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1. Перечень компетенций и индикаторов достижения компетенций с указанием соотнесенных с ними запланированных результатов обучения по дисциплине. Описание критериев и шкал оценивания результатов обучения по дисциплине.
Код и формулировка компетенции: Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. (УК-7);

	Код и наименование индикатора достижения компетенции
	Результаты обучения по дисциплине
	Критерии оценивания результатов обучения (Зачет)

	
	
	Не зачтено
	Зачтено

	УК-7.1. Поддерживает должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Знать основы физической подготовки, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Знания не сформированы
	Знания полностью сформированы

	УК-7.2. Соблюдает нормы здорового образа жизни
	Уметь поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Умения не сформированы
	Умения в основном сформированы

	УК-7.3. Демонстрирует систему практических умений и навыков при выполнении техники двигательных действий при реализации конкретной профессиональной деятельности
	Владеть навыками поддержания уровня физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Владение навыками не сформировано
	Владение навыками в основном сформировано


Приложение 1

Тестовые задания

УК-7.Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.
Задание 1
Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Здоровье – это …

1) отсутствие признаков болезни,

2) состояние полного физического, психического и социального благополучия человека, а не только отсутствие болезней,

3) состояние равновесия между адаптационными возможностями организма и условиями среды,

4) свойство организма поддерживать устойчивость внутренней среды,

5) хорошее самочувствие.

Ответ: 2

Задание 2
Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Основными факторами, определяющими конкретное содержание ППФП, являются …

1) виды труда (умственный и физический),

2) условия и характер труда,

3) режим труда и отдыха,

4) национальные традиции,

5) место будущей работы выпускника.

Ответ: 2
Задание 3
Прочитайте и установите соответствие.
Сопоставить название физических качеств и их определение …
А) Гибкость
Б) Выносливость

В) Сила

Г) Абсолютная сила
1) способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счёт мышечных усилий.
2) предельное, максимальное усилие, которое спортсмен может развить в динамическом или статическом режиме
3) способность выполнять движения с большой амплитудой
4)  величина силы, приходящаяся на 1 кг веса спортсмена.
Ответ:
	А 
	Б 
	В 
	Г 

	3
	4
	1
	2


Задание 4
Прочитайте и установите соответствие.
Соответствие терминов и их определениям …
А) Наклон 

Б) Выпад 

В) Сед 

Г) Присед 

1) Положение занимающегося сидя на полу 

2) Положение занимающегося на согнутых ногах 

3) Термин, обозначающий сгибание тела 

4) Положение с выставлением и сгибанием опорной ноги

Ответ:

	А 
	Б 
	В 
	Г 

	3
	4
	1
	2


Задание 5
Прочитайте и установите соответствие.
Установите соответствие между задачами и направленностью физического воспитания …
А) Оздоровительное 

Б) Образовательная роль 

В) Воспитательное значение 

1) Формирует характер

2) Укрепляет здоровье

3) Обучаем основным движениям
Ответ:
	А 
	Б 
	В 

	2
	3
	1


Задание 6
Прочитайте и установите соответствие.
Установите соответствие между средствами физического воспитания и признаками …
А) Физические упражнения 

Б) Оздоровительные силы природы

В) Гигиенические средства

1) Солнце, воздух, вода.

2) Форма, содержание.
3) Режим, питание, гигиена.
Ответ:
	А 
	Б 
	В 

	2
	1
	3


Задание 7
Прочитайте и установите соответствие.
Установите соответствие между физическими упражнениями и физическими качествами …
А) прыжки на скакалке,

Б) метания мяча,

В) подтягивание,

1) общая выносливость,

2) координация,

3) сила,

Ответ:

	А 
	Б 
	В 

	2
	3
	1


Задание 8
Прочитайте и установите соответствие.
Установите соответствие между физическими упражнениями и физическими качествами, которые они развивают …
А) прыжки через скакалку в максимальном темпе,

Б) прыжок в длину с мест,

В) передвижение на лыжах на дистанцию 2км,

Г) выкрут прямыми руками с гимнастической палкой,

1) сила, 

2) быстрота, 

3) ловкость, 

4) гибкость, 

Ответ:
	А 
	Б 
	В 
	Г 

	2
	1
	3
	4


Обоснование: А (прыжки в темпе) → 2) быстрота, т.к. выполняется с максимальной частотой движений.

Б (прыжок в длину) → 1) сила, т.к. требует мощного мышечного усилия.

В (лыжи 2 км) → 3) ловкость, т.к. требует координации и равновесия (выносливость не предложена).

Г (выкрут с палкой) → 4) гибкость, т.к. развивает подвижность суставов.

Задание 9
Прочитайте и установите соответствие.
Соотнести виды спорта и физические качества …
А) плавание,

Б) легкая атлетика, 

В) гиревой спорт,

Г) баскетбол,

Д) гимнастика,

1) быстрота,

2) сила,

3) ловкость,

4) гибкость,

5) выносливость.

Ответ:

	А 
	Б 
	В 
	Г 
	Д 

	5
	1
	2
	3
	4


Задание 10
Прочитайте и установите соответствие.
Установите соответствие между понятиями и видом профессиональной деятельности …
А) спорт,

Б) физкультура,

В) прикладная физкультур,

Г) лечебная физкультура,

1) формирование специальных навыков,

2) реабилитация после травмы,

3) развитие психических и физических качеств человека,

4) достижение максимального результата.

ответ:

	А 
	Б 
	В 
	Г 

	4
	3
	1
	2


Задание 11
Прочитайте и установите соответствие.
Установите соответствие между методами и средствами физического воспитания …
А) непрерывный, 

Б) круговой, 

В) переменный, 

Г) сопряженный, 

1) рваный бег 5 мин,

2) приседания, отжимание, выпрыгивания и т.д.,

3) подтягивание с весом,

4) плавание 20 мин.

ответ:

	А 
	Б 
	В 
	Г 

	4
	2
	1
	3


Задание 12
Прочитайте и установите соответствие.
Соотнесите понятия …
А) человек, систематически занимающийся доступными физическими упражнениями,

Б) человек, систематически занимающийся специальными физическими упражнениям,

1) профессиональный спортсмен,

2) физкультурник

Ответ:

	А 
	Б 

	2
	1


Задание 13
Прочитайте и установите соответствие.
Установите соответствие между показателями и  параметрами …
А) физическое развитие,

Б) физическая подготовленность,

В) функциональная подготовленность,

1) частота сердечных сокращений,

2) выносливость,

3) масса тела.

Ответ:

	А 
	Б 
	В 

	3
	2
	1


Задание 14
Прочитайте текст и установите последовательность.

Укажите последовательность выполнения перечисленных ниже упражнений в комплексе утренней гигиенической гимнастики …
1: дыхательные упражнения,

2: упражнения на укрепление мышц и повышение гибкости,

3: потягивания,

4: бег с переходом на ходьбу,

5: ходьба с постепенным повышением частоты шагов,

6: прыжки,

7: поочередное напряжение и расслабление мышц,

8: бег в спокойном темпе.

ответ:

	3
	5
	2
	8
	4
	6
	1
	7


Задание 15
Прочитайте текст и установите последовательность.

Расположите физические качества в последовательности, целесообразной для их совершенствования в рамках одного занятия …
1: быстрота,

2: выносливость,

3: гибкость,

4: ловкость,

5: сила.

ответ:

	3
	4
	5
	1
	2


Задание 16
Прочитайте текст и установите последовательность.

Укажите последовательность, в которой  целесообразно выполнять перечисленные ниже упражнения для повышения скорости бега в основной части (после разминки) самостоятельного занятия …
1: дыхательные упражнения,

2: легкий продолжительный бег,

3: прыжковые упражнения с отягощением и без,

4: дыхательные упражнения в интервалах отдыха,

5: повторный бег на короткие дистанции,

6: ходьба,

7: упражнения на частоту движений (бег на месте).

ответ:

	2
	7
	3
	5
	4
	6
	1


Задание 17
Прочитайте текст и установите последовательность.

Составьте последовательность распределения перечисленных ниже упражнений в занятии по общей физической подготовке (ОФП) …
1: ходьба или спокойный бег в чередовании с дыхательными упражнениями,

2: упражнения, постепенно включающие в работу всё большее количество мышечных групп,

3: упражнения «на выносливость»,

4: упражнения «на быстроту и гибкость»,

5: упражнения «на силу»,

6: дыхательные упражнения.
ответ:
	2
	4
	5
	3
	6
	1


Задание 18
Прочитайте текст и установите последовательность.

В какой последовательности рекомендуется выполнять ниже перечисленные упражнения утренней гимнастики …
1: прыжки и бег,

2: потягивание,

3: упражнения для мышц ног,

4: упражнения для мышц туловища,

5: упражнения для мышц рук и плечевого пояса,

6: дыхательные упражнения, спокойная ходьба
ответ:
	2
	3
	5
	4
	1
	6


Задание 19
Прочитайте текст и установите последовательность.

Основная часть урока по общей физической подготовке (ОФП) отводится развитию физических качеств. Укажите более эффективную последовательность воздействий на физические качества …
1: выносливость,

2: гибкость,

3: быстрота,

4: сила.

Ответ:

	2
	3
	4
	1


Задание 20
Прочитайте текст и установите последовательность.

Определите последовательность выполнения упражнений при самостоятельных занятиях физическими упражнениями …
1: упражнения на развитие силы,

2: общеразвивающие упражнения,

3: упражнения «на расслабление»,

4: упражнения «на быстроту и гибкость»,

5: спокойный бег,

6: упражнения на развитие выносливости.

Ответ:

	5
	2
	4
	1
	6
	3


Задание 21
Прочитайте текст и установите последовательность.

Последовательность восстановления работоспособности после выполнения нагрузки … 

1: повышенная работоспособность,

2: пониженная работоспособность,

3: работоспособность исходного уровня,

4: пониженная работоспособность.

Ответ:

	3
	2
	4
	1


Задание 22
Прочитайте текст и установите последовательность.

Укажите последовательность упражнений предпочтительную для утренней гимнастики …
1:  упражнения, увеличивающие гибкость,

2: упражнения на дыхание, расслабление и восстановление,

3: упражнения для ног: выпады, приседания, подскоки, 

4: упражнения, активизирующие деятельность сердечно-сосудистой системы, 

5: упражнения, укрепляющие основные мышечные группы, 

6: упражнения, способствующие переходу организма в рабочее состояние, 

7: упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса.

Ответ:

	6
	4
	5
	3
	1
	7
	2


Приложение 2
Зачет

Примерные вопросы к зачету, 2 курс, 5 сессия

	№
	Вопрос
	Примерный ответ

	1
	Организм как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся система
	Единство системы: Человеческий организм — это целостная биологическая система, где все органы и функциональные системы связаны и взаимодействуют между собой. Нарушение в одном из них сказывается на других.

Саморегуляция и гомеостаз: Ключевой механизм системы — способность к саморегуляции. Благодаря нервной и гуморальной регуляции организм поддерживает гомеостаз — относительное постоянство внутренней среды (температуры, pH крови, осмотического давления и т.д.), несмотря на изменения внешних условий.

Саморазвитие: Система находится в постоянном развитии благодаря непрерывным процессам роста и размножения клеток, обмена веществ (ассимиляции и диссимиляции), самообновления.

	2
	Основные анатомо-морфологические понятия
	Морфология — наука о строении организма, изучающая форму, структуру и взаимное расположение частей. Она делится на внутреннюю (анатомию) и внешнюю (эйдономию).

Иерархия строения организма:
1. Клетка — элементарная живая единица (цитоплазма, ядро с ДНК).
2. Ткань — совокупность клеток, сходных по строению и функциям (эпителиальная, соединительная, мышечная, нервная).
3. Орган — часть тела из тканей, выполняющая определенную функцию.
4. Система органов — группа органов, совместно выполняющих общую задачу.

	3
	Опорно-двигательный аппарат
	Назначение: Обеспечивает опору, защиту внутренних органов и возможность движения.

Состав:
• Пассивная часть (скелет): кости и их соединения (суставы).
• Активная часть (мышцы): скелетная мускулатура, которая при сокращении приводит кости в движение.

Связь с физической культурой: Регулярные физические нагрузки укрепляют костную ткань, повышают эластичность связок, увеличивают силу и выносливость мышц, формируют осанку. Малоподвижность ведет к атрофическим изменениям и болезням.

	4
	Кровь. Кровеносная система
	Кровь — жидкая соединительная ткань, одна из составляющих внутренней среды (гомеостаза). Функции: транспортная (кислород, питательные вещества, гормоны, продукты распада), защитная (иммунитет), терморегуляторная.

Кровеносная (сердечно-сосудистая) система включает сердце и сосуды (артерии, вены, капилляры).

Адаптация к нагрузкам: При физической работе учащается пульс, повышается артериальное давление, увеличивается минутный объем крови для доставки большего количества кислорода к мышцам. Тренированность улучшает работу сердца (увеличивает ударный объем) и состояние сосудов.

	5
	Дыхательная система. Нервная система
	Дыхательная система (носовая полость, гортань, трахея, бронхи, легкие) обеспечивает газообмен между организмом и средой (поступление O₂, удаление CO₂). При нагрузках учащается частота и глубина дыхания (легочная вентиляция).

Нервная система — главный регулятор и интегратор всех функций.
• Центральная НС (головной и спинной мозг) обрабатывает информацию и формирует команды.
• Периферическая НС (нервы) проводит сигналы.

Она обеспечивает координацию движений, психическую деятельность, адаптацию к среде и связь с ней.

	6
	Эндокринная и сенсорная системы
	Эндокринная система — железы внутренней секреции (гипофиз, щитовидная, надпочечники и др.), выделяющие гормоны непосредственно в кровь. Это гуморальный механизм регуляции, тесно связанный с нервной системой. Гормоны влияют на обмен веществ, рост, реакцию на стресс и физическую нагрузку (например, адреналин).

Сенсорные системы (анализаторы) — воспринимают информацию из внешней и внутренней среды. Включают рецепторы (например, в коже), проводящие пути и зоны мозга. Обеспечивают слух, зрение, осязание, проприоцепцию (ощущение положения тела), что критично для координации движений.

	7
	Функциональные изменения в организме при физических нагрузках
	Нагрузка — контролируемый стресс, запускающий комплекс адаптивных изменений:
• В мышцах: Усиление энергообмена, потребления O₂, выведения продуктов распада.
• В сердечно-сосудистой системе: Учащение ЧСС, повышение АД и сердечного выброса.
• В дыхательной системе: Увеличение частоты и глубины дыхания.
• В нервной и эндокринной системах: Мобилизация, улучшение нервно-мышечной координации, выброс гормонов.

Итог: При регулярных тренировках эти сдвиги становятся основой для повышения тренированности — экономизации функций в покое и роста резервных возможностей при нагрузке.

	8
	Внешняя среда. Природные и социально-экологические факторы и их воздействие на организм
	Природные (экологические) факторы: Климат, качество воздуха, воды, радиационный фон. Загрязнение среды (воздуха, воды) напрямую ухудшает здоровье, вызывая болезни дыхательных путей, пищеварения, онкологию.

Социально-экологические факторы: Условия труда, быта, урбанизация, уровень шума, стресс. Являются частью образа жизни, который, по данным ВОЗ, определяет здоровье на 50% и более.

Организм адаптируется к среде через механизмы гомеостаза, но возможности адаптации не беспредельны.

	9
	Здоровье человека как ценность. Компоненты здоровья
	Ценность: Здоровье — это бесценное достояние и главное условие полноценной жизни, активной деятельности и долголетия.

Определение ВОЗ: Здоровье — состояние полного физического, душевного (психического) и социального благополучия, а не только отсутствие болезней.

Основные компоненты:
1. Физическое здоровье — нормальная функция органов и систем.
2. Психическое (душевное) здоровье — благополучие в эмоциональной и мыслительной сфере.
3. Социальное здоровье — способность адаптироваться в обществе, благополучие в общении.

	10
	Факторы, определяющие здоровье
	Согласно современным представлениям, выделяют четыре основные группы факторов, влияющих на здоровье населения:

1. Образ жизни (50-55%): Наиболее значимая группа, управляемая человеком. Включает:
• Питание, физическую активность, режим труда/отдыха/сна.
• Наличие вредных привычек (курение, алкоголь).
• Стрессоустойчивость, психогигиену.

2. Генетика (биологические факторы) (15-20%): Наследственная предрасположенность к заболеваниям.

3. Состояние внешней среды (экология) (20-25%): Качество природной и социальной среды.

4. Уровень медицины и здравоохранения (10-15%): Доступность и качество медицинской помощи.



