 баллов – полностью правильно найденные соответствия;  

 4 балла – три правильных соответствия; 

 3 балла  – два правильных соответствия;  

 2 балла – одно правильно соответствие; 

 1 балл – отсутствие правильных соответствий;  

 0 баллов – не приступал к выполнению задания; 

 Каждое практическое задание оценивается в 10 баллов: 

 10 баллов - студент правильно выполнил предложенные задания на основе 

изученной теории, методов, приемов, технологий; 

 8 баллов - студент способен применять полученные теоретические знания в 

практической деятельности, решать типичные задачи на основе 

воспроизведения стандартных алгоритмов, при выполнении заданий 

допускает незначительные ошибки; 

 6 баллов -  при выполнении задания допущены грубые ошибки; 

 0 баллов -  студент не выполнил задание. 

Оценка зависит от процента выполнения всех заданий. 

 

Максимальный балл по каждой компетенции определяется как сумма баллов заданий 

поститогового контроля, предложенных для выполнения обучающемуся, умноженная на 

10. Итоговый балл каждого обучающегося определяется как сумма набранных баллов по 

заданиям, предложенным обучающемуся. Процент выполнения заданий каждым 

обучающимся определяется как соотношение итогового балла и максимального балла, 

умноженное на 100. Результат, полученный каждым обучающимся, соотносится с 

таблицей «Шкала оценивания сформированности компетенции(ий) и индикатора(ов) 

достижения компетенции(ий)». 



 

Шкала оценивания сформированности компетенции(ий) и индикатора(ов) 

достижения компетенции(ий) 

 

Считать, что положительные результаты поститогового контроля свидетельствуют 

об успешном процессе формирования компетенции(ий) и индикатора(ов) достижения 

компетенции(ий) (этапа формирования компетенции).Если обучающийся получил оценку 

«неудовлетворительно», то считать компетенцию не сформированной на данном этапе. 

При получении оценок «удовлетворительно», «хорошо» или «отлично» считать, что 

проверяемая компетенция сформирована на достаточном уровне. 

 

Уровни 

освоения 

индикатора (ов) 

достижений 

компетенций  

Основные признаки выделения уровня  Академиче

ская 

оценка 

%  

выполн

ения 

всех 

заданий 

Повышенный 

(высокий) 

Включает нижестоящий уровень. Умение 

самостоятельно принимать решение, решать 

проблему/задачу теоретического или 

прикладного характера на основе изученных 

методов, приемов, технологий. 

Отлично 90-100 

Базовый 

 

Включает нижестоящий уровень. Способность 

собирать, систематизировать, анализировать и 

грамотно использовать информацию из 

самостоятельно найденных теоретических 

источников и иллюстрировать ими теоретические 

положения или обосновывать практику 

применения 

Хорошо 70-89 

Удовлетворитель

ный 

 

Изложение в пределах задач курса 

теоретического и практического 

контролируемого материала 

Удовлетво

рительно 

50-69 

Недостаточный Отсутствие признаков удовлетворительного 

уровня 

Неудовлетв

орительно 

менее 50 
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