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1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Целью освоения дисциплины является формирование следующих компетенций:

УК-7 —
способность поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения
полноценной социальной и профессиональной деятельности

Формированию компетенций служит достижение следующих результатов образования:
УК-7

знания:
– ценности физической культуры и спорта; значение физической культуры в жизнедеятельности

человека;
– факторы, определяющие здоровье человека, понятие здорового образа жизни и его

составляющие;
– принципы и закономерности совершенствования физических способностей;
– способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
– методические основы физического воспитания, основы самосовершенствования физических

способностей и свойств личности; основные требования психофизической подготовки к конкретной
профессиональной деятельности; влияние условий и характера труда специалиста на выбор содержания
производственной физической культуры, направленного на повышение производительности труда;

умения:
– придерживаться здорового образа жизни;
– самостоятельно поддерживать и развивать основные физические способности в процессе

занятий физическими упражнениями; осуществлять подбор необходимых прикладных физических
упражнений для адаптации организма к различным условиям труда и специфическим воздействиям
внешней среды;

навыки:
– различные современные понятия в области физической культуры;
– методики и методы самодиагностики, самооценки, средства оздоровления для самокоррекции

здоровья различными формами двигательной деятельности, удовлетворяющие потребности человека в
рациональном использовании свободного времени;

– методы самостоятельного выбора вида спорта или системы физических упражнений для
укрепления здоровья; здоровьесберегающие технологии; средства и методы развития прикладных
физических способностей (выносливость, быстрота, сила, гибкость и координация) и психических
качеств (смелость, решительность, настойчивость, самообладание, и т.п.), необходимых для успешного
и эффективного выполнения определенных трудовых действий.
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2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ООП ВО

Дисциплина ЭЛЕКТИВНЫЙ КУРС ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ
является
дисциплиной
обязательной части блока 1
программы подготовки по
направлению 42.03.01 Реклама и
связи с общественностью.

Содержание дисциплины является логическим продолжением содержания школьных курсов.

Требования к уровню подготовки обучающихся и предварительные компетенции определены
Федеральным государственным образовательным стандартом среднего общего образования.
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3. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

Общая трудоемкость дисциплины составляет 0 з.е., 374 ч.

3.1. Содержание (дидактика) дисциплины

Наименование разделов и дидактических единиц

Аудиторные
занятия


в контактной
форме

1 1
Раздел 1. Техника безопасности и профилактика травматизма при занятиях физической
культурой и спортом. 1.	Техника безопасности на занятиях по физическому воспитанию
различной направленности
2.	Профилактика травматизма при занятиях физической культурой и
спортом.

6 6 6 0 2

1 1 Раздел 2. Контроль и самоконтроль состояния здоровья при занятиях физической
культурой и спортом. 1.	Педагогический контроль 2.	Самоконтроль состояния здоровья. 10 10 10 0 4

1 1
Раздел 3. Методики оценки и регулирования физической и умственной работоспособности
средствами физической культуры и спорта. 1.	Выявление хронотипа работоспособности
человека
2.	Методики регулирования физической работоспособности
3.	Методики регулирования
умственной работоспособности.

52 52 52 0 12

Всего за 1 семестр 68 68 68 0 18

1 2
Раздел 4. Общая физическая подготовка. 1.	Физический потенциал специалиста
2.	Повышение
уровня физической подготовленности
3.	Укрепление сердечно-сосудистой, дыхательной и др.
систем.

68 68 68 0 18

Всего за 2 семестр 68 68 68 0 18

2 3
Раздел 5. Методики развития физических способностей. 1.	Методики развития выносливости
2.	Методики развития скоростных способностей
3.	Методики развития силовых способностей
4.
Методики развития координационных способностей
5.	Методики развития гибкости.

68 68 68 0 18

Всего за 3 семестр 68 68 68 0 18

2 4
Раздел 6. Профессионально-прикладная физическая подготовка. 1.	Особенности
профессионально-прикладной физической подготовки студентов по избранным направлениям
трудовой деятельности
2.	Производственная гимнастика
3.	Профилактическая оздоровительная
гимнастика
4.	Прикладная аэробика.

68 68 68 0 18

Всего за 4 семестр 68 68 68 0 18

3 5
Раздел 7. Методики подбора средств для проведения занятий оздоровительной и
рекреационной направленности с целью профилактики профессиональных заболеваний
специалиста. 1.	Занятия оздоровительной направленности
2.	Занятия рекреационной
направленности.

68 68 68 0 18

Всего за 5 семестр 68 68 68 0 18

3 6 Раздел 8. Самостоятельное планирование и проведение физкультурно-оздоровительных
занятий. Самостоятельное планирование и проведение физкультурно-оздоровительных занятий. 34 34 34 0 10

Всего за 6 семестр 34 34 34 0 10
Всего по дисциплине 374 374 374 0 100

3.2. Аудиторный практикум

№

п/п Номер и наименование раздела дисциплины Тема практического занятия

Объем,
ауд.

часов

1 Раздел 1. Техника безопасности и профилактика
травматизма при занятиях физической культурой и
спортом.

Техника безопасности на занятиях
по физическому воспитанию
различной направленности

2

2
Профилактика травматизма при
занятиях физической культурой и
спортом

4

3 Раздел 2. Контроль и самоконтроль состояния
здоровья при занятиях физической культурой и
спортом.

Педагогический контроль 4

4 Самоконтроль состояния здоровья 6

5
Раздел 3. Методики оценки и регулирования
физической и умственной работоспособности
средствами физической культуры и спорта.

Выявление хронотипа
работоспособности человека 6

6 Методики регулирования
физической работоспособности 30

7 Методики регулирования
умственной работоспособности 16

Всего за 1 семестр 68
8 Раздел 4. Общая физическая подготовка. Физический потенциал специалиста 4

9 Повышение уровня физической
подготовленности 32
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10 Укрепление сердечно-сосудистой,
дыхательной и др. систем

32

Всего за 2 семестр 68
11

Раздел 5. Методики развития физических
способностей.

Методики развития выносливости 14

12 Методики развития скоростных
способностей 12

13 Методики развития силовых
способностей 14

14 Методики развития
координационных способностей 16

15 Методики развития гибкости 12
Всего за 3 семестр 68

16

Раздел 6. Профессионально-прикладная
физическая подготовка.

Особенности профессионально-
прикладной физической подготовки
студентов по избранным
направлениям трудовой
деятельности

50

17 Производственная гимнастика 4

18 Профилактическая оздоровительная
гимнастика 10

19 Прикладная аэробика 4
Всего за 4 семестр 68

20
Раздел 7. Методики подбора средств для
проведения занятий оздоровительной и
рекреационной направленности с целью
профилактики профессиональных заболеваний
специалиста.

Занятия оздоровительной
направленности 34

21 Занятия рекреационной
направленности 34

Всего за 5 семестр 68

22
Раздел 8. Самостоятельное планирование и
проведение физкультурно-оздоровительных
занятий.

Самостоятельное планирование и
проведение физкультурно-
оздоровительных занятий

34

Всего за 6 семестр 34

4. ФОРМЫ КОНТРОЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

СЕМЕСТР НЕДЕЛИ СЕМЕСТРА
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

1 ВиЗ ДР ВиЗ ДР ВиЗ ДР зач.
2 ВиЗ ДР ВиЗ ДР ВиЗ ДР зач.
3 ВиЗ ДР ВиЗ ДР ВиЗ ДР зач.
4 ВиЗ ДР ВиЗ ДР ВиЗ ДР зач.
5 ВиЗ ДР ВиЗ ДР ВиЗ ДР зач.
6 ВиЗ ДР ВиЗ ДР ВиЗ ДР зач.

Условные обозначения:
ДР – диагностическая работа;
ВиЗ – вопросы и задания;
зач. – зачет;
зач. – зачет;
зач. – зачет;
зач. – зачет;
зач. – зачет;
зач. – зачет.

Текущий контроль успеваемости студентов проводится в дискретные временные интервалы в
следующих формах:

диагностическая работа;
вопросы и задания.
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Промежуточная аттестация проводится в формах:
зачет.
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5. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

ДИСЦИПЛИНЫ

5.1. Основная литература по дисциплине:

1. . Физическая культура. Физическая подготовка единоборцев.
СПб.БГТУ "ВОЕНМЕХ" им. Д. Ф.
Устинова,
2017,
10 экз.

2. А. А. Зиновьев, А. Н. Зиновьев.
. Круговая тренировка баскетболистов.
СПб.БГТУ "ВОЕНМЕХ"
им. Д. Ф. Устинова,
2015,
6 экз.

3. А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко.
. Физическая культура.
Москва: Юрайт,
2021,
эл. рес.

4. А. С. Солодков, Е. Б. Сологуб.
. Физиология человека. Общая. Спортивная. Возрастная.
М.:
Олимпия Пресс,
2005,
10 экз.

5. Д. С. Алхасов.
. Теория и история физической культуры.
Москва: Юрайт,
2021,
эл. рес.
6. Е. Ф. Жданкина, И. М. Добрынин.
. Физическая культура. Лыжная подготовка.
Москва: Юрайт,

2022,
эл. рес.
7. З. Э. Макашова.
. Формы и методы самоконтроля при самостоятельных занятиях физической

культурой.
СПб.БГТУ "ВОЕНМЕХ" им. Д. Ф. Устинова,
2012,
эл. рес.
8. М. В. Давыдов, А. А. Ивачев, А. Н. Зиновьев.
. Физическая культура. Развитие силовых

способностей.
СПб.БГТУ "ВОЕНМЕХ" им. Д. Ф. Устинова,
2017,
9 экз.
9. М. В. Купреев, Н. А. Зиновьев.
. Физическая культура. Учебное пособие по боксу.
СПб.БГТУ

"ВОЕНМЕХ" им. Д. Ф. Устинова,
2015,
6 экз.
10. М. Н. Стриханов, В. И. Савинков.
. Физическая культура и спорт в вузах.
Москва: Юрайт,
2021,
эл.

рес.
11. Н. А. Зиновьев, П. Б. Святченко.
. Учебное пособие по физической культуре.
СПб.БГТУ

"ВОЕНМЕХ" им. Д. Ф. Устинова,
2015,
5 экз.
12. Н. Д. Алексеева, Д. Г. Хисматуллин, М. В. Купреев.
. Техника безопасности на занятиях по

физическому воспитанию.
СПб.БГТУ "ВОЕНМЕХ" им. Д. Ф. Устинова,
2017,
9 экз.
13. Н. Д. Алексеева, М. В. Давыдов, П. Б. Святченко.
. Физическая культура. Методическое пособие

по развитию выносливости.
СПб.БГТУ "ВОЕНМЕХ" им. Д. Ф. Устинова,
2017,
9 экз.
14. П. Б. Святченко, Н. А. Зиновьев, А. А. Зиновьев.
. Физическая культура. Учебно-методическое

пособие по лыжному спорту.
СПб.БГТУ "ВОЕНМЕХ" им. Д. Ф. Устинова,
2016,
9 экз.

5.2. Дополнительная литература по дисциплине:

1. А. Н. Зиновьев, П. Б. Святченко, М. В. Купреев.
. Самоконтроль состояния здоровья при
самостоятельных занятиях физическими упражнениями.
СПб.: НИЦ АРТ,
2020,
1 экз.

2. М. В. Купреев, Н. А. Зиновьев, А. А. Ивачев.
. Физическая культура. Кроссфит как разновидность
функциональной тренировки.
СПб.: НИЦ АРТ,
2018,
1 экз.

3. Н. А. Зиновьев, Н. Д. Алексеева, А. Н. Зиновьев.
. Пилатес.
СПб.: НИЦ АРТ,
2020,
1 экз.
4. Н. А. Зиновьев, Н. Д. Алексеева, А. Н. Зиновьев.
. Йога.
СПб.: НИЦ АРТ,
2020,
1 экз.
5. Н. А. Зиновьев, Н. Д. Алексеева, М. В. Давыдов.
. Калистеника.
СПб.: НИЦ АРТ,
2020,
1 экз.
6. Н. Д. Алексеева, Н. А. Зиновьев, А. Н. Зиновьев.
. Предстартовые эмоциональные состояния и

способы их регуляции.
СПб.: НИЦ АРТ,
2019,
1 экз.
7. Н. Д. Алексеева, Н. А. Зиновьев, М. В. Купреев.
. Гибкость.
СПб.: НИЦ АРТ,
2020,
1 экз.
8. П. Б. Святченко, Н. Д. Алексеева, А. Н. Зиновьев.
. Физическая культура. Высокоинтенсивная

интервальная тренировка и сверхинтенсивная тренировка.
СПб.: НИЦ АРТ,
2018,
1 экз.

5.3. Периодические издания:

не требуются.

5.4. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети "Интернет", необходимых для
освоения дисциплины, электронные библиотечные системы:

1. http://ibooks.ru — ЭБС Айбукс.ру - это большой выбор актуальной литературы для вашей
библиотеки в электронном виде;

2. http://library.voenmeh.ru — Фундаментальная библиотека БГТУ «ВОЕНМЕХ» им. Д.Ф. Устинова;
3. https://urait.ru — Главная – Образовательная платформа Юрайт. Для вузов и ссузов.;
4. http://e.lanbook.com — ЭБС Лань;
5. http://www.tnt-ebook.ru — TNT-EBOOK - Электронно-библиотечная система.

Современные профессиональные базы данных:
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1. https://rusneb.ru – Национальная электронная библиотека (НЭБ);
2. https://cyberleninka.ru/ - Научная электронная библиотека «Киберленинка»;

http://www.rfbr.ru/rffi/ru/library - Полнотекстовая электронная библиотека Российского фонда
фундаментальных исследований.

Информационные справочные системы:

1. Техэксперт – Информационный портал технического регулирования: Нормы, правила, стандарты
РФ;

2. http://library.voenmeh.ru/jirbis2/index.php?option=com_irbis&view=irbis&Itemid=457 - БД ГОСТов
собственной генерации БГТУ "ВОЕНМЕХ" им. Д. Ф. Устинова;

3. http://www.consultant.ru/- КонсультантПлюс- информационный портал правовой информации.

5.5. Программное обеспечение:

не требуется.

5.6. Информационные технологии:

взаимодействие с обучающимися посредством ЭИОС Moodle БГТУ «ВОЕНМЕХ» им. Д.Ф. Устинова.
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6. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

6.1. Практические занятия:
1. Аудитория с числом посадочных мест не меньше количества обучающихся.

6.2. Прочее:
1. рабочее место преподавателя, оснащенное компьютером с доступом в Интернет;
2. рабочие места студентов, оснащенные компьютерами с доступом в Интернет, предназначенные

для работы в электронной образовательной среде.



12 15481

Приложение 1
к рабочей программе дисциплины

ЭЛЕКТИВНЫЙ КУРС ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ

Аннотация рабочей программы

Дисциплина ЭЛЕКТИВНЫЙ КУРС ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ
 является
дисциплиной
обязательной части блока 1
программы подготовки по
направлению 42.03.01 Реклама и
связи с общественностью. Дисциплина реализуется на факультете О Естественнонаучный
 БГТУ
"ВОЕНМЕХ" им. Д.Ф. Устинова кафедрой О5 ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ И СПОРТ.

Дисциплина нацелена на формирование компетенций:
УК-7
 способность поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения
полноценной социальной и профессиональной деятельности.

Содержание дисциплины охватывает круг вопросов, связанных с формированием физической культуры
личности и способности направленного использования разнообразных средств физической культуры,
спорта и туризма для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и
самоподготовки для обеспечения полноценной социальной профессиональной деятельности.

Программой дисциплины предусмотрены следующие виды контроля:

Текущий контроль успеваемости студентов проводится в дискретные временные интервалы в
следующих формах:

диагностическая работа;
вопросы и задания.

Промежуточная аттестация проводится в формах:
зачет.

Общая трудоемкость освоения дисциплины составляет 0 з.е., 374 ч.
 Программой дисциплины
предусмотрены
практические занятия (374 ч.),
самостоятельная работа студента (0 ч).
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Приложение 2
к рабочей программе дисциплины

ЭЛЕКТИВНЫЙ КУРС ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ

ТЕХНОЛОГИИ И ФОРМЫ ОБУЧЕНИЯ

Рекомендации по освоению дисциплины для студента

Трудоемкость освоения дисциплины составляет
374 ч., из них
374 ч. аудиторных занятий,
и 0 ч.,
отведенных на самостоятельную работу студента.

Рекомендации по распределению учебного времени по видам самостоятельной работы и
разделам дисциплины приведены в таблице.

Контроль освоения дисциплины производится в соответствии с Положением о текущем,
рубежном контроле успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся.

Формы контроля и критерии оценивания приведены в приложении 3 к Рабочей программе.

Наименование работы Рекомендуемая литература Трудоемкость, час. 
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Приложение 3
к рабочей программе дисциплины

ЭЛЕКТИВНЫЙ КУРС ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ

ФОНДЫ ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ

Фонды оценочных средств, позволяющие оценить результаты обучения по данной дисциплине,
включают в себя:

диагностическая работа
вопросы и задания;
зачет;
зачет;
зачет;
зачет;
зачет;
зачет.

Критерии оценивания

Диагностическая работа
Диагностическая работа проводится в форме теста в ЭИОС Moodle:

при правильном ответе менее чем на 60% вопросов - не аттестация;
при правильном ответе на 60% вопросов и более - аттестация.

Вопросы и задания
Перечень вопросов и заданий приведён в Приложении 4 к рабочей программе дисциплины.

Зачет
Промежуточная аттестация по дисциплине проводится в целях определения уровня

сформированности компетенций в соответствии с индикаторами их достижения. Контрольные задания
для промежуточной аттестации формируются из утвержденного перечня оценочных материалов. 
Вариант контрольного задания содержит не менее 5 теоретических и (или) практических вопросов на
каждую компетенцию, формирование которой обеспечивается в рамках дисциплины, не менее 50%
заданий в варианте являются заданиями открытого типа, требующих развернутого письменного или
устного ответа.


Критерии оценивания:
«не зачтено»: контрольное задание выполнено менее, чем на 50%, преимущественная часть результатов
выполнения задания содержит ошибки, характер которых указывает на отсутствие у обучающегося
запланированных результатов освоения дисциплины (знаний, умений и навыков), необходимых и
достаточных для решения профессиональных задач, соответствующих этапу формирования
компетенции
«зачтено»: контрольное задание выполнено не менее, чем на 50%, часть результатов выполнения
задания может содержать ошибки, характер которых указывает на достаточный уровень достижения
обучающимся запланированных результатов освоения дисциплины (знаний, умений и навыков), но при
этом позволяет сделать вывод о способности обучающегося решать типовые профессиональные задачи.

Зачет
Промежуточная аттестация по дисциплине в 4 семестре проводится аналогично промежуточной

аттестации в 1 семестре.

Зачет
Промежуточная аттестация по дисциплине в 5 семестре проводится аналогично промежуточной

аттестации в 1 семестре.

Зачет
Промежуточная аттестация по дисциплине в 6 семестре проводится аналогично промежуточной

аттестации в 1 семестре.

Зачет
Промежуточная аттестация по дисциплине во 2 семестре проводится аналогично промежуточной

аттестации в 1 семестре.
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Зачет
Промежуточная аттестация по дисциплине в 3 семестре проводится аналогично промежуточной

аттестации в 1 семестре.
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Паспорт фонда оценочных средств

Наименование разделов и дидактических
единиц

Аудиторные
занятия в

контактной
форме

1 1
Раздел 1. Техника безопасности и
профилактика травматизма при занятиях
физической культурой и спортом.

6 6 6 0 2
Вопросы

и
задания

1 1
Раздел 2. Контроль и самоконтроль
состояния здоровья при занятиях
физической культурой и спортом.

10 10 10 0 4
Вопросы

и
задания

1 1

Раздел 3. Методики оценки и
регулирования физической и умственной
работоспособности средствами физической
культуры и спорта.

52 52 52 0 12
Вопросы

и
задания

Всего за 1 семестр 68 68 68 0 18

1 2 Раздел 4. Общая физическая подготовка. 68 68 68 0 18
Вопросы

и
задания

Всего за 2 семестр 68 68 68 0 18

2 3 Раздел 5. Методики развития физических
способностей. 68 68 68 0 18

Вопросы
и

задания
Всего за 3 семестр 68 68 68 0 18

2 4 Раздел 6. Профессионально-прикладная
физическая подготовка. 68 68 68 0 18

Вопросы
и

задания
Всего за 4 семестр 68 68 68 0 18

3 5

Раздел 7. Методики подбора средств для
проведения занятий оздоровительной и
рекреационной направленности с целью
профилактики профессиональных
заболеваний специалиста.

68 68 68 0 18
Вопросы

и
задания

Всего за 5 семестр 68 68 68 0 18

3 6
Раздел 8. Самостоятельное планирование и
проведение физкультурно-
оздоровительных занятий.

34 34 34 0 10
Вопросы

и
задания

Всего за 6 семестр 34 34 34 0 10
Всего по дисциплине 374 374 374 0 100
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Приложение 4 

к рабочей программе дисциплины 

ЭЛЕКТИВНЫЙ КУРС ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ 

 

ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

 

Вопросы и задания 

 

УК-7 - Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности 
 

Н
о
м

ер
 з

а
д

а
н

и
я

 

П
р

а
в

и
л

ь
н

ы
й

 

о
т
в

ет
 

Содержание вопроса 

К
о

м
п

ет
ен

ц
и

я
 

В
р

ем
я

 

в
ы

п
о
л

н
ен

и
я

 

за
д

а
н

и
я

, 
м

и
н

 

1.  
Физическим 

воспитанием 

Вид воспитания, специфическим содержанием которого 

является овладение специальными физкультурными 

знаниями, обучение движениям, воспитание физических 

качеств и формирование осознанной потребности в 

физкультурных занятиях, называется: 

УК-7 5 

2.  Спорт 

Cоставная часть физической культуры, средство и метод 

физического воспитания, основанный на использовании 

соревновательной деятельности и подготовке к ней, в 

процессе которой сравниваются и оцениваются 

потенциальные возможности человека– это: 

УК-7 5 

3.  B 

К специфическим функциям физической культуры 

относятся: 

A) эмоционально-зрелищная; 

B) соревновательная; 

C) познавательная; 

D) досуга. 

УК-7 2 

4.  Нет 
Следует ли после длительной болезни приступать к 

разучиванию сложных гимнастических упражнений? 
УК-7 2 

5.  A 

К функциям спорта относятся: 

A) социализирующая; 

B) регламентирующая; 

C) подготовительная; 

D) допинговая. 

УК-7 2 

6.  B 

Профессионально-прикладная физическая подготовка 

представляет собой: 

A) педагогический процесс, направленный на воспитание 

физических качеств и развитие функциональных 

возможностей, создающих благоприятные условия для 

совершенствования всех систем организма; 

B) специально направленное и избирательное 

использование средств физической культуры и спорта для 

подготовки человека к определенной профессиональной 

деятельности; 

C) тип социальной практики физического воспитания, 

включающий теоретико-методические, программно-

нормативные и организационные основы, обеспечивающие 

физическое совершенствование людей и формирование 

здорового образа жизни; 

D) процесс воспитания физических качеств и овладения 

жизненно важными движениями. 

УК-7 2 



7.  
Физическое 

совершенство 

Наиболее оптимальный результат воздействия средств 

физической культуры, определяющий гармоничное 

развитие человека и его всестороннюю подготовленность: 

УК-7 5 

8.  
Физические 

упражнения 
Основным средством физического воспитания являются: УК-7 5 

9.  D 

В процессе физического воспитания решаются следующие 

задачи: 

A) воспитательные; 

B) образовательные; 

C) оздоровительные; 

D) все перечисленное. 

УК-7 2 

10.  B 

Укажите цель физического воспитания в вузе: 

A) выполнение государственных образовательных 

стандартов; 

B) формирование физической культуры личности и 

обеспечение на этой основе готовности человека к 

плодотворной трудовой и другим видам деятельности; 

C) совершенствование двигательных способностей в 

соответствии с индивидуальными особенностями студентов; 

D) выявление, сравнение и сопоставление двигательных 

возможностей студентов. 

УК-7 2 

11.  B 

К показателям, характеризующим физическое развитие 

человека, относятся: 

A) показатели телосложения, деятельности 

функциональных систем организма и развития физических 

качеств; 

B) показатели уровня физической подготовленности и 

спортивных результатов; 

C) уровень и качество сформированных жизненно 

необходимых двигательных умений и навыков; 

D) результаты выполнения нормативов и требований 

государственных программ по физическому воспитанию. 

УК-7 2 

12.  
Физические 

упражнения 

Двигательные действия, которые выполняются в 

соответствии с закономерностями физического воспитания– 

это: 

УК-7 5 

13.  C 

Термин рекреация означает: 

A) постепенное приспособление организма к нагрузкам; 

B) состояние расслабленности, возникающее у человека 

после чрезмерного физического, эмоционального и/или 

умственного напряжения; 

C) отдых, восстановление сил человека, израсходованных в 

процессе труда, тренировочных занятий и соревнований; 

D) психотерапию, применяемую индивидом к самому себе. 

УК-7 2 

14.  
Физическая 

подготовка 

Процесс развития физических качеств и овладения 

движениями- это: 
УК-7 5 

15.  

Общей 

физической 

подготовкой 

Процесс совершенствования физических качеств и 

формирования жизненно необходимых двигательных 

умений и навыков, направленных на всестороннее и 

гармоничное физическое развитие человека, называется: 

УК-7 5 

16.  Сила 
Cпособность человека проявлять мышечные усилия 

различной величины в возможно короткое время – это: 
УК-7 5 

17.  Быстроту Бег на короткие дистанции развивает: УК-7 5 

18.  
Физическое 

воспитание 

Вид воспитания, специфическим содержанием которого 

являются обучение движениям, воспитание физических 

качеств, овладение специальными физкультурными 

знаниями и формирование осознанной потребности в 

физкультурных занятиях: 

УК-7 5 



19.  A 

Возможности человека, обеспечивающие ему выполнение 

двигательных действий в минимальный для данных условий 

промежуток времени: 

A) скоростные способности 

B) двигательная реакция 

C) частота движений 

D) скоростно-силовые способности. 

УК-7 2 

20.  D 

Основа (источник) возникновения физического воспитания 

в обществе: 

A) результаты научных исследований 

B) осознанное понимание людьми явления упражняемости 

(повторяемости действий, важности так называемой 

предварительной подготовки человека к жизни и 

установление связи между ними 

C) желание заниматься физическими упражнениями 

D) прогрессивные идеи о содержании и путях воспитания 

гармонически развитой личности 

УК-7 2 

21.  Можно 
Можно ли в настольном теннисе касаться мячом сетки во 

время игры: 
УК-7 2 

22.  Нет 
Можно ли повторить подачу в настольном теннисе, если 

подающий промахнется по мячу? 
УК-7 2 

23.  C 

Какой гимнаст разработал популярную ныне систему 

тренировок «КроссФит»? 

A) Ли НинПодробнее; 

B) Алексей Немов; 

C) Грег Глассман; 

D) Боб Харпер. 

УК-7 2 

24.  Аэробика 

Комплекс упражнений, в которых дыхательные движения 

сочетаются с движением тела, опорно-двигательного 

аппарата это: 

УК-7 5 

25.  Срезка 

В настольном теннисе защитный удар, напоминающий 

короткую подрезку, но выполняемый коротким движением 

с очень слабым нижним вращением, это: 

УК-7 5 

26.  Соответствие Что дословно означает слово «Фитнес» (от англ.«fitness»): УК-7 5 

27.  Б аэробика 

Синтез общеразвивающих и гимнастических упражнений, 

бега, подскоков, выполняемых без пауз и отдыха под 

музыкальное сопровождение, называется: 

УК-7 5 

28.  Волейбола 
Верхняя передача, нижняя передача, подача – являются 

элементами: 
УК-7 5 

29.  C 

При воспитании гибкости следует стремиться к: 

A) достижению максимальной скорости движений в 

основных суставах; 

B) оптимальной амплитуде движений в плечевом, 

тазобедренном, коленном суставах; 

C) гармоничному увеличению подвижности в основных 

суставах; 

D) увеличению подвижности позвоночника, локтевых и 

голеностопных суставов. 

УК-7 2 

30.  Ловкость 
Владение техникой двигательных действий при 

минимальном контроле со стороны сознания - это: 
УК-7 5 

31.  Плавание 
Для развития общей выносливости применяются 

следующие виды физических упражнений: 
УК-7 5 

32.  Трех 
Самостоятельные тренировочные занятия целесообразно 

строить из частей: 
УК-7 5 

33.  
Физическая 

рекреация 

Использование физических упражнений, а также видов 

спорта в упрощённых формах для активного отдыха людей 

и получения удовольствия от этого процесса – это: 

УК-7 5 

34.  D Задачи физического развития включают: УК-7 2 



A) оптимальное развитие физических качеств 

(способностей) — кондиционных (силовых, скоростных, 

выносливости, гибкости) и координационных; 

B) совершенствование телосложения и гармоническое 

физическое развитие; 

C) укрепление и сохранение здоровья, закаливание, 

восстановление работоспособности после болезней, травм; 

D) Все перечисленное. 

35.  A 

Вид физической культуры, который направлен на 

реабилитацию и адаптацию к нормальной социальной среде 

людей с ограниченными возможностями: 

A) адаптивная физическая культура; 

B) лечебная физическая культура; 

C) двигательная реабилитация; 

D) нет верного ответа. 

УК-7 2 

36.  D 

Функции физической культуры и спорта: 

A) сохранение и укрепление здоровья людей, их физическое 

развитие и совершенствование; 

B) подготовка к трудовой деятельности; 

C) средство общения, установления человеческих 

контактов, укрепления мира, дружбы и сотрудничества 

между народами; 

D) Все перечисленное. 

УК-7 2 

37.  B 

Физиология физической культуры и спорта (спортивная 

физиология) это: 

A) наука, изучающие коммуникативные особенности 

индивид; 

B) специальный раздел физиологии человека, изучающий 

изменения функций организма и их механизмы под 

влиянием мышечной (спортивной) деятельности и 

обосновывающий практические мероприятия по 

повышению ее эффективности; 

C) практика внедрения эпидемиологических мер в спорт и 

физическую культуру с целью обеспечения безопасности 

занимающихся; 

D) наука, изучающая поведение животных в природе. 

УК-7 2 

38.  A 

Главное прикладное значение науки физиологии спорта: 

A) исследование и учёт резервных возможностей организма 

человека, обоснование путей и средств повышения 

работоспособности, ускорение восстановительных 

процессов, предупреждение переутомления, 

перенапряжения и патологических сдвигов функций 

организма, а также профилактика возникновения различных 

заболеваний; 

B) учет и контроль климатических особенностей местности 

и его рельефа; 

C) экологические наблюдения водной среды мирового 

океана и его дна; 

D) Все перечисленное. 

УК-7 2 

39.  Самоконтроль 

Регулярные наблюдения за состоянием своего здоровья, 

физическим развитием и физической подготовленностью, и 

их изменениями под влиянием регулярных занятий 

упражнениями и спортом – это: 

УК-7 5 

40.  D 

К субъективным показателям самоконтроля НЕ относится? 

A) самочувствие; 

B) аппетит; 

C) настроение; 

D) ЧСС. 

УК-7 2 
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