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 Паспорт 

фонда оценочных средств по учебной дисциплине 

«Физическая культура» 

 

Перечень компетенций (элементов компетенций), формируемых в 

результате освоения учебной дисциплины (модуля) 

 

№ 

п/п 

Код 

контролируемой 

компетенции 

Формулировка 

контролируемой 

компетенции 

 

Контролируемые 

темы учебной 

дисциплины 

Этапы 

формиро-

вания 

(семестр 

изучения) 

1 ОК-8 способность 

использовать методы и 

средства физической 

культуры для 

обеспечения 

полноценной социальной 

и профессиональной 

деятельности  

Тема 1. Современная 

концепция здоровья и 

здорового образа жизни. 

Тема 2. Факторы, 

определяющие здоровье. 

Здоровый образ жизни –  

главный фактор 

здоровья. 

Тема 3. Мотивация к 

здоровью и ЗОЖ.  

Тема 4. Психологические 

аспекты, 

способствующие 

формированию ЗОЖ у 

студенческой молодежи. 

Тема 5. Двигательная 

активность – ведущий 

фактор биопрогресса и 

здоровья. 

Тема 6. Методы и 

принципы спортивной 

тренировки. 

Тема 7. Организация 

рационального питания. 

Пища и ее основные 

компоненты. Нутриенты 

и их характеристика. 

Тема 8. Рациональное 

питание и правила его 

организации. 

Рекомендации по 

рациональному питанию. 

Тема 9. Пагубность 

вредных привычек 

студенческой молодежи. 

Проблемы современного 

человека и болезни 

цивилизации. 

1   
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Показатели и критерии оценивания компетенций,  

описание шкал оценивания 
 

№ 

п/п 

Код 

контролируемой 

компетенции 

Показатель оценивания 

(знания, умения, навыки) 

Контролируемые темы 

учебной дисциплины 

Наименова-

ние 

оценочного 

средства 

1 ОК-8  знать основные 

комплексы физических 

упражнений;  

значение физической 

культуры для 

профессиональной 

деятельности; 

уметь правильно 

выполнять физические 

упражнения;  

самостоятельно 

совершенствовать свои 

навыки с помощью 

физической культуры; 

владеть навыками 

физических упражнений;  

навыками саморазвития 

с помощью физических 

упражнений. 

Темы 1-9  

  

доклад 

(сообщение), 

практическая  

работа, 

тестирование,  

реферат 

 

 

 

 

Фонд оценочных средств по дисциплине «Физическая культура» 

 

Вопросы для обсуждения (доклады и сообщения): 

1. Назовите основные факторы, влияющие на физическое развитие.  

2. Перечислите основные антропометрические параметры 

человеческого тела.  

3. Расскажите о конституции человека. Охарактеризуйте типы 

конституции человека.  

4. Перечислите и охарактеризуйте методы оценки физического 

развития. 

5. Охарактеризуйте понятия «болезнь», «здоровье», «физическое 

развитие», «физическая культура», «культура здоровья».  

6. Перечислите основные антропометрические методы исследования.  

7. Охарактеризуйте массо-ростовой индекс (индекс Кетле), назовите 

нормы данного индекса.  

8. Перечислите основные факторы, определяющие здоровье. 

9. Дайте описание сердечно-сосудистой системы человека. 

Охарактеризуйте основные компоненты ССС. 

10. Охарактеризуйте функции сердечно-сосудистой системы. 

11. Опишите реакцию сердечно-сосудистой системы на физическую 

нагрузку. 
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12. Опишите и охарактеризуйте тест Руфье. 

13. Раскройте понятие о кровяном давлении. Опишите и 

охарактеризуйте систолическое (СА) и диастолическое (ДА) давление. 

14. Опишите ортостатическую пробу. Назовите нормы данной пробы. 

15. Расскажите о профилактике сердечно-сосудистых заболеваний. 

16. Раскройте смысл понятий «аэробная» и «анаэробная нагрузка».  

Охарактеризуйте влияние регулярной аэробной физической активности на 

здоровье.  

17. Дайте описание дыхательной системы человека. 

18. Охарактеризуйте основные компоненты дыхательной системы. 

19. Охарактеризуйте функции дыхательной системы. 

20. Опишите реакцию дыхательной системы на физическую нагрузку. 

21. Опишите и охарактеризуйте пробу Штанге. Назовите нормы данной 

пробы. 

22. Опишите профилактику заболеваний дыхательной системы. 

23. Охарактеризуйте влияние регулярной аэробной физической 

активности на дыхательную систему и здоровье в целом. 

24. Раскройте понятие жизненной емкости легких и влияние 

физических нагрузок на объем ЖЕЛ. 

25. Опишите пробу Генча. Назовите нормы данной пробы. 

26. Охарактеризуйте процесс питания. Перечислите основные 

нутриенты пищи. 

27. Перечислите основные функции нутриентов. 

28. Опишите основные правила рационального питания. 

29. Охарактеризуйте здоровое сбалансированное питание. 

30. Перечислите основные источники поступления в организм белков, 

жиров, углеводов, витаминов, микроэлементов, пищевых волокон. 

31. Опишите основные принципы рационального питания. 

32. Расскажите, чем определяется энергетическая ценность пищи. 

33. Охарактеризуйте основные погрешности питания современного 

человека и методы профилактики алиментарно-зависимых заболеваний. 
 

Критерии и шкала оценивания по оценочному средству доклад (сообщение)  
Шкала оценивания 

(интервал баллов) 
Критерий оценивания 

5 

Доклад (сообщение) представлен(о) на высоком уровне (студент 

в полном объеме осветил рассматриваемую проблематику, 

привел аргументы в пользу своих суждений, владеет 

профильным понятийным (категориальным) аппаратом и т. п.). 

4 

Доклад (сообщение) представлен(о) на среднем уровне (студент 

в целом осветил рассматриваемую проблематику, привел 

аргументы в пользу своих суждений, допустив некоторые 

неточности и т. п.). 

3 

Доклад (сообщение)  представлен(о) на низком уровне (студент 

допустил существенные неточности, изложил материал с 

ошибками, не владеет в достаточной степени профильным 

категориальным аппаратом и т. п.). 
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2 

Доклад (сообщение) представлен(о) на неудовлетворительном 

уровне или не представлен (студент не готов, не выполнил 

задание и т. п.). 

 

Практические работы: 

Практическая работа № 1. 

Тема: Определение уровня физического развития организма. 

Антропометрия. 

Цель: научиться проводить антропометрические измерения и 

оценивать полученные результаты. Оценивать показатели уровня 

физического развития с помощью антропометрических измерений. 

Результаты работы: исследование основных антропометрических 

измерений; вычисление окружности грудной клетки; показателя Эрисмана. 

Сравнение полученных данных с нормативными показателями. 

Практическая работа № 2. 

Тема: Определение уровня физического развития организма. 

Антропометрия. 

Цель: научиться проводить антропометрические измерения и 

оценивать полученные результаты. Оценивать показатели уровня 

физического развития с помощью антропометрических измерений. 

Результаты работы: вычисление индекса Кетле различными 

способами; вычисление показателя крепости телосложения по формуле 

Пинье. Сравнение полученных данных с нормативными показателями. 

Практическая работа № 3. 

Тема: Сердечно-сосудистая система. Реакция  сердечно-сосудистой 

системы на дозированную физическую нагрузку. 
Цель работы: определить реакцию сердечно-сосудистой системы на 

дозированную физическую нагрузку.  

Результаты работы: вычисление индекса Руфье; вычисление 

показателя реакции ССС на физическую нагрузку. Сравнение полученных 

данных с нормативными показателями. 

Практическая работа № 4. 

Тема: Сердечно-сосудистая система. Реакция сердечно-сосудистой 

системы на дозированную физическую нагрузку. 
Цель работы: определить реакцию сердечно-сосудистой системы на 

дозированную физическую нагрузку.  

Результаты работы: проведение и вычисление результатов по 

ортостатической пробе; вычисление коэффициента здоровья по формуле 

Р. М. Баевского. Сравнение полученных данных с нормативными 

показателями. 

Практическая работа № 5. 

Тема: Дыхательная система. Реакция дыхательной системы на 

дозированную физическую нагрузку. 
Цель работы: определить состояние дыхательной системы. 
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Определить реакцию дыхательной системы на дозированную физическую 

нагрузку. 

Результаты работы: проведение пробы Штанге и ее модификаций (с 

физической нагрузкой, после гипервентиляции). Сравнение полученных 

данных с нормативными показателями. 

Практическая работа № 6. 

Тема: Дыхательная система. Реакция дыхательной системы на 

дозированную физическую нагрузку. 
Цель работы: определить состояние дыхательной системы. 

Определить реакцию дыхательной системы на дозированную физическую 

нагрузку. 

Результаты работы: проведение пробы Генча. Сравнение полученных 

данных с нормативными показателями. 

Практическая работа № 7. 

Тема: Основы и организация рационального питания. 

Цель работы: овладеть методикой расчета и оценки суточного расхода 

энергии. Научить основным принципам здорового питания и профилактике 

алиментарно-зависимых заболеваний. 
Результаты работы: вычисление суточного расхода энергии. 

Сравнение полученных данных с нормативными показателями. 

Практическая работа № 8. 

Тема: Основы и организация рационального питания. 

Цель работы: овладеть методикой расчета и оценки пищевого 

рациона; определить, восполняет ли пищевой рацион суточные затраты 

энергии, суточную потребность организма в белках, жирах, углеводах. 

Научить основным принципам здорового питания и профилактике 

алиментарно-зависимых заболеваний. 

Результаты работы: расчет и оценка содержания белков, жиров, 

углеводов и калорийность продуктов; оценка пищевого рациона. Сравнение 

полученных данных с нормативными показателями. 

 

Критерии и шкала оценивания по оценочному средству практические  

                                                                                             работы  
Шкала оценивания 

(интервал баллов) 
Критерий оценивания 

5 

Практическая работа выполнена на высоком уровне (студент 

правильно и в полном объеме провел измерения и расчеты, 

сделал исчерпывающие выводы, привел аргументы в пользу 

своих суждений, владеет профильным понятийным 

(категориальным) аппаратом и т. п.). 

4 

Практическая работа выполнена на среднем уровне (студент в 

целом правильно провел измерения и расчеты, сделал выводы, 

осветил рассматриваемую проблематику, допустив некоторые 

неточности и т. п.). 

3 
Практическая работа выполнена на низком уровне (студент 

допустил существенные неточности при расчетах и 
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измерениях, не сделал выводов, изложил материал с ошибками, 

не владеет в достаточной степени профильным 

(категориальным) аппаратом и т. п.). 

2 

Практическая работа выполнена на неудовлетворительном 

уровне или не представлена (студент не готов, не выполнил 

задание и т. п.). 

 

Тестирование: 

Необходимо выбрать правильный ответ: 

1. По определению Всемирной организации здравоохранения: 

«Здоровье – это… 

а) состояние социального и духовного благополучия, характеризующееся 

высоким развитием физических качеств; 

б) состояние отсутствия болезней, характеризующееся физическим 

благополучием; 

в) состояние полного физического, духовного и социального благополучия; 

г) состояние полного благополучия и комфорта. 

2. Основные компоненты здоровья – это… 

а) показатели роста и развития; функциональное состояние, 

резервные возможности организма; 

б) соматическое, физическое, психическое, нравственное здоровье; 

в) индивидуальное, общественное, физическое здоровье; 

г) показатели ЧСС, АД, роста, веса. 

3. Влияние окружающей среды на здоровье человека: 

а) менее 10%;  

б) 10-15%; 

в) 20-25%;  

г) 50-55%. 

4. Влияние образа жизни на здоровье человека:  

а) 10-15%;  

б) 20-25%;  

в) 50-55%;  

г) 60-70%. 

5. Влияние наследственности на здоровье человека:  

а) менее 10%;  

б) 10-15%;  

в) 20%;  

г) 20-25%. 

6. Мотивация к ЗОЖ – это… 

а) побуждение, вызывающее активность организма и определяющее 

направленность этой активности; 

б) побуждение, вызывающее активность организма, направленную на 

здоровье и образ жизни, способствующий здоровью; 

в) побуждение, вызывающее получение удовольствия от жизни и развития 

собственного тела; 

http://psihdocs.ru/poznavatelenoe-razvitie-i-funkcionalenoe-sostoyanie-organizma.html
http://psihdocs.ru/poznavatelenoe-razvitie-i-funkcionalenoe-sostoyanie-organizma.html
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г) побуждение, вызывающее активность организма для получения 

удовольствия от активной жизни. 

7. Минимальный объем двигательной активности для 

студенческой молодежи в неделю составляет: 

а) 2-4 часа; 

б) 4-6 часов; 

в) 6-7 часов; 

г) 10 часов. 

8. Двигательная активность является... 

а) ведущим фактором онтогенеза; 

б) эффективным универсальным фактором, способствующим 

функциональным, биохимическим и структурным изменениям в организме; 

в) генетически обусловленной биологической потребностью и источником 

человеческой активности; 

г) нет правильного ответа. 

9. ЧСС при брадикардии в покое:  

а) 40 уд/мин;  

б) 66 уд/мин;  

в) 78 уд/мин; 

г) 135 уд/мин. 

10. ЧСС в 100-120 уд/мин в спокойном состоянии – это: 

а) брадикардия;  

б) аритмия; 

в) тахикардия; 

г) миопия. 

11. Гипоксия – это:  

а) сокращение сердечной мышцы;  

б) недостаток кислорода в крови; 

в) постоянство внутренней среды;  

г) недостаток кислорода в тканях и органах.  

12. Гипоксемия – это: 

а) недостаток К (калия) в крови;  

б) недостаток кислорода в крови; 

в) постоянство внутренней среды;  

г) недостаток кислорода в тканях и органах. 

13. Низкое артериальное давление называется: 

а) аритмией;  

б) гипертонией;  

в) гипотонией; 

г) ишемией. 

14. Частота дыхания в покое составляет:  

а) 20-25 дыхательных актов в мин;  

б) 15-18 д.а. в мин;  

в) 10-12 д.а. в мин;  
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г) 40-45 д.а. в мин. 

15. Какая кровь в поступает в правое предсердие? 

а) венозная;  

б) артериальная;  

в) смешанная; 

г) кровь в правое предсердие не поступает. 

16. Подберите (соедините стрелкой) соответствующее определение 

для каждого из значений артериального давления: 

1. 150 на 90 мм рт. ст.                              а) нормотония;  

2. 120 на 70 мм рт. ст.                              б) гипотония;  

3. 90 на 60 мм рт. ст.                                в) гипертония. 

17. Газообмен при дыхании происходит в:  

а) в мелких бронхах; 

б) в трахее;  

в) в бронхах и легких; 

г) в альвеолах легких. 

18. Какой из нутриентов поставляет в организм глюкозу?  

а) белки;  

б) жиры;  

в) углеводы;  

г) витамины. 

19.Какой из нутриентов повышает уровень холестерина в 

организме:  

а) белки;  

б) жиры;  

в) углеводы;  

г) витамины. 

20. Рациональное питание предусматривает прием пищи:  

а) 1-2 раза в день;  

б) 3-4 раза в день (3 основных и 1 доп. прием); 

в) 5-6 раз в день (3 основных и 2-3 доп. приема); 

г) нужно есть, только тогда, когда появляется чувство голода. 

21. Какова суточная потребность взрослого организма в воде? 

а) 2-2,5 л; 

б) 1,5-2 л; 

в) 2,5-3 л; 

г) 3-4 л. 

22. Какой должна быть калорийность суточного пищевого 

рациона? 

а) должна соответствовать энергетическим затратам организма; 

б) должна быть в 2 раза ниже энергетических затрат организма; 

в) должна быть в 1,5 раза выше энергетических затрат организма; 

г) должна соответствовать диетическому, рациональному питанию. 
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23. Индекс Руфье показывает состояние: 

а) сердечно-сосудистой системы; 

б) дыхательной системы; 

в) нервной системы; 

г) пищеварительной системы. 

24. Пробы Штанге и Генча показывают состояние: 

а) сердечно-сосудистой системы; 

б) дыхательной системы; 

в) нервной системы; 

г) пищеварительной системы. 

25. Ортостатическая проба показывает состояние: 

а) дыхательной системы; 

б) сердечно-сосудистой системы; 

в) нервной системы; 

г) показывает состояние АД у человека после физической нагрузки. 

26. Гипокинезия – это: 

а) недостаток питательных веществ в организме; 

б) недостаток витаминов в организме; 

в) недостаток двигательной активности; 

г) недостаток кислорода. 

27. Табак как вещество считается: 

а) легким наркотическим психоактивным средством, вызывающим 

пристрастие;  

б) веществом, вызывающим прилив сил и пристрастие; 

в) веществом, вызывающим эйфорию и галлюцинации; 

г) веществом, содержащим никотин и не влияющим на организм. 

 

Критерии и шкала оценивания по оценочному средству тесты 
Шкала оценивания 

(интервал баллов) 
Критерий оценивания 

5 
Тесты выполнены на высоком уровне (правильные ответы даны 

на 90-100% тестов). 

4 
Тесты выполнены на среднем уровне (правильные ответы даны 

на 75-89% тестов). 

3 
Тесты выполнены на низком уровне (правильные ответы даны 

на 50-74% тестов). 

2 
Тесты выполнены на неудовлетворительном уровне 

(правильные ответы даны менее чем на 50% тестов). 

 

Темы рефератов для самостоятельной работы: 

1. Различные подходы к определению понятия «здоровье». 

2. Организм человека как единая саморазвивающаяся и 

саморегулирующаяся биологическая система. 

3. Взаимосвязь физической и умственной деятельности человека. 

4. Утомление при физической и умственной работе. 
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5. Спортивные игры и их влияние на организм занимающихся. 

6. Олимпийские игры: история и современность. 

7. Физиологические состояния организма при занятиях физическими 

упражнениями. 

8. Нетрадиционные системы физических упражнений. 

9. Точечный массаж: история возникновения, цели, задачи, основные 

методы. 

Критерии и шкала оценивания по оценочному средству  реферат 
Шкала оценивания 

(интервал баллов) 
Критерий оценивания 

5 

Реферат представлен на высоком уровне (студент в полном 

объеме осветил рассматриваемую проблематику, привел 

аргументы в пользу своих суждений, владеет профильным 

понятийным (категориальным) аппаратом и т. п.). Реферат 

оформлен в соответствии с требованиями, предъявляемыми к 

данному виду работ. 

4 

Реферат представлен на среднем уровне (студент в целом 

осветил рассматриваемую проблематику, привел аргументы в 

пользу своих суждений, допустив некоторые неточности и т. п.). 

В оформлении допущены некоторые неточности в выполнении 

требований, предъявляемых к данному виду работ. 

3 

Реферат представлен на низком уровне (студент допустил 

существенные неточности, изложил материал с ошибками, не 

владеет в достаточной степени профильным категориальным 

аппаратом и т. п.). В оформлении допущены ошибки в  

выполнении требований, предъявляемых к данному виду работ. 

2 
Реферат представлен на неудовлетворительном уровне или не 

представлен (студент не готов, не выполнил задание и т. п.). 

 

Оценочные средства для промежуточной аттестации (зачет) 

 

1. Понятия и определения: здоровье, культура, культура здоровья.  

2. Понятия «болезнь» и «здоровье». Состояние здоровья населения. 

3. Понятие о компонентах здоровья. 

4. Основные факторы, определяющие здоровье. 

5. Сущность индивидуального и общественного здоровья. 

6. Основные признаки здоровья.  

7. Основные факторы здоровья. 

8. Понятие о здоровом образе жизни – главном факторе здоровья. 

9. Основные компоненты ЗОЖ. 

10. Основные структурные системы организма. 

11. Основные мотивы ведения ЗОЖ. 

12. Понятие о психическом и психологическом здоровье.  

13. Сущность внутренней картины здоровья. 

14. Основные психологические факторы, способствующие и 

препятствующие формированию ЗОЖ. 

15. Признаки психологического благополучия человека. 

http://zodorov.ru/osobennosti-antibakterialenogo-protivovirusnogo-protivogribkov.html
http://zodorov.ru/osobennosti-antibakterialenogo-protivovirusnogo-protivogribkov.html
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16. Определение и понятие о двигательной активности.  

17. Влияние ДА на организм человека. 

18. Основные функции ДА. 

19. Содержание необходимого (оптимального) объема ДА. 

20. Общая характеристика методов спортивной тренировки. 

21. Практические методы спортивной тренировки.  

22. Методы, направленные на освоение спортивной техники.  

23. Методы, направленные на развитие двигательных качеств. 

24. Принципы спортивной тренировки. 

25. Пища и ее основные компоненты.  

26. Понятие нутриентов и их характеристика. 

27. Основные функции нутриентов. 

28. Содержание рационального питания и правила его организации. 

29. Рекомендации по рациональному питанию. 

30.  Общая характеристика факторов, негативно влияющих на 

здоровье. 

31. Общая характеристика пагубных привычек. 

32. Общие механизмы действия наркотических веществ на организм. 

33. Сущность болезней цивилизации. 

34. Основные структурные системы организма. 

35. Общая характеристика сердечно-сосудистой системы организма. 

36. Функции сердечно-сосудистой системы. 

37. Реакции сердечно-сосудистой системы на физическую нагрузку. 

38. Тест Руфье. Ортостатическая проба. Нормы функциональных 

проб. 
39. Общие правила профилактики сердечно-сосудистых заболеваний.  

40. Понятие о кровяном давлении. Систолическое и диастолическое 

давление. 

41. Влияние регулярной аэробной физической активности на здоровье. 

42. Общая характеристика дыхательной системы. 

43. Основные функции дыхательной системы. 

44. Понятие о жизненной емкости легких. 

45. Реакции дыхательной системы на физическую нагрузку. 

46. Проба Штанге. Проба Генча. Нормы функциональных проб. 

 

Критерии и шкала оценивания по оценочному средству промежуточный  

                                                                                             контроль (зачет) 
Шкала оценивания 

(интервал баллов) 
Критерий оценивания 

зачтено 

Студент глубоко и в полном объёме владеет программным 

материалом. Грамотно, исчерпывающе и логично его 

излагает в устной форме. При этом знает рекомендованную 

литературу, проявляет творческий подход в ответах на 

вопросы и правильно обосновывает принятые решения. 

Владеет умениями и навыками при выполнении 
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практических работ. Практические работы выполнил в 

полном объеме, без ошибок. Сделал исчерпывающие 

выводы, привел аргументы в пользу своих суждений. Тесты 

выполнены на высоком уровне. Реферат выполнен на 

высоком уровне.  

Студент знает программный материал, грамотно и по сути 

излагает его в устной форме, допуская незначительные 

неточности в утверждениях, трактовках, определениях и 

категориях или незначительное количество ошибок. При 

этом владеет необходимыми умениями и навыками при 

выполнении практических работ. Правильно провел 

измерения и расчеты, сделал выводы, осветил 

рассматриваемую проблематику, допустив некоторые 

неточности и т. п. Тесты выполнены на среднем уровне. 

Реферат выполнен на среднем уровне. 

Студент знает только основной программный материал, 

допускает неточности, дает недостаточно чёткие 

формулировки, непоследователен в ответах, излагаемых в 

устной форме. При этом недостаточно владеет умениями и 

навыками при выполнении практических работ. Допустил 

существенные неточности при расчетах и измерениях, не 

резюмировал выводы, изложил материал с ошибками. Тесты 

выполнены на низком уровне. Допускает до 30% ошибок в 

излагаемых ответах. Реферат выполнен на низком уровне. 

не зачтено 

Студент не знает значительной части программного 

материала. При этом допускает принципиальные ошибки в 

доказательствах, трактовке понятий и категорий, проявляет 

низкую культуру знаний, не владеет основными умениями и 

навыками при выполнении практических работ. 

Практические работы выполнены на неудовлетворительном 

уровне или не представлены. Тесты выполнены на 

неудовлетворительном уровне (правильные ответы даны 

менее чем на 50% тестов). Студент отказывается от ответов 

на дополнительные вопросы. Реферат не сдан. 
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Лист изменений и дополнений 

 

№ 

п/п 

Виды дополнений и 

изменений 

Дата и номер протокола 

заседания кафедры 

(кафедр), на котором были 

рассмотрены и одобрены 

изменения и дополнения 

Подпись  

(с расшифровкой) 

заведующего кафедрой 

(заведующих кафедрами) 
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