KOMIIETEHLIUSA YK-7

VK-7 Cnocoben
JOJKHBIN YPOBEHb ¢buznueckoi
MOJACOTOBJIEHHOCTH  JUI1  OOecIeueHus
MOJIHOIIEHHOM COLIMAJIbHOM "
npodeCCHOHAIBHON e TENHhHOCTH

MO//ICPKUBATH

3-VYK-7 3narh BUABl GU3HUECKUX YIIPAKHEHUN; POJIb U 3HAUCHHE
($u3MUecKoil KyJIbTYphl B dKH3HH YeJIOBEKa M OOIIECTBA; HAyYHO-
MPAKTUYECKUE OCHOBBI (PU3WYECKOW KYJIbTYpPbl, MPOPUIAKTHKU
BPEIHBIX MTPUBBIYEK U 3J0POBOro 00pas3a U CTHUIIS KU3HU

V-YK-7 VwmeTp mnpuMeHSATh Ha TPAKTHKE Pa3HOOOpa3HbIC
cpencTBa (PU3MUECKOW KyJIbTYphl, CHOpPTa W TypusMa Ui
COXpPaHEHHUS M YKpeIUIEHUS 3J0pPOBbS M MCUXO(U3HUECKON
NOJTrOTOBKH; HCIOJB30BATh CPEACTBA M METOIBI (PU3MUYECKOTO
BOCIIUTAHUA JJIsl TNPOPECCHOHANBHO-INYHOCTHOTO Pa3BUTHS,
¢du3ngeckoro CaMOCOBEPILIEHCTBOBaHMS, ¢dbopmupoBaHus
3I0pPOBOTO 00pasa M CTHJIS KU3HU

B-VYK-7 Bnagets cpeacTBaMu ¥ METOJIaMU YKPEIUICHUS
WHAMBHUIYAJILHOTO 37J0POBbS /17151 00ECIIeUeHuUs OJTHOLIEHHOM
COIMAIBHON U TPO(ECCHOHAIBHON ACATEIHBHOCTH

[lepeuenn OO0s13aTeNIbHBIC AUCITUTIIINHBL:
JUCLUIUINH dusnueckas KyJabTypa — 3, 5 cemectp
JJleKTHBHBbIE Kypchbl 110 pusnyeckou kyJabType — 1,2, 3,4, 5, 6, 7 cemectp
Bonipocsbl OTBeTBI
dusnueckas KyJbTypa — 3, 5 cemectp
1. Ilpouumaiime mexcm u 8vibepume nPasuUibHbIU OMEEm. 2
Urto 03HauaeT TepMUH «(HU3NUECKOE BOCIIUTAHUE ?
1) aTO mporuecc craHoBiIeHUs, (HOPMUPOBAHUS U TTOCIEAYIOLIETO
M3MEHEHUS Ha MPOTSHKEHUU KU3HU UHIUBUAYyMa
Mop(hohyHKIIMOHATIBHBIX CBOWCTB €ro OpraHu3Ma U OCHOBAHHBIX Ha HUX
(U3NYECKUX KaU4eCTB U CIIOCOOHOCTEH.
2) BUJ BOCIIUTAHUS, CIeU(PHUKA KOTOPOTO 3aKJII0UAETCsl B 00yUYeHUN
JBIKEHUSIM M BOCIIUTAHUM KAYECTB.
3) 3TO mporecc BOCIUTaHUS PU3NYECKUX KAaUueCTB U OBIAJACHUS KUZHEHHO
BKHBIMU JABUKCHUSIMHU?
2. Ilpoyumanme mexcm u 3anuuiume omeem. pa3MUHKa
Kaxk Ha3bIBaeTcst 4yacTb TPEHUPOBKHU, KOTOPast MPEIIECTBYET OCHOBHOM
Harpy3Ke ¥ MOJIr0TaBIMBACT OPTaHU3M?
3. [lpouumaiime mexcm u 3anuwiume omeem. yJIbC
Kaxoit mokazarens oTpaxkaeT paboTy cepJeYHO-COCYIMCTON CUCTEMBI NIPU
Harpyske?
4. Ilpouumaiime mexcm u 3anuuiume omeen. CUJIOBOM
Kakoii Bug Harpy3ku pa3BUBAET CUITY MBIIIIL?
5. I[lpouumaiime mexcm u 3anuwiume omeem. paBHOBeECHE
Kak Ha3piBaeTcsi ClIOCOOHOCTH COXPAHATH YCTOWYHMBOE MOJIOKEHUE Tena?
6. [Ipouumatime mexcm u 3anuwiume omeem. YEJI0BEYECKOTO
duzuueckas KyJIbTypa sBISETCS HEKOTOPHIM (PparMeHTOM eATeIbHOCTH




Kakoro oomecrsa?

7. I[lpouumaume mexcm u 3anuwiume omeen.

Kakas ctocoOHOCTH uenoBeKa MOKa3hIBAET BO3MOXKHOCTD BHITIONHSTH
JIBUTATEJIbHBIE ICMCTBHUS B MUHUMAJIbHBIA OTPE30K BPEMEHU?

CKOpPOCTHasA

8. Hpouumaﬁme meKkcm u 3anuuiume oneem.

JUJ1s OLIEHKH Yero MCIOJIb3YIOT HaKJIOH Briepen?

TUOKOCTH

9. Ilpouumaume mexcm u 3anuwiume omeen.

B xakoMm KOMaHTHOM BH/JIE CTIOPTA UTPAIOT MSIYOM Ha TPABSHOM TIOJIE,
3a0uBas ero B Bopota?

byTo0T

10. Ilpouumatime mexcm u 3anuwiume omeem.

Kaxko# By ciopra nmpeanosiaaraeT KOHTakT B CTOMKE U IIapTepe ¢ LEbI0
YJIOKUTH COTIEPHUKA HA JIONIATKU?

6opnba

11. Ilpouumatime mexcm u 3anuwiume omeem.

CKOJIBKO o149 MOPSIT BHITOTHAET OJIMH UTPOK B HACTOJILHOM TeHHHUCE?

12. Ilpouumatime mexcm u 3anuuiume omeem.

B kakom BHJIe criopTa HTPOKH 1epeOpachIBAIOT MY Yepe3 CeTKY,
CTapascCh He J1aTh €My yIacTh Ha CBOEH CTOpOHE?

BOJIEIIOONT

13. Ilpouumatime mexcm u 3anuwiume omeem.

Kakoii Buj criopta UCIIOJIb3yEeT PaKeTKy U BOJIaH?

0aIMUHTOH

14. Ilpouumatime mexcm u 3anuwiume omeem.

B kaxoii ctpane 3apoaunuch ONUMIUICKUE UTPHI?

I'penus

15. Ilpouumatime mexcm u 3anuwiume omeem.

B xakoM Buzie criopTa ofHa WIX JBE€ Mapbl HTPOKOB UTPAIOT PAKETKOU U
MSYOM 4epe3 CEeTKy Ha KopTe?

TCHHUC

16. Ilpouumatime mexcm u 3anuwiume omeem.

Kak naseiBaror Oer Ha KOPOTKHEC I[I/ICTaHI_[I/II/I?

CIPUHT

17. Ilpouumatime mexcm u 3anuwiume omeem.

Kaxk Ha3bIBarOT BOCTOYHYIO CUCTEMY YNPAKHEHNH, OCHOBaHHYIO Ha
CTaTMYECKOM YJEpKaHUM 11037

wora

18. IIpouumarime mexcm u 3anuwiume omeem.

Kak Ha3bIBalOT CIIOCOOHOCTH OpraHU3Ma MPOTUBOCTOATh HHPEKIIUAM U
cTpeccaM Onarogaps GU3HIECKOi aKTUBHOCTH?

HUMMYHUTET

19. Ilpouumatime mexcm u 8vibepume nPasuilbHbIl OMEEN.

UYro Takoe IKCKypCHsl TpyJHON KIETKU?

1) pa3zHuia pa3mMepoB OKPYKHOCTH IPYTHON KIETKH MEXKIY COCTOSIHUSMHU
BJIOXA U BBIIOXA.

2) cpenHuit pa3Mep OKPYKHOCTH TPYIHON KIIETKH MEX]y COCTOSIHUSIMU
BJIOXA U BBLIOXA.




3) 00bEeM BABIXAEMOTO BO3TyXa

20. Ilpouumaiime mexcm u 8vlbepume NPasUIbHbIU OMEEM.

Kakwne BubI criopTa TpeHUPYIOT JAbIXaHue?

1) 6er ¢ mpensaTCTBUSAMU, PYTOON, TSIKENAS aTIETHUKA.

2) 60MBIION TEHHUC, TUTABAHUE, BOJICHOOII.

3) ciopTuBHast X0160a, JILDKHBIE U BEJIOCHIICAHBIEC BUJIBI CTIOPTa

JJIeKTHBHbIE Kypchl N0 (pu3nyeckoi KyabType — 1,2, 3,4, 5, 6, 7 cemecTp

1. Hpouumaﬁme meKkcm u 3anuuiume oneem.

Ha ocHoBe kakoi Hayku CTpOUTCS KilaccuPUKAUI PU3NIECKUX
YIPaXHEHUH Ha Pa3IMYHbIE TPYIbI MBIIILL?

buznonorus

2. [Ipouumaiime mexcm u 8blboepume NPAGUIbHbLLL OMEen.

Korpa HacTymaeT Tak Ha3pIBaeMOE «BTOPOE JIBIXaHUE)?

1) Kkorza opraHu3M MepecTpanBaeTcs B COOTBETCTBUM C HATPy3KaMH U B
KpPOBb HAYMHAET IMOCTYIIATh JOCTATOYHOE KOJMYECTBO KHCIOPO/Ia

2) KOr/1a MBIIIIIEI BXOJAT B yIOOHBIN pUTM pabOThI

3) KorJ1a MO3T ¥ MBIIIITEI TPUBBIKAIOT K JICHCTBYIOIIMM Harpy3Kam

3. [Ipouumaiime mexcm u 8vibepume NPAGUILHLIL OMEEN.

UYeM ormpenensercsi ypoBEHb Pa3BUTHsI JBUTATEIBHBIX CIIOCOOHOCTEN
yesoBeka?

1) oTBeTHO# peakiuell oprann3Ma Ha BHEIIHNE (PU3NUECKUe
pa3apakuTenu

2) coCOOHOCTHIO HEOAHOKPATHO BBIMOJIHUTH TPEOOBAHUS CTIOPTUBHBIX
pas3psa0B

3) IMYHBIMH CHOPTUBHBIMH JOCTIDKEHHSI YeJIOBEKa

4. Ilpouumaiime mexcm u 8vloepume NPAGUILHBIL OMBEM.

Uro xapakTepu3yeT YHCIO JBUKCHHUIA B €UHUILY BPEMEHH?
1) Temn nBUKEHUMN

2) pUTM JBUKECHHHA

3) dusnyeckuii ypoBeHb 3aHUMAIOIIETOCS

5. Hpoqumazlme mexkcm u sanuwiume omeenti.

Yro ykpersieT puzndeckas KyJibTypa?

3JI0POBBE

6. [Ipouumaiime mexcm u 3anuwiume omeen.

Kaxoit BH I ITPBIXKKA BBIMIOJHACTCS 4CPE3 HepeKJ’IaI[I/IHY?

B BBICOTY

7. Hpouumaﬁme meKkcm u 3anuuiume oneem.

Kaxkoii Buj Oera BBINOMHSETCS HA AIMHHBIE JUCTAHIIANA?

Kpocc

8. Ilpouumaiime mexcm u 8vlOepume NPaAGUILHBIL OMBEM.

Kaxkue BuzbI ciopra CymecTByroT?

1) MHBAJIMTHBIN, MAaCCOBBIN, JETCKUMA, FOHOIIECKHH, BBICIITUX JTOCTHUKEHUN
2) ONUMITUACKUMN, TBOPOBBIH, TFOOUTEIbCKHIMA

3) moOuTEIBCKHMA, TPOPECCUOHATHHBINA, MACCOBBII

9. I[Ipouumaiime mexcm u 8vibepume NPAGUILHbLIL OMEEN.

YeMm npesxnie Bcero onpenensercs 3pQext Guzndeckux ynpaxHeHun?
1) ux conepxaHueM

2) ux ¢popmoit

3) CKOPOCTBIO MX BBITIOJHEHUS




10. Ilpouumatime mexcm u 3anuwiume omeem.

Kaxkoii opran B nepByro ouepe/ib OTBEYAET 3a peakiuio?

MO3T

11. Ilpouumatime mexcm u gvloepume npasUIbHBIL OMBEEMN.

Kak Ha3piBaeTcst pa3HOBHIHOCTB a3POOHKH, 0COOEHHOCTBHIO KOTOPO
SIBJISIETCSI MCTIOJIb30BaHUE CIIENUAIBHOM I1aT(hOPMBI?

1) 6oau-6aner

2) cren-a’poOuTKa

3) nuiarec

12. IIpouumaiime mexcm u 3anuwiume omeemn.

UTo TpeHUPYIOT ATUTEIbHbIE TPOOEIKKN?

BBIHOCJIMBOCTD

13. [Ipouumaiime mexcm u blboepume NPAGUILHLLL OMEEN.

KaxoBo BiusiHMe pU3NUECKUX YIIPAXKHEHUN HA OPTaHU3M YesloBeKa?

1) nonoXXuUTENbHOE, €CIIU 3TU YIPAKHEHUSI BHIIIOJIHAIOTCS PETYIISPHO, B
IIPaBUIIBHOM TEMIIE, BEPHOMU MTOCJIEI0BATEIbHOCTH, a 3aHUMAIOILIUNCS HE
UMEET NPOTUBOINIOKA3aHUM, UCKIIIOYAIOLIUX JaHHbIC 3aHATUS

2) HeHTpaJIbHOE, JaXKe €CIIM 3aHUMAThCS YCEPAHO

3) IOJI0KUTENBHOE, TOJIBKO B CIy4ae, €CIM 3aHUMAaThCsl UMY Ha Mpefelie
CBOMX (DM3MUYECKUX BO3MOKHOCTEH

14. Ilpouumavime mexcm u 3anuwiume pa3eepHymulil Omeem.

Kak Ha3pIBaeTCs HECKOJIBKO YIPaXXHEHHH, 10100paHHBIX B
OIPEAEICHHOM MOPAJKE Ul PEIIEHUS KOHKPETHOM 3a1aun?

KOMIUIEKC YIIPaKHEHUN

15. Ilpouumatime mexcm u gvlOepume NPaGUILHBIL OMBEEN.

Uro npexncrasisger co0oil HallpaBIeHNE «I10JT JIHC»?
1) yrpa>kHeHHUs C UCTIOIB30BAHHUEM ILIECTA

2) ynpaxHEeHHsI ¢ UCIOJIb30BaHuEeM (uTHecOo1a

3) ynpa)xHeHHUs C UCIIOJIb30BAaHUEM dCIIaHAepa

16. Ilpouumatime mexcm u 6vlbepume NpasuUibHuIL OMEEn.

UTo oTpakaeT pUTM, KaK KOMIUICKCHAS XapaKTEPUCTUKA TEXHUKH
¢u3nUecKux yrnpakxHeHui?

1) KoMuYecTBO NEHCTBUI B €IMHUILY BpEMEHU

2) HEKOTOPBIN AITOPUTM pacIipeieTeHIs] PU3NICCKUX YCHIIUH, CTEIICHb U
CKOPOCTh X U3MCHEHUS

3) CKOPOCTbH BBINIOJIHEHUS YIIPAXKHEHUN

17. [Ipouumaiime mexcm u 3anuwiume omeemn.

Kak Ha3piBaeTcsi copeBHOBaHME 10 Oery Ha 42 kM 195 m?

MapahoH

18. Ilpouumatime mexcm u 3anuwiume omeem.

Kaxkoit TepmuH 0003HaYaeT KOJIMYECTBO MMOBTOPECHUI YITPAKHEHUS
noapsia?

Ioaxonq

19. I[Ipouumaiime mexcm u blboepume NPAGUILHLLL OMEEN.

Korna co3narorcst Jtydmive ycaoBHs ISl pa3BUTHSI OBICTPOTHI PeaKIuu?
1) Bo BpeMs CITIOPTUBHBIX UTP C OOMIMEM OBICTPBIX JBUKCHHIA

2) BO BpeMs Oera C mpensaTCTBUIMU

3) BO BpeMsl JeCATHOOPbS

20. Ilpouumaiime mexcm u 8vloepume NPAGUIbHBIL OMBEM.

Kak Ha3piBaeTcst ojjHa u3 (GopM adpoOUKH, B KOTOPOIl HCHOIB3YETCs
CHEIHaJIbHOE TOKPBITHE U 00YBH?




1) Purmuka
2) Cnaiig-aspobuka
3) [Mamm-aspobuka




	КОМПЕТЕНЦИЯ УК-7
	УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	З-УК-7 Знать виды физических упражнений; роль и значение физической культуры в жизни человека и общества; научно-практические основы физической культуры, профилактики вредных привычек и здорового образа и стиля жизни
	У-УК-7 Уметь применять на практике разнообразные средства физической культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепления здоровья и психофизической подготовки; использовать средства и методы физического воспитания для профессионально-личностного развития, физического самосовершенствования, формирования здорового образа и стиля жизни
	В-УК-7 Владеть средствами и методами укрепления индивидуального здоровья для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Перечень дисциплин
	Обязательные дисциплины:
	Физическая культура – 3, 5 семестр
	Элективные курсы по физической культуре – 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 семестр
	Вопросы
	Ответы
	Физическая культура – 3, 5 семестр
	1. Прочитайте текст и выберите правильный ответ.
	Что означает термин «физическое воспитание»?
	1) это процесс становления, формирования и последующего изменения на протяжении жизни индивидуума морфофункциональных свойств его организма и основанных на них физических качеств и способностей.
	2) вид воспитания, специфика которого заключается в обучении движениям и воспитании качеств.
	3) это процесс воспитания физических качеств и овладения жизненно важными движениями?
	2. Прочитайте текст и запишите ответ.
	Как называется часть тренировки, которая предшествует основной нагрузке и подготавливает организм?
	3. Прочитайте текст и запишите ответ.
	Какой показатель отражает работу сердечно-сосудистой системы при нагрузке?
	4. Прочитайте текст и запишите ответ.
	Какой вид нагрузки развивает силу мышц?
	5. Прочитайте текст и запишите ответ.
	Как называется способность сохранять устойчивое положение тела?
	равновесие
	6. Прочитайте текст и запишите ответ.
	Физическая культура является некоторым фрагментом деятельности какого общества?
	7. Прочитайте текст и запишите ответ.
	Какая способность человека показывает возможность выполнять двигательные действия в минимальный отрезок времени?
	8. Прочитайте текст и запишите ответ.
	Для оценки чего используют наклон вперед?
	9. Прочитайте текст и запишите ответ.
	В каком командном виде спорта играют мячом на травяном поле, забивая его в ворота?
	10. Прочитайте текст и запишите ответ.
	Какой вид спорта предполагает контакт в стойке и партере с целью уложить соперника на лопатки?
	11. Прочитайте текст и запишите ответ.
	Сколько подач подряд выполняет один игрок в настольном теннисе?
	12. Прочитайте текст и запишите ответ.
	В каком виде спорта игроки перебрасывают мяч через сетку, стараясь не дать ему упасть на своей стороне?
	13. Прочитайте текст и запишите ответ.
	Какой вид спорта использует ракетку и волан?
	14. Прочитайте текст и запишите ответ.
	В какой стране зародились Олимпийские игры?
	15. Прочитайте текст и запишите ответ.
	В каком виде спорта одна или две пары игроков играют ракеткой и мячом через сетку на корте?
	16. Прочитайте текст и запишите ответ.
	Как называют бег на короткие дистанции?
	17. Прочитайте текст и запишите ответ.
	Как называют восточную систему упражнений, основанную на статическом удержании поз?
	18. Прочитайте текст и запишите ответ.
	Как называют способность организма противостоять инфекциям и стрессам благодаря физической активности?
	19. Прочитайте текст и выберите правильный ответ.
	Что такое экскурсия грудной клетки?
	1) разница размеров окружности грудной клетки между состояниями вдоха и выдоха.
	2) средний размер окружности грудной клетки между состояниями вдоха и выдоха.
	3) объем вдыхаемого воздуха
	20. Прочитайте текст и выберите правильный ответ.
	Какие виды спорта тренируют дыхание?
	1) бег с препятствиями, футбол, тяжелая атлетика.
	2) большой теннис, плавание, волейбол.
	3) спортивная ходьба, лыжные и велосипедные виды спорта
	Элективные курсы по физической культуре – 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 семестр
	1. Прочитайте текст и запишите ответ.
	На основе какой науки строится классификация физических упражнений на различные группы мышц?
	2. Прочитайте текст и выберите правильный ответ.
	Когда наступает так называемое «второе дыхание»?
	1) когда организм перестраивается в соответствии с нагрузками и в кровь начинает поступать достаточное количество кислорода
	2) когда мышцы входят в удобный ритм работы
	3) когда мозг и мышцы привыкают к действующим нагрузкам
	3. Прочитайте текст и выберите правильный ответ.
	Чем определяется уровень развития двигательных способностей человека?
	1) ответной реакцией организма на внешние физические раздражители
	2) способностью неоднократно выполнить требования спортивных разрядов
	3) личными спортивными достижения человека
	4. Прочитайте текст и выберите правильный ответ.
	Что характеризует число движений в единицу времени?
	1) темп движений
	2) ритм движений
	3) физический уровень занимающегося
	5. Прочитайте текст и запишите ответ.
	Что укрепляет физическая культура?
	6. Прочитайте текст и запишите ответ.
	Какой вид прыжка выполняется через перекладину?
	7. Прочитайте текст и запишите ответ.
	Какой вид бега выполняется на длинные дистанции?
	8. Прочитайте текст и выберите правильный ответ.
	Какие виды спорта существуют?
	1) инвалидный, массовый, детский, юношеский, высших достижений
	2) олимпийский, дворовый, любительский
	3) любительский, профессиональный, массовый
	9. Прочитайте текст и выберите правильный ответ.
	Чем прежде всего определяется эффект физических упражнений?
	1) их содержанием
	2) их формой
	3) скоростью их выполнения
	10. Прочитайте текст и запишите ответ.
	Какой орган в первую очередь отвечает за реакцию?
	11. Прочитайте текст и выберите правильный ответ.
	Как называется разновидность аэробики, особенностью которой является использование специальной платформы?
	1) боди-балет
	2) степ-аэробитка
	3) пилатес
	12. Прочитайте текст и запишите ответ.
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