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Паспорт фонда оценочных средств по дисциплине 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ 

 
Код и 

наименование 

компетенции  

Код контролируемого индикатора 

достижения компетенции 

Задания 

Тестовые 

задания 

Ситуационные 

задания 

Универсальные компетенции (УК) 

УК-7 
Способен 

поддерживать 

должный 

уровень 

физической 

подготовленн

ости для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессионал

ьной 

деятельности. 

УК-7.1.1. Знает основные средства и 

методы физического воспитания: 

- научно-практические основы 

физической культуры и здорового образа 

жизни; 

- основные физические качества и 

методики их развития, основы обучения 

движения; 

- особенности формирования 

психических качеств в процессе 

физического воспитания; 

- физиологические механизмы и 

закономерности совершенствования 

отдельных систем организма под 

воздействием направленной физической 

тренировки; 

- основы здорового образа жизни и его 

составляющие, способы сохранения и 

укрепления здоровья. 

Т1 УК-7.1.1 

Т2 УК-7.1.1 

 

С1 УК-7.1.1 

 

 УК-7.2.1. Умеет подбирать и применять 

методы и средства физической культуры 

для совершенствования основных 

физических качеств: 

-  творчески использовать средства и 

методы физического воспитания для 

профессионально-личностного развития, 

физического самосовершенствования, 

формирования здорового образа и стиля 

жизни; 

- воспроизводить основные двигательные 

качества и использовать их для 

укрепления здоровья; 

использовать средства физической 

культуры и спорта для формирования 

психических качеств личности. 

- использовать средства для оценки 

уровня функциональной 

подготовленности организма при 

помощи элементарных тестов; 

- использовать знания здорового образа 

жизни в профессиональной и 

общественной жизни, применять 

физические упражнения как средство 

активного отдыха. 

Т3 УК-7.2.1. 

Т4 УК-7.2.1. 

 

С2 УК-7.2.1. 
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 УК-7.3.1. Владеет методами и 

средствами физической культуры для 

обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности: 

средствами и методами укрепления 

индивидуального здоровья, физического 

самосовершенствования, ценностями 

физической культуры личности  для 

успешной социально-культурной и 

профессиональной деятельности. 

Т5 УК-7.3.1. 

Т6 УК-7.3.1. 

 

С3 УК-7.3.1. 

 

Оценивание результатов текущей успеваемости, ИМК, экзамена и выставление 

оценок за дисциплину проводится в соответствии с действующим Положением об 

оценивании учебной деятельности студентов ФГБОУ ВО ДонГМУ Минздрава России 
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Оценочные средства 

Тестовые задания 

Т1 УК-7.1.1. ОБЩАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ - ЭТО СПОСОБНОСТЬ ЧЕЛОВЕКА 

  А. Выполнять упражнения с максимальным усилием 

  Б. Быстро приспосабливаться к различным видам деятельности 

В. Быстро восстанавливаться после выполнения физических упражнений 

Г.* Противостоять утомлению и сохранять работоспособность 

 

Т2 УК-7.1.1. ДЛЯ РАЗВИТИЯ ОБЩЕЙ ВЫНОСЛИВОСТИ ПРИМЕНЯЮТ  

 

А. * Непрерывный метод 

Б. Интервальный метод 

В. Интенсивный метод 

Г. Интегральный метод 

 

Т3 УК-7.2.1 ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ БОЛЬШОЙ 

МОЩНОСТИ НАСТУПАЕТ УТОМЛЕНИЕ, ВСЛЕДСТВИЕ ЧЕГО ПОВЫШАЮТСЯ 

ПОКАЗАТЕЛИ ЧСС, А УРОВЕНЬ РАБОТОСПОСОБНОСТИ   

A. *Снижается 

Б. Повышается 

В. Наращивается 

Г. Резко падает 

 

Т4  УК-7.2.1 ЖИЗНЕННУЮ ЕМКОСТЬ ЛЕГКИХ ОПРЕДЕЛЯЮТ С ПОМОЩЬЮ  

A. * Спирометра  

Б. Динамометра 

В. Пульсоксиметра 

Г. Спидометра 

 

Т5 УК-7.3.1. В СЛУЧАЕ УГРОЗЫ НАСТУПЛЕНИЯ УМСТВЕННОГО 

ПЕРЕУТОМЛЕНИЯ СЛЕДУЕТ ОБЕСПЕЧИТЬ ПОЛНОЧЕННОЕ ПИТАНИЕ, 

ЗДОРОВЫЙ РЕГЛАМЕНТИРОВАННЫЙ СОН, СОСРЕДОТОЧИТЬСЯ НА 

ВЫПОЛНЕНИИ РЕЖИМА ДНЯ И РЕГУЛЯРНО ВЫПОЛНЯТЬ  

 

A. * Низкоинтенсивные физические упражнения 

Б. Физические упражнения в субмаксимальном мощностном режиме 

В. Силовые упражнения с отягощением (70% от своих предельных возможностей) 

Г. Специальные беговые упражнения 

 

Т6 УК-7.3.1. ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ ФИЗИЧЕСКОГО И УМСТВЕННОГО 

ПЕРЕУТОМЛЕНИЯ СЛЕДУЕТ ВЫПОЛНЯТЬ РЕЖИМ СНА. ДЛЯ ПОДДЕРЖАНИЯ 

ЭНЕРГИИ И ЗДОРОВЬЯ СЛЕДУЕТ СПАТЬ 

A. *Не менее 7-8 часов в сутки 

Б. Около 11-12 часов в сутки 

В. 14 часов в сутки 

Г. Не более 4-5 часов в сутки 

 

Во всех тестовых заданиях правильный ответ отмечен звездочкой (*) 
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Ситуационные задания  

С1 УК-7.1.1. Изучая особенности воздействия физических упражнений на организм 

человека и его физические качества, Вы выполняли нагрузку умеренной мощности - 

циклические упражнения (равномерный бег в течение 3 минут) в физиологическом 

режиме ЧСС до 140 уд. / мин. 

Вопросы: 

1. На какое физическое качество вы оказывали воздействие? 

2. Каким образом на Ваш организм подействует повышение уровня общей выносливости? 

3. Какие методы следует применять при развитии общей (аэробной) выносливости? 

 

Эталоны ответов: 

1. На общую выносливость. 

2. Повысит уровень работоспособности, снизит утомляемость, укрепит сердечно-

сосудистую систему, улучшит обмен веществ и нормализует вес, укрепит нервную 

систему, способствует нормализации сна и аппетита. За счет увеличения мощности и 

устойчивости аэробных процессов восстановление внутримышечного энергоресурса будет 

проходить быстрее. 

3. Метод слитного (непрерывного) упражнения; метод повторного интервального 

упражнения; метод круговой тренировки; игровой метод; соревновательный метод. 

 

С2 УК-7.2.1. На занятии по физическому воспитанию Вам предложили пройти 

тестирование исходного уровня физической подготовленности, состоящее из двух тестов 

на скоростные качества и двух тестов силовой направленности.  

Вопросы: 

1. По каким характерным признакам можно определить направленность теста в данном 

случае? 

2. Почему целесообразно сочетать развитие и тестирование скоростных и силовых 

качеств? 

3. Какие правила необходимо соблюдать при прохождении тестирования скоростно-

силовых качеств? 

 

Эталоны ответов: 

 

1. Направленность тестирования можно определить по особенностям двигательной 

деятельности, которая лежит в основе теста. Упражнения на развитие скоростных качеств 

выполняются быстро и непродолжительно; проявление силы связано с нарастанием 

мышечного напряжения. 

2. Развитие силы мышц способствует улучшению сократительных функций мышечного 

волокна и увеличивает скоростные показатели. 

3. При проведении тестирования скоростно-силовых качеств следует выполнять 

полноценную согревающую разминку; готовить функциональные системы организма к 

нагрузке; соблюдать требования техники безопасности при организации рабочего 

пространства.  
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С3 УК-7.3.1. Выполняя самостоятельно комплекс утренней гимнастики в домашних 

условиях, Вы воспользовались приемами самоконтроля, учли требования гигиены, 

выполнили требования техники безопасности и приступили к упражнениям. 

Вопросы: 

1. По каким субъективным и объективным показателям вы определили готовность вашего 

организма к выполнению физической нагрузки? 

2. Какие требования гигиены и техники безопасности Вам следует соблюдать при 

занятиях физической культурой в домашних условиях? 

3. Какие упражнения целесообразно включать в комплекс утренней гимнастики? 

 

Эталоны ответов: 

1. По объективным и субъективным показателям: ЧСС, артериальному давлению, 

температуре тела, частоте дыхания, отсутствию симптомов заболевания; самочувствию, 

настроению, работоспособности, мотивации, наличию здорового сна и аппетита накануне, 

положительному эмоциональному фону. 

2. Заниматься регулярно и систематично в хорошо проветриваемом помещении (либо на 

свежем воздухе) в специальной одежде, до еды, пополнять жидкостный баланс, после 

занятия принимать душ. Исключать скользкие и неровные поверхности, обеспечивать 

безопасное пространство вокруг себя, выполнять хорошую разминку, плавно наращивать 

нагрузку; избегать высокоинтенсивных нагрузок и утомления. 

3. В утреннюю гимнастику следует включать упражнения низкой интенсивности: 

использовать потягивания, повороты, наклоны, вращения, круговые движения, 

комплексные упражнения – средства и методы основной гимнастики. Пешие прогулки, 

велотреки, прогулки на велосипеде, упражнения из йоги, гимнастики цигун, 

нейрогимнастики, нейроатлетики. 

 
 


