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HNACHOPT KOMILIEKTA OLIEHOYHOM JOKYMEHTAIIUA

1.1. OueHouHble cpeacTBalmpedHA3ZHAYEHbI Ui OLICHKU pE3yJIbTaTOB
OCBOCHHUSI JTUCHHIUTHHBI «®Du3udeckas Kynbrypa\AmantuBHas — (unveckas
KyJbTypa». DOpMONH NPOMEXKYTOYHOM AaTTECTALMUA I10 IUCUUILIAHE SBIISICTCS
mubdepenurpoBanHblii  3a4€T. OIll€HOYHBIE MaTepHalibl  pa3paboTaHbl Ha
OCHOBAHHUU:

—o0pazoBarenbHOM nmporpammel 1o cnenuanbioctu 31.02.01. Jleue6Hoe aeno;
—paboueil mporpamMmbl  JUCHUIUIMHBI  «Du3nyeckass KyinbTypa\AmanTuBHas

bu3nYeCKasIKyIbTypay.

1.2. TpedoBaHus K pe3yJabTaTamM OCBOCHUS TUCHMILIHHBI

PesynbpraTom ocBOSHUS AUCIMILINHBI SBISIOTCS 3HAHUSA M YMEHUS, a TAaKXKe OOIIHe
UTPOQEeCCHOHANTBHBIE KOMITETSHIINH:

3HanuA:

- OCHOB 3/I0pOBOTO 00pa3a >KU3HH;

- ponu  (QU3NYECKON KYJIBTYphl B OOIIEKYIBTYpHOM, NpO(EeCcCCHOHATHLHOM W
COLIMAJILHOM Pa3BUTHUHU YEJIOBEKA;

- BJIHMSHUE O3I0POBHUTENIBHBIX CUCTEM (DPU3MYECKOTO BOCIHMTAHMS Ha YKPEIUICHHE
3I0POBBS, MNPODMIAKTAKY TPOPECCHOHANBHBIX 3a00JeBaHUN M BPEIHBIX
NPUBBIYEK, YBEIMUCHHUE MPOJAOHKUTEIILHOCTH KU3HU;

- CIOCOOBI KOHTPOJIA U OLIEHKH HMHIWBUAYaJbHOTO (DPU3MUECKOro pa3BUTHUS U
($U3nIeCKON OITOTOBICHHOCTH;

- MpaBWJIa U CHOCOOBI IUIAHMPOBAHMSI CHCTEMBbl WMHIUBUAYAIbHBIX 3aHATHIH

buznuecKkuMH yIpaXHEHUSIMU Pa3IMIHON HAIIPaBICHHOCTH

Ymenus:

— HUCTIOJB30BaHKUE PA3HOOOPA3HBIX (POPM M BUIOB (HHU3KYIHTYPHOU ACATEIHHOCTU
JUTSL OPTaHHU3AIUH 3T0POBOTO 00pasa KU3HH, aKTHBHOTO OTIbIXa U JIOCYTa;

— BIIQJICHUE COBPEMEHHBIMU TEXHOJIOTHUSIMU YKPETUICHUS U COXPaHEHUS 37J0POBBS,

MO JEPAKAHUS paboTOCTIOCOOHOCTH, npopUIaAKTUKA MPEIYIPEKICHUS



3a00NIeBaHU, CBSI3aHHBIX C Y4eOHOM U MPOU3BOICTBEHHOM JIEATEIBHOCTBIO;

— BIQJEHHE OCHOBHBIMH CHOCO0aMHM  CAaMOKOHTPOJS  WHAMBHIYaJIbHBIX
MoKa3aTeJed 3JI0pOBbs, YMCTBEHHOW U (U3MYECKOH pPabOTOCIOCOOHOCTH,
(u3nUecKOro pa3BUTHs U PU3NYECKUX KaYEeCTB;

—  BIajgeHue  (QUINYECKUMH  YINPAKHEHUSAMH  pa3HON  (YHKIIMOHAJIHHOU
HAIPaBICHHOCTH, WCIMOJIb30BaHWE MX B PEKUME Y4eOHOW M MPOM3BOJCTBEHHOM
ACSITENFHOCTH C IETbI0 MPOQUIAKTHKN TEPEYyTOMIICHHS U COXPAHEHHS BBICOKOM
paboTOCIIOCOOHOCTH;

- TPOBOJUTH CAMOKOHTPOIIb IPH 3aHATUAX PUZNUCCKUMHU YITPAKHEHUSIMU;

— BIIQJICHHE TEXHUYECKUMHU TPUEMaMU W JBUTATEIbHBIMHU JEUCTBUSIMU 0a30BBIX
BUJIOB CIIOpTa, AaKTUBHOE MPHMEHEHHE WX B WIPOBOM M COPEBHOBATEIHHOMN
JESTENLHOCTH, TOTOBHOCTh K BBINIOJHEHUIO HOPMAaTHBOB Bcepoccuiickoro

(U3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHOTO KOMILIeKca «I 0ToB k Tpyay u obopone» (I'TO).

B pamkax nporpamMmbl JUCHUTUTMHBI 00YYaIOIIUMUCS OCBAUBAIOTCS KOMIIETEHIUU:

Oo6mme komnerenuun: OK 04, OK 06, OK 08

OK 04 B3¢ddextrBHO B3auUMOAEHCTBOBATh U pa0OTATh B KOJUICKTUBE U KOMAHJIE

OK 06 IIposiBisATh TpakJAaHCKO-TIATPUOTUYECKYIO IMO3UIIMIO, JEMOHCTPUPOBATH
OCO3HAHHOE MOBEJICHUE HA OCHOBE TPAUIIMOHHBIX 00I1I€YEIOBEUECKUX IEHHOCTEH,
B TOM YHUCJIE€ C Y4€TOM TapMOHM3AIMU MEKHAIIMOHAJIBHBIX U MEXPETUTHO3HBIX
OTHOIICHHH, MPUMEHATh CTAaHJAPTHl AaHTUKOPPYIIITUOHHOTO TTOBEACHUS

OK 08 Wcnonb3oBaTh cpenactBa (U3MYECKOW KyIbTYyphl JJIS COXpaHEHUS U
VKpEIUICHHsI 37I0pOBbs B TMporecce MpodecCUOHANBHONW JeATEIbHOCTH U
no/iep KaHusi HEOOXOIUMOTO YPOBHSI (PU3NUYECKON MTOATOTOBICHHOCTH

IIpodeccnonanbubie komneTenuun: 11K 4.3



[1K 4.3- OcymiecTBasTh UMMYHOIPO(PHIAKTUYECKYIO IESITEIbHOCTb.

1. OIICHO‘-IHOC MaTepUuaJIbl AJA MPOBECACHHUS TEKYIICTI0 KOHTPOJIA

TecToBbIC 3a1aHUA

1. Kak Ha3bIBaeTcsl /[AeAITEJbHOCTb, COCTABJSAIOIIAA OCHOBY (u3nueckoil
KYJbTYpbI?

a) duznueckas MoAroToBKa.

0) ®u3nuecKoe COBEPILICHCTBOBAHHUE.

B) ®u3nueckoe pa3BUTHE.

r) ®uzndeckoe yrnpaxHeHue.

2. Cmbica ¢u3nyecKoi KyJbTYpbl KaK KOMIIOHEHTa KYJbTYPbI 00lecTBa
3aKJII0YAeTCs B ...

a) YKpeIIeHUH! 3I0POBbS U BOCIIUTAHUU (DU3NUECKUX KAYECTBIIIOJICH.

6) OOyueHuHr JBUTATENbHBIM JEHCTBUSM U MOBBIIIEHUH pA0OTOCTIOCOOHOCTH.

B) COBEpIICHCTBOBAHUHU MPUPOAHBIX, (PU3NUECKUX CBOMCTB moaeil. r) Co3nanue
cnenupUYECKuX JyXOBHBIX IEHHOCTEH.

3. OcHOBHbIE HAMNpPaBJeHUS HUCNOJb30BaHUA (QU3HYECKOH  KYJbTYPbI
CIMOCOOCTBYIOT...

a) ®opmupoBanuio 6a30BOH (PU3NIECKON TOATOTOBICHHOCTH.

0)DopMupoOBaHHIO npodecCrOHaTbHO-TTPUKIIATHON buznyeckon
MOATOTOBJIEHHOCTH.

B) BoccTanoBnenuro GyHKIUNA OpraHU3Ma 1Mocje TpaBM n3a00JIeBaHMM.

r) Bcero Bblllie nepeyncaeHHoro.

4. OnHa W3 NepevYHMCJIeHHBIX OMMOOK MNpPH MaJeHUM HAa CIyCKe YacTo
NPUBOJUT K cepbE3HbIM TpaBMaM. Kakan?

a) riryOOKUM npuces;

0) YMBIIIUICHHOE MajIeHUE Ha 0OK;

B) BBICTABJICHHUC ITAJIOK KOJbIIaMH Bnepéz[.



5. Ilpn cnycke ¢ ropsl HauboJiee 4YACcTOll NPUUYMHON NaJeHUU JIbIKHUKA
AIBJISCTCH. ..

a) Ype3MEepHBI HAKJIOH TYJIOBUILIA BIEPEN;

0) BbICTaBJIEHUE BIEPEN OTHOM JIBIKU;

B) HEPOBHASI JIBDKHSL.

6. Kakas cToiika JbIKHUKA caMasi yCTOHYUBAsi MPH cIycke?
a) HU3Kas;
0) cpenHsis;

B) BBICOKasI.

7. OneBasicb Ha 3aHATHUA JILDKHOW TOATOTOBKOWM, Tpexae Bcero, cjeayer
YUYHMTHIBATD...

a) BpeMsi IPOBEICHUSI 3aHSTHI;

0) TeMIiepaTypy BO3/AyXa U HAJIMYUE BETPA;

B) COCTOAHUC CHCTA.

8. B copeBHOBAHHAX MO JbLKHBIM TOHKAM /JIsi O0TOHA JbIKHHK NOAAET
CHTHAI. ..

a) KacCaHUEM PYKOM;

0) Hae3)KaHUEM Ha TISTKH JIBIK;

B) TOJIOCOM.

9. Kakas croiika JbIXKHMKA HauOoJ1ee yCTOHYNBA NPH MOJ0rOM CIycKe?
a) Huzkas;

0) Cpennsis,

B) Bricokasi;

r) bokosasi.

10. YKamnTe, KaKoOHi c1mocoo0 IMMOBOPOTA MO3BOJAECT JBIZKHUKY CICJIaTb €ro
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HA MOJIOTOM CKJIOHE ¢ MEeHbIIel MmoTepeil CKOPOCTH.
a) Ynopowm;

0) [lepectynanuewm;

B) [Tnyrom;

r) Ha napannenbHbIX Jblkax;

11. B JKCTpeHHBIX CJayyasiX NMPH CHYCKe € Topbl JbIKHUKY NPUXOAUTCS
BBINNOJITHATDH

«TOpMO:KeHHe najeHuem». Kak oHo Bbinosinsercs?

a) [IpucecTs 1 ynacTh Bepe. 1o Xo1y CIycka;

0) IIpucects 1 ynacTh Ha CIUHY, TAJIKU JIEPKATh KOJIbIIAMHU HA3aI,

B) ['myOoko mpucecTh M ynacTb HaszajJ B CTOPOHY, JBDKH Pa3BEPHYTh IOMEPEK

CKJIOHA.

12.0qHa "3 mnepevYHMCJEHHBLIX OMMOOK NpPH MNAJeHMH HAa CIYCKe YacTo
NPUBOJINT K cepbe3HbIM TpaBMaM. Kakasn?

a) TopmoxeHue najakamu cOOKy;

0) I'myGoxkmii mpucen;

B) YMBIIUUICHHOE TaJileHue HA0OK;

r) BeicTaBieHue najgoK KoJbllaMu BOEpE.

10.OCHOBHBIM  MeETOAOM  Pa3BUTHSI  BBIHOCJAHMBOCTH Y  JIbDKHHKA
SIBJISIETCS...METO TPEHNUPOBKH.

a) NOBTOPHBIN;

0) UHTEPBATLHBIN;

B) pPaBHOMEPHBIN;



11.0xeBasice Ha 3aHATHS JbLKHOW INOATOTOBKOM, MpeKae BCero, cjiaeayer
YYUTHIBATh...

a) BpeMsl IOBEJICHUS 3aHATUH;

0) TemmnepaTypy BO3/yXa U HAJIMYKE BETPA;

B) penibe( MECTHOCTH.

12.1Ipu4MHOM MOTEPTOCTH HOTH Yallle BCero ObIBaeT...
a) TecHas 00yBb;
0) IIUTEIHLHOE TIEPEABUKEHIE,

B) yCTaJOCTb.

13.Kakasi npuUYHMHA CYHTACTCH YBAKUTEJIbHOH, 4YTOOBI He MOWTH Ha
TPEHUPOBKY?

a) CuibHBIN BETED;

0) Cueronan;

B) YCTajaoCTh.

r) [loBbIIEHHAs TEMIIepaTypa Tena.

14. B copeBHOBaHMH MO JIBIKHBIM TOHKaM /Jii O0roHAa JILLKHUK MOJAeT
CHTHAJ...

a) KacCaHUEM PYKOH JIbDKHUKA;

0) KacaHHEM TIAJIKOH JIBDK CONIEPHUKA,

B) Hae3)KaHUE Ha IATKU JIbIXK;

I') TOJIOCOM.

15. Ecam JgorHaBmIMi Bac TOHIIMK NPOCHT YCTYNHMTh JIBIZKHIO, TO BBbI
00sI3aHBI...

a) CONTH C JIBIKHU OJTHOU JIBIXKEH;

0) CONTH ¢ TBKHU 00CUMU JIbDKAMU,

B) OCTAaHOBUTHCS U JAaTh COMEPHUKY OOOUTH BaC CTOPOHOM.

7



16. Kakoii u3 nepe4ucJeHHbIX BUI0B CIIOPTA CYUTAECTCH HMKJINYECKHM ?
a) 'umHacTuka;

0) Boseiioou;

B) bopr0a;

r) JIbDKHBIE TOHKH.

17.Kaxkoii u3 cnmoco00B TOPMOKEHHSI HA JIbIKAX 00JIbIIIe BCEro MOAXOIUT JJIA
HAYUHAOUIET 0 JIbIKHUKA?

a) IIyromMm

0) TOpMOXKEHHE TIaJICHUEM

B) OOKOM

18.Kakoii U3 moabeMOB B TeXHUKE MepeIBUKeHHs HA JbIKaX UMeeT Ha3BaHuUe
OJIHOTO U3 JIepeBbeB?
a) eJ0YKOM

0) TeceHKomn

19. Kakum MoxeT ObITh CTAPT B MHAMBHAYAJbHBIX TOHKAX JILILKHUKOB?
a) TOJIbKO OMHOYHBIM
0) TOIBKO OOIIHUM

B) OJIMHOYHBIM, TAPHBIM U OOITUM

20. Kakoii cmocod (xoa) mepeaBH:KeHHsI HA JIbLKAX MOABUJICS paHbIe —
KOHbKOBBIH WJIH KJIACCUYECKHI?
a) KOHbKOBBII

0) KITaCCUYCCKHM



21.Kako¥ JJIMHBI JOJKHBI OBITH JBIKH JJIfl KOHLKOBOI0 xo1a?

a) AT JbDKU OJKHBI ObITh HA 10—20 cM Kopoue, YyeM JIBDKH AJI KJIaCCUYECKOro
X0/1a.

0) 9TH JBDKHM JOKHBI ObITh Ha 10-20 cM JiuMHHEE, YeM JbDKHU IS KIACCHYECKOTO
X0/1a.

B) JJINHHA JIbDK HC UMCCT 3HAUYCHUA

22.MoxeT JM JbIKHUK NPOHTH KAKOH-JTH00 O0TpPe30K JAUCTAHUMU HA OTHOM
JbLKe?
a) HeT

0) na

23.M0KHO JIM He YCTYNATh JBLKHIO COMIEPHUKY BO BpeMsl JIbLKHOW TOHKH?
a) HeT, 00513aH YCTYNHTH B JTFOOOM CiTydae
0) MOXXHO

B) TOJIBKO B TOM ciydae, eciiv 10 ¢unuima ocrtaercs 100 M u MeHee

24.Kakoro cnoco0a nepeaBuKeHHs Ha JIbIKAX He CylIECTBYeT:
a) IONEPEMEHHBIN YETHIPEXITAKHBIN X0/
0) MmorepeMeHHBIN IBYXIITAXHBIN X0/

B) MTONIEPEMEHHBIN YEThIPEXIIAXKHBIN X011

25.Korna HammM CHOOPTCMEHBI-JIBIKHUKHM J1e0I0THPOBAIM HA 3UMHHMX
Oaumnuiickux urpax?

A) 1984

6) 1878

B) 1956



26.Kak [0/15keH NOCTYNHMTh JbIKHUK Ha JAWNCTAHIHMH, €CJU CONEepPHHUK,
AOTHABIIUH €ro, MPOCUT YCTYNUTH €My JIBIKHIO?

a) MOXET He YCTyHaTh JIbLDKHIO

0) clielyeT yCTYIUTh JIBIKHIO, COUJIS C HEe 00EUMH JIbIKAMU

B) CJIEAYyeT YCTYNUTD JILIXKHIO, COMISL C HEE XOTS Obl OJTHOM JIbDKEH

27.B kakoM roay OblIM NpOBeleHbI NepBble COPEBHOBAHHUS MO JIBLKHBIM
TOHKaM:

a) 1980

0) 1767

B) 1817

r) 1733

28.B KaKkoM roJyu rje cocTOsUIuCh nepBblie3nMuue OJIUMNNACKHE UTPbI:
a) 1945 rony B bepnune, ['epmanus

0) 1980 rony Mocksa, Poccus

B) 1924 rony B lllamonu, @panuus.

r) 1896 rony Adunsr, I'perus

29.3umuue OJMMNuiicKue Urpbl MPOBOIATCS .....
a) B OJIMH roj ¢ JeTHUMU OJUMIHNNCKUMU UTPAMH;
0) uepe3 aBa roja nocie JeTHUX OIUMIUICKUX UTP;
B) uepe3 roj nocie JeTHuX OIUMIMICKUX UTp;

r) yepe3 3 rojaa nocie JeTHUX OJIUMIUUCKUX UTP;

30.0cHOBHBIE CTIOCOOBITIEPEABUKEHUS HA JIbIKAX:
a) oer, xoap0a;

0) MO MIACTyHCKH;

B) KJIACCUYECKUM XOJ, KOHbKOBBIN XO/;

I')KJIaCCUYECKUM XOJI.
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Kpurtepuu oneHMBaHUs TECTOBBIX 3aJaHUM

Ouenka 5 (OTIMYHO) BBICTABISETCS B cllydae, €CIU CTYIEHT OTBETWJ Ha Ooliee
85% BOIpPOCOB, TE€M caMblM II0Ka3aB MPOABUHYTHIA YPOBEHb OBJIAJICHUS
(GopMUpYyEMBIMH KOMIIETEHIIUSIMU.

Onenka 4 (XOpoIi0) BEICTABIIAETCS B CIydae, €CJIM CTYJAEHT OTBETWI Ha Oosiee 75%
BOMNPOCOB, TE€M CaMbIM TNPOJAEMOHCTPUPOBAB 0a30BbIA ypOBEHb OBJIAICHUS
bopMUpyEMBIMH KOMITETEHIIUSMHU.

Onenka 3 (yZOBJIETBOPUTENBHO) BBICTABIISIETCS B CiIydae, €CIH CTYJEHT OTBETHUII
Ha Oonee 50% BOMPOCOB, TEM CaMbIM MPOJAEMOHCTPUPOBAB YIOBIETBOPUTEIbHBIN
YpOBEHb OBJaIeHUsS] (POPMUPYEMBIMH KOMIIETSHIIUSIMHU.

Onenka 2 (HeyI0BIETBOPUTEIHHO) BHICTABIIACTCS B CIIydae, €CJIM CTYACHT OTBETUI
meHee uyeM Ha 50%  BOMpOCOB, TEM CaMbiM  MPOJAEMOHCTPUPOBAB

HEYJIOBJIETBOPUTEIHHBIN YPOBEHB OBJIaJICHUs (POPMUPYEMBIMU KOMIIETEHITUSMHU.

2.1. OueHoYHbIe MaTepHAaJbI JJs IPOBeIeHUS MPOMeKYTOUHOH aTTeCTALNH

o0yJyaromuxcsi mo AUCUUIIHHE

Bonpocsl 1uist noaroroBku K JuepeHuupoBaHHOMY 3a4ETYy:

1. 310poBBE UETOBEKA, €0 IIEHHOCTh U 3HAYUMOCTH JIJIsl TTpopeccronana.

2. BzaumocBs3p 00miel KynbTypsl U o0Opa3a >ku3Hu. COBPEMEHHOE COCTOSHUE
3M0pOBbST  MOJOACkKH. JIM4HOE OTHOIIEHWE K 3J0POBBI0 KakK YCJIOBHE
dbopMupOBaHUS 30pPOBOT0 00pa3a KU3HHU.

JIBuraTenbHasi akTHBHOCTb.

3. BnusHue skomormuecknx (HakTOpoB Ha 370poBbe denmoBeka. O Bpeme u
npouIakTHKE KypeHHs, IKOTOJIN3Ma, HAPKOMAHHH.

4. IlepBas MeIMIMHCKAsI TOMOLIb [IPU TPABMAX.

5. BnausiHue HaciaeCTBEHHBIX 3a00JIeBaHUM B (DOPMHUPOBAHUHU 3JI0POBOT0 00pasa
KU3HU.

6. JIérkas atneruka. TexHUKa cielMaIbHbBIX YIIPAXXHEHHUI OeryHa.
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7. TexHrka BBICOKOT'O ¥ HU3KOT'O CTAPTOB B JIETKOM aTJIETUKE

8. TexHuka Oera Ha KOpPOTKME M cpeaHue auctaHiuu. CTapT U CTapTOBBIH
pasroH. ber no ngucranuuu. GuHUIIMpOBaHUE

9. TexHuKa TNpbDKKAa B JJUHY € pa3dera: pa3der, OTTAJIKMBAHHUE OT IUIAHKH,
MIPU3EMIICHUE.

10. Jlérkas atneruka. TexHuku sctadeTHOoro Oera M mnepegauu 3cTadeTHON
NaJI04YKH

11. TI'mmuactuka. CtpoeBble ynpakHeHUs. CTpoeBble NPUEMBI HA MECTE.
VYcnoBHable 0003HaYeHUsI TUMHAacTUYecKoro 3ana. [lepecrpoenne u3 1 mepeHru Bo
2, 3 u obpatHo. Ilepectpoenue u3

KOJIOHHBI 0 1 B KOJIOHHBI MO 2, mo 3 u obOparHo. IlepectpoeHue u3 oxHOMU
HiepeHry B 3, 4

«Ycrynom» u obpatHo. JIBukeHre B 00X0J, OCTAaHOBKA T'PYMIbI B JIBH)KEHUU.
JIBH>KEHHE IO

IUaroHalM, MPOTUBOXOJIOM, «3MEUKON», 0 Kpyry. llepecTpoenre u3 KOJIOHHBI
1o 1 B KOJIOHHBI

no 3, 4 MOBOPOTOM B JBWKEHHHM. Pa3MblKaHME MPUCTaBHBIM MIAaraMu, IO
PaCHOPSIKEHUIO.

12. OOmepa3BuBaronue  ymopakHeHHs. TeXHHkKa  0OIIepa3BUBAIOIINX
yrnpaxxHeHuH. Pa3nenpHbii

cnoco® mpoBeleHHs — oOliepa3BUBAIOUIUMX  ynpaxHeHUH. OCHOBHbIE U
IIPOMEKYTOUHBIE TIOJIOKEHUS MPAMBIX pyK. OCHOBHBIE MOJI0KEHHS COTHYTBIX PYK.
OcHoBHBIE cTOMKN HOraMu. Hak10HBI,

BBITIA/IBI, IPUCEBI. YTIPAKHEHUS cus U néxa. [loTounslil crmocod mpoBeaeHus
OPY.

13. Texuuka akpoOaTuyeckux yrpaxHeHul. Komrmekc akpoOaTHueckux
ynpaxxHeHnid. COBEpIIEHCTBOBAHNE TEXHUKH aKpOOATUUECKUX YIPAKHEHUI.

14. Bomneitbon. Texnuka nmpuéMa W mepeAadyd Msya CBEpXy JABYMS pPYKaMHU.
TexHuka nmpuéma u

repenadyn Msiya CHHU3y JABYyMs pykamu. TexHuka nojgadvd Ms4da. J[ByCTOpOHHSA
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urpa.

15. backerOon. TexHuka BeneHHs U Tnepenayd Mms4ya. KoMOMHaLMOHHBIE
JNEUCTBUS 3aILUTHI U

nHanageHus. Hltpadgusie 6pocku. JIBycTOpoHHSA Urpa

16. OO6mas ¢usmyeckass MOArOTOBKA. TeXHUKA BBINOJTHEHUS YHPaKHEHUN
CUJIOBOT'O XapakTepa,

CKOPOCTHO-CWJIOBBIX  YIMPa)XHEHWH, YHNpaKHEHU Ha  MNOJABMKHOCTD U
KOOPJUHAIHIO.

17. IlpodeccronanbHO-NpUKIaaHAs (U3ndecKast MOArOTOBKA.

18. Kommuiekc pusnyeckux ynpakHEHHH MPOU3BOJACTBEHHOM T'MMHACTHKU IS

PabOTHUKOB

24

chepsl ycIyr.

19. Texnuka 6€30MaCHOCTH MIPH 3aHATUN PA3IUYHBIMU BUJAMU CIIOPTA.

20. Ucnonb3oBaHue Ha MPAKTHUKE PE3YJbTAaTOB KOMIBIOTEPHOTO TECTHUPOBAHUS
COCTOSIHUSA 3/I0POBbsI, IBUTATEIbHBIX KaueCTB, MCUXO(DU3UOIOTHUYECKUX (DYHKIIHHA,
K KOTOpBbIM Tipodeccust

(cTIeManbHOCTH) MPEABSIBISET MOBBIIIEHHBIE TPEOOBAHUS

21. TIlpumeHeHHE CpENCTB U METOAOB (U3MUECKOTO0 BOCIHUTAHMUS IS
poPUITaAKTUKU TTPOECCUOHATBHBIX 3a00JICBAaHUM.

22. 3HaHuMe W TMNPUMEHEHUE METOAMKH AaKTUBHOTO OTAbIXa, Maccaxa u

camomaccaxa mpu GU3N4eCKOM U YMCTBEHHOM yTOMJICHHH.

TecToBbIC 3a1aHUA

1.HauboJ1ee BasKHBbIM cj1araeMbIM 310POBOro 00pa3a KU3HHU SABJIAETCSH:
a) IBUTATEJIbHBIN PEKUM;

0) parMoHaNbHOE MU TAHWE,

B) JTUYHAs U OOIIECTBEHHAS TUTHEHA;

I') 3aKaJIMBaHUE OPraHU3Ma.
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2. YMCTBeHHYI0 padoTy cieayeT HNpepbiBaTh (PU3KYJBTYPHBIMH INay3amMH

qepes3 KaxkaAbIC:

a) 25 — 30 mu=;
0) 40 — 45 mu~;
B) 55 — 60 mMuH;
r) 70 — 75 mMuH.

3. Kakue 3/1eMeHTBI BKJII0OYAaeT B ce0s 310POBbIH 00pa3 :KU3HU:

a) aKTUBHBIA OTIBIX; 3aKaJIMBaHUE OpPraHW3Ma; pa3[ejbHOE NUTAaHUE; TUTHEeHa
TpyAa;

rapMOHU3AIIMS TICUXOAMOIIMOHATBHBIX B3aUMOOTHOIICHUH;

0) ABUTATENBHBIN pEXUM; 3aKaJMBaHHE OpPraHW3Ma; palMOHAIBHOE MHUTAHUE,
TUTHEHAa TpyJa W OTIbIXa; JMYHAas M OOIIECTBEHHAs TUTMEHA; TapMOHHU3AIIMS
IICUXO03MOIMOHAIBHBIX B3aHMOOTHOILICHUY;

B) IBUTaTeJIbHBIM peXUM; MOJIOYHOE NMUTAaHUE; TUTHEHA TPYyJa U OTAbIXA; INYHAS U
oO11ecTBeHHas TMTUCHA; rapMOHM3ALMS IICUXO3MOILIMOHAJIbHBIX
B3aMMOOTHOILIECHUH;

I) JBUraTeNIbHBIM pPEXUM; 3aKajlMBaHHE OpPraHHU3Ma; BEreTApUAHCKOE IUTAHUE;

IT'MrucHa TCjid; rapMOHH3alUs IICUXO0OMOINOHAJIbHBIX B3aMMOOTHOIICHUM

4. YKaxknuTe mMocjeaoBare/ibH0, 0T KaKuX (PaKkTOpoB, Mpeskae BCero, 3aBUCUT
310pPOBbe YeioBeka: 1) 1esATeJIbHOCTh YUpPesKIeHHH 3IPAaBO0XPAHEHMSI;

2) HaCJIeICTBEHHOCTH; 3) COCTOSIHUE OKPYKAKOIIEH Cpeabl;

4) ycjioBus M 00pa3 JKU3HU.

a)l, 2,3, 4;

0)2,4,1,3;

B) 4, 3,2, 1;

r)3,1,4,2.
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5. PaGora mpliil 0J1ar0TBOPHO ACMCTBYET, NPexkK/ie BCero:

a) B LIEJIOM Ha BECh OPraHU3M,;

0) MpeuMylIeCTBEHHO Ha CYyCTaBhI;

B) Ha COCIMHUTEIBHO-TKAaHHBIE CTPYKTYPHI OMTOPHO-IBUTATEILHOTO aIlapaTta;

I') IPEUMYILIECTBEHHO HAa HEPBHBIE «CTBOJIBI», MHHEPBUPYIOLUIUE MBIIILIBI.

6. YMcTBeHHYI0 paldoTy cieayeT NpepbIBaTh (PUIKYJIbTYPHBIMH Iay3aMH

gepe3 Kaxk/aAbIC:

a) 25 — 30 Mu~;
0) 40 — 45 muH;
B) 55 — 60 MuH;
r) 70 — 75 muH

7. YcTaHOBHTE MOCJAEA0BATEJIbHOCTD ACHCTBUN NMEPBOM MOMOIIUA NPU PaHAX —
1) BBecTH

NMPOTHBOCTOJOHSIYHYIO CHIBOPOTKY; 2) 10CTABUTH MOCTPAJABILIETO B JieueOHOe
yupexaenue; 3) oOpadorarb Kpasi PpaHbl MepeKHcbI0 Boaopoaa; 4)
OCTAHOBHTH KPOBOTE€YEHHE; 5) MOAHATH MOBPEKIACHHYH 4YacTh TeJia BbIle
TYJIOBHIIIA:

a)l,2,3,4,5.

0)4,3,5,2,1.

B)2,3,4,4, 1.

r)5,4,2,1,3.

8. VYkaxkutre ypoBeHb 4YaCTOTHI CepACYHBIX COKPALUEHUN Yy 310pPOBOIO
yeJioBeKa:
a) 60 — 80 yu./mMuH.;
0) 72 — 80 ya./muH;
B) 80 — 85 ya./mMuH.;
r) 85 — 90 yu./muH.
15



9. IIpU3HAKN HAPKOTHYECKOr0 OTPABJICHUS:

a) MOBBILIEHNUE MBIIIEYHOTO TOHYCA, CY’KEHHE 3pAauyKOB, OCIa0JeHUuEe UX pEaKIHH
Ha CBET, IOKPACHEHHUE KOXKU;

0) TOIIHOTA U PBOTA, TOJOBOKPYKEHUE, KPOBOTEUEHHUE U3 HOCA, Kalllellb, HACMOPK;

B) TOpeyb BO PTY, OECIPUUMHHBIN CMEX, MOKEITEHNUE KOXKU.

10. B cooTBeTCTBHMHM € COCTOSIHMEM 310pPOBbsl, (PU3MYECKHMM pPa3BUTHEM,
YPOBHeM (u3dnuecKkoii NMOATrOTOBJEHHOCTH, JIIOAUW pacnpeaesilOTCsl Ha
cjaeAyolye MeIUIMHCKUE TPYNNbI:

a) OCHOBHYIO, IOJIFTOTOBUTEIBHYIO, CIICIIUATBHYIO;

0) cnalyto, CpeHION, CUIIBHYIO;

B) 0e€3 OTKJIOHEHHUH B COCTOSHUU 3I0pPOBbs, C OTKJIOHEHHUSIMH B COCTOSIHUH
3JI0pOBbS;

T') 03JI0POBUTEIBHYI0, GU3KYIBTYPHYIO, CIIOPTUBHYIO.

11. Jlns mnpenynpe:xjaeHusi Pa3BUTHS IUIOCKOCTONMS HAA0 C€O0JI0AATH
cjleayninme npopuiakTuiecKkue Mepbli:

a) HE HOCHUThH CIIMIIKOM TECHYI0 0OyBb, O0yBh Ha BBICOKOM KaOJyKe WJIM Ha
IUIOCKOM IOJIOIIBE;

0) s yMeHbIlIeHUs nedopmaiuu CBOJA CTOIBI MOJB30BAThCS CYNMHMHATOPAMH,
MIOCTOSIHHO BBIMOJHATh KOPPUTHUPYIOIINE YIPAXKHEHUS, YKPEIUISIOIINE MBIIIIIBI
CTOIBI U FOJICHH;

B) BBINOJHATH OOUIEPA3BUBAIOIINE YNPAKHEHUS, YOPAKHEHUS [JI HUKHHUX
KOHCYHOCTEH;

I') BCE NEPEUYUCIICHHBIE.

12. C kakoil neJbI0 IVIAHUPYIOT PEKUM JHS:
a) C 1eJIbI0 OpraHU3aliuy PAllMOHAIBHOTO PEeXKUMa MUTAHUS;

6) C OCJIbIO YeTKOM opraHmn3anyvy TCKYIMIKX ACJI, UX BBIIIOJHCHNA B YCTAHOBJICHHBIC
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CPOKHU;
B) C 1I€JIbIO BBICBOOOXK/IEHHSI BpEMEHH Ha OTABIX U CHATHUS HEPBHBIX HANPSLKECHMUIA;

I') C LEJbI0 MOAJIEPKaHMs BBICOKOT'O YPOBHS pa00OTOCIIOCOOHOCTH OpraHU3Ma.

13. O3popoButTenbHblii J3Ppdexkt B 3aHATHAX (GU3MYECKOH KYJIbTYPBI
JAOCTUIraeTcs ¢ NIOMOUIbIO:

a) ynpa>xHeHH a3poOHON HANPaBJICHHOCTU CpeAHel 1 O0NbIIONH NHTEHCUBHOCTH;
0) U3MEHEHUS KOJIMYECTBA MOBTOPEHUM OJJHOTO U TOTO K€ yNPaKHEHUS;

B) MPOBEJICHUS 3aHATHI Ha OOBIYHOM, YBEIMYEHHOW U YMEHBIIEHHOM IIOIA IH;

T') YIpaXXHEHUH ¢ MHTEHCUBHOCTHIO BBIIIE MTOPOra aHadpoOHOro 0OMeHa.

14. Ilpu npoBeleHUM 3aKATUBAKIIMX NPOUEIYP HYKHO NPHAEPKUBATHCS
OCHOBHBIX NPHHUOMIOB 3akajuBaHus. Onpenenure, kakue? 1. mpuHOHUNA
CHCTEMATHYHOCTH, 2. NMPUHIIAIA pa3Hoo0pa3HoOCTH, 3.MpUHIHIA
NMOCTENEHHOCTH, 4. IPUHIUNA AKTUBHOCTH, S.NMPUHIMIA HHAMBUAYAJIbHOCTH:
a)2,4,5;

0)1,2,4;

B) 3,4, 5;

rl,3,5.

15. BbinosHeHHe (U3HYECKUX YNPAKHEHUI OKa3bIBaeT CYyLIeCTBEHHOE
BJIMSIHHE:

a) Ha POCT BOJIOC, POCT HOT'TEH, MIIOCKOCTOMHE, (hOPMY HOT;

0) Ha npIxaHue, cepaneOueHue, JTaOMIBHOCTh HEPBHOM CHCTEMBI, OCaHKYy, Ha
HapyIIieHre 0OMEeHa BEIIEeCTB B OPraHU3ME;

B) Ha BHEIIHEE JIbIXaHWE, BEHTUJIALIMSA BO3JyXa B JIETKUX, HAa OOMEH B JIETKHX
KHCJIOPOJia M YIJIEKUCIOTHI MEXJIYy M BO3JAYXOM U KPOBBIO, HAa HCIOJIB30BAHUE
KHCJIOpO/Jia TKAaHSIMHU OpraHnu3Ma;

I') Ha BHEIIIHEE JbIXaHWEe, BEHTWIAIMS BO3JyXa B JIETKUX, Ha HapylIeHHEe oOMEHa

B€IICCTB B OPraHu3MeE, KOHCTUTYLIMIO OpraHu3Ma.
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16. K 0CHOBHBLIM THIIAM TeJIOCJI0KEHHSI OTHOCSTCS

a) HeJIOCTaTOYHBIN, T0CTAaTOYHBIN, OOJIBIIION;

0) JIETKU, CpeTHUH, TSKEIBIH;

B) aCTEHMYECKUN, HOPMACTEHUUECKUM, TUTIEPCTEHUUECKU;

I') aCTEHUYECKUM, CYNIePCTEHUYECKHUI, MEraCTEHUYECKU .

17. Yro u3 nepeunciienHoro HE siBisiercs1 HapylieHueM OCaHKH:
a) kudos3;

0) CKOJIMOTUYECKAsl OCAHKa;

B) TUIIEPIIOPI03;

) Kpyriasi CliMHa.

18. Uto mounMaercs moja 3aKaJNBaAHUEM:

a) KynaHue B XOJIOJTHOM BOJIE U XOXKIEHHE OOCHKOM;

0) codeTaHue BO3AYIIHBIX W COJIHEUHBIX BaHH C TMMHACTUKOW W TOJBH)KHBIMH
UTpaMu;

B) YKpEIUICHUE 37I0POBbS;

I') MPUCTIOCOOJICHUE OpraHn3Ma K BO3/ICHCTBUIO BHEIITHEH CpPEIbI.

19. Ilpu kakoM NOBpeKIEHHWH IPU OKA3AHUM JOBPA4YeOHOI MOMOIIM HA
00JIbHOE MeCTO HAKJIAABIBAKOT Ha 20-30 MUHYT J1€], 3aTEM NMOBSA3KY:

a) mepeioM;

0) ymmo;

B) paHa

') ccauHa

20. Kakoe u3 yrBepkaeHHd CPOPMYJIMPOBAHO HEKOPPEKTHO:
a) KoKa 3alllUiIaeT OT IPOHUKHOBEHUSI MUKPOOOB;

6) BBIACJICHHC IIOTOBBIX M CAJIbHBIX JKCJIC3 KOXKHU IIPCILITCTBYCT BO3HHKHOBCHHIO
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KOXKHBbIX

3a00JIEBaHHI;

B) KOKa NpUHUMACT YU44aCTHUC B JbIXaHHUH,

I') KO’Ka y4acTBYET B TEIJIIOOOMEHE.

Kputepynu oieHKH TeCTOBOr0 KOHTPOJISI 3HAHUIA:

5 «otamuH0» — 90-100% npaBUIIbHBIX OTBETOB

4 «xopomo» — 81-90% npaBUIbHBIX OTBETOB

3 «ynoBaeTBOPUTENbHO» — 7/1-80% TpaBUIILHBIX OTBETOB

2 «HEYAOBJECTBOPUTECIBHO) - 70% n MeHee MMpPaBHUIIBHBIX OTBCTOB

Kputepun onenku yctHoro ompoca - OIeHKa «OTIMYHO»

BBICTABJIACTCA

CTYACHTY, €CJIN OTBCT IIOJIHOCTBIO COOTBCTCTBYCT ﬂaHHOﬁ TEMC.

- OreHka «XOpoOIIo» CTaBUTCA CTYACHTY, €CJIM OTBET BEPHBIM, HO JOMYIICHBI

HCKOTOPBIC HCTOYHOCTH,

- OHGHKa «YOOBJICTBOPHUTCIIBHO)» CTABUTCA CTYIACHTY, CCIH OTBCT ABJIICTCA

HCTIOJIHBIM 1 HMCCT CYHICCTBCHHBIC JIOTUYCCKUC HCCOOTBCTCTBHUA,

- OICHKA «HCYOOBJICTBOPUTCIIBHO» €CJIN TCMa HC pACKPLBITA.

Onucanve IKajJd OIEHUMBAHUST KOMIIETEHHHHM Ha PA3JIMYHBIX JTamax HX

¢dopmupoBanus

Kpurepuu 1 mkaJia oueHUBaHUs YPOBHEH OCBOCHHUS KOMIIETeH UM

[Tkama YpoBeHb
OLICHUBAHUS OCBOEHHOCTH
KOMIIETEHLINU

P €3YyJIbTAT OCBOCHHOCTHU KOMIIECTCHIIUN

OTJIHNYHO BBICOKHI

CTYIEHT, OBJIAJIE] JIEMEHTAMH KOMIIETEHIINM «3HATh,
«YMETB» U «BIIAJETH», IPOSBUI BCECTOPOHHUE U
ri1yOOKHe 3HaHUS MPOTrPaMMHOI0 MaTepHaa 1o

JUCLIUIUINHE, OCBOWJI OCHOBHYIO M IOTIOJHUTEIBHYIO
JAUTEpaTypy, OOHAPYX HUJI TBOPUECKHE CIIOCOOHOCTH B
NOHUMAaHHH, U3JI0)KEHUH U IPAKTUYECKOM
VICII0JIb30BAHNN YCBOEHHBIX 3HAHUIL.

XOPpOLIO IIPOABUHYTHIN

CTYIEHT OBJIaJIE] 3JIEMEHTAMHU KOMIIETEHIIMH «3HATH» U
«YMETBY, IPOSABUII NIOJHOE 3HAHNE TPOIPAMMHOTO
MaTepuaia 1o AUCUUIUIMHE, OCBOUJ OCHOBHYIO
PEKOMEHZIOBAaHHYIO JINTEPaTypy, OOHAPYKUIT
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CTaOWJIbHBINA XapaKTep 3HAHUM U YMEHUM U IPOSBUI
CHOCOOHOCTH K MX CaMOCTOSITEIbHOMY IPUMEHEHUIO U
OOHOBJIEHHIO B X0JI€ NOCIIEIYIOIIET0 00yUeHUs U
IIPAKTUYECKON IeATEIbHOCTH.

YIOBJIETBOPU 0a30BbIi CTYJECHT OBJIA/IEN 3JIEMEHTAMH KOMITETEHIIUU «3HATh»,
TEJIbHO IPOSIBUJI 3HAHUSI OCHOBHOTO ITPOrPAMMHOT0 MaTepuaa
10 JMCUUIUIMHE B 00BEMe, HEOOXOTUMOM ISt
HOCJIEAYIOUIEro 00y4eHHs U MPEACTOSIIeH
IPAKTUYECKOHN AESATEIbHOCTH, U3yYHJI OCHOBHYIO
PEKOMEHI0BAHHYIO JIUTEPATYPY, JOIMYCTHII HETOUHOCTH B
OTBETE Ha PK3aMEHE, HO B OCHOBHOM 00J1ajjaet
HEOOXOAUMBIMH 3HAHUSAMH JIJIS1 UX YCTPAHECHUSI TIPU
KOPPEKTHPOBKE CO CTOPOHBI dK3aMeHaTopa.

HEYJIOBJIETBO KOMIIETEHIIUH HE CTYJEHT HE OBJaJie]l HU OJTHUM U3 DJIEMEHTOB
PUTEIBHO c(hopMUPOBaHbI KOMITETEHIINH, OOHAPYKUJI CYIIECTBEHHbIE TPOOEIBI B
3HaHMHM OCHOBHOT'O MPOTPAMMHOTI0 MaTepHaa 1o
JTUCHUIUIMHE, TOMYCTHII MPUHIMIUAIbHbIE OLIUOKU MTPU
MPUMEHEHUH TEOPETHUECKUX 3HAHU, KOTOpbIE HE
MO3BOJISIIOT €MY MPOJI0JIKUTH O0yUeHHE UITH MPUCTYIUTh
K [IPaKTUYECKON eI TeIbHOCTH 0€3 JOMOJIHUTEIbHON
MOJITOTOBKU O TAaHHOM JUCIUIUINHE.

OtmeTKka J]H(l)(l)epeHIII/IpOBaHHBII;’I 3a4CT IO MPCAMCETY BBICTABIIICTCA C YUYCTOM
IMOJYYCHHBIX OTMCTOK B COOTBCTCTBHMM C IIpaBHUJIaMH MATCMATHYCCKOI'O

OKPYTJICHUS.
PexoMeHpanuu mo npoBeaeHuIo K AuddepeHiupoOBaHHOMY 3a4eTy

1. CrynmeHtsl AOMKHBI OBITH 3apaHee O3HAKOMJICHBI C TpPEOOBaHUSIMHU K

b depeHIIMpOBaHHOMY 3a4€Ty, KPUTEPUSIMU OICHUBAHUS.

2. HeoOxoammo BBISICHUTH Ha AU PepeHITupoBaHHOM 3aueTe , (HOpMabHO UJIH HET
BIAJICeT CTYACHT 3HAHUSAMH IO JAaHHOMY MpeaMeTy. Bompockl mpu oTBeTe 1Mo
OwsieTy MOMOTYT BBISICHUTH CTENEHb MOHUMAHUS CTYJIEHTOM MaTepualia, 3HaHUE
UM CBSI3€M W3JIAaraeMoro BONpOCa C APYTUMH W3Yy4aeMbIMH UM TIOHATHSIMU, a

MMPAKTUYCCKUC 3aJaHUAd — YMCHUA IIPUMCHATD 3HAHWA Ha ITPAKTHUKE.

3. Ha auddepeHnmpoBaHHOM 3adeTe CIEIYyeT BBISICHHTH, KAaK CTYAEHT 3HAET
MPOTPAMMHBINA MaTepHall, KAk OH UM OBIIaJIe]] K MOMEHTY Au(depeHITnPOBAaHHOTO
3a4eTa , KaKk OH TMpoAyMall €ro B Mpolecce OOydeHUs U TMOJATOTOBKHU

nudPepeHIMpPOBaHHOTO 3a4eTa

4. Ilpu ycTHOM ompoce 1ernecoo0pa3HO HAYMHATH C JIETKUX, MPOCTHIX BOIPOCOB,
20




OTBETHl HAa KOTOpPbIE MOMOTYT TIOATOTOBUTH CTyAEHTA K CIOKOHHOMY
pa3MBIIUIEHUIO  HAJ ~ JaldbHeMIMMH  Oojee  TpyAHBIMU  BONpPOCAMU U

IMPaKTUYCCKUMH 3aJaHUSAMMU.

5. BrInoiHEHUE MPAaKTUYECKUX 3aJaHUM OCYIIECTBISCTCS B y4eOHOU ayJIUTOPHH.
Pe3ynpTaT Ka)xgoro oOydarolierocs OLIEHUBAETCS B COOTBETCTBUHU C OLICHOYHOM

MIKAJIOM.
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4 OCOBEHHOCTHU TEKYHWIEI'O KOHTPOJISA n
IMPOMEXYTOUYHOM ATTECTAIIMU JJIsI MHBAJIMJOB W JIUI[ C
OI'PAHUYEHHBIMHU BO3MOKHOCTSAMMU 31I0POBbSI

B xome Tekymiero KOHTPOJS OCYIIECTBISIETCS WHIAUWBUYyAIbHOE OOIIEHUE
npenoaaBatenss ¢ obyyaromumcs. [Ipu Hanuuuu TpygHocTed U (Uin) OomuOOK y
oOyyaroiierocsi TmpernojaBarelib B XOAE€ TEKYIIEro KOHTPOJsS IyOoJIupyer
oObsSICHEHHE HOBOTO MaTepuajga C y4eToM OCOOCHHOCTEM  BOCHPUSTHS
o0y4JaromumMcs CoAiep>KaHusl MaTeprasa MpaKkTUKH.

[Ipyu mpoBeaeHMH TEKYyIIETO0 KOHTPOJISI M MPOMEKYTOUHOM aTrTecTaluu
obecrieurBaeTCs COOIOICHHUE CIICTYIOINX TPEOOBAHUMA:

- 711 OOYYarOIIUXCsl U3 YKCIIA JIUI] C OTPAaHUUYEHHBIMU BO3MOXKHOCTSIMHU 37I0POBbBS
TEKYIIUA KOHTPOJIb M TPOMEXKYTOUHAsl aTTECTalMs TMPOBOJAUTCA C YUETOM
0COOCHHOCTEH TMCUXO(PU3UIECKOTO PA3BUTHS, WHIUBHUIYATbHBIX BO3MOKHOCTECH U
COCTOSIHMS  3/I0POBbSl Takux oOydaromuxcs (majgee - HMHIUBHIyaJIbHbBIE
O0COOEHHOCTH).

- TPOBEICHHE MEPONPUATUNA TO TEKyIIeMy KOHTPOJII0 U MPOMEXKYyTOYHOM
aTTecTalluM I JIMI C OTPAaHUYEHHBIMH BO3MOXXHOCTSIMU 3JI0POBbsl B OIHOM
ayIUTOPUA COBMECTHO C OOYYalolMMHUCS, HE UMEIOIMMUA OTPaHUYCHHBIX
BO3MOXKHOCTEH 370pOBBS, JOIMYCKAETCS, €CIM 3TO HE CO3/JaeT TPYAHOCTEH st
oOydJarommxcs;

- TPUCYTCTBHE B ayIUTOPHUU AaCCHCTEHTA, OKA3bIBAIOIIETO OO0YyYaIOIIUMCS
HEOOXOMMYIO TEXHHYECKYI0O TIOMOIIb C YY€TOM UX WHIWBHIYaIbHBIX
ocoOeHHOCTel (3aHATHh paboyee MECTO, MOHATh U OOPMUTH 3aJlaHUE, OOIIATHCS C
MIPeToiaBaTesieM ); MPEOCTABICHHE 00yJYatomUMCs TTPH HEOOXOAMMOCTHU YCIYTH C
HCIIOJIb30BaHUEM PYCCKOTO KECTOBOIO SI3bIKA, BKJIOUYAs OOECIeueHre JOoMmycKa Ha
00BEKT CypJIonepeBoIuMKa, TUMIONEPEBOIINKA (B OpraHHU3allid JIOKEH OBITh
TAaKOW CIENUAIUCT B mTaTe (eciid 3TO BOCTpeOOBaHHAs YCIyra) WM JOTOBOP C
OpraHu3alysIMH CHCTEMBI COINMATLHON 3aIUTHI MO0 MPETOCTABICHUIO TAKUX YCIYT
B clly4yae HEOOXOAUMOCTH);

- MpeaocTaBleHHWE  OOydalmMMcs IpaBa  BbIOOpa  MOCIIEIOBATEIBHOCTH
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BBINIOJIHEHUS 3aJaHUsl W YBEJIMYECHHE BpPEMEHHM BBIIIOJHEHUS 3ajaHus (1o
COIIACOBAHUIO C IPEMNOJABaTENIEM); IO JKEJIAHUI0 OOYYarOIIEerocs yCTHBI OTBET
IIPU KOHTPOJIE 3HAHUN MOXKET MPOBOJUTHCS B MUCbMEHHON (hopMe MM HA00OpOT,

MMCHMEHHBINA OTBET 3aMCHEH YCTHBIM.
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	6. Лёгкая атлетика. Техника специальных упражнений бегуна.
	7. Техника высокого и низкого стартов в легкой атлетике
	8. Техника бега на короткие и средние дистанции. Старт и стартовый разгон. Бег по дистанции. Финиширование
	9. Техника прыжка в длину с разбега: разбег, отталкивание от планки, приземление.
	10. Лёгкая атлетика. Техники эстафетного бега и передачи эстафетной палочки
	11. Гимнастика. Строевые упражнения. Строевые приёмы на месте. Условные обозначения гимнастического зала. Перестроение из 1 шеренги во 2, 3 и обратно. Перестроение из
	колонны по 1 в колонны по 2, по 3 и обратно. Перестроение из одной шеренги в 3, 4
	«Уступом» и обратно. Движение в обход, остановка группы в движении. Движение по
	диагонали, противоходом, «змейкой», по кругу. Перестроение из колонны по 1 в колонны
	по 3, 4 поворотом в движении. Размыкание приставным шагами, по распоряжению.
	12. Общеразвивающие упражнения. Техника общеразвивающих упражнений. Раздельный
	способ проведения общеразвивающих упражнений. Основные и промежуточные положения прямых рук. Основные положения согнутых рук. Основные стойки ногами. Наклоны,
	выпады, приседы. Упражнения сидя и лёжа. Поточный способ проведения ОРУ.
	13. Техника акробатических упражнений. Комплекс акробатических упражнений. Совершенствование техники акробатических упражнений.
	14. Волейбол. Техника приёма и передачи мяча сверху двумя руками. Техника приёма и
	передачи мяча снизу двумя руками. Техника подачи мяча. Двусторонняя игра.
	15. Баскетбол. Техника ведения и передачи мяча. Комбинационные действия защиты и
	нападения. Штрафные броски. Двусторонняя игра
	16. Общая физическая подготовка. Техника выполнения упражнений силового характера,
	скоростно-силовых упражнений, упражнений на подвижность и координацию.
	17. Профессионально-прикладная физическая подготовка.
	18. Комплекс физических упражнений производственной гимнастики для работников
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	сферы услуг.
	19. Техника безопасности при занятии различными видами спорта.
	20. Использование на практике результатов компьютерного тестирования состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия
	(специальность) предъявляет повышенные требования
	21. Применение средств и методов физического воспитания для профилактики профессиональных заболеваний.
	22. Знание и применение методики активного отдыха, массажа и самомассажа при физическом и умственном утомлении.

	Тестовые задания
	1.Наиболее важным слагаемым здорового образа жизни является:
	а) двигательный режим;
	б) рациональное питание;
	в) личная и общественная гигиена;
	г) закаливание организма.
	2. Умственную работу следует прерывать физкультурными паузами через каждые:
	а) 25 – 30 мин;
	б) 40 – 45 мин;
	в) 55 – 60 мин;
	г) 70 – 75 мин.
	3. Какие элементы включает в себя здоровый образ жизни:
	а) активный отдых; закаливание организма; раздельное питание; гигиена труда;
	гармонизация психоэмоциональных взаимоотношений;
	б) двигательный режим; закаливание организма; рациональное питание; гигиена труда и отдыха; личная и общественная гигиена; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношении;
	в) двигательный режим; молочное питание; гигиена труда и отдыха; личная и общественная гигиена; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношений;
	г) двигательный режим; закаливание организма; вегетарианское питание; гигиена тела; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношений
	4. Укажите последовательно, от каких факторов, прежде всего, зависит здоровье человека:  1) деятельность учреждений здравоохранения;
	2) наследственности; 3) состояние окружающей среды;
	4) условия и образ жизни.
	а) 1, 2, 3, 4;
	б) 2, 4, 1, 3;
	в) 4, 3, 2, 1;
	г) 3, 1, 4, 2.
	5. Работа мышц благотворно действует, прежде всего:
	а) в целом на весь организм;
	б) преимущественно на суставы;
	в) на соединительно-тканные структуры опорно-двигательного аппарата;
	г) преимущественно на нервные «стволы», иннервирующие мышцы.
	6. Умственную работу следует прерывать физкультурными паузами через каждые:
	а) 25 – 30 мин; (1)
	б) 40 – 45 мин; (1)
	в) 55 – 60 мин; (1)
	г) 70 – 75 мин
	7. Установите последовательность действий первой помощи при ранах – 1) ввести
	противостолбнячную сыворотку; 2) доставить пострадавшего в лечебное учреждение; 3) обработать края раны перекисью водорода; 4) остановить кровотечение; 5) поднять поврежденную часть тела выше туловища:
	а) 1, 2, 3, 4, 5.
	б) 4, 3, 5, 2, 1.
	в) 2, 3, 4, 4, 1.
	г) 5, 4, 2, 1, 3.
	8. Укажите уровень частоты сердечных сокращений у здорового человека:
	а) 60 – 80 уд./мин.;
	б) 72 – 80 уд./мин;
	в) 80 – 85 уд./мин.;
	г) 85 – 90 уд./мин.
	9. Признаки наркотического отравления:
	а) повышение мышечного тонуса, сужение зрачков, ослабление их реакции на свет, покраснение кожи;
	б) тошнота и рвота, головокружение, кровотечение из носа, кашель, насморк;
	в) горечь во рту, беспричинный смех, пожелтение кожи.
	10. В соответствии с состоянием здоровья, физическим развитием, уровнем физической подготовленности, люди распределяются на следующие медицинские группы:
	а) основную, подготовительную, специальную;
	б) слабую, среднюю, сильную;
	в) без отклонений в состоянии здоровья, с отклонениями в состоянии здоровья;
	г) оздоровительную, физкультурную, спортивную.
	11. Для предупреждения развития плоскостопия надо соблюдать следующие профилактические меры:
	а) не носить слишком тесную обувь, обувь на высоком каблуке или на плоской подошве;
	б) для уменьшения деформации свода стопы пользоваться супинаторами, постоянно выполнять корригирующие упражнения, укрепляющие мышцы стопы и голени;
	в) выполнять общеразвивающие упражнения, упражнения для нижних конечностей;
	г) все перечисленные.
	12. С какой целью планируют режим дня:
	а) с целью организации рационального режима питания;
	б) с целью четкой организации текущих дел, их выполнения в установленные сроки;
	в) с целью высвобождения времени на отдых и снятия нервных напряжений;
	г) с целью поддержания высокого уровня работоспособности организма.
	13. Оздоровительный эффект в занятиях физической культуры достигается с помощью:
	а) упражнений аэробной направленности средней и большой интенсивности;
	б) изменения количества повторений одного и того же упражнения;
	в) проведения занятий на обычной, увеличенной и уменьшенной площади;
	г) упражнений с интенсивностью выше порога анаэробного обмена.
	14. При проведении закаливающих процедур нужно придерживаться основных принципов закаливания. Определите, какие? 1. принципа систематичности, 2. принципа разнообразности, 3.принципа постепенности, 4. принципа активности, 5.принципа индивидуальности:
	а) 2, 4, 5;
	б) 1, 2, 4;
	в) 3, 4, 5;
	г) 1, 3, 5.
	15. Выполнение физических упражнений оказывает существенное влияние:
	а) на рост волос, рост ногтей, плоскостопие, форму ног;
	б) на дыхание, сердцебиение, лабильность нервной системы, осанку, на нарушение обмена веществ в организме;
	в) на внешнее дыхание, вентиляция воздуха в легких, на обмен в легких кислорода и углекислоты между и воздухом и кровью, на использование кислорода тканями организма;
	г) на внешнее дыхание, вентиляция воздуха в легких, на нарушение обмена веществ в организме, конституцию организма.
	16. К основным типам телосложения относятся:
	а) недостаточный, достаточный, большой;
	б) легкий, средний, тяжелый;
	в) астенический, нормастенический, гиперстенический;
	г) астенический, суперстенический, мегастенический.
	17. Что из перечисленного НЕ является нарушением осанки:
	а) кифоз;
	б) сколиотическая осанка;
	в) гиперлордоз;
	г) круглая спина.
	18. Что понимается под закаливанием:
	а) купание в холодной воде и хождение босиком;
	б) сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой и подвижными играми;
	в) укрепление здоровья;
	г) приспособление организма к воздействию внешней среды.
	19. При каком повреждении при оказании доврачебной помощи на больное место накладывают на 20-30 минут лёд, затем повязку:
	а) перелом;
	б) ушиб;
	в) рана
	г) ссадина
	20. Какое из утверждений сформулировано некорректно:
	а) кожа защищает от проникновения микробов;
	б) выделение потовых и сальных желез кожи препятствует возникновению кожных
	заболеваний;
	в) кожа принимает участие в дыхании;
	г) кожа участвует в теплообмене.
	4 ОСОБЕННОСТИ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ И ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ ДЛЯ ИНВАЛИДОВ И ЛИЦ С ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ


