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1. Ilesiu oCBOeHMSI AUCLIUTI/IMHBI

enbr0 0CBOEHUS AUCIUIUIUHBI SB/sieTCs (OPMUpPOBaHe KOMITeTeHLIUN 10 (hU3nUecKoi
Ky/IbType, HarpaB/JeHHbIX Ha pa3BUTHE JIMUHOCTH CTYJEeHTa U CIIOCOOHOCTH TPUMEHEHHUS
CpeACTB ¥ MeTOZIOB (pr3ruecKor Ky/IbTYpPbI U CIIOPTA /ISl COXPaHeHUsI U YKPeTUIeHUS 3/[0POBbsI,
ncuxo(u3nueckol TOJATOTOBKM M CAaMOTIOATOTOBKU K OyAyIeld »KU3HH U TpodeCcCUOHaTbHON
JesITeTbHOCTH.

2. MecTo gucnumiuHbl B cTpyKrype OII 6akaiaBpuara

OucuunivHa «®@u3nueckasi KyJIbTypa U CTIOPT» BK/IOUeHa B byiok 1 6a3oBoit uactu OIT B
oObeMe 00s13aTeNTbHBIX 72 aKaJ[eMUYeCKHUX 4acoB (2 3aueTHbIe eIMHHULIb).

7151 oCcBOeHUsT AUCLMITTMHBI HeOOXOAUMBI 3HaHUSI, YMEHHS U HaBbIKH, TIPUOOpeTeHHbIe B
00111e06pa3oBaTeIbHOM IIKO/Ie TIPH OCBOEHHH Kypca «Pu3ndeckasi KyabTypay.

3HaHus1, YMeHHUs Y HaBbIKK, CQOPMHUPOBaHHbIe TIPU U3YUYEHUU JUCLUIUIMHBI « PU3nyeckas
KyJIbTypa | CIIOpT», Oy1yT BOCTpeOOBaHbI TIPY U3yUeHHUU TTOC/IeIYIOIeH AUCIUTTAHBI
«DJIeKTHUBHBIE KyPChI 10 ¢pu3nueckon KyabType ([IpuknasHas ¢usnueckas KyJjabTypa)».

3. IlnaHnupyemsble pe3y/ibTaThl 00yueHHUsI M0 JUCIUILINHE, COOTHECEHHbIE C
I/IAaHNPYeMbIMH pe3y/ibTaTtaMu ocBoenus OIl 6akanaBpuara

[Mporjecc M3yuyeHUs: AUCLIUIIMHBI HarlpaB/jieH Ha (JOPMUPOBaHUe C/eYIOIIUX 3/IeMeHTOB
KomreTeHIMi B cootBercTBuu ¢ ®I'OC BO, OIT BO u mpuobpeTeHusi CleqyHOIMUX 3HAHUH,
MEHHWI, HaBBIKOB U (/M) OMbITA JeITe/IbHOCTH:

Kog n Kop v HaumeHoBaHMe IlepeueHb MIAHUPYEMBIX pPe3y/IbTaTOB
HauMeHOBaHHE HH/UKATOpa o0yueHHs
KOMIIeTeHINHU JAOCTH)KEeHHA
KOMITeTeHI{UH
YK-7. CriocobeHn YK-7.1 3Haer: 3aKOHOMEPHOCTHM  (PYHKIIMOHUPOBaHUS
MO/ AeP)KUBATh [Inanupyet cBoe pabouee| 340pOBOTO  OpraHW3Ma; TMPAKTUUYECKHE OCHOBBI
JIOJDKHBIN YPOBEHb 1 cBOOOJIHOE BpeMs, (u3nueckol Ky/lbTyphl U CTIOpTa.
¢busnueckon WCIOJIb3ysi TEXHOJIOTUA | YmeeT:  TOAJEPKUBaTb  JO/DKHBIA  YPOBEHb
TO/ITOTOBJIEHHOCTH 30pOBOro 06pasa JKH13HM ¢u3nueckol  TOATOTOBMIEHHOCTH C  yueToM
Iu1st obecrieueHust ¢du3nonornyeckx 0cobeHHOCTell opraHu3Ma u
TMOJTHOLIeHHOM yCJIOBUI peanu3anyu npodecCHoHaNbHON
COLIMANTBHOM U JIesITe/TbHOCTH.
npodecCHOHaNBHON BiapgeeT: MeToZiaMu MOAJEP>KKH JO/DKHOTO YPOBHS
JleATeTbHOCTU (h13rUecKoit MoAroTOBIEHHOCTH.
YK-7.2 3Haer: crocobbl obOecrieueHUss — TTOJTHOLEHHOM
CobmogaeT 1 COLMAJTBHOM 1 TIPOQ)eCCUOHANTBHOM 1esTeTbHOCTH C
NpornaraHavupyeT HOPMBI | rpuMeHeHWeM MeTOJO0B U CPeJCTB  (pu3nuecKoi
3[0pOBOTO o0pa3a >Ku3Hu KYJIbTYpbL.
B CBOGM KU3HU U YMeeT: HCIOAb30BaTh METOALI W CpeACTBa
NpOpeCCHOHabHON ¢dusnueckold  KyJbTypbl A oDecrieueHUs
ACATEIEHOCTH TIO/THOLIEHHOM ColUabHOM U TTpodeccroHa bHOM
JlesITelIbHOCTH, LIS TIOBBILLIEHUS CBOMX
(YHKIMOHA/IBHBIX U IBUTATE/ILHBIX BO3MOXXHOCTEH.
BiaseeT: TeXHOIOTHEN MIAHUPOBAHUS ¥ KOHTPOJIS
(U3KyTBTYPHO—CIOPTUBHOMN ZlesiTe/TIbHOCTH,
Cpe/iCTBaMU obecrieueHust TIO/THOTIEHHOH
COLMaJIbHOM 1 TIPO(heCCOHATBHOM [1esITe/TbHOCTH.




4. O6beM, CTPYKTYpPa H CO/iepXKaHHe JUCIHUITTHHBI

OO011jast TPYA0€MKOCTh AUCIUATIIMHBI COCTaB/IseT 2 3aUeTHbIe eJUHUIIBI, 72 U.
Ounasn ¢opma

Ne Tembl (pa3aensl) Bujapl yueOHBIX 3aHATHIA, DopMbI TEKyILIero
n/n JUCIUTUTMHBI, BKJTIOYas KOHTPOJIA
HX CO/iep)KaHue CaMoCTOSATE/TBHYI0 padoTy ycrneBaemMoCTH
CTYAEHTOB,
U UX TPYJA0eMKOCTb ®dopMa NpoMeKyTOUHOMH
a (B aKa/leMHYeCKHX YaCaXx) aTTecTanyu
5 KoHTakTHas (no cemecmpam)
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1. |BBOgHas neKiys 1(2
2. |Tema 1. 111 6 Borpocs! asis
dusrueckas Ky/ibTypa B CaMOCTOSATE/TLHON paboThI
OOIIIeKy/IbTYPHOM U Tecr
npodeccHoHaTbHON OYK & LMS Moodle
MOJrOTOBKE CTyZJeHTa
3. |Tema 2. ConpanibHO— 111 6 Borpocs! st
O1o/I0ruecKre OCHOBBI CaMOCTOSATETLHOHN paboThI
(bU3MYeCKOi Ky/IbTypPhI U Tect
CropTa. OYK ¢ LMS Moodle
4. |Tema 3. 12 6 Bomnpocs! ajist
OCHOBBI 37I0pPOBOTO oﬁpaga CaMOCTOSATE/TLHON paboThI
JKU3HU CTY/JIeHTa. Tect
dusnueckast OYK ¢ LMS Moodle
Ky/bTypa B 00ecrieueHuu
3[0POBbS
5. |Tema 4. 112 6 Bonpocs! ans
OO6rmmas pusnyeckas u CaMOCTOSITe/IbHOM PaboThI
crierajbHas MoAroToBKa Tecr
B




cucremMe $hr3UUeCKOro DYK e LMS Moodle
BOCIIMTAHUS
6. [Tema 5. 2 6 Borpocsr st
OCHOBBI METOIUKHU CaMOCTOSITe/IbHOM PaboThI
CaMOCTOSITE/IbHBIX 3aHATHUN Tect
(pM31YeCKUMH YTIpayKHEHUSIMU OYK 6 LMS Moodle
1 [TpomexxyTounslii TecT
DYK 8 LMS Moodle
7. |Tema 6. 2 5 Bomnpocsr ajist
Criopr, ero ucropus u CaMOCTOSITe/IbHOM paboThI
passutre. QIMMIMIACKOe Tect
ABIKeHue. XapaKTepUCTHKa OYK & LMS Moodle
OCHOBHBIX BU/IOB CIIOpTa
8. |Tema 7. 2 5 Borpocs! ayist
VHavBuyanbHbIA BEIOOD CaMOoCTOSITe/IbHOM paboThbl
Y 0COOEHHOCTH 3aHATHI Tect
CIIOPTOM M/IA CHCTEMOM OYK e LMS Moodle
(hr3UuecKux yrpaxHeHUH
9. |Tema 8. 2 6 Borpocsl st
[TpodeccroHanbsHO— CaMoCTOSTe/TbHON paboThl
TIpUK/a/iHast pusnueckas Tect
MO/ITOTOBKA CTY/IEHTOB OYK ¢ LMS Moodle
10.|Tema 9. 2 5 Borpocsr st
OcCHOBHBIE CIOPTUBHBIE CaMOCTOSITe/IbHOM PaboThI
HopmMartuBel ['TO, KoMILIeKC Tect
I'TO B Poccum. DYK e LMS Moodle
0,3 3auer
Wtorossiii Tect
DYK 8 LMS Moodle
Bcero 3a 1 cemectp 18 0,3 | 53,7
72 yaca|
6 mom uucse ¢ 30 u JJOT 16 0,3 | 53,7
NTOro 18 0,3 | 53,7
6 mom uucse c 30 u JOT 16 0,3 | 53,7

3auer mo aucuuriMHe «®u3nueckass KyJbTypa W CIOPT» IPOBOAUTCA B (opme
TeCTUPOBaHUs. J/IeKTPOHHBIN yueOHbIN Kypc (manee — DYK) «Pusnueckas KyabTypa U CIIOPT»
aZipecoBaH CTyZeHTaM 1-T0 Kypca, obyuaroiuMcs 1o BceM HarpapsieHusM SIpI'Y u pa3meliieH B
LMS DnexkTpoHHbIi yHUBepcuTeT Moodle ApI'Y.

KoHTponb 3HaHMII OCYLIeCTB/IseTCS C TIOMOIIBbIO TPEHUPOBOUHBIX TECTOB I
CaMOKOHTPOJ/II U TeCTOB /I IIPOMEXKYTOUHOTO U WTOrOBOrO KOHTpPOsisa. MTOroBeld TecT
HeJOCTYTIeH, ToKa He OyAyT TIpoWJeHbl TeCTbl [/ CAMOIPOBEPKU TMPEAbIAYIIUX TeM |
MIPOMEXXYTOUYHOro Tecta Ha Oann He HWwKe 51 % OT MakCMMajabHO BO3MOXKHOTO KOJMYeCTBa
6annoB. Pecypcei MOODLE: «Tect». Ilo pe3ysbTaTaM BBITIONIHEHUSI TECTOB (POPMHUDPYETCS
BeIOMOCTb yCIIeBaeMOCTH B JXypHasie oLieHOK. Pecypcel MOODLE: «OLieHKu».



Cojep)xaHue pa3/e/ioB JUCHUIUTHHBL: «DPU3HUecKas Ky/IbTypa U CIIOPT»

Tema 1. ®u3nueckas KyJbTypa B 0OIeKY/JIbTYPHOH M NMpPodecCHOHATBHOW MOJr0TOBKE
CTY/I€eHTOB.

du3nyeckasi KyJabTypa M CIIOPT KaK colpanbHble (heHOMeHbI oOiecTBa. KoMmoHeHThI
¢usnyeckoit KynbTypbl. @u3nueckas KyJabTypa JUUHOCTU. Du3nueckasi KyJbTypa B CTPYKType
npodeccioHabHOTO  OoOpa3zoBaHus. LleHHOcTM  (U3MYecKod  KyabTypbl.  L|eHHOCTHBIE
OpHEHTal[UM U OTHOLLIeHWe CTYZEeHTOB K (U3MUecKou Ky/ibType U criopTy. ®Pu3nyeckas KyabTypa
M CIIOPT KaK CpeZCTBA COXPAHEHWs U YKpeIUleHWsl 3[J0POBbsSI CTY/I€HTOB, UX (PU3MUECKOTO U
CTIOPTHUBHOTO COBepIlIeHCTBOBaHHUSI. OCHOBBI OpraHu3aluu (Gr3nyeckoro BOCITUTAHKUS B By3e.

Tema 2. Cona/IbHO—0H0/I0THYeCKHe 0CHOBBI (PU3HYeCKO# Ky/IbTYPhI H CIIOPTa.

EcTecTBeHHO-HayuHble OCHOBbI  (DM3UUECKOM KYyJAbTypbl W crmopTa. [IpuHLmn
1L|eJIOCTHOCTM OpraHu3Ma U ero eJuHCTBa C OKpyKatolled cpezmoii. Camoperynsuuss |
CaMOCOBepIlIeHCTBOBaHWe opraHu3ma. OOIilee TpeicTaB/ieHWe O CTPOEHWM Teja uYesioBeKa.
[pencraBneHre 06 OMOPHO— /IBUTATE/ILHOM arrapare. [IpefcTaB/ieHHe O MBIIIEYHON CHCTEMe
(byHKI[MM TIOTIEpEYHO— T[OJIOCATOM M T/aJKOM MycKysnaTypsl). OOiiee rmpejcTaB/ieHre 00
3HeproobecrieyeHu MBIIIEYHOTO COKpaljeHus. HepBHass U TymopaibHasi — peryJsiys
¢du3nonoruueckux TpoleccoB B opraHu3me. [loHsiTue 0 yHKIMOHAIBHOW AaKTUBHOCTH
yesioBeka. [ToHsaTHe 00 yTOM/IeHUM TPU (U3MUECKOM U yMCTBEHHOM JesTenbHOCTH. [Ipoiiecc
BOCCTaHOBJIeHUsl. [IpezcTaBieHWe O OWOMOTMUECKUX pUTMaxX YesjoBeKa. [WIOKWHEe3Us W
runofivHamus. Pusnosiornueckass kKiaaccuukanus ¢usnyeckux yripakHeHud. Ilokaszarenu
TPEeHUPOBAaHHOCTU B mMoOKoe. [Toka3aTenu TPeHWPOBAHHOCTU TMPH BbIMIOJIHEHUM CTaHAAPTHBIX
Harpy3ok. [loka3aresin TpeHMPOBAaHHOCTH TIpM  TIPeZie/IbHO  HampsDKeHHOW — pabore.
[TpeacraBnedre 06 oOMeHe GeKOB 1 €ro poJjib B MBIIIEUHOU JiesTe/IbHOCTH. [IpeacTaBieHre 00
oOMeHe yrieBOJIOB MpH (U3MUeCKUx Harpy3kax. [IpezcraBieHre o BoqHOM oOMeHe B mporjecce
MbIlIeyHOM paboTel. OOMeH MUHepa/bHBIX BellecTB W (u3nuecKkasi Harpy3ka. BUTaMuHBI U UX
ponb B obmeHe BeijectB. OOMeH 3Hepruu. CoOCTaB MUIIM U CYTOUHBIA pacXof, HEPrHM.
Perynsaiusi obmeHa BeijectB. CucTemMa TpaHCTIOpTa Kuciaopoga. IlpezicraBieHre o cepAeuyHO—
COCyUCTON cucTeMe. XapaKTepUCTHKAa H3MeHEHWW Iy/ibca W KPOBSIHOTO JaBJjieHUs TIpU
MBILLIEYHOH /eaTeTbHOCTH. XapaKTepUCTUKA TMITOKCUUeCKUX COCTOSTHUM.

Tema 3. OcCHOBBI 30poBOro o6pa3a XW3HH CTyAeHTa. Pu3nyeckas KyJbTypa B
obecrieueHHUH 3/|0POBbI.

[TonsaTHe «3[0pOBBE», €ro cofepykaHue U Kpurepuu. PyHKLMOHA/IBHOE IPOsiB/IeHUe
3/l0pPOBbsI B Pa3/IMUHbIX Cpepax KU3HeZeaTesbHOCTU. OOpa3s )KU3HU CTYZEHTOB U ero BJUSHUE Ha
310poBbe. BimsHMe OKpyskarolen cpefpl Ha 3/0poBbe. HacyieZiICTBEHHOCTh M ee B/IWsSHUE Ha
30poBbe. CamoolleHKa COOCTBEHHOTO 370pOBbsl. LleHHOCTHble OpHeHTaluy CTY/eHTOB Ha
3[0pOBBIi 00pa3 JKM3HM W WX OTpPAKEHHWe B JKU3HefesTenbHOCTH. CopepsKaTenbHbie
XapaKTepPUCTUKUA COCTaB/ISIIOLIMX 370pOBOro obpasa >KU3HU. Pexxum TpyJa U OTAbIXa.
Opranusanus cHa. OpraHusanys pexuma nuraHys. OpraHusalusl ABUraTeJIbHOM aKTUBHOCTH.
JluuHass rurveHa W 3akanuBaHue. IlpodmiakTuka BpefHbIX IpuBbluek. KysbTypa
MEeXJIMYHOCTHBIX OTHOLIeHUM. Pu3ryeckoe CaMOBOCIIMTaHUE M COBEPIIEHCTBOBaHUE — YCIOBHe
3710poBOro obpasa >KU3HH.

Tema 4. O0mas ¢usnueckas M crnelHajbHas MOATOTOBKA B CHUCTeMe (DU3MYECKOro
BOCITUTAHHUA.

OcCHOBHBI€ TTOHATHS, TIPUHIUIIBI, CPECTBA M METO/bI (M3UUeCKOro BocruTaHust. O6rme
OCHOBBI 00yUeHUs ABW)KEHUSAM. DTaribl 00yueHus JBrKeHHs M. OOIIie TI0/I0KeHUsT BOCTIMTaHUS
(du3nueckux KauectB. Bocriutanue cuibl. BocruTadue ObICTPOTHL. BocryTaHHe BHIHOCIUBOCTH.
Bocriuranvie n0BKOCTM (KOOpJAWHALIMK [IBWKeHMM). Bocnuranue rubkoctv. ®opMupoBaHUe
TICUXWYEeCKHX KaueCTB JIMUYHOCTU B mipoljecce ¢hr3nueckoro BocrutaHus. CpeJCcTBa U MeTO/bI



BOCIIUTaHWs TPaBWIBHOM OCaHKU U Tejoc/ioKeHUs. DopMbl 3aHATUN  (PU3HUECKUMU
ynpakHeHusimyd. [locTpoeHWe W CTPyKTypa y4eOHO—TPEHMPOBOYHOTO 3aHsATHs. OOujas u
MOTOpHas [JIOTHOCTh 3aHSATHSI.

Tema 5. OCHOBBI METOAMKH CAMOCTOSITe/IbHBIX 3aHATHI (PU3UUECKUMH yIPa)KHEeHUSIMH.

OnTumanbHas [BUTaTe/ibHas aKTUBHOCTb U ee BO3/elCTBHe Ha 3/10pOBbe U
paborocriocobHoCTh. @DOpMHpOBaHWME MOTHBOB U OpraHM3alvsl 3aHATUN  (QU3NUECKUMU
ynpakHeHUsIMU. POPMBI caMOCTOATeMbHBIX 3aHATUN. CofiepykaHre CaMOCTOSITeTbHBIX 3aHITUM.
Bo3spacTHbie 0COOEHHOCTH COJiepKaHHUs 3aHATHHN (U3NUeCKUMU yrpakHeHUssMU. OcobeHHOCTU
CaMOCTOSITEJIbHBIX ~ 3aHATUM /i JKeHIIMH. PacueT uYacoB CaMOCTOSATeNbHBIX 3aHSATHH.
[TnanupoBaHre 00beMa W WHTEHCHUBHOCTH (DU3MUECKUX YIIPa)KHEHUW C yUeToM YMCTBEHHOU
yueOHOUM Harpy3ku. YTIpaB/ieHHe CaMOCTOSITe/IbHBIMU 3aHATUSIMHU. YUeT WHIUBUAYaTbHBIX
ocobenHocTel. TIpesBapUTeNbHbIM, TEKYIIUMA U UTOTOBBI yueT TPEHUPOBOYHOW Harpy3kKu U
KODpPeKTHPOBKa TPEeHHWPOBOUHBIX IJIaHOB. B3aWMOCBSI3b MeXAYy HWHTEHCUBHOCTBHIO 3aHSITUM
nYCC. TIpu3Haku upe3mepHOIl Harpy3ku. [1y/bCOBbIe pe>KUMBbI pal[MOHAIbHOW TPEHUPOBOUYHOM
Harpy3KkH Jijisl JIUL] CTy/IeHYeCKOro Bo3pacTa. DHepro3arparsl npu ¢Gu3NUecKoil Harpy3ke pa3sHoi
WHTEHCUBHOCTH. ['MrMeHa CaMOCTOSITe/IbHBIX 3aHATHN. MecTta 3aHSATHM, Of|eX1a, O00yBb,
npodurnakTHKa TpaBMaTH3Ma. CaMOKOHTPO/b 3a (M3UUECKHUM pa3BUTHEM U (YHKI[MOHATbHBIM
COCTOSIHMEM OpraHMu3Ma.

Tema 6. CnopT, ero ucropusa u pasutue. OuMnNuiicKoe ABIKeHHe. XapaKTepUCTHKA
OCHOBHBIX BH/I0B CIIOPTa.

CriopT KaKk MHOTOTpaHHOe 00IriecTBeHHOe siBjieHre. Pu3ndecKre yrpa)KHeHUs] U UTPHI B
[PeBHOCTU. Pa3BuTHe MaccoBOro CIOpTa U CIOpPTa BBICOKUX JAOCTWKeHHH. Oymmnuickoe
[BIDKEHHWe, ero HWCTOpYs M COBpeMeHHoe cocTosiHue. [Iporpamma OnMMIMMCKUX —MIP.
TpaAuLMOHHbIe pUTYyasbl COBPeMeHHbIX OMMMIUMCKUX Urp. IIpoTMBOCTOsIHYE THOOUTENBCKOr0
Y TIpo¢)eCCHOHAMBHOIO CIOpTa B OJUMIIUKMCKOM [IBM)KEHHHU. XapaKTepUCTHKa OCHOBHBIX BU/IOB
CriopTa 1o rpymmnam: 1—s rpymnmna — BUZbl CIIOpTa, Npe/CTaB/stole co00il BbICOKOAKTUBHYIO
JBUTaTe/IbHYIO IeITe/IbHOCTb YeslOBeKa, JOCTH)KEeHUSI B KOTOPBIX B pelllarollel Mepe 3aBUCAT OT
¢usnuecknx criocobHoOCTell opraHrsMa (J1erkas aT/jieTyKa, CIOPTUBHbIE UI'PBI U T.J.); 2— IpyINa
— BM/JBl CIIOPTa, OCHOBY KOTOPBIX COCTaBJISIIOT J[EWCTBUS CIIOPTCMEHa II0 YIIpaB/eHUI0
Cpe/icTBaMH TepeJBIKeHHs1 (MOTOLIMK/IOM, aBTOMOOW/IeM, CaMO/IeTOM, IXTOW M T.J.), 3a CUeT
YMEJIOrO yIpaBJ/leHus1 KOTOPBIX M JOCTUraeTCsl CIIOPTUBHBIN pe3y/bTaT; 3—1 rpyIa — TeXHUKO—
KOHCTPYKTOPCKHMe BH/BI CIIOPTa, B COPEBHOBAaHUSX II0 KOTOPBIM OL|EHUBAKOTCS HE CKOJIbKO
JeUCTBUSI  CIIOPTCMEHa, CKOJIBKO  pe3y/bTaTbl — IIpeJMeTbl  yCJIOBHOW  MOZe/IbHO—
KOHCTPYKTOPCKOU [JesTe/IbHOCTU (aBUa—, aBTOMOZEIU U T.[.); 4—51 TpyIa — CTPeJIKOBbIe BU/bI
criopta (cTpesibba W3 CTPENKOBOTO OPYXKHUS: TIMCTOJeTa, BUHTOBKH, JyKa); 5—s1 Tpymma —
abCTpakTHO-UTpOBBIe BHBI CIIOPTA, UCXOJ, COPEBHOBAHMI B pelllatolliell Mepe orpejesisieTcsl He
JBUTATeIbHOM  aKTUBHOCTBIO CIIOPTCMEHa, a abCTpaKTHO—/IOTUUeCKHM  OOBbIrphIBaHHEM
comnepHUKa (11axMaThbl, WAIIKA U T.I1.).

Tema 7. VIHpuBH/ya/IbHbIN BBIOOP W OCOOEHHOCTH 3aHATHH CHOPTOM W/IH CHUCTEMOM
(pu3HUecKnXx ynpakHeHUM.

OnpepeneHuie TIOHSATHUS «CIOPT». Ero MNpUHIMIIMANBHOE OTIWUYHE OT APYTHUX BHOB
3aHATHH (HU3MYECKUMH YTIIpaKHEeHHsIMH. MacCOBBIH CITOPT, ero meu U 3agaur. CropT BBICIIMX
noctwkeHud. EquHas cioptyuBHas Kiaccudukaiusi. HarpoHansHbie BUbI criopta. CriopTUBHAS
MOArOTOBKa, ee 1jeqM W 3a7aud. CTpPyKTypa TOATOTOBJIEHHOCTH CIIOPTCMeHa. TexHWJecKas
TIOJITOTOB/IEHHOCTb CIIOpPTCMeHa. Pu3nueckasi MOATOTOB/IEHHOCTh CMOPTCMeHa. TakThdeckast
TO/ITOTOB/IEHHOCTb CIIOPTCMeHa. [Tcuxuueckast IOArOTOBIEHHOCTh CriopTcMeHa. CTyZieHUeCKH it
CTIOPT, €r0 OpraHMU3alMoOHHBbIe 0CO0eHHOCTH. OCOOeHHOCTH OpraHW3alM yUYeOHBIX 3aHATHH B
OCHOBHOM U CHOPTUBHOM oOTze/neHnd. CrieldanbHble CIOPTUBHO—TEXHUUECKHE 3aueTHbIe
TpeGoBaHusi U HOpMaTHBbI. CHCTeMa CTYJeHUeCKHUX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUMN —



BHYTPHBY30BCKH€e, MEXBY30BCKHe, MeXyHapoAHble. HeTpafui[MOHHbIE CUCTeMBbI (PU3NUeCKUX
ynpakHeHUH. OcoOeHHOCTHM oOpraHW3ald  yueOHBIX 3aHATHH, CrelWaabHble 3aueTHbIE
TpeGOBaHUSI U HOpPMAaTHBLI. BbIOOp BHUIOB criopTa [jis YKpeIUIeHUs! 3/I0POBbs, KOPPEKLUU
HE/IOCTaTKOB (DPU3UUECKOTO Pa3BUTHS U TeJOC/0XKeHHsl. BriOOp BUJOB CMOpPTa W yIpaKHEHUH
J/1s1 aKTUBHOTO OT/AbIXa. VIHTEHCMBHOCTb (DM3UUECKHMX HArpy3oK. 30Hbl HWHTEHCUBHOCTH
Harpy3ok mno uyactote cepaeunblx cokpaujenud (YCC). MogenbHble XapaKTePUCTUKH
CIIOPTCMEHAa BBICOKOTO Kracca. OnpejeseHye 11e/d U 3ajau CIIOPTUBHOM MOATOTOBKU (3aHATHMN
cucTeMol (hU3NUECKUX YTpPaXXHEHUM) B M30paHHOM BHje CIIOPTa B YC/JAOBUSX By3a. Buibl u
MeTOZbl KOHTPOJS 3a 3(h(}eKTUBHOCTHIO TPEHUPOBOYHBLIX 3aHSITMM B W30paHHOM BHE CIOpTa
(cucreme du3MUECKUX yIIpa)KHEHUH). [IuarHOCTUKA U CaMOAMArHOCTHKA COCTOSIHUSL OpraHu3Ma
TIPY PEry/sIPHBIX 3aHATUAX (U3NUECKUMH YIIPaKHEHUSIMH U CIIOPTOM. BpaueOHBIN KOHTPOJb
KaK YC/OBUe JOIycKa K 3aHATHsAM (DU3UUeCcKOi KyJbTYpOM U CIIOPTOM, €ro cofiepkaHue u
MepUoAUYHOCTb. MeToApl  CTaHAApTOB, aHTPONOMETPUYECKMX HWHJEKCOB, HOMOTDAaMM,
(YHKIIMOHA/BHBIX  TIP00,  yIpPa)KHEHWH—TECTOB /i1 OIIeHKW (DU3WUUeCKOr0 pa3BUTHSI U
(r3nueckoi noArotoBaeHHOCTH. CaMOKOHTPO/b, €ro Liefid, 3a/lauyl U MeTO/bl MCC/Ie[JOBaHUS.
IHeBHUMK camMOKOHTpOJisi. CyObeKTHBHbIE W OOBEKTHBHBbIE TIOKA3aTe CaMOKOHTPOJIS.
OnpefeneHye Harpy3kd M0 TIOKa3aHUsIM ITy/bCa, >KU3HEHHOM EMKOCTH JIeTKMX M uacToTe
JIbIXaHUS.

Tema 8. IlpodeccuonanbHo-NIpUKIafgHasA (pU3HYeCKas MO/r0TOBKA CTY/|€HTOB.

KpaTkasi ucTopuueckasi CcIrpaBKa O HarpaB/eHHOM WCIIO/Ib30BaHUU (PU3NUECKUX
yOpaKHEHUM [i/1s1 TIOATOTOBKM K TpyAy. IlonoxkeHusi, onpejensioiiye JTUUHYH0 U COLMATbHO—
KOHOMHMUECKYI0 He00XOJUMOCThL CITeI[Ha/IbHOW TICUX0(U3UYeCcKOl TOATOTOBKH K TPYAY.
Omnpepenenve noHstusi [ITIPII, ee uenu u 3agaund. Mecto TITIPIT B cucteMe (hr3UUeCcKoro
BocriutaHusi. OcHOBHBIe (hakTopkl, onpegesnsitoie cogep)kanue IIIPIT cTygentos. Metoavka
nozg6opa cpefcts IIIPIT crygenToB. Opranu3anys v ¢dopmel TITIDIT B By3e. ITTIPII cTyaeHTOB
Ha yueOHbIXx 3aHsATHsAX. [I[IPII crygeHToB BO BHeyueOHOe BpeMsi. XapakTep TpyZa
CIeMaNrMCTOB U ero BiusiHMe Ha cogepkaHue [ITIDII cTygeHTOB pAaHHOrO (akysbTeTa.
BnusiHue 0coOeHHOCTeW [AWHAMHMKH YTOMJIEHUs W PabOTOCIIOCOOHOCTU CIEeIMaIvCTOB Ha
copepykanue II1PIT ctymeHTOB faHHOTO (PaKy/IbTeTa

Tema 9. OcHoBHBIe criopTuBHBIe HOpMaTuBbl I'TO, komiieke I'TO B Poccumn.

Omnpenenenve noHsTus: Becepoccuiickuii ¢hU3KyIbTYPHO—CIOPTUBHBIM Komrieke "['oToB
K Tpyay u obopone" (I'TO). KommnoHeHTh BHeipeHUs1 KoMiiieKca ['TO: HOpMaTUBHO-TIPaBOBO
KOMIIOHEHT, PeCYPCHBIM KOMITOHEHT, YIpaB/IeHYeCKU KOMIIOHEHT, MPOrPaMMHO—MeTOAUUeCKUN
M OpraHu3al[MOHHbIA  KOMIIOHEHT,  HWH(OPMaLMOHHO-TIPONAraHAUCTCKUA  KOMIIOHEHT.
CumBoivka xoMmiulekca [I'TO. VYpocroBepenue K 3Haky omiduusa kKomrmutekca. ['TO.
®U3KyIbTYPHO— CIIOPTUBHBIE KAyObl M uxX o0beguHeHusi. CryreHb Komruiekca ['TO. 3Hak
ommuua KoMmruiekca I'TO. IloaroroBka K BBINOJHEHHWIO HopMatuBoB Komiulekca I'TO.
HepenbHblil gBUraTeNbHBIA pexkuM. Busl ucnbiTanui (Tectbl) KoMriekca ['TO. HopmaTuBHO—
TecTUpyrouas yactb komruiekca ['TO.

5. O6pa3oBare/ibHbIe TeXHO/JIOTHMH, B TOM YH(/Ie TEXHOJIOTUH 3JIEKTPOHHOI0 00ydeHHs] M
AMCTaHLIMOHHbIEe 00pa3oBaTe/bHbIE TEXHOJIOTHH, HCIO/Ib3yeMble MPH OCYLeCTBIeHHH!
o0pa3oBaTe/ILHOr0 NMpoIecca 1o JUCHHIUINHE

B niporjecce oOyueHHst UCTIO/B3YIOTCS CeAyIoIIye oOpa3oBaTelbHbIe TEXHOIOTHH:
Bupeonekius — 3T0O THUI JIeKLIUM, YueOHOr0 MepONpUSTHS, TpejHa3HAaueHHOTo JJisl Tiepefiaun
00yuaroImyMcsi TeMAaTUYeCKOTO CO/IEpP)KaHWsl C  1ieJiblo  (pOpMUpOBaHUS 3HAaHWUK MO0
TpeJCTaB/IeHWd U WCTOo/b3ylolllas JJjs  9TOM Lend BUJeoMarepuasn, Kak [paBuio,
TPaHC/UPYIOIIUICS Ha SKPaH, MOHUTOPBI KOMITLIOTEPOB JIMO0 UHTEPAKTUBHYIO IOCKY.



B npotjecce 06yyeHust UCNOMB3YHOTCS C/IeAlyIOLLME TeXHOIOTUU 37IeKTPOHHOr0 00yueHust
Y TUCTAHIIMOHHBIe 0Opa30BaTe/IbHbIe TEXHOTOTHH:
O/IeKTPOHHBIA y4eOHbIH Kypc «®Pu3nueckasa Ky/jabTypa H cmoopt» B LMS
JnexkTpoHHbIN yHUBepcuTeT Moodle SIpI'Y, B KoTopom:
- TIpeACTaB/ieHbl BOMPOCHI W 3aflaHUs il CAMOCTOSATE/IbHOM paboThl 00yuaroLuXxcs 1o
TeMaM [VCLIATIIUHBI;
- TpeJCTaB/ieHbl TEKCThI JIEKL[MH 110 OT/e/IbHBIM TeMaM JUCLIMIUIMHBL;
- TpeJCTaBJIeHbI NTpaBU/a MPOXOKAEHUS IPOMEKYTOYHOW aTTeCcTalyy 10 JUCLUIIVHE;
- TIpe/iCTaBJIeH CITMCOK Y4eOHOM TUTepaTyphl, PEKOMeHAYeMOMU /il OCBOEHHUsI AVCLIUIIIVHE;
- TocpeAcTBOM (opyMa OCYLIEeCTB/S€TCS CHUHXPOHHOe W (WIM) aCUHXPOHHOe
B3auUMO/IefiCTBHe MexX/y OOydJarolUMHUCS W TIperojilaBaTesieM B paMKaX H3y4YeHHs
JOVCLIATI/IUHBI.

6. IlepeyeHb JIMIIEH3MOHHOTO W (WIH) CBOOOJHO PaCIPOCTPaHSEMOro MNPOrpaMMHOIO
o0ecrieueHusi, WCIO/b3yeMOro INPH OCYIIeCTB/IEHHH 00pa3oBaTe/JIbHOTO Mporecca 1o
AVCIUIUIVHE

B mporecce ocyujectBieHuss 00pa3oBaTesbHOrO — Tporjecca 1O AWCLUTUIAHE
UCII0JIb3YIOTCSI:

A1 GOpMHUPOBaHUSI MaTeprasioB /IS TEKYIEr0 KOHTPOJISl YCIIeBaeMOCTH U TPOBe/IeHUS
NIPOME)XXYTOUHOM aTTecTalyy, A/1 JOPMUPOBAHUS METOAUYECKHUX MaTepHasIoB I0 AUCLIUIIIMHE:

- nporpammbl Microsoft Office;

- Adobe Acrobat Reader.

7. IlepeueHb COBpPeMeHHBIX MNpPo(decCHOHANBHBIX 0a3 JaHHBIX M HH(OPMAIHOHHBIX
CIIPAaBOYHBIX CHCTEM, HCII0/1b3yeMbIX MPH OCYIeCTB/IEHHH 00Pa30BaTe/IbHOTO MPoLiecca mno
JUCHUIUTHHE (MPH He00X0UMOCTH)

B mporecce ocymectBieHuss  00pa3oBaTeIbHOTO — TIporiecca MO JUCHUIUIMHE
VICTIOJTb3YIOTCSI:

ABToMarusupoBaHHast ~ OubMoTeuHo-uHpopMaloHHass cucreMa «BYKU-NEXT»
http://www.lib.uniyar.ac.ru/opac/bk_cat_find.php

Hopwmer ['TO
http://www.gto—normy.ru/

MuHHCTepCTBO CIOPTa, TYpU3Ma U MOJIOZI€)KHOM MOJTUTHUKU PD
http://minstm.gov.ru

MeToguyeckie peKOMeHJAlMd TI0 TIPOBEJIEHUI0  MEePOTPUSTUM, TOCBSIEHHBIX
Bo3poxkaeHuto Komriekca ['TO. Hopmel ['TO http:/www.gto—normy.ru/metodicheskie—
rekomendatsii—po—provedeniyu-meropriyatij— posvyashhennyh—vozrozhdeniyu—kompleksa—
gto/#fmore—1795

['oToB K TpyAy 1 060poHe B SIpociaBckoii 0bs1actu
http://xn-76-glc8bt.xn-plai/

baza craTucTUUeCKUX AaHHBIX 110 Pa3BUTHIO (PU3NUECKOM KybTYphI U criopta B PO —

(https://www.minsport.gov.ru/sport/physicalculture/statisticheskaya—inf/)

OdurmanbHbIN cauT CTYZIeHYeCKOro CIIOPTUBHOT'O Coro3a Poccun
— (http://www.studsport.ru/)
Odwurmanehbiii  cair  FISU - International  University Sports  Federation

— (http://www.fisu.net/)

8.IlepeueHb OCHOBHOW M  [IONO/IHUTE/IbHOM  y4ye0HOW JiMTepaTypbl, pPecypcoB
UH(OPMALMOHHO-TE/IEKOMMYHHKAIUOHHON ceTH «VHTepHeT» (MpPH HE00X0UMOCTH),
PEeKOMEeH/yeMbIX /JIs1 0CBOeHUSI JUCLUIIMHBI

a) OCHOBHa# JIUTepaTypa



Anxacos, [I. C. Teopust 1 ucTopusi GU3NUYECKOMN KY/bTYpPbI : YUeOHUK U MPaKTUKyM [Isl
By30B/ [I. C. AnxacoB. — MockBa: W3gatensctBo Hpait, 2020. — 191 c. — (Bsiciuee
obpa3zoBanue). — ISBN 978-5-534-04714-1. — TekcT : sjeKkTpoHHBIM // O6Gpa3oBaTe/bHast
ninatdopma FOpaiit [caiit]. — URL: https://urait.ru/bcode/454169

JlutBunoB, C. A. Metoavuka obOyueHusi (u3nyeckoil KynbType. KaneHzapHo-
TeMaTHUecKoe TIaHMpOBaHUe : yueOHoe mocobue st By30B / C. A. JINTBUHOB. — 2-e u3[. —
Mockga : U3gatensctBo FOpaiit, 2020. — 413 c. — (Briciiee obpa3opanue). — ISBN 978-5-
534-11125-5. — Tekcr : 3neKTpoHHbIM // Obpa3oBarenbHas rnardopma FOpaiit [caiit]. — URL:
https://urait.ru/bcode/455860

0) Jono/IHUTE/IbHAA IUTEpPaTypa
SmanemouHosa, I'. A. Tlegaroruka Gpu3nueckoil Ky/JbTypbl U criopTa : yuebHoe mocobue
nnst By3oB / I'. A. fImanetauHoBa ; nog HayyHou pepakiuel Y. B. EpkomaiimBumm. — Mockea :
W3natenbctBo FOpaiir, 2020. — 244 c. — (Beiciiiee obpa3oBanue). — ISBN 978-5-534-05600-6.
— Tekcr : oamekTpoHHBI // OOpasoBaresnpHas r1iatdpopma HOpaiit [caiit]. — URL:
https://urait.ru/bcode/454923

[TpodeccroHambHO-TIPUKIafHas GU3HMUeCcKas OAr0TOBKa : yueOHoe rmocobue [ijist By30B /
C. M. BoponuH [u ap.] ; nog peaakiyeii H. A. BopoHoBa. — 2-e W3/., UCIIp. U A01. — MOCKBa :
W3parenbctBo FOpatit, 2020. — 140 c. — (Briciniee obpa3oBanue). — ISBN 978-5-534-12268-8.
— Tekcr : snekTpoHHBIM // O6pa3zoBarenbHast Iiatgopma FOpaiit [caiit]. — URL:
https://urait.ru/bcode/457206

TypucTcKye cieTbl U COpeBHOBaHUS [ D/IEKTPOHHBIN pecypc] : MeTo/,. yKa3aHus / cOCT. A.
B. Tpodumog, JI. FO. anarikun, H. A. BopoHos; fpoca. roc. H-T, fIpocnaBns, Apl'Y, 2010. -
37
c. http://www.lib.uniyar.ac.ru/edocs/iuni/20102203.pdf (snekrponHsIit pecypc)

JIMUHOCTHO OpUWEHTHpPOBaHHAas (u3nyeckasi TOATOTOBKA CTYZEHTOB HeNpo(UIbHbIX
BY30B [DIeKTPDOHHBIA ___pecypc] /[ _C. M. BopoHuH —  Apl'y, 2009. —
281 c. http://www.lib.uniyar.ac.ru/edocs/iuni/20092202.pdf (ssnekrponHbIit pecypc)

AkpobaTrkKa B TeXHHYeCKOW TOArOTOBKe BOJeMO0MMCTOK: yueb. mocobue fjis BY30B
[DnexTponHbIi pecypc] / C. B. HoBoxxunoga, JI. E. Manaxosa, A. B. Tpodumos, A. B. Bopucos;
¥YMO 1o obpa3oBaHuio B 00/1. ¢u3. KyJAbTypbl U criopTa; fpocnaBnb: Apl'Y, 2011. — 127
c. http://www.lib.uniyar.ac.ru/edocs/iuni/20112201.pdf (snekrponssiii pecypc)

B) HOPMaTHUBHbIE MPAaBOBbIe AKThI

1. ®epepanbhbiii 3akoH oT 29.12.2012 1. Ne 273-®3 «O6 ob6pa3zoBanvu B Poccuiickoit
DenepaLyn».

2. ®epepanbHblid 3akoH OT 04.12.2007 1. Ne 329-®P3 «O ¢usmueckoli KyabType U CIOpTe B
Poccutickoii @egeparium».

3. ®epepanbHbiii 3aK0H 0T 03.12.2011 1. Ne 384-®3 "O BHeceHUHU M3MeHeHUM B Peiepa/ibHbIN
3akoH "O ¢usmnueckoii KyabType u criopte B Poccuiickoii ®Pepepaiuu” u crtatbio 16
depepanbHOro 3akoHa "O BBICIIEM U ITOC/IEBY30BCKOM MpodeccrHoHambHOM 00pa3oBaHuu'.

4. ®depepanbhbiii 3akoH oT 06.12.2011 1. Ne 413-®3 "O BHeceHuu u3MeHeHuWi B Kogekc
Poccuiickoii Pefeparii 00 aJMUHHCTPATHBHBIX [IPAaBOHApyIIeHUsX U cratbu 26 u 26.1
denepanbHOro 3akoHa "O (usnueckoli KynbType U criopte B Poccuiickoit ®epeparyn’.

5. ®epepanbHbli 3aK0H 0T 06.12.2011 r. Ne 412-®3 "O BHecenuu nusmeHeHul B PeziepanbHbIN
3akoH "O (usnueckoli KyabType U criopte B Poccuiickoit ®epepaiuun’”

6. ®PepepanbHbii 3aKOH OT 23.06.2013 r. Ne 192-®3 "O BHeceHMM U3MEHEHHH B OTZe/IbHble
3aKOHOJaTebHble aKkTbl Poccuiickoii ®depepaliid B CBsi3W C obecrieueHHeM O0OIeCTBEHHOT'O
rnopsiika U 0OIIecTBeHHON 0e30MacHOCTH TPH TMPOBeJeHWHd O(UIMATBbHBIX CIIOPTUBHBIX
COpeBHOBaHUM'".

7. ®epepanbHbli 3aK0H OT 29.06.2015 r. Ne 204-®3 "O BHeceHuM usMeHeHUM B DefiepaibHbIA
3akoH "O ¢wu3uueckol KyJsibType U cropta B Poccuiickoii Pepepauyu” U OTAe/bHble
3aKOHO/iaTenbHble akTbl Poccuiickor ®epepanuu "®epepanbHbiii 3akoH 0T 05.10.2015 r. Ne
274- @3 "O BHeceHuHU u3MeHeHul B PefiepasibHbIi 3aK0H "O (hHU3MUeCcKou KyabType U CIopTe B
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https://urait.ru/bcode/457206
https://urait.ru/bcode/454923
https://urait.ru/bcode/455860
https://urait.ru/bcode/454169

Poccutickoii @egepanuun’” U OT/Ae/IbHbIE 3aKOHO/IaTeTbHbIe akThl Poccuiickont ®epepaiuu’.
8. VYka3 Ilpesugenta P® or 24.03.2014 N 172 "O BcepoccuiickoM (pU3KY/IbTYPHO—
CTIOpPTUBHOM Komriiekce "['0ToB K Tpyay u obopone" (I'TO)".
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9. TIlocranoBnenue IIpaButenbctBa PD ot 11.06.2014 N 540 "O06 yTBepKaeHuU [10/105)KeHUS O
Bcepoccuiickom (u3Ky/IbTYpHO—CITIOPTUBHOM KoMmrutekce "T'oToB K Tpyay u obopone" (I'TO)".
10. TIpuka3 Muncnopta Poccuu ot 08.07.2014 N 575 "O6 yTBepX/IeHHUHM TI'OCy/apCTBEHHBIX
TpeOOBaHMN K YPOBHIO (DM3MUECKOW TIOATOTOBJIEHHOCTH HACeNeHWs TP  BBITIOJTHEHUN
HOpMaTrMBOB Bcepoccuiickoro (QU3KynbTypHO—CIIOPTUBHOTO KoMmruiekca "T'OTOB K Tpyay u
obopone" (I'TO)" (3aperucTpupoBaHo B Muntocte Poccru 29.07.2014 N 33345).

11. Tlpuka3 MuHcriopra Poccum ot 29.08.2014 N 739 "O6 yrBepxaeHuu Ilopsigka
OpraHM3aljuM U T[IpOBeJleHUs TeCTUpOBaHUsl HaceleHWs B paMKax Bcepoccuiickoro
(bU3KyIbTYpHO— CIIOPTUBHOTO KOMILIeKca "T'0ToB K Tpyay 1 o6opone” (I'TO)".

9. Marepua/IbHO-TeXHUYECKast 0a3sa, Heo0Xxo uMasn il OCYII|eCTB/ICHHSA
o0pa3oBaTe/ILHOTO MPoLecca Mo AUCHHUIIIHHE

MarepuanbHO-TexHUUeCcKas: 6a3a, HeoOXoguMast /il OCYIIeCTBIeHHsI 00pa30BaTeIbHOTO
Tpoliecca 1o JUCLMIUIMHe BK/TFOUaeT B CBOM COCTaB Crielda/ibHble TIOMEIeHHST:

- yueOHbIe ayTUTOPUU [Jis1 TIPOBEIEHUS] 3aHSATUI JIEKIJMOHHOTO THIIa,

- yueOHbBIe ayTUTOPUH [jisl TIPOBEAEHUS TPOMEKYTOUHOU aTTeCTal|y;

- TIOMeIIeHUs [IJ1s CAMOCTOSITe/TbHOM PabOThI;

- IOMeLeHUsT /Il XpaHeHWs W TMPOMUIAKTHUECKOTO OOC/TY)KMBAaHUS TeXHUUYECKUX
Cpe/iCTB 00yueHMsI.

CreLipasibHble TIOMEIIeHHsT YKOMILIEKTOBAHbI CPeACTBAMU OOYUEHUs], C/TyKALUMHU JIIst
Tipe/iCTaB/IeHNst yueOHOM uHbopMarvy OObIION ayJUTOPUH.

[MTomelieHys1 /IsT CAMOCTOSITE/IbHON paboThl 00YYArOIIMXCs OCHAIEHbI KOMITbIOTEPHOM
TEXHUKOH C BO3MOKHOCTBIO TOJK/TIOUeHHs1 K ceTu «VIHTepHeT» U obecrieyeHHWeM [JOCTyma K
3/IEKTPOHHOM MH(pOPMaI[MOHHO-00pa3oBaTtebHOM cpesie Apl'Y.

ABTOD:

JlonenT kadeape S NETIA 1ty ”
(QH3HYCCKOIO BOCIIHTAHKS H CIIOPTA o A.B. Jliocun

QOTMHOCIb, VNENAA CINENEvb nbonce A.0). Damunin
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IIpunoxenue Nel K padoueit mporpaMme JUCHUILTHHBI
«Dusnyeckas Ky/JbTypa U CIIOPT»

@DoH/ OLIeHOYHBIX CPeJCTB
AJis IPOBe/ieHUsl TeKyLlero KOHTPoJIs
yCreBaeMOCTH M NMPOMEeXXYTOUHOM aTTecTaliu
CTYACHTOB
Mo AUCLUIIUHE

1. TunoBsbIie KOHTPOJ/IbHbIE 3a/ldHUA U UHbIE€ MdTepHaJ/Ibl,
HCII0JIb3yeMble€ B Mporecce TeKyilero KOHTpoJisd yCrneBaeMoCTH

IIpumepHBIe BONPOCHI TECTOB

Tema 1. ®u3nueckas Ky/bTypa B 001IeKy/IbTYPHOI U MpodeccHoHaILHOM MOAT0TOBKE
CTYy/IeHTOB

3a CKOJBKO 4YacoB He00X0UMO OCBOMUTH COJAEpP)KaHHe [JUCHHIUVIMHBI «Du3nuecKas
KyJbTypa»:

1. 120 yuebHBIX yacoB

2. 480 yueOHBIX UacoB

3. 240 yueOGHBIX UacoB

Cucrema MOTHUBOB —
1. BaKHeWIIMII  KOMIIOHEHT  IL[eHHOCTHBIX  OpHeHTauuH, Haubomee  rIybOKO
XapaKTepu3yHIMI UX COZlepyKaHue U CYLHOCTb
2. ormpegensieT HAIPaBIeHHOCTh JIMUHOCTH, CTUMY/IUPYET U MOOW/IM3YeT ee Ha MpOsiB/ieHre
aKTUBHOCTH

C ueM cBsi3aH MOTHB (PM3HYECKOT0 COBEPIIEHCTBOBAHMA:

1. ¢ HeoOXOAMMOCTBIO TIOCEIaTh 3aHATHS 10 (U3UUECKOW KY/IbType, BBITIOJHATh
TpeboBaHUs yueOHOM POrpaMMbI

2. co cTpemsieHWeM OBITh TIOXOXKUM Ha TeX, KTO JOCTUT OTpe/ieJIeHHbIX YCIIeXOB B
(U3KYIBTYPHO—CITIOPTUBHOW /1eSITEIbBHOCTH WM 00/1alaeT 0COOBIMM  KayeCTBaMU M
JIOCTOMHCTBAMH, TPUOOPETEHHBIMHU B Pe3y/IbTaTe 3aHSTHI

3. CO cTpem/ieHWeM YCKOPUTb TeMITbl COOCTBEHHOTO, Pa3BUTHUS, 3aHATh IOCTOWHOE MECTO B
CBOEM OKDY)KeHHH, JI0OUThCsI TIPU3HAHMS, YBaXKeHUsT

Tema 2. ConaibHO—0M0/IOTHYeCKHe 0CHOBBI (PU3HYecKOoi Ky/IbTyPbI H CIIOPTa
Kakue MbIIIIbI 00ecrieuuBaloT BIDKeHHS I/IeYeBoro nosca?
1. MbplLLsl TY/IOBULLA
2. MbpIlLbI TOJIOBHI U 11U

3. MBbIllLbl BePXHUX KOHEUHOCTeH

CKO0/IbKO MPOLIEHTOB I/Ia3Mbl COiePXXUTCSH B KPOBU?

1. 20-30%
2. 40-45%
3. 55-60%

Kak Ha3bIBaeTcs 3Tam, MPH KOTOPOM KHCIOPOJ U3 arMoC(epHOro Bo3jyxa mepexoAuT B
KPOBB?
1. TkaHeBoe JpIxaHue
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2. BHeliHee npixaHue
3. BHyTpeHHee fbixaHue

Tema 3. OCHOBBI 3JJ0pPOBOTr0 00pa3a XU3HHU CTy/I€HTa.
du3nueckas KyJIbTypa B 00ecriedyeHUH 3/[0pPOBbA
KpuTepuem Mepbl a/ieKBaTHOCTH OTHOLLEHUS K 3/{0POBBIO B IOBEJeHUN MOXKeT CJIY)KUThb
1. cremeHb COOTBETCTBUS AEUCTBHUI U TIOCTYIIKOB UYe/loBeKa TpeOOBaHUSIM 3/10POBOTO
o0pa3sa >KU3HH, a TaK’)Ke HOPMaTUBHBIM TPeOOBaHUSM MeJULIMHBI, CAHUTAPUH, TUTUEHBI
2. e[VHBbIA KPUTEPU OTCYTCTBYyeT

Cpeau npuuuH, No0y)X/al0IuX 3a00TUTHCS 0 3A0POBbHE, IepB0Oe MeCTO 3aHUMAaeT
1. yxyAiieHue 3/J0pOBbs
2. oco3HaHHWe HeOOXOAWMOCTH 3TOTO
3. Japyrue GakTopbl

JIuna c xopouieid CaMOOIeHKOM 3/|0pPOBbs B C/iydae 00/1e3HU
1. yarre obparraroTcs K Bpauy, YeM C TJI0OXOU
2. MeHbllle 00OpallialoTCs K Bpauy ,ueM C II0X0H

Tema 4. O01as ¢pu3uyecKas U crerjHajTbHasi MOAr0TOBKA B cucTeMe (hM3HYeCKOro
BOCIIHTAHUA
MBIIIIbI aHTarOHUCTBI — 3TO:
1. MBIIIIBI, AEWCTBHE KOTOPBIX HAIIPAB/IeHO MPOTHUBOIMOIOXKHO
2. MBIIIILIBI, JefiCTBHEe KOTOPBIX OZHOHATIPAB/IEHHO

CkesleTHasA MyCKyJ/laTypa COCTOUT U3:
1. ryagKuX MBbILLILY
2. TIOTepeyHO-T10/10CaThIX MBILIL]

JIeMKOIMTHI — 3T0:
1. KpacHbIe KPOBsIHbIE KJIETKH, JbIXaTebHYI0 QYHKIUIO
2. WrparoT BaKHYIO POJIb B CJIOXKHOM TIPOL[ECCe CBEPThIBAHUSI KDOBU.
3. Oesble KPOBSIHBIE TEJIbLIA, BHITOIHSIOT 3al[UTHYIO (DYHKIIMIO, YHUUTOKasi HHOPO/IHbIE
Tesa U 6oJ1e3HeTBOPHBIE MUKPOOHI ((haroruros)

Tema 5. OCHOBBI MeTOAMKH CaMOCTOSITe/IbHBIX 3aHATUH (PU3NUECKUMU yIPaXKHEHUAMH

Yto HeobsA3aTe/ILHO YUNTHIBATh NMPH 3aHATHH X000 ?
1. BBINOIHEHWe pa3MUHKU Iepej; TPeHHPOBKOU
2. mynsC
3. obiee cocTosiHUE 3[,0POBbSI
4. TOrojHsle yCI0BUsA

CKo0JIBKO I0/DKHA OBITH IPUMEPHas NPOoJ0/DKUTeTbHOCTD 0era /i/isi HAUMHAILHX ?
1. 60-120 muH
2. 20-30 muH
3. 30-90 mun

Kak Ha3biBaeTcsi 0er B eCTeCTBeHHBIX YCJIOBUSX M0 NepeceyeHHON MeCTHOCTH C
Npeo/i0/1eHieM NMOAbEMOB, CIIyCKOB, KAHAaB, KYCTaPHUKA U APYrUX NPenATCTBUM?

1. kpocc

2. 3cTadeTHbIN

13



3. CIpPUHTEepPCKUM
4. wmapadoH

Tema 6. CniopT, ero ucropus u pasputve. OIMMNMHUCKOe JBI)KEeHHe.
XapaKkTepuCTHKA OCHOBHBIX BH/IOB CIIOpPTa

@dakKTopbl, XapaKTepH3yHoliie TPeHHPOBOYHYI0 HArPYy3KY :
1. 06Bbem, UHTeHCHUBHOCTh, UHTEPBAJIbI OT/AbIXA
2. W3MeHeHWs B OpraHH3Me OMOJIOTUYeCKOTO U TICUXO0J/IOTHUeCKOro Xapakrepa
3. Tpucrocob/IeHHOCTb OpraHu3Ma K Criel[iuhHIecKUM TpeboBaHHUSIM M30paHHOTO BUA

YT0 OTHOCHUTCSI K OCHOBHBIM aHTPOIIOMETPHYECKHM MOKa3aTe/IsiM:
1. comaHOMeTpHuecKHe TIOKa3aTeau
2. (usnomeTpruecKye rokasaTenau
3. CcoMaToCKomuyecKye rokas3areny
4. BCe OTBeThbl BEPHbI

Kak paccuutbiBaeTcsi CU/I0BOM HH/IEKC:
1. pesieHve MaccChl TeJjia Ha ero JJIMHY
2. OTHOILIeHWe CUJIbl KUCTU BoJiee CUIBHOM PYKH K Macce Tea
3. ’KW3HeHHas eMKOCThb JIeTKHMX Ha Maccy Tea

Tema 7. VIHAuBUAYa/IGHBIH BHIOOP ¥ 0CO0EHHOCTH 3aHATHI CIIOPTOM HJ/IM CHCTEMO#
¢uznyeckux ynpaxHeHUH

3a CKOJIbKO CeKyHJ J0/DKeH npobexxaTh OeryH—cnpuHTep AucraHnuo 20M co crapra mo
Moje/ B. B. ITerpoBckoro?

1. 6,4

2. 3,5

3. 10,3

4. 5,0

Kakue MeponpusaTHa He00X0AMMO NPOBECTH, YTO0bI YNPaB/JAATH MPOLECCOM
CaMOCTOATe/IbHbIX 3aHATHI?

1. onpeznenvTh LieJIM CaMOCTOSTE/IbHBIX 3aHATUN

2. ompe/ienuTh UHAWBUAYaTbHbIE 0COOEHHOCTH 3aHUMAFOIIerocs

3. CKOppPEeKTUPOBATh IJIaHbI 3aHATUM

4. oripeileUTh U U3MEHUTb CO/lep)KaHWe, OpraHu3alyi0, METOAWKY W YC/IOBHUSI 3aHSTUM,

TpUMeHsieMble CpeZiCTBa TPEHUPOBKU
5. BCe BbILIENEPEYUCTIEHHOE

Kaxkoii BH/| yueTa 1o3BoJisieT aHa/IM3UPOBaTh N0Ka3aTe/ I TPeHUPOBOYHbIX 3aHATHM ?
1. TmepBUUHBIN
2. TeKyluMn
3. WUTOrOBbII

Tema 8. IIpodeccnonanbHO—NPUKIafHAsA GU3HUECKas MO/FOTOBKA CTYAEHTOB
Yto 00ecneunBaOT NMPUK/IafHbIE YMEHHUS M HABBIKH:
1. 6e3omacHOCTb B OBITY TIPH BBIMOJIHEHHS MPO(eCCHOHANTBHBIX BUIOB paboT

2. 0370pOB/IeHHe OpraHu3Ma
3. TOJrOTOBKA K Cepbe3HOMYy (M3UUeCKOMY TPyLy
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Yro nomoraet 3¢ eKTHBHEE Pa3BUBATh ClieHa/IbHbIe MPUK/IaiHbIE KAYeCTBa:
1. akTuBHas paboTa C TFOABMHU
2. 3aKa/MBaHMe U MPOTYJIKH Ha CBE&XXEM BO3ZyXe
3. crelyanbHble  YIpPa)XHEHWs, BO3ZAEHCTBYIOIME HA  BeCTUOY/ISpHBIA  armapar,
BBIHOC/IUBOCTD W YKPEIJIEHUE MBIIIII]

Kakue KOMIIOHeHTHI Onpe/ie/III0T TPYAOBYI0 aKTHBHOCTD Ue/ioBeKa:
1. BBIHOCJMBOCTB, OBICTPOTA, CIIOCOOHOCTH K KOHI[EHTPUPOBAHHOMY BHUMAHHIO
2. nobposkenarenbHOe OTHOLIEHHUE K JIFO/IM U XOPOILiIie ObITOBbIEe yC/IOBUS
3. eCcTeCTBEHHOCTb, KeJlaHWe CTaTh Jyyllie
4. BCe OTBeTbl BEPHBI

Tema 9. OcHoBHBbIe ciopTUBHBIe HOpMaTUBbI I'TO, Komnieke I'TO B Poccuu

B kakoM roay craprosasia nporpammMa cgauu Hopm I'TO?

1. 1999
2. 1892
3. 1945
4. 1931

Cko/1bKO Bo3pacTHbIX cryneHei B I'TO?

1.8

2. 11

3. 16

4. 10

CKo0/IbKO BH/I0OB HCIIBITaHH# BX0UT B HOPMbI I'TO /151 mepBoii BO3pacTHOM CTyHeHH?

1. 8

2. 7

3.9

4. 11

1.2 Cniucok BonpocoB ¥ (WiK) 3aiaHUM /i1 IPOBe/ieHN sl MPOMEe)XYTOUYHOM aTTeCcTalu

IlepeueHb KOHTPOJ/IbHBIX TECTOB

Tema 1. ®u3nueckas Ky/IbTypa B 001IeKy/IbTYPHO! U MPo¢eCcCHOHA/TLHONM MO/[r0TOBKE
CTYy/IeHTOB

dusnueckoe pa3BuTHe —

1. sTO O1O/TIOTMUeCKUH rporiecc CTaHOBJ/IEHUS, W3MeHeHHUs €CTeCTBEeHHBIX
MopdooruuecKuX ¥ (GYHKIMOHAIBHBIX CBOWCTB OpraHMW3Ma B TeueHUe KU3HU UesloBeKa
(mmuHa, Macca Tesla, OKPY)KHOCTh TPY/AHOM KJIETKH, >XW3HEHHasi €MKOCTb JIETKHX,
MaKCUMasibHOe TIoTpeOsieHHe KUC/IOpo/a, CWia, OBICTPOTA, BBIHOCIMBOCTb, TMOKOCTH,
JIOBKOCTb U /Ip.)

2. mpuobpetreHue GOHJA >KA3HEHHO Ba)KHBIX /IBUTaTe/bHbIX YMEeHWH U HaBBIKOB,
Pa3HOCTOPOHHEe pa3BUTHE (HHU3NUECKUX CITOCOOHOCTEH

O3p0poBUTETbHO—PeaduIuTanuoHHast pu3nueckasi KyJabTypa
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1.

CBfi3aHa C HarpaB/ieHHbIM HCMO/Ib30BaHUEM (PU3MYEeCKUX YIpPaKHEHWM B KauecTBe
Cpe/iCTB jleueHus1 3a00/eBaHUK U BOCCTAHOB/IEHHUsS (YHKLMI OpraHvd3Ma, HapylIeHHbIX
WY yTpaueHHBIX BC/eCTBYe 3a00/1eBaHuM, TpaBM, NlepeyTOM/IEHHs U PYTUX PUUMH.
BK/TFOUEHAa B PaMKH TOBCEIHEBHOTO ObITa (YTpeHHssI TMMHACTWUKA, TIPOTYJ/IKH, Jpyrve
¢usnyeckre ynpakKHeHUs] B peXuMe [Hf, He CBsi3aHHble CO 3HAYMTebHBIMU
Harpy3KaMmu)

UCTIO/B3YeTCs B Pe)KUMe aKTUBHOI'O OT/bIXa (Typu3sM, (PM3KYIbTypHO—03/l0pPOBUTE/bHbIE
pa3BJieueHus).

OtHomenne K (u3nUecKod Ky/bType (C paciyibIBUaTBIMH MOTHBAMH, HESCHOCTBHIO H
HEKOHKPEeTHOCThIO 1ie/ieil, aMOp(HOCTbI0 1 HEYCTOMYNBOCTHI0 HHTEPeCoB, AMH30AHUeCKHM
ydyactueM B (U3KY/IbTYPHO—CIIOPTUBHBIX MePONPUATHSIX)

AR

AKTUBHO—TIOJIOXKUTE/IEHOE
TIaCCUBHO—TIOJIOXKUTETbHOe
uHarbdepeHTHOE
MaCCUBHO—OTPULIATeIbHOE
aKTUBHO OTpULIaTe/IbHOe

Kakue conpanbHble (yHKIUM BbINIO/IHAET (pU3HUecKas Ky/IbTypa B By3e?

METOJI[I/IKO—HpaKTI/I‘-IECKOI‘O pa3jes:

1.

orepalMoHasbHOe OBJIaJileHre MeTolaMu M crocobamul  (hU3KYIbTYPHO—CIIOPTUBHOM
JNeITeIbHOCTH I JOCTWKEHHWsT JIMUHOCThIO — yueOHBIX, MpPOGeCCUOHATBHBIX U
JKWU3HEHHBIX LieJiel

ToMoraeT TIPUOOpPeCTH OMBIT TBOPYECKOW TIPAKTUUECKOM [JesiTe/IbHOCTH, Pa3BUTh
camo/IesiTeIbHOCTh B (PM3UUYECKOU Ky/IbTYpe U CIIopTe

@®oHOBBIe BU/IbI (PM3UUECKO KY/JIbTYpPbI:

YTo MCnoab3ylT B KauecTBe CpeJCcTB (pM3UUecKoil Ky/IbTypbl:

®dusnueckas KyJabTypa — 3TO

1.
2.

3.

yacTh (H3UUeCKOU KYJ/IbTYpbl

OCHOBAa COIMA/IbHO—KY/IbTYPHOTO OBITHS WHAWBH/A, OCHOBOIIOJIATAOIasi MOAM(UKALIUS
ero o61eii ¥ ipodeCcCHOHATEHOU KYbTYPbI

3T0  OHONOTMUECKWM  TIPOIIeCC  CTAHOBJIEHWs,  W3MEHEHUSI  eCTeCTBEHHBIX
Mopdosioruueckux U GyHKLMOHAMBHBIX CBOMCTB OpraHMu3Ma B TeueHHe )KU3HU uesloBeKa
(nmuHa, Macca Tesla, OKDPY>KHOCTb TDYJHOW KJIE€TKH, >KU3HEHHas eMKOCTb JIeTKHUX,
MaKCUMasibHOe TIoTpeOsieHHe KHC/IOpo/ia, CUja, OBICTPOTa, BBIHOCIMBOCTh, TMOKOCTB,
JIOBKOCTB U [p.)

UTto 0XBaTHIBAIOT TeOpeTHUeCKHe 3HaHMs B cepe Ppu3nueckoi Ky/IbTypbI:

1.

OXBaTHIBAIOT WCTOPHUIO Pa3BUTHUS (U3WUYECKON KY/IbTypbl, 3aKOHOMEPHOCTH paboThbI
opraHu3Ma uejioBeKa B [IBUTaTe/NIbHOU [esiTe/IbHOCTU U BBITIOJTHEHUS [[BUTATe/bHBIX
JeficTBUM, (PU3MUeCcKOro CaMOBOCITUTAaHUSI U CAMOCOBEepPIIIeHCTBOBaHUS

00eCcreunBalOT BO3MOXKHOCTb TIOJIyYMTb OTBET Ha BOIPOC: «KaK MCII0/Ib30BaTh
TeopeTUyeckWe, 3HaHUS Ha TIPaKTHKe, KaK €aMooOydaThCs, CamMOpa3BUBAThbCH,
CaMOCOBepILIeHCTBOBAThCS B chepe Hr3nUeCcKol KyJIbTYPbI?»
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3. XapaKTepHu3yHT OTBET Ha BOMPOC: «KaK 3((eKTUBHO BHITIONHATH TO U UHOE
(u3ryeckoe yrpakHeHHe, [BUTATe/IbHOE [IeCTBHE?»

Ilepeunc/IMTH NOTPEOHOCTH B (PU3HUECKOH KY/IbType:

IMOIMH — 3TO
1. 3T0 Ge3pa3nuume U 6e3yUaCTHOCTh, MOTHBAI[MS B 3TOM C/yuae MPOTUBOPEUNBaA, 1eJId U
HHTepechl K GU3KYIbTYPHO—CIIOPTUBHON J1eSITe/IbHOCTU OTCYTCTBYIOT
2. BaKHeUIMi KOMIOHEHT LIEHHOCTHBIX OpUeHTal1H, Haubosee r/1y60KO
XapaKTepU3yIOL1K UX COJlep>KaHue U CYLIHOCTU

B Kakux Tpex HampaB/IeHUAX MPOsIB/IsAeT cedsi (u3nUecKas KyabTypa TMYHOCTHU:

YT1o0bI AOCTHYG Lie/ M (PU3UUeCKOro BOCIUTAHUs — ChopMHPOBaTh (PU3UUECKYIO KYIbTYPY
JIMYHOCTH, BaXXHO PELINTH C/IeYIOIIUe 3a/Jauu:

1. BocrmuTarenbHble, 00pa3oBaTe/ibHbIe, COLIUATbHbIE

2. BOCTUTaTe/bHBIe, 00pa3oBaTe/bHbIE, PA3BUBAIOIIME U 03[0POBUTE/TbHBIE

3. Ky/bTypHbIe, COLIUa/IbHbIE, BOCTIUTATe/IbHbIe

B ¢u3nyeckoM BOCIIUTAHHHU CTYJAEHTOB HCIO/IB3YIOTCS pa3HooOpa3Hble (hopMbl yueOHBIX
3aHATHI Ha MPOTSHKEHUH BCero nepuoja o0ydeHus B By3e. YueOHbIe 3aHATHS MPOBOJATCS
B (hopme:

3a CKO/IBKO 4YacoB He00X0JUMO OCBOMTH COJAEpP)KaHHe [JUCHHIVIMHbI «DH3nUecKas
KyJbTypa»:

4. 120 yuyeOHBIX 4acoB

5. 480 yueOHbIX yacoB

6. 240 yueOHBIX UacoB

CucremMa MOTHUBOB —
3. BaKHeHIHi KOMITOHEHT 1IEHHOCTHBIX OpUeHTaL1H, Haubosee r/1y60KO
XapaKTepU3yHOLIUM UX Cofiep)KaHue U CYLLIHOCTb
4. omnpezesnsieT HAaNPaBAeHHOCTb JTMYHOCTH, CTUMYJIUPYeT U MOOM/IM3YeT ee Ha MpOsIB/IeHHEe
AKTUBHOCTH

C ueM cBsi3aH MOTHB (PM3HYECKOr0 COBEPIIEeHCTBOBAHMSA:

4. ¢ HeoOXOJUMOCTBIO TIOCEILaTh 3aHATHS 10 (U3NUECKOW Ky/bType, BBIOHATh
TpeboBaHuUs yueOHOM TIPOTrPaMMBI

5. co cTpemsieHHeM OBITh TIOXO)KUM Ha TeX, KTO JOCTHI OIpeJe/eHHBbIX YCIIeXOB B
(GU3KYIbTYPHO—CIIOPTUBHON [JIeATe/IBHOCTH WM 00/aZiaeT O0COOBIMM KayeCcTBaMH |
JIOCTOMHCTBAMH, TPUOOPETEHHBIMU B Pe3yJ/ibTaTe 3aHsSTHH

6. Co cTpemsieHHeM yCKOPUTb TeMIbl COOCTBEHHOTO, Pa3BUTHSI, 3aHATh I0CTOMHOE MEeCTO B
CBOEM OKDY’KeHHH, 0OUThCS TIPU3HAHMS, YBayKeHUsT

C ueM CBfi3aH NO3HABaTe/ILHLIN KOMIIOHEHT:
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1. cBsizaH C TeM, UTO YeJIOBeK IO OTHOIIEHHWI0 K OOBEeKTY WM [IesTe/IbHOCTH BCerja
WCTIBIThIBAET KaKue—Mubo UyBCTBa

2. KOMIIOHEHT CBsi3aH C OCO3HaHWEM CBOMCTB 00beKTa, TOHUMaHUeM ero MPUTOJAHOCTH [IJist
VAOBAETBOPEHUsT TIOTpeOHOCTel, a TakkKe C TIOMCKOM U TI0[00pOM  Cpe/CTB,
HeoOXOIUMBIX [I/Is y/IOB/IETBOPEHUsI BO3HUKIIIEH TTOTPeOHOCTH

3. OTpakaloTCs MOTHMBBI U LlefIM [eATebHOCTH, a TakXKe paljioHajbHbIe CIOCO0bI
y/I0BJIETBOPEHMUSI TTOTPEOHOCTH

HNHTepechl 00bIYHO BO3HHKAKT Ha OCHOBE TeX MOTHBOB U Lejiell (PU3KY/IbTypPHO—
CIIOPTUBHOM /JeSITe/IbHOCTH, KOTOpPbIe CBA3AHbI:

ITopa neHHOCTAMHU (PU3UYECKOH KY/IbTyPbl HOHUMAKTCS —

1. omepaioHanbHOE OB/IAZiIeHWe MeToJaMH U crocobamu  (DU3KYIbTYPHO—CIIOPTUBHOM
JeSTebHOCTU  [JI1  JAOCTWKEeHUs JIMUYHOCThIO y4yeOHBIX, TpOodecCUOHANbHBIX U
JKU3HEHHbIX Liesiei

2. TIpeaMeThl, SIBJIEHUSI U UX CBOWMCTBA, HEOOXO/AWMbIe OOIIeCTBY M JIMUHOCTH B KaueCTBe
Cpe/ICTB y/I0B/IeTBOpeHHUsI TOTpeOHOCTe

Tema 2. Cona/ibHO—0M0/I0rHYecKre 0CHOBbI (U3HMUeCKOH Ky/IbTYPhI H CIIOPTa

Kak Ha3bIBaeTcs pa3sBUTHEe OpPraHu3Ma CO AHA POXK/eHHs /10 HA CMepTH?
1. CobcTBeHHOe pa3BUTHE
2. MupuBupyanpHOe pasBuTHe
3. CouuanbHoe pa3BuTHe

Uro Takoe aKcejepamnus?
1. PanHee MmopdoQyHKIMOHAMbHOE Pa3BUTHE OpPraH1u3Ma y JleTeil U MoJAPOCTKOB
2. PasButue B OHTOreHe3e
3. CHwKeHHe aKTHBHBIX BO3MOXXHOCTEM OpraHr3mMa 1 ero CUCTeM

BcTraBuTh mpomnyieHHOe C/I0BO: « — COBOKYTHOCTb peaki[ii, 00ecrieunBaroiux
To/I/lep>KaHre WIA BOCCTAHOBJeHHE OTHOCHUTEbHO AMHAMUUYECKOTO TOCTOSIHCTBA BHYTPEHHeM
cpeJibl ¥ HEKOTOPbIX (PU3M0JIOTHYeCKUX (DYHKLIMM OpraHu3Ma uesioBeka». (OTBET: )

Pa3BuTHe opraHusMa 4e/ioBeKa OCyILeCTB/IsIeTCS B IePUOA;:
1. B pgerctBe
2. B TedeHue Bcel XXU3HU
3. B 1oHocTH
4. B 3penoctu
B opranusme yesjioBeka:
1. Bosee 10 M/IH. KIeTOK

2. bosnee 100 myH. K/1€TOK
3. bosee 100 TpJsH. KI€TOK

TkaHb — 3T0
1. COBOKYMHOCTb K/I€TOK, BHITIOJHSIOLIUX OIHY U Ty >Ke (QyHKIUIO
2. COBOKYITHOCTb OJJMHAKOBBIX KJIETOK
3. CoOBOKYITHOCTb KJ/IETOK, UMEIOIIUX OJHO U TO Ke CTpOeHHe U (PYHKIUU
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CKO/IbKO B C03/JaHHHM Ka)K/[0T0 OpraHa y4acTByeT BH/I0B TKaHel M CKOJIbKO M3 HUX paboune:
1. OpHa TKaHb 1 0/iHa pabouas
2. YetbIpe TKaHH U OfiHA pabouast
3. UYetblpe TKaHU U TpU pabourie

Kakoe K0/IMUeCTBO KOCTeil B cKejieTe uejoBeKa?
1. okojio 100
2. ot 100 go 150
3. 6omee 200

B 3aBucuMocTH oT PyHKIUI U GOPMBI KOCTH AE/IATCA Ha:
1. Tpy6uartsie, rybuatbie, CMelllaHHbIE, TITIOCKHE
2. Tlnockue, rybuaTbie, TpyOuaThie
3. ®danaHry, Kpecreill, TO3BOHOUHHK, O€pIIOBbIe KOCTH

CKO0JILKO IT03BOHKOB B [I03BOHOYHHUKeE?

1. Okosno 20
2. Ot 35 pno 40
3. Ot 33 00 34
BcTraButh mnpomnyijeHHOe C/I0BO:  « — TIOABI)KHBIE COeJUHEHHUs, 00/1acThb

COMPUKOCHOBEHMSI KOCTEM B KOTOPBIX MOKPBITa CyCTABHOW CYMKOW M3 TJIOTHOM COeJMHUTE/TbHON
TKaHH, CPaCTaroLelCsl C HAZIKOCTHULIeH COUWIeHSIFOILMXCS KOCTer».

N3 gero cocrouT MbIIILIA?
1. Ha 72% w3 Boabl 1 Ha 16% U3 IJIOTHOTO BelljecTBa
2. Ha 20% u3 Bogpbl, 80% U3 IMJIOTHOTO BelecTBa
3. Ha 60% u3 Bogpl, Ha 40% ¥3 IVIOTHOrO BeleCcTBa

du3no0ruueckoe NMOHATHE, CBSI3aHHOEe C MbIIIeyHoH (GyHKIHeH U ee B/IMsIHMeM Ha
co0CTBeHHOe KPOBOCHa0XeHHe?

1. MpiueyHoe BOJIOKHO

2. MblIiieyHslii Hacoc

3. Muodubpun

KoHeuHbIii mporecc, 00ecrneynBarIUid BCe SJHEPreTHYeCKHe PacXoAbl MbIIILbI:
1. TlIpouecc okucienus
2. Ilpouecc pa3noxeHus
3. Ilporijecc BcackiBaHUS

Kakue MbIIIIbI 00ecrieunBalOT ABIKEHHUS I/IeYeBOro mosica?
4. MpILpl TY/I0OBULLIA
5. MBIIILIBI TOJIOBHI U I11er
6. MbIILbl BEpXHUX KOHEYHOCTEMN

CKo0/IbKO MPOLEHTOB I1/IdA3MbIl COAEPXKUTCHA B KpOBI/l?

4. 20-30%
5. 40-45%
6. 55-60%
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Kak Ha3bIBaeTcsl 3Tam, NpM KOTOPOM KHC/JI0POA U3 aTMochepHOro Bo3jyxa nepexofuT B
KpPOBb?

4. TkaHeBOe ObIXaHHe

5. BmwerHee fbixaHue

6. BHyTpeHHee [bIxaHue

YT0 He BXOMT B BereTaTUBHYI0 HEPBHYI0 CUCTeMY?
1. KuieuHuk

2. JKenypok
3. Ileuenn
BcTraBuTh mpomnyineHHoe C/I0BO: « — TpOLIeCC, MPOUCXO/SAIMNA B OpraHU3Me

TI0C/Ie TIpeKpallieHus: paboThl U 3aK/TFOYAIOIIUICS B TTIOCTETIEHHOM Iepexo/ie (U3HU0I0rMUecKux 1
OroxXUMHUECKUX QYHKIMH K UCXOJHOMY COCTOSTHUIO».

PerynspHoe, neprojuyeckoe 1oBTOPeHHe BO BPeMeHH XapaKTepa M MHTeHCHBHOCTH
JKU3HEHHBIX MPOIeCCOB, 0TAE/TbHBIX COCTOSTHUH H/IM COOBITHI — 3TO:

1. buonoruueckre puTMbl

2. ApjanTUBHBIE PUTMBI

3. ®dusnonoruyeckre puTMbl

Ocoboe cocrosiHMe OpraHu3Ma, O00yC/IOB/IEHHOe HeJAOCTaTOYHOCTBI) /IBUraTe/IbHOM
AKTUBHOCTH:

1. T'unoauHamwus

2. T'unokuHe3us

3. ATpo(upOBaHHOCTb MBbIIIIL]

Kakol nokasare/ib TeCHO CBfA3aH C TPEHHPOBAaHHOCTHIO Yel0BeKa?
1. Tlokasareny MakCHMaabHOTO MOTpeb/ieHrst KUC/I0poia
2. TlokasaTesb pacxoja 3Hepruu
3. Iloka3are/b BBIHOCIMBOCTU U CKOPOCTU

Tema 3. OcHOBBI 350p0OBOr0 00pa3a XU3HHU CTYAEHTa.
dusnyeckas Ky/JabTypa B o0ecriedeHHH 30POBbS

Y10 W3 MEepPeYHC/IeHHOr0 OTHOCHTCA K HEeNOPSAOYHBIM M Xa0THYHBLIM KOMIIOHEeHTaM
OpraHU3aIHH JeATeTLHOCTH CTy/AeHTa
1. Urenwe, 3aHsTHE GU3UUECKUMU YIIPAXKHEHUSMH, 0OIL[eHIe
2. HeCBOEBPEMEHHBbIM TPHEM MHIIM, CUCTeMATHUeCKOe HeZOChIllaHHe, Majioe MpeObIBaHue
Ha CBEXeM BO3[yxXe, HeJOCTaTOYHAsi /BUraTelbHas aAKTUBHOCTb, OTCYTCTBHE
3aKa/IMBaoIUX TPOLeyp, BLIMOJHEHHEe CAMOCTOSITe/IbHON yueOHOH paboThl BO BpeMs,
npe/iHa3sHAUeHHOe /IS CHA, KypeHue
3. Xopnba

Kakum 00pa3oM nposAB/ISITCA HAaKal/IMBAKOIIMeCs: B TeYeHHe Y4eOHOro rojia, HeraTUBHbIe
MOC/Ie/ICTBUA XXU3He/esATe/IbHOCTU CTy/leHTa KO BpeMeHH ero OKOHYaHMs

1. YBenuuuBaercst uucsio 3abosieBaHUN

2. Uwmcsio 3ab60meBaHUI OCTAETCS TTPEKHUM

3. Uwucno 3abosieBaHUI yMeHbILAETCS

BuomeTtpoJiorus 3T0 HayKa, 3aHUMAKILASACA U3yUeHHeM
1. 3aBMCMMOCTH CaMOYYBCTBUS OT HACTPOEHUS
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2. 3aBUCUMMOCTH CaMOUYBCTBHS OT MOT0/bI
3. 3aBUCHMMOCTHM CaMOUyBCTBUS OT )KU3HeleATe/IbHOCTH YesioBeKa

Kak 31eKTpoMarHuTHbIE TO0JIs BJIMAIT Ha CAaMOYYBCTBHE Ue/I0BeKa
1. crmocoOCTBYIOT 3aXHB/IEHWIO paH, 00ecrieurBalOT CBETOBOE U I[BETOBOE 3peHHe,
yJIyUILLIa0T PaboTy >KeTyJOUHO—KUIIIEYHOTO TPaKTa
2. 00OCTpSIIOTCS ~ Cep/IeYHO—COCYAUCThIe  3a00sieBaHUs,  YCWIMBAIOTCS  HEpPBHbBIE
PacCTPOICTBa, TOBLIILIAETCS pa3ZpakUTebHOCTh, Habm0jaeTcst ObICTpast yTOM/ISIeMOCTh,
YXyALLIaeTcsi COH
3. HUKaK He BIUSIOT

Y miopeii ¢ Gosiee BHICOKMM YPOBHeM (DM3HUECKOH IMOJrOTOB/IEHHOCTH YCTOMYHUBOCTD
opraHu3mMa
1. 3HAUMTE/NILHO HWXKE, UEM Y JIMI| C HU3KOH 0011[el (pu3ruecKkoli moroToBIeHHOCThIO
2. 3HauWTesbHO BBIIIIE, UeM Y JIUL] C HU3KOH 0011elt pU3ruecKoi 1o ;roTOB/IeHHOCTBIO
3. aHaJIoTHYHA JIMI[aM C HU3KOM 0011[elt (hHU3UUecKou MoAroTOB/IeHHOCThIO

Y HOBOPOXX/IEHHOr0 pe0éHKa C OTArOIIeHHOIH HAC/Ie/[CTBEHHOCTbIO ( T.e. y Hero MMeercs
MOBPEXAEHHbI MYTAHTHBIH TeH, KOTOPbIi, IMPKY/JIUPYsA B PO/Jy €ilje 0 BPeMEeHH ero
POXK/IeHHUsI, 0OTMETHJI er0 HaC/Ie[CTBeHHbIe CBOMCTBA — FeHOTHII)

1. obs3aTebHO BOHUKHYT MPOO/IEMBI CO 3ZI0POBHEM

2. OH HUMeeT JIMILb [PeZPaCIoI0oKeHHOCTh K 3a00/1eBaHUsIM

3. HMKAKuX 1pobsieM o 3710pOBbEM He BO3HUKHET

310poBbe HHANBH/IA 3aBUCHUT OT
1. pa3nuuHbIX (AaKTOPOB KU3HEAeATeTbHOCTH Ye/l0BeKa Helo/Aal0LMXCsl BbISIB/IEHUIO
2. [HA Hezlenu
3. reHeTHMUecKOro «¢oHa», CTaJluM >KA3HEHHOTO I[MK/a, aJanTHBHBIX CrocobHOCTel
opraHu3Ma, CTelleHH ero aKTUBHOCTH, a TaKXe KyMYJIATUBHOTO BJMsHUS (haKTOPOB
BHellIHel (B TOM UuC/ie COLiMabHOM) Cpe/ibl

UTo U3 nepeuric/IeHHOr0 He OTHOCUTCSA K TPeM YPOBHSIM I|eHHOCTH 3/|0POBbsI

1. OuosorMuecKuii — U3HavaIbHOE 3/]0POBbE, TIPe/ITIoIararollee CaMoOpeTyJISILIA0
OpraHv3ma, rapMOHHI0 (M3U0IOTMUeCKHX MPOLIECCOB M MaKCUMalbHYIO aZjanTalyio

2. COLMa/bHbIA — 3[0POBbEe KaK Mepa COLMAJbHOM aKTUBHOCTH, /eSTe/IbHOrO0 OTHOILIeHUSs
VHAWBU/IA K MUDY

3. KOCMeTO0JIOTUYeCKUl — BeJleT K CHI)KeHUIO CTPeCCUPYHOIIUX (PAaKTOPOB, COXPAaHEHUIO
KpacoThl U 3/10POBbS

4. JTMYHOCTHBIN (TICUXOIOTUYECKUI) — 37I0POBbE KaK OTPULIaHHe 00JIe3HHU B CMBICIIE ee
TIpeo/io/IeHUst

310poBbe, Oy lyuHn KaueCTBeHHON XapaKTePUCTHKOMN JIMYHOCTH, CII0COOCTBYeT
1. [OCTWKeHWI0 MHOTHX JIPYTUX MOTpeGHOCTel U 1iesieit
2. HUKAaK He BJHseT Ha IOCTIKeHNe IPYTHUX NMoTpeOHOCTe! U Lemnei
3. OCJIOXKHSIeT IOCTU)KeHUe MHOTHX IPYTUX NMOTpeGHOCTel U Lieseit

ITo ganHbIM HccneaoBaHui (5500 pecioHaeHToB) 54,2% M3 HUX CUUTAIOT, UTO 3/10POBbE
1. camoe rjaBHOE B )KM3HU
2. He TaK yX U BaKHO

3. Heo0OXo/iMMOe yCJIOBUe TIOJTHOLIEHHOM JKU3He1esTe/TbHOCTH

KpI/ITEpI/IEM MePpbI aIeKBATHOCTHU OTHOIIIEHHUA K 3/J0POBBI0 B MMOBEACHHUHU MOXKeET CIY)KUTH
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3. CcTemneHb COOTBETCTBUS [JeMCTBUI U ITOCTYIIKOB YesioBeKa TpeOoBaHUSM 3/J0POBOTO
o0pa3sa >KM3HH, a TaK’)Ke HOPMaTHBHBIM TPeOOBaHUSM MeJULIMHbI, CAHUTAPUH, TUTEHbI
4. e[UVHbIN KPUTEPHI OTCYTCTBYET

Cpeau npuuuH, No0y)X/al0IuX 3a00TUTHCS 0 3A0POBHE, IepB0Oe MeCTO 3aHUMaeT
4. yxyplieHWe 3/J0pOBbs
5. oco3HaHHe HeOOXOAUMOCTH 3TOTO
6. apyrue gakTopbl

JIuna ¢ xopoiei cCaMOOI|eHKOH 30pPOBbs B C/Iydae 00/1e3HH
3. udae obpaljatoTcs K Bpauy, 4eM C TJI0X0H
4. MeHblile 00paIarTCs K Bpady, YeM C II0X0U

Cpeju /uIl, UMEOIKUX 00/1ee HU3KYI0 MOTPEOHOCTH 00pallieHNsI K Bpauy B c/iydae 00/1e3HH
JIIofie, mpeo6,/1aial0T Te
1. KTO MpHOOILeH K 3aHATHUSAM CIIOPTOM, COO/MIOAaeT PeXXKUM THMTaHUs, AelaeT YTPEeHHIOH
TMMHACTHKY, COBEpIIIaeT BEUEPHIOI MPOTYJIKY
2. KTO He /ieJlaeT YTPEHHIO TMMHACTHKY, He COBEpIIIaeT BeUepHUX MPOryJIoK, He
MIPUOOIIIEH K 3aHATHSIM CIIOPTOM, He COOJTIO/IaeT PeXKUM MATaHUS

Cpeju Tex, KTO OLIeHUBAeT CBOe 3/J0POBbe KaK X0poliee
1. B /Ba pa3a 0oJibllle pery/sipHO BBITIOJHSIOIIUX YTPEHHIOI TUMHACTHKY, YeM Cpe/iv
Y/IOB/IETBOPUTE/THHO OLI€HUBAIOIIUX €T0
2. B /IBa pa3a MeHbllle Pery/isipHO BBITIOHSIOIIMX YTPEHHIOI TMMHACTHKY, YeM CpeJiu
y/IOBJIETBOPUTE/THHO OLI€HUBAIOIIUX €T0

Kakue iuna U3 mepeurc/jieHHbIX He OTHOCHTCS K THIAM OpPHEeHTAalu (OTHOIIeHHH) K
3/[0POBBIO0
1. sma c Xopoiied CaMOOIIeHKOW 37I0POBbS; OHHU  SIBJIAIOTCS  TIPEMMYIIIECTBEHHO
WHTEepHa/laMH, KOTOPBIX XapaKTepPU3yeT CKJIOHHOCTh TMPHUITUCHIBATh OTBETCTBEHHOCTH 3a
pe3y/ibTaT CBOeH /IeATeIbHOCTA COOCTBEHHBIM YCHIIUSIM U CIIOCOOHOCTSIM
2. Mlla TIPEUMYIIECTBEHHO C TJIOXOHM WM YZO0BJETBOPUTE/ILHOW CaMOOLIEHKOH 3/10POBbS,
9KCTepHUasibl, MPUITUCHIBAIOIIE OTBETCTBEHHOCTb 3a Pe3y/bTaThl CBOEH [esTelbHOCTH
BHEILIHUM CHJIaM U 00CTOsATe/ILCTBaM
3. /Mila Co cpefHEM CaMOOILIEHKOW 3/I0pOBbs, MUATEPHAsibl, He TPUIKUCHIBAIOIIHE
OTBETCTBEHHOCTb 3a pe3y/lbTaT CBOEH [JeSTelbHOCTM HU cebe, HU HHBIM
00CTOATeTLCTBAM.

YTo U3 mMepeurc/IeHHOr0 BK/IIOYaeT B celsi a0Co/IIOTHBIE, 00Ieue/10BeYecKHe I[eHHOCTH,

MO/IyYUBIINE Y CTY[A€HTOB OLIeHKY OI'POMHOI0 3Ha4YeHHUs
1. pauHas cemeliHasi )KU3Hb, MY)KeCTBO M YeCTHOCTb, 3/10POBbe, BCECTOPOHHee pa3BUTHeE

JTMYHOCTH, WHTEJIJIeKTya/lbHble CIOCOOHOCTH, Ccula BOMM U COOPAHHOCTb, yMeHHe

o61aThes1, 06/1ajaHKe KPacoTOM 1 BBIPa3UTeTbHOCTBIO IBHKEHUIM

XOpolllee TeI0C/A0KeHre U (PU3MUecKoe COCTOSTHUE, aBTOPUTET CPeJu OKPY KaroLKX.

3. HanMuMe MaTepHasbHBIX Ojar, ycrexu B paboTe, yAOB/I€TBOPEHHOCTb yueOo, 3aHATHS
(r3nuecKkuMy yrpaKHEHUssSMU W CIIOPTOM, XOPOILIWK YPOBEHb Pa3BUTHSL (DH3UUECKHX
KauecTB, MHTEPEeCHBIA OTJbIX

4. 3HaHuUsi O  (YHKLUMOHUDOBAHMM  YeJIOBEYECKOrO0  OpraHusma,  (u3uueckas
MOJTrOTOB/IEHHOCTh K U30paHHOM Mpodeccu, 0011jeCTBeHHAsI aKTUBHOCTh

N

Cpeau (phakTOpOB PUCKA 3/J0POBbIO0 CTY/I€HThI, PEXX/ie BCero, BbIie/IAI0T
1. 3moymnoTpebiieHHe alKOToJIeM U KypeHHe
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2.
3.
4.

HeZI0CTaTOK /IBUraTe/IbHOW aKTUBHOCTH
KOH(JIMKTBI C OKPY KaroILMMHU
reperpy>KeHHOCTb yueOHO—-TIpoheCcCHOHATEHBIMU U IOMAIIIHUMK 00sI3aHHOCTSIMU

Bo BHeyueOHOH fAesATe/TbHOCTH (PU3KY/ILTYPHO—CIIOPTUBHAA aKTHBHOCTH CTYJAEHTOB

1.
2.
3.

BBICOKA
HU3Ka
rpremsiemMa

Kakue CIIOPTUBHDLIE 3aHATHUA NMPEANNOYUTANT KEHIIIUHDbI

1.

2.

He CJIMIIKOM MPO/I0JDKUTE/bHBIE 110 BDeMeHHU 3aHATHs (MeHee uaca), HO I0CTaTOYHO
peryJsipHble
Gosiee AUTENBHBIE 110 BpEMEHU 3aHSITHSI, HO TIPOBO/IUMBIE TIOPesKe

OCHOBHOM MCTOUYHHMK UH(OpPMALUH /ISl CTYAEHTOB

1.
2.
3.

3aHATHSA 10 (PHU3MYeCKOMY BOCIIUTAHHUIO — TeOpETHYeCKUe 1 MpaKTUUYecKue
raser, Tejie— ¥ PaJOPeropTaXu
uH(popMalysi, TIoMyuyeHHasl U3 CrielaabHON JIMTepaTyphbl, OT MOCeIeHUs] CTIOPTUBHBIX

3pesnuil]

Tema 4. O0mas pusnyeckas M cnenyaIbHasi MO/Jr0TOBKa B cucreMe (pu3nueckoro

BOCITUTaHHUSA
du3snueckoe pasBuTHe —

1. s10 O1oIoruuecKui TipoLiecc CTaHOBJIEHMS, M3MeHeHUs ©CTeCTBeHHBIX
MOpGhoIoTHUeCKUX ¥ (GYHKIIMOHABHBIX CBOHCTB OpraHM3Ma B TeUeHHe KU3HU YeloBeKa
(nmMHA, Macca Tesjla, OKDPY>KHOCTh TDPYAHOW KJ/IE€TKH, >KU3HEHHass eMKOCTb JIeTKHX,
MaKCUMaJibHOe TIOTpeOsieHrue KHC/IOpo/ia, CUja, OBICTPOTa, BBIHOCIWBOCTh, THOKOCTH,
JIOBKOCTB U JIp.)

2. mpuobpetreHue GOHJA >KA3HEHHO Ba)KHBIX [IBUTaTe/bHbIX YMEHWH U HaBBIKOB,

pa3HOCTOPOHHee pa3BUTHe (HH3UUeCKUX CIIOCOOHOCTeMH

O3/0poBUTe/IbHO—peaduIuTauoOHHas (PU3nUecKas Ky/abTypa

1.

CBs3aHa C HarlpaB/IeHHbIM WCII0/b30BaHUeM (HU3UUeCKUX YIPaKHEHUM B KauyecTBe
Cpe/CTB jieueHUs1 3abosieBaHUM M BOCCTaHOBJ/IeHUs (DYHKLMN opraHu3Ma, HapylIeHHbIX
WA yTpaueHHbBIX BC/Ie/ICTBHE 3a00/1eBaHNM, TPABM, TIePeyTOMJIEHUS U APYTUX TIPUUMH.
BK/IFOUeHa B PaMKHU TOBCeHEBHOrO ObiTa (yTpeHHsiss TMMHACTHKA, TPOTYJIKU, Jpyrye
(u3nyeckre ymNpaXHEHWUS B peXUMe [Hs, He CBs3aHHble CO 3HAYMTeTbHBIMU
Harpy3kKamu)

WCII0/Ib3YeTCSl B Pe)KMMe aKTUBHOTO OT/AbIXa (TypusMm, (Ghu3KyJIbTYPHO—03[0POBUTETHHbIE
pa3BJieueHus1)

OtHoieHne K ¢(u3nuecKkol Ky/bType (C paciyIbIBUaTbIMM MOTHBAMH, HESICHOCTHIO M
HEKOHKPEeTHOCTHIO 1e/ieil, aMOP(HOCTHI0 U HEYCTOHUUBOCTHI0 HHTEPECOB, NMN30ANUeCKIM
yuyacTueM B (U3KY/IbTYPHO—CIIOPTUBHBIX MePONPHUATHUSIX)

1.

2
3.
4.
5)

aKTUBHO—TIOJIOXKHUTE/IbHOE
TIaCCUBHO—TIO/IOXKUTE/TBHOE
uHrddepeHTHOE
NIaCCUBHO—OTpHLIATeTbHOE
aKTUBHO OTpUL{aTe/IbHOe

Kakue cona/IbHbIE (l)YHK]_[I/Il/I BbIIIO/ITHAET (i)I/I3I/IHECKaH KYJ/JbTypd B By3e?

No
o




MeTtouKo-NIPaKTUYECKHUH pa3jien:

1. omepaioHanbHOE OB/aZieHWe MeToJaMH U crocobamu  (GU3KYIbTYPHO—CTIOPTUBHOM
JNeITeNIbHOCTH I JOCTWKEHHWs JIMUHOCTBIO  y4ueOHBIX, MpPOGeCCUOHATBHBIX U
JKU3HEHHBIX 1le/iei

2. ToMoraeT TpPUOOPeCcTd OIBIT TBOPYECKOW TIPAKTHUUeCKOW [eATelbHOCTH, pa3BUTh
CcamoJesiTe/IbHOCTh B (PU3NUYECKOU Ky/IbTYpe U CIIOpTe

EcTrecTBeHHO-Hay4HbIe 0CHOBbI (DM3UUeCKOM KY/IbTYpPbI:
1. TIpUHLMITEI B3aUMOJEUCTBHSI COLMATBLHBIX U OMO/IOTHUECKUX 3aKOHOMEPHOCTeH B
TipoL{ecce OBJIafleHUsl YeJI0BeKOM 11eHHOCTSIMU (U3UUYeCKOU KYJIbTYphI”
2. KOMIUIEKC MeJMKO—OMOIOTHUecKrX HaykK (aHaToMus, (GPU3UOIOTHS, OMOIOTHs,
OuoxuMmMus, TUTHEeHa U JIp.

CKo/IbKO KOCTell BK/II0UaeT NOSACHUYHBIN 0T/ie/1 1I03BOHOYHHKA:
1. 12
2. 4-5
3. 7
4. 5

CKoJ/IbKO pefep B opraHu3Me ue/j0BeKa M IJIaBHasi X (QyHKI[UsI:

MbILbI QHTarOHUCTBI — 3TO:
3. MBbIUILIBI, JelCTBYE KOTOPbIX HalpaB/IeHO MPOTUBOIOI0XKHO
4. MBIIILBI, AeliCTBHE KOTOPBIX OJIHOHAIIPAB/I€HHO

CkesieTHass MyCKyJ/IaTypa COCTOUT U3:
3. TJIaJIKUX MBIIIIL]
4. TNOnepeyHO—I0JI0CaThIX MBIIIL]

JIeMKOLUTHI — 3TO:
4. KpacHble KpOBsIHbIe K/IeTKH, [IbIXaTe/IbHYI0 (PYHKI[MIO
5. UrparT BaXXHYIO PO/ib B CJIOXKHOM MPOLieCcCe CBePThIBaHUSI KDOBU
6. Oeble KPOBsIHBIE Te/bI]a, BHITIOIHSIOT 3al[UTHYIO (DYHKIIMIO, YHUUTOKAsi UTHOPOAHBIE
Tesia U 60J1e3HEeTBOPHBIE MUKPOOBI ((haroriuTos)

Uro aenaeT cuMnaTU4ecKuH OT/en:
1. oxasbiBaeT Bo30Oyskzarolllee jieiicTBUe
2. TOpMo3sllee

B TeueHHe Kakoro BpeMeHH MPOUCXOAUT aJanTalis OPraHu3M y TPeHUPOBAHHbIX JIHO/IeH:
1. 15-20 gHeit
2. 2-10pHei
3. 1-5aHein
4. B TeueHUe Mecslla

Ocoboe cocTosiHMe OpraHu3Ma, O00yC/IOB/IEHHOE HeJ0CTaTOYHOCTHIO /IBUraTe/IbHOM
AKTHUBHOCTH, Ha3bIBAeTCA:

1. rumnokuHe3us

2. TUNOAVHAMMS
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Bo cK0/1bKO pa3 MOXXeT yBe/JIMUMTHCS Jlero4YHasi BeHTWIALMA B pe3y/bTaTe 3aHATHA
(pu3HyecKMMH ynpakHeHUsIMH

1. 10-15 pa3
2. 20-30 pa3
3. 30-15 pa3

Accumunsanus — 3T0:
1. wu3B/IeYeHMe Y HAKOIJIEHWEe SHepryuu
2. TIpollecchl OKMCIeHUs U pacrajia OpraHnuecKux CoeiIMHeHUH, rpeBpalljeHre SHePTUU U
ee pacxof

BaXHbIii MCTOYHHK 3HEPrMd B OpraHu3Me, He00XoJAMMas COCTaBHAfA YacTh KJ/IETOK,
Ha3bIBaeTCA:

1. 6enku

2. SKUDPBI

3. yI/eBOAbI

CK0/BKO MPOLEHTOB OT MdCCHI T€/Id COCTAB/IAOT MUHEPAJ/IbHbIE BellleCTBaA:

1. 4-5%
2. 1-3%
3. 7-9%

Kakoii BUTaMUH Ha3bIBAaKT MPOTHBOPAXUTHUECKHM BUTAMHHOM:
BUTaMMH A

BUTAMUHBI rpyIIibl B

ButaMuH C

BUTaMuH D

BUTaMuH E

AR

IIpu HefOCTaTKe KAaKOro BUTaMHHA MPOMCXOJMT 3ajep)KKa NMpPoLeccoB PoCTa OpraHu3Ma,
HapyILIaeTcss 00MeH BellecTB:

BUTaMUH A

BUTaMHHBI IpyTinbl B

BuTamuH C

BUTamMuH D

BUTamMuH E

AR

3a CKO/IbKO CeKyH/| B I0KOe KPOBb COBepIIaeT MO/THbIH KpPyroooopor:
1. 25 u 6onee cekyH[,
2. 21-22 cekyH[bI
3. 10-15 cekyH[,
4. 8 u MeHee CeKyH[,

ITepeuncinTe MeTOAbI (PU3UUECKOT0 BOCTIUTAHUSA:

JiBUrare/ibHOe yMeHHe — 3TO:
1. 3To Takas cTeneHb B/aJleHHWs TEXHUKOM [JEeUCTBUS, NpU KOTOPOM, IOBBILIEHA
KOHLIEHTpaLMsi BHUMaHUsI Ha COCTaBHbIE OTepalyu (YacTH), HabsiroaeTcst HecTabuabHOe
pellieHye BUraTebHOM 3a7jaun
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2. Takas CTeleHb B/a/leHHsI TeXHUKOW [eHCTBUS, MPU KOTOPOW ympaBjieHUe [IBUKEHUEM
(ABW>KeHUsIMU ) IPOMCXOIUT aBTOMAaTUUYECKU U [IeMCTBUS OTJIMYAOTCS HaZ|eXKHOCTBIO

3HAUMMOCTD OT/|e/IbHBIX KAaueCTB B MOAroToBKe (pyrdo/mcToB (CTPYKTypa BOJIEBBIX
KauecTB y CIIOPTCMEeHOB pa3HbIX BU/0B cnopTa (mo A.ILl. ITyxun))

1. Belzepka u camoobagaHue

2. VHUIMaTUBHOCTB, CAMOCTOATEIbHOCTD

3. CMesocTh, pelmTeIbHOCTh

HepeqncnnTe KdKHMH MOTyT ObITH 3aHATHA:

Tema 5. OcHOBBI METOJUKH CAMOCTOATE/IbHBIX 3aHATHI (l)I/I3I/llIECKI/lMI/I yYpaKHEeHUAMHU

JiBurare/sbHasi akTHBHOCTb — 3TO...
1. Ba)KHOe yCJIOBUe NOJ/lep>KaHusl HOPMabHOIO (PYHKL[MOHA/JIBHOIO COCTOSIHUS Ye/loBeKa
2. ecrecTBeHHast TOTPeOHOCTh OpraHM3Ma B JABWKEHUH
3. 3aHATHS (PU3KYJIbTYPOM U CIIOPTOM CAMOCTOSITEJIbHO W1 OPraHU30BaHHO
4. BCe BbIlLIeIIepeYUC/IEHHOE

YTo U3 HIDKENepPeuynC/IeHHOT0 SIB/ISIETCS OIIMOKOW NMPH BBINO/THEHUH YIPa)KHEHUH
yTpeHHel TurueHu4ecKol riMHaCTHKM:

1. BbINOSHEHKE HEOOJIBIIIOTO KOJTMUECTBA MTPUCeIaHUH

2. [JpIXaresbHble YTpa)KHEeHUsI

3. UIMTe/IbHBIN Oer 10 COCTOSIHUS YTOMJIEHUS

4. caMomaccax, BO/[HbIe TIPOLIeZTYPbI

Kakmue ynpaxHeHus He OJX0AAT /IS THMHACTHKHU B TedeHHe y4eOHOro JHA:
1. TUMHAaCTHKa JJ1s CIIHHBI
2. Oer Ha OoJblIIMe PaCCTOSTHUS
3. TUMHACTHKa JJIs rJ1a3
4. npucepaHus

MoxeT i1 ObITh CAaMOCTOATE/TbHBIM TPEHMPOBOYHBIM YIIPa)XKHeHHEM X0/ib0a u 0er Ha
JbDKax?

1. nma

2. Her

YTo Heo0A3aTe/IbHO YYNTHIBATh NPH 3aHATHH X0AL0OH?
5. BbINIOJIHEHHE Pa3MUHKU Tiepe] TPeHUPOBKOM
6. My/abC
7. o0Imee COCTOsSIHUE 3/10POBbsI
8. morogHble yc/ioBUs

CKOJ/IBKO JJO/DKHA ObITH MPUMepHas MPOJ0/DKUTE/TBHOCTD 0era i/ii HAUMHAKIIUX?
4. 60-120 mun
5. 20-30 mun
6. 30-90 muH
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Kak Ha3biBaeTcs 0er B eCTeCTBEHHbBIX YC/IOBHAX I10 NepeceyeHHOH MeCTHOCTH C
Npeojo/IeHueM M0/ {beMOB, CIIyCKOB, KaHaB, KyCTapHHKA U APYrUX NpenaTCTBUU?

5. Kpocc

6. acradeTHBIH

7. CHOPUHTEpPCKUM
8. wmapadoH

Yepes Kakoe K0/IMUeCTBO BpeMeHH I0C/Ie IpYeMa MUIY pa3pelieHo 3aHATHe IJlaBaHueM?
1. uyepe3 5 MuH.
2. yepe3 1,5-2u.
3. uepe3 8 u.

YTo e3a Ha BejiocHIe/[e 00BeKTHBHO AAeT Ue/I0BEeKYy?
1. 5MOLMOHAaBEHYIO Pa3rpy3Ky
2. TIOBBILIAET TOHYC MBIIIIL]
3. upe3MepHOe YTOMJIEHUE B pe3yJ/ibTare
4. obsiervaet MpUTOK KPOBH K CEP/LLY

Kakue ynpaxHeHHs1 He MOXKET B Ce0s1 BK/IIOUAaTh PUTMHYeCKasi THAMHACTHKA?
1. MaxoBble U KPyTrOBble JBI)KEHUS] pyKaMU U HOTaMU
2. ber
3. TogbeM rupu
4. mpucefaHus U BbINIAJbI

B uem 0C00eHHOCTH CIIOPTUBHBIX UI'P 110 CPABHEHHIO C MOABIDKHBIMH?
1. 3aHuMaroT Gosibllle BpeMeH!
2. TpebyroT crierraabHON (HOPMBI OZIeXKIbI
3. TpebyroT Gosiee BHICOKOTO BJlafieHHsl IpUeMaMH TeXHUKU KOHKPETHOTO BU/la UTPhI

Yro Heo0xoAMMO 3HaTh W YMeThb HAa HAYaJIbHOM JTame 3aHATHSA CIOPTHBHBIM
OpUeHTHPOBaHUueM?

1. yurath KapTty

2. OBICTPO OPHEHTHPOBATHLCS B HE3HAKOMOM 00CTaHOBKe

3. HaxXO/WTb paljiOHa/bHBIN MYTh JABWKEHUsI K Hy)KHOMY ITyHKTY

4. BCe BbIlLIeNIepeYUC/IeHHOe

Kakoe Tpe0oBaHHe 00513aTe/IbHO PH OPraHU3aIUH{ MO0X0/Aa BHIXO/JHOTO JHA?
nerkasi yno6Hast popmMa ofiexkzbl

Ha/Inyue crieldanbHON (pr3nueckod TYPUCTCKOM MOrOTOBKU

y3HaTh MPOTHO3 MOTO/IbI

XOPOLLO MOATrOTOB/IEHHBIN OMbITHBIA PYKOBOAUTE/Ib

BCe BbIlLIeTIePeurCcIeHHOe

AR

Heo0xo0uMo /1 y1eIATh BHUMaHHe CHaPSHKeHHUI0 Nepej] TYPUCTHUYECKHM MOX00M?
1. ga
2. Her
3. CMOTps KaKol 1oxoZ, (BOJHBIM, Mellnid, BeJIOCUTeAHbIN)

Bausier m B0O3pPaCT 4Ye€/10B€Ka Ha U3MEHEHHE (I)YHKI_[I/IOHHJIBHBIX BO3MO)KHOCTEH €ero

opraHusma?
1. ga
2. Her
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3. WHAUBHUJYaTbHO

B ueM coCTOMT OCHOBHasi NPUYMHA HeJ0CTaTOYHOI'0 Pa3BUTHA MBIIII] Y )KeHIUH?
1. Manomo/BMXHBIN 00pa3 >KU3HU
2. He3I0pOBbI 00pa3 >KU3HU
3. OTCyTCTBHE BO3MOXXHOCTH 3aHUMATbCs1 HPU3KYIbTYpO

Yo He00X0UMO YUHTHIBATH NPH MOAOOpe yNpa)KHEHUH /A/IA )KEHCKOro0 opraHusmMa?
1. Bo3pacrt
2. VHAUBUJYaJbHble BO3MOXXHOCTHU
3. BKYCbI YesioBeKa OTHOCUTEIbHO TeX W/ UHBIX YIIPa)KHEHUI
4. BCe BbILLIENEpPeUrC/IeHHOe

Uro sABAAETCA TIVIABHBIM YC/IOBHEM YKPeIUIeHUS 3/0POBbsi, TOBBIIIEHHS YPOBHSA
¢u3HuUecKoi MOArOTOBIEHHOCTH MPH MPOBEJEHNH CAaMOCTOATE/TbHBIX 3aHATHI?

1. yueT MUYHBIX TIPeATIOUTEHUM

2. TocCTerneHHOe yBe/inueHre Harpy3Ku

3. cocraB/eHre rpaduka 3aHATHI C yueTOM CBOOOJHOTO BpeMeHU

4. VHTEHCUBHOCTb 3aHSATUMN

3aueM He00X0AMMO BeCTH yUeT COOCTBEHHBIX Pe3y/IbTaTOB NMPH 3aHATHH (PU3MUeCKUMH
ynpaKHeHUusIMHU?

5TO TO3BOJISIeT CPABHUTD Pe3y/bTaThl [0 U MOCIe 3aHATHUN U YIYULIATb UX

3TO TM03BOJIsIeT NIPOaHaIN3UPOBaTh X0/, TPEHUPOBOYHOIO TpoLiecca

9TO Heobs13aTeIbHO TIPY 3aHATUSAX (PU3MUeCKUMU YTIPayKHEHUSIMU

3TO TM03BOJIsSIeT BHOCUTb KOPPEKTUBBI B TJIaH 3aHATHUN

PN

UTo HY)XHO YUMThIBaTh NPH A03MPOBAaHMHU (PU3UYECKON HArpy3KH, peryJidpoBaHUM
HHTEHCHBHOCTH ee BO3/IeiiCTBHS Ha OPraHu3m?

1. obbem

2. VIHTEeHCUBHOCTb

3. BpeMms OTAbIXa

4. BCe BbILLIENIEpEUUC/IEHHOE

Kak Ha3bpIBaeTcs 30Ha, KOT/ia 3HePrus BbIPa0aThIBAeTCsA B OPraHU3Me MPH A0CTaTOYHOM
NPUTOKE KHCI0PO/a C MOMOIIbI0O OKHC/IUTEe/TbHBIX PeakIuu?

1. cmeruanHas

2. koMmdopTHas

3. CcopeBHOBaTe/bHas

4. aspobHas

YTo 13 HHXKelepeuruc/I1eHHOr0 XapaKTepu3yeT NpaBWibHOe MUTaHue?
1. perynsipHOCTb, pa3HOOOpa3sue, n3bekaHue repeeiaHus
2. uype3MepHas TIpO’KapKa IMHUIIH, O0JIbIII0e KOJTUUeCTBO COJTH, CTIeLui
3. ymorpebsieHre 6OJBILIOrO KOJTMUYECTBA CIaJKOT0O
4. BCe BbILLIENEepeurnCieHHoe

CKO0JIBKO B CYTKH Ye/I0BeK /0/DKeH BbIIIMBaTh BOABI?
1. uHAMBUAYA/IEHO

2. moboe KOJIMYeCcTBO
3. 5n
4, 2,51
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Hy)xHo 111 3aKa/IMBaHUe U eC/IU /ia, TO IoYyemMy?
1. oHO crocobCTByeT YyCTOMYMBOCTH OpraHK3Ma K BO3ZIeHCTBUSIM OKPY KAIOLLeH Cpe/ibI
2. OHO MOBBILIAeT YPOBeHb aflanTaliysi OpraHru3Ma K YCI0BUSIM OKpY Katolleil cpe/ibl
3. HY)KHO He BCeM

YTo MOKET ABIATHCA CPeACTBAMHU BOCCTAHOB/IeHHUA OPraHU3Ma mocjie (pM3u4ecKoro u
YMCTBEHHOT'0 YTOMJIeHHs, cTpecca?

TOpSTUUN Ayl

TIJIOTHBIN 00ef

JUTATe/IbHBIA COH

Maccaxx

BCe BBIIIIETIePeUHCIEHHOE

A

Ba)xHo /i1 c00/1I0/ileHHe THTMeHUYeCKHUX TPeOoBaHMil IPH MPOBeieHNH 3aHATHH ?
1. HeT, BakHee BbIOpaHHasi METOAMKA U HAOOp yripa)KHeHWH /1/1s1 TPEHHPOBOK
2. pma, BaxxHO. HempaBUbHO MoZ0OpaHHast 0/1eXK/ja MJTH MECTO 3aHSATHU Oy1eT MelaTh
CTIOPTHUBHOM ZleATeIbHOCTH, Mporpeccy B pabote
3. 3TO HY)XHO COOJTIOZIATh, C/TH TOJILKO Bbl 3aHMMaeTech B CIIOpT3asie

Y10 MOXKeT AB/IATHCA Cy0beKTUBHBIMY NPUYHHAMH TPaBMaTHU3Ma?

CTYy/leHT IPOC/Iylliajl TeXHUKY 6e30MacHOCTH, KOTOPYIO paccKasall Ipero/aBaresib
Hey/IOB/IeTBOPUTE/IbHOE COCTOSIHIE MHBEHTapsi U 000pyI0BaHuUs

He/I0CTaTOK OCBelL|eHUs], CKOJIb3KHe I10JIbl, OTCYTCTBHe BeHTWIALIUU
He/ICLUIJTMHUPOBAHHOCTh 3aHUMaIOLLXCS

TnperiofiaBaTe/b He paccKasas CTyZleHTaM TeXHHKY 6e301acHOCTH

AR

Tema 6. CnopT, ero ucropus u passurue. OJIMMNUNCKoOe JBH)KeHUe. XapaKTepUCcTUKa
OCHOBHBIX BH/IOB CIIOPTa
Kak Ha3bIBaercs 0er TpycIjoi Win «apKawimmii» oer:
1. crurb—yes
2. JUKOTTUHT
3. poreuH

B uém 3ak/1I0uaeTcss 0CHOBHas IieJIb MacCOBOro CIopTa:
1. yBenuMueHHe KOJMYECTBA 3aHUMAIOLLMXCS CIIOPTOM
2. [OCTWKeHHe MaKCUMasbHO BbICOKUX Pe3y/bTaTOB
3. yKpeIeHHe 3/J0pPOBbS U y/yullleHre (rU3UuecKoro pa3BUTHs

BcraBuTth MNpONnynieHHoe C/I0BO « — 9TO0 uenecooﬁpamoe HCI1I0/Ib30BdHHE
3HaHHﬁ, cpeacTs, METOA0B U YCHOBHﬁ. H03BOJIHIOHIEE HAIIPpaBJ/IEHHO BO3}IEﬁCTBOBaTB Hd
Pa3BUTHE CIIOPDTCMEHa H o0ecrneunBaTh HEOﬁXO}Z[I/IMy'IO CTelneHb ero roToBHOCTH K
CIIOPTUBHBIM JOCTH)XXE€HUAM»

CKO0JIBKO 3/IEMEHTOB B Ce0s1 BK/IIOUAeT CTPYKTYPpad NOJAroToB/IECHHOCTH CIIOPTCMEHaA:

1. 2
2. 6
3. 4

ITop pu3nueckoi MOATO0TOB/IEHHOCTHIO CIIOPTCMeHa C/IefAyeT NOHUMATh:
1. cTeneHb OCBOEHMSI CHOPTCMEHOM TeXHUKH CUCTeMbI [IBH)KEHUM KOHKPeTHOr0 B1/la CIIOpTa
2. BO3MOJKHOCTb (DYHKL[MOHA/bHBIX CUCTEM OpraHu3Ma
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3. CTereHb B/IaJieHUsd CpeaCTBaMU CHOPTHBHOﬁ TAKTUKH

Yro aAB/sieTcs cpeCcTBaMU(0M) TeXHHYECKOH MOATOTOBKH CIIOPTCMeHa:
1. ¢usuueckue ynpaKHeHUs
2. WrpoBble yIpaKHeHUs
3. creLyanbHO MOATOTOBUTE/IbHbBIE U COPeBHOBATE/bHbIE YIIPayKHEeHUS
4. ymnpaxHeHUs, HaTllpaB/ieHHble Ha (OpPMHPOBaHKeE ABUraTebHbIX [eHCTBUI

BcraBuTth MNponymeHHoe CJioBO «______ — 3TO I/IHTEFpaTI/IBHbIﬁ NNOKad3aTe/lb KaueCcTBa U
3(1)(1)EKTI/IBHOCTI/I HCI/IXO(l)I/I3I/l‘—IECKOI‘;I MNOAroTOBKMU CTYy/JA€HTa, HPOBOAHMOﬁ Had y‘IEGHO—
TPEHHUPOBOYHBIX 3dHATHUAX»

Kak Ha3bIBaeTcs cucTeMa crnenua/IbHbBIX ynpa)KHEHI/Iﬁ AJIA PACTATUBAHUA MbIIIL U
MNOBbIIIIE€HUA MTOABH)XHOCTH CYCTABOB:

1. mwmnarec
2. CTpeTUYuHr
3. wuora

@daKTOPhI, XapaKTepPU3YIOI[He TPeHUPOBOYHYI0 HArpy3Ky :
4. obbeM, UHTEHCUBHOCTb, UHTEPBAJIbI OTJbIXA
5. W3MeHeHWs B OpraHM3Me OMOJIOTUYEeCKOTO U TICUXO0J/IOTHUeCKOT0 XapaKTepa
6. mpucrocobseHHOCTb OpraHu3Ma K crieliupuueckuM TpeboBaHUSIM W30paHHOTO BUA

YTO OTHOCHUTCA K OCHOBHBIM aHTPOIIOMETPHYECKHM MOKa3aTe/IAaM:
5. CcoMaHOMeTpUUecKHe MoKa3aTe/n
6. ¢u3MoMeTpUUECKHe TTOKa3aTe/n
7. COMaTOCKOTIMUEeCKHe MoKa3aTesn
8. Bce OTBeThbI BepPHbI

Kak paccuuTbiBaeTcsi CHJI0BOM HHJEKC:
4. peyeHue MaccChl Tejla Ha ero JJINHy
5. OTHOIIeHHWe CUJIbl KUCTH Ooslee CUIBHOM PYKH K Macce Tena
6. >KM3HeHHas eMKOCTb JIETKMX Ha Maccy Tera

UYemy paBHa HOPMa HUH/EKCAa MPOMOPLHOHATBHOCTH MEX/JY POCTOM M OKPY>XHOCTHIO
TPYAHOM K/IeTKH:

1. 50-55
2. 10-15
3. 70-75

Kakumu noka3artenisiMi xapakTepu3syercs ¢pu3nueckoe pasBuTHe:
1. aHTpOmoOMeTpHUYeCKUMU
2. PpOCTOBECOBBIMU
3. TesoC/I0KeHWeM, pa3BUTHEM (PU3NUECKMX KaueCTB, COCTOSTHUEM 3/J0POBbS

Kak Ha3pIBaeTcsi COBOKYNHOCTh yNpa)XHeHHH , IPHMeMOB U MeT0/|0B, HallpaB/IeHHbIX Ha
o0yJeHHe ABUraTe/IbHBIX U IPYTHX YMEHHI:

1. TpeHupoBKa

2. MeToJUKa

3. cucTemMa 3HaHUU
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BcTraBuTh MponyijeHHoe CJIOBO «____ — 00001I[eHHOoe MOHATHe, 0003HaualIee OJUH
U3 KOMIIOHEHTOB (PU3UUYECKO# KY/JIbTYPhl 00I[€CTBA, HCTOPUYECKH CJIOKUBIIMICA B ¢opme
COpEeBHOBATE/ILHON /IeATe/IbHOCTH W CIe[Ha/IbHOM MPAKTUKH TOATOTOBKH Ue/I0BeKa K
COpeBHOBaHUAM»

Ilesb MOAroTOBKH B c(hepe criopTa BHICIIMX JOCTH)KEHH:
1. yKpernsieHHe 3/J0pOBbsl U yJIyullleHHe (pU31uecKoro pa3BUTHs
2. J106UTbCs MaKCMMabHO BBICOKMX Pe3y/IbTaTOB B COPEBHOBATe/bHOM /1eATeIbHOCTH
3. pas3BUTH [10/1e3Hble HaBbIKU

CreneHb 0CBOEHHUS CTIOPTCMEHOM TeXHHKH CHCTeMbl BIDKeHH KOHKPeTHOr0 BH/ja CIopTa
Ha3bIBaeTCsH:

1. ¢wu3nueckas MoAroToBAEHHOCTh

2. TexXHWuecKasi MoJAroTOB/I€HHOCTh

3. TakThueckas MoAroTOB/I€EHHOCTh

Opna u3 HauboJ1ee 3¢ dekTHBHBIX (OPM OpPraHH3aHM MAacCOBOH 03/[0POBHUTE/IHLHON U
CIIOPTUBHOM PadoThl Ha3bIBAETCS:

1. crnopTHBHBIE pe3y/bTaThl

2. CIIOPTUBHbIE COPEBHOBAHUS

3. CIOPTHBHbIE HOPMBbI

Yemy paBeH Haubosbmuid KII/l uesioBeka npu npuBbIYHOH eMy padore:
1. 0,10-0,15
2. 0,25-0,30
3. 0,30-0,35

Pe3ynbTaThl OLIEHOK MOKa3aTe/eld (PU3M4ecKoro pasBUTHA M0 CTaHAAPTaM, KOTOPbIe MO)XXHO
HU300pa3suTh rpa)uIecKy 3To:

1. aHTpOrOMeTpUYeCKUM NpoduIeM

2. mpoba ranre

3. mnpoba I'enun

OCHOBHOe 0T/INYHe CIIOPTA 0T (PU3NYECKOH KYJIbTYpPHbI:
1. ryaBHas 1je/ib — KOPPEKTUPOBKA (UTYPBI
2. Hanuuue 00si3aTe/IbHON COpPEeBHOBATE/IHHON KOMITOHEHTHI
3. Habop ynpaKHeHuit
4. TnaBHas 1ielb — YKpeIUleHHe 3/J0POBbsI ¥ TOBBIIIeHNEe HaCTPOEHHUSI.

MHOrorpaHHocTh CropTa MposiB/ISAeTCsA B TOM, YTO OH BBICTYIIaeT KaK:
1. cpencTBO 03710pOBJIEHUS

CPeZCTBO MCHUX0(QU3UYECKOTO COBEPIIEHCTBOBAHMUS

CpeJiCTBO OT/ZibIXa M BOCCTAHOB/IeHUs paboTocroco6HOCTH

ripodecCUoHaMbHBINA TPY/,

BCe BbIIIeNepeyrcieHHoe

AW N

Bbi0epuTe U3 ciicka 3a/jaud MaccoBOro crnopra:

TIOBBIIIeHHe (PYHKLMOHAIBHBIX BO3MO)KHOCTEN OT/e/IbHBIX CHCTeM OpraHHu3Ma
pasBUTHe CepleYHO—COCYMUCTON CUCTEMBI

TIPUSITHO U TI0JIe3HO TIPOBECTH JOCYT

ToBbIlLIeHHe 0011iel 1 mpodeccruoHanbHOM paboTococo6HOCTH

BBITIOJTHEHHE YTIPaKHEHUH C MAaKCUMaJTbHBIM yCHTHEM

AR
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6.
7.
8.

BapHaHTHI a, 0, 11
BapUaHThI a, B, T
BCE BapHAHTHI [TPABU/IbHBIE

Ile/1b10 00/IHIIOTO CIIOPTA SIBJISIETCS:

1.
2.
3.

4.

yKperuieHue 3/10pOBbst
JOCTIKeHHe (PU3NuecKoro CoBepIleHCTBa

JIOCTI)KeHHe MaKCHMa/lbHO BO3MOJKHBIX CIIOPTHUBHBIX pe3y/IbTaToOB UM 1obes; Ha
KPYITHEHMIINX COPEBHOBAaHUSIX

aKTUBHBIN OT/IbIX

O01iecTBeHHAs [IEHHOCTD OOJIBIIIOTO CIIOPTA MPOABJISIETCA B:

AR

pa3BUTHe BLIHOCTUBOCTH

TOBBIIIIEHUe YPOBHS B/laZleHUsi ABUTaTe/IbHbIMU JeHCTBUSMU

aKTHBH3aList 0OMEHHBIX TTPOL[eCCOB

(yHKLIMOHMPOBaHKe TIOUTH BCeX CUCTeM OpraHrh3Ma MOKeT

TIPOSIB/ISITLCSL B 30HE a0COMIOTHBIX (DU3UO/IOTUUYECKUX U TICUXUUECKUX TIPe/ie/ioB
3/10pPOBOI0 UeioBeKa

Kakue CIIOPTHUBHBLIE Pa3PAAbI €CTh TO/IBKO B IlIdAXMATaX A miamkax?

1

2.
3.
4.

4—i 1 5 pa3pspl
3-1i U 411 pa3psipl
2—1 ¥ 3—1 pa3pspl
1-i1 u 2—i1 pa3psizbl

YTo Takoe CIOPTUBHAsA MOJAr0TOBKA (TPeHHPOBKa)?

b=

MeTO/| Pa3BUTHsI CUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH

(hm3nyecKre Harpy3Ky U OTKa3 OT BPeJHbIX IIPUBbIYEK

rapMOHHMYECKOe pa3BUTHe TMUHOCTU

NpeUMYyIeCTBeHHOe  pa3BUTHE  JIBUraTe/bHbIX  HABBIKOB,  HEOOXOANMMBIX
COBEpLIEHCTBOBAHUS JAHHOIO BH/ia CIIOpTa

HeT BepHOro OTBeTa

O/1eMeHTBI CTPYKTYPHI MO/JrOTOBJIEHHOCTH CIIOPTCMeHa:
03/10pPOBUTE/IbHBIN, 00pa30BaTe/IbHBIN, BOCITUTATETbHBIH
TeXHUUYeCKUH, PU3NUecKul, TaKTUUeCKUH, TICUXUUYeCKU
3aKa/IMBaIOLLMH, TICUX0/IOTUYeCKUM, PUI0COPCKUit
JIBUraTeTbHbIN, TUTMeHUYeCKUi, TTIPOCBeTUTe/TbCKUHT

hinti

Yro B/IMAET HAa H3MEHEHHE coaep)KaHud TeXHUUYEeCKOH MNoATr0oTOB/IEHHOCTH CHOpTCMEHOB?

1

2.
3.
4.

M3MeHeHWs TIPaBU/1 COPeBHOBaHUIN

OTCYTCTBHe Oojie3Hel

WCII0/Tb30BaHUE WHOTO CITIOPTUBHOTO MHBEHTAPS
1o100p NpaBUIBLHOMN 00yBU

Ha3oBure CTOPOHBI MCHUXHYECKOH IMOATrOTOB/IEHHOCTH CIIOPTCMEHA:

1.
2.
3.

BOJIeBast U CrieljaibHast
TaKTUYeCcKasi ¥ (hu3uueckast
0a30Bast U JOMOJTHUTETbHAS

KakomMy ynpa)kHeHHI0 COOTBeTCTBYeT 0a/ul ICMXHMYeCKOW HaNpPsHKeHHOCTH 4—67?

1.

COpeBHOBaTe/IbHBIM 0011 B OTBETCTBEHHBIX COPEBHOBAHHSIX
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TPEeHUPOBOYHbIE 00U Ha pe3y/bTaT

yuebOHbIe 601, UHAVBUAYa/TbHbIE YPOKW TPEHePa, CIOPTUBHbBIE UTPhI
B3aMMO yTIpa>KHEHUsI C TTapTHEPOM Ha 3apaHee 00yC/IOB/IeHHbIE [IeHCTBUS
yTIpa’KkHeHUs], TIpUMeHsieMble B CaMOCTOsTeIbHOM paboTe Haj, TeXHUKON

oA WN

BbiOepuTe crnenuaabHble 3ayeTHble TPeOOBaHMSA M HOPMATHBBI MO BH/JaM CIOpPTa B
OCHOBHOM OT/|€/IEHHH:

1. mpu BbIOOpE BHAA CIIOpPTa CTYAEHT J[O/DKEH [0 CJIeyIOIIero 3auvera Mo yuyeOHOMU
JUCLIMIUIAHE (T.e. 0 KOHIIa ceMecTpa WM yueOHOro rojja) 3aHUMAaTbCs UMEHHO B 3TOMU
rpyrmre
0) 3aHMMaThCs 3 pa3a B Hele/Tr0
3. 00s3aH OB/MAZIeTb CIEIUAIBHBIM TEOPETUUYECKUM, METOAMUECKUM W TPaKTHUeCKUM

yueOHbIM MaTepraioM
4. BBITIOJIHATDH He TOJILKO OOIIHe /171 BCeX 3aueTHbIe TpeOOBaHUS 1 HOPMATHBBI 10 001IeH U
npodecCMOHA/ILHO—TIPUKIAIHONM ~ (DU3KWUecKol  TOArOTOBKe, HO  creludrueckye
CTIOPTUBHO—TEXHUUECKHE 3aUeTHbIe HOPMATHBBI ¥ TPeOOBaHMS 10 U30paHHOMY UM BUZY
criopTa
BapUaHThl OTBETOB 4, B, T
6. BCe OTBeTHI BepHbIe

N

v

Tema 7. IHAUBUAYa/IbHBIM BBIOOP M 0CO0€HHOCTH 3aHATHI CIIOPTOM MJ/IM CHCTEMOi
¢u3znueckux ynpaxHeHUH

YpoBHM CTy/JeHUeCKHX CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHMIA:
1. BHYTPUBY30BCKHe, ME>XBY30BCKHe, MeX/[yHapOJHbIe
2. BHYTpU(}aKY/IbTeTCKHE, MeXX(PaKyIbTeTCKHE, MEXKBY30BCKHE
3. yHUBEpPCUTETCKHe, perHOHa/IbHbIe, OKPY)KHbIe

IlepeuniciuTe Hauboslee TmoOMYJ/IsIpHbIe CpPefH CTY/eHTOB CHCTeMbl (pu3mueckux
ynpa)KHeHHUH:

Kputepuem 3¢)()eKTUBHOCTH 3aHATHI CTy/JeHTaMH Pa3THUYHBIMU cHcTeMa Pu3nuecKnx
ynpa)KHeHUH BBICTYIIAeT:

1. ynyuilieHUe MUKPOLMPKYJISILIUN KPOBU

2. TOSsIBJIeHHE OJBILIKU

3. CcaMOu4yBCTBUe, BHYTPEHHSIS Y/JOBJI€TBOPEHHOCTh OT 3aHSATHI

4. pa3BUTHE CKOPOCTHBIX CITIOCOOHOCTEH

OTMeThbTe Te BAPHAHTHI, KOTOPbIe MOTHBHPYIOT CTy/leHTa BbIOpaTh BH/| CIIOPTA WIH

cucremy (pU3UYECKUX yNIPa)KHEeHUM:

YKpeIjieHre 37J0pOBbs1, KOPPeKLMsl He[JOCTaTKOB (Pr3MUecKoro pa3sBUTHS U TeI0CI0KEeHUS
1. aKTUBHBIM OTJBIX

yBeJInYeHre TOJILUHBI MbIILIeYHbIX BOJIOKOH

KOM(OPTHOE COCTOSIHHE

[OCTHDKEeHMe HauBBICIIMX CIIOPTUBHBIX pe3y/ibTaToB

yJlyullleHre HaCTPOeHUsI

uhwN
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Kakue Tpu 00s13aTe/IbHBIX TECTA, 0OTPAKAOIINX YPOBEHb PA3BUTHsI OCHOBHBIX (PHM3HUECKHX
KauecTB, MCNO/Ib3YHTCA [J/isi KOHTPOJIS1 3a AUHAMHUKOW (pM3NUecKod Mo/ roToB/I€HHOCTH
Ka)X/ioro cryaeHra?

KakoBbI Bo3pacTHbIe rPaHULIbI EPBBIX 0O/IBIINX YCIEX0B /ISl My)XK4uH B Oere Ha 100-400
M o B. H. IIitaronoBy?

1. 19-22
2. 20-23
3. 18-20
4. 16-19
5. 24-25

KakoBbI BO3pacTHbIe FPaHULIbI ONITUMA/IBHBIX BO3MOXXHOCTEH /I/Isl )KeHII[UH B IJIaBaHUM Ha
100, 200, 400 m?

1. 21-23
2. 22-24
3. 16-18
4. 17-20
5. 20-23

Bupbl pu3nuecKux ynpaKHeHUH NMPU PEKOPAHOM BBINO/THEHHH, COOTBETCTBYIOIIHE
MaKCHMa/IbHOM CTeNneHH MOIIHOCTH:
1. 6er 100 u 200 m; nyaBanue 50 m; Besioronka 200 M ¢ xoja
2. ber 400, 800, 1000, 1500 m; rasadue 100, 200, 400 m; 6er Ha KoHbKax 500, 1500, 3000
M; Benorodku 300, 1000, 2000, 3000 u 4000 m
3. ber 2, 3, 5, 10 kM; riraBanue 800, 1500 m; 6er Ha KoHBKax 5, 10 kM; Besorouku 5000,
10000, 20000 m
4. 6Ger 15 kM u Gonee; criopTyBHast XoApba 10 KM u 6osiee; Ger Ha bpKax 10 KM U Goree;
BesioroHku 100 kM u 6oJtee

3a CKO/IBKO CeKyHJ /10/DKeH nmpodexxaTb OeryH—cnpuHTep AucraHipuio 20M co crapra mo
Mozpe/ B. B. IlerpoBckoro?

5. 6,4

6. 3,5

7. 10,3

8. 5,0

Kakue MeponpusiTua Heo0X0AUMO TPOBECTH, UTO0bI YyNpaB/ISTH MPOLECCOM
CaMOCTOATEe/ILHBIX 3aHATHH?

6. omnpejenuTh LI CAMOCTOSITE/IbHBIX 3aHATUIN

7. ompeJenuTh UHAUBHUAYa/TbHbIe 0COOeHHOCTU 3aHUMAOIL[eToCs

8. CKOppeKTHMpOBaTh MJIaHbl 3aHSITUI

9. omnpefenuTb U U3MEHUThb CO/lep)KaHWe, OpraHU3al|ui0, METOJVKY W YCJIOBUSI 3aHSTUM,

TpUMeHsieMble Cpe/ICTBa TPEHUPOBKU
10. BCe BbILLIENIEPEYUCTIEHHOE

Kaxkol BH/| yueTa 1o3BoJ/isieT aHa/IM3UPOBaTh N0Ka3aTe/ Il TPeHMPOBOYHBIX 3aHATHM ?
4. TepBUYHBIN
5. TeKylui

6. WTOrOBBII

JiMarHocTuka — 3T10:
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TIOBBIIlIEHHE COTIPOTHB/ISIEMOCTH OPTaHNU3Ma K Pa3/IMUHbIM BHEILIHUM BO3/|eMCTBUSM
KOMIUIEKC yTpa)KHeHWH, obecrieunBaromyii 3GQGeKTUBHYIO AesSTe/TbHOCTh UesioBeKa B
KOHKpeTHO! TipodhecCHoHaIbHOM 06/1acTH

TIPOIIeCC pacrio3HaBaHWS M OLIEHKU WHIWUBUAYa/TbHBIX OWOJIOTMYECKUX W COLMATbHBIX
0cobeHHOCTeH uesioBeKa, UCTOJIKOBaHHWe U 000011eHre TT0/TyueHHbIX JaHHBIX O 3ZI0POBbE
Wy 3ab0eBaHuN

paszen KJTUHUYEeCKOU Me/IUL[UHBI, u3yuarorei cojiep>KaHue, METOZbI
UTOC/IeJOBaTe/IbHbIE CTYTEHH PACIiO3HAHUsS Pa3/IMUHBIX (U3HUOJOTHUECKUX COCTOSTHUM
unibone3Hen

OcHoBHbIe NIPU3HaKHU (PU3NUECKOro Pa3BUTHS:

1.
2.
3.

JBWDKEHHE, MOLI[HOCTh, JIUTE/IbHOCTh, PUTM, 00beM U MHTEHCUBHOCTb PabOTHI
Macca, TJIOTHOCTb ¥ JopMa TeJia, aHTPOTIOMeTpHUUeCKre TIoKa3aTenu
CHJIa, TIOBKOCTh, BHIHOC/TUBOCTD

HepeqncnnTe OCHOBHBI€ BU/IbI THUAITHOCTUKH:

Kak ornpeaeadeTca JKH3HEeHHbIN I/IH]J[EKC?

1.

N

nenenve 1Ubpel, 0003HavaroIIel KU3HEHHYI0 eMKOCTb JIETKHX, Ha Maccy Tena (B
rpaMMax)

JlenleHre Macchl Tesa (B rpaMMax) Ha ero ZyIMHY (B caHTUMeTpax)

OKDPY>KHOCTb TPY/IHOM K/IeTKU (B CaHTUMeTpax) B ray3e yMHO)KaeTcsi Ha 100 u genuTcst
Ha BeJIMUYMHY POCTa B CAHTUMeTpPax

pa3HuLia MeXXJy [JIMHOW Tesla U CyMMOM MacChl Tejla U OKPY>KHOCTH TPYJHOM KJIeTKHU Ha
BbIIOXE

K coco6am oneHKH (pu3HYECKOro COCTOSTHUA OTHOCATCA:

1.

Uk wWN

nipo6a Illtanre

nipoba 'eHun

OZIHOMOMeHTHas1 PyHKLIMOHA/IbHAasI 1poba ¢ MpucesaHrueM
TeCTUPOBAHHe Kak IpUMeHeHHe KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHBOB
BapUaHTbI a—T BepHbIe

CpeJ¥ BapHaHTOB a—T HET BePHOTO OTBeTa

BaxHbIil MoKa3aTe/ib, XapaKTepHu3yIuH (GyHKIHIO Cep/edH0—COCY/JUCTOH CHCTEeMBbI:

1.
2.
3.
4.

001yt aHamM3 KpoBU

KOJIMYECTBO y/JapOB Cep/lia B MUHYTY
OKT

YPOBEeHb apTepHaIbHOTO JIaB/IeHHUS

ITepeunc/inTe M0/10)K€HUSI, KOTOPbIe ONpeAe/ AT JTUYHYI0 H COIUATbHO—KOHOMHYECKYI0
He00X0/JUMOCTh CHeHa/TbHON NCUX0(U3UUECKOH MO/JrOTOBKH Ye/I0BeKa K TPY/y:

Tema 8. ITpodeccuoHanbLHO-TIpUK/IaAHAsA (pU3UYECKas MOr0TOBKA CTY/eHTOB

ITponecc nmcnxodu3nyecKoil MOArOTOBKH K Oyjymiell nmpod)eCcCHOHA/IBHOM [1eATeTbHOCTH

Ha3bIBAaeTCs:
1. mpodeccuoHanbHasi NOArOTOBKa
2. mpodeccroHaNEHO-TIPUK/Ia{HasI TIO/[TOTOBKA
3. mpodeccroHanbHO— NPUK/IaAHas (u3nueckKas oroToBKa
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4. CIIOPTHUBHO—TEeXHHWYECKas MoAroToBkKa

I'naBHasn 3apauva ITITIPDII:
1. obecrieunTh BEICOKUM YPOBEHb MHTEHCMBHOCTH U MHAWBUAYA/TBHOM
NIPOM3BO/IUTENTHLHOCTH TPYZAA OyAyLMX CIIeIanvicToB
2. obecrnieunThb MpogeccoHaNbHbIA YPOBEeHb (PHU3MUeCKOU MOArOTOBKU

Teliopusm 3T10:
1. pa3sHOBUAHOCTb (U3NUECKUX YIIPAKHEHUM [I/1s1 3aHSATHM JoMa
2. cucTeMa opraHu3alyy TPy/a U yIpaB/ieHusl IPOU3BO/[CTBOM
3. Mepa usMepeHus (PYHKLIMOHAIbHBIX BO3MOXXHOCTEH ueoBeka

Kakwue ¢opmbi noaroroeku ITIIPDII B cBo60gHOE BpeMsi He00X0JUMBI CTyJeHTaM,
HMEIOIUM HeJOCTaTOUHYIO0 00IIyI0 ¥ (PM3UUYECKYIO MO/JTOTOBKY:
1. CeKLMOHHBIe 3aHATHUS B By3€e MO0 MPUK/IaJHbIM BUJaM CIIOpTa
2. CaMOCTOSTe/bHbIE 3aHATHS CTYJEeHTOB
3. camogesTe/bHbIE 3aHATUS 10 MPUKJIaJHBIM BHU/JjaM CIIOpTa B CIIOPTUBHOM TpyTIIe
4. BCe OTBeThl BEPHBI

BcTaBuTH NMpomnyIeHHOe C/I0BO « —3T0 OOIIMPHBIN NepeyeHb HE00X0UMBIX
A1l KaXAou npo¢ecCHOHA/TLHON IPyNnbl NPUK/IAHBIX (PM3UYeCKHUX U MCUXHYeCKHX
KayecTB, KOTOpbIe MO)XXHO ()opMHUPOBAThH NPH 3aHATHAX Pa3/IMYHBIMHU BH/AAMH CIIOPTa.»

OcHOBHBIMH (popMamMu TPy/a SAB/IAITCH:
1. dusnueckre ¥ yMCTBEHHbBIE
2. TmipodeccroHabHbIE U HeTIpodecCHOHaTbHbIe
3. KBaM(UIMPOBAHHBIE U HEKBATU(PHUIIMPOBAHHBIE

OcHoBHbIe (pakTOpBI, onipeAesioniue coaep>xanue ITTIPII:
1. ¢opmbl (BuABI) TPyJa CHeLUaIuCTOB JaHHOTO MPOQUIIs
2. yC/I0BUSA U XapakTep Tpyja
3. PpeXuM TpyJa U OTAbIXa
4. BCe OTBeThbl BePHBI

B kakom Beke(ax) Haua/ia pa3BMBATbCA CHCTeMa OpPraHU3alMi TPy/a U yNpaB/eHHUs:
1. 10 Bek

2. 14-16 Bek
3. 19-20 Bek
BcTaBuTh NponyieHHoe CJIOBO «____ — 3TO0 UHTerpasibHbIN (akTop , onpeae/ i

KOHKpeTHoe coaepyxanue ITTIDII crypenToB»

Ienbio npodeccrnoHaNbHO-TIPUK/IAAHON (PU3NUeCKO MOATOTOBKYU CTYACHTOB ABJ/ISAETCS:

1. obecrieuenre popMHUPOBaHUS M COBEPIIIEHCTBOBAHUSI CBOWCTB U KaueCTB JINUHOCTH,
HMMEIOIIUX CYIlleCTBeHHOe 3HaueHue /1Jis KOHKPeTHOM npodeccruoHanbHON
JesITe/IbHOCTU

2. QopmupoBaHue C MOMOII[LI0 PA3/TUUHBIX CPeCTB PU3NUeCKON KyIbTYypPbl U CIIOPTa
npocecCHOHaTbHO Ba’KHBIX CBOMCTB U KaueCTB JIMUHOCTH

3. [oCTwKeHWe HeoOXOAMMOro ypOBHSI  TpPO(decCHOHanbHOW  /IeecrioCOOHOCTH
Y ICUX0(U3NYECKON TOTOBHOCTU K BbICOKOTIPOU3BOAUTENIBHOMY TPYY

Yto o0ecnieunBaOT NPUK/IaiHbIE YMeHHUs M HABBIKH:
4. 6e301acHOCTh B OBITY TIPH BBIMOJTHEHHS MPO(eCCHOHATBLHBIX BUIOB paboT
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5. 03[0pOBJIeHHe OpraHM3Ma
6. TMOATOTOBKA K Cepbe3HOMY (PU3NUecKoMy TPyAy

Yto nmomoraet 3¢eKTHBHEE Pa3BHBATh ClieHa/IbHbIe MPUK/Ia/iHbIE KAYecTBa:
4. akTHBHas paboTa C TFOBMHA
5. 3aKa/jMBaHUe Y TIPOTYJ/IKK Ha CBEXXEM BO3yXe
6. creluanbHble  YIpPa)KHEHWs, BO3ZAEHCTBYIOI[ME HA  BeCTUOY/ISPHBIA  armmapar,
BBIHOC/IUBOCTD U YKPEIJIEHUE MBIIIII]

Kakue KOMIIOHeHTHI OMpe/ie/III0T TPYAOBYI0 aKTHBHOCTD Ue/ioBeKa:
5. BBIHOC/IMBOCTB, OBICTPOTA, CIIOCOOHOCTH K KOHLIEHTPUPOBAaHHOMY BHUMaHHUIO
6. mobpokenare/bHOe OTHOLLIEHUE K JIFO/SM U XOpOIlre ObITOBbIE YCI0BUS
7. eCTeCTBEHHOCTb, )KeJlaHWe CTaTh JIy4llle
8. BCe OTBeThI BepHBI

Kak Ha3bpIBalOT COBOKYIHOCTh ()aKTOPOB NMPOU3BO/ICTBEHHOM Cpe/ibl H TPY/I0BOr0 MpoIiecca,
0Ka3bIBAIIINX B/IMSAHUE HA Pa00TOCIIOCOOHOCTH U 3710POBbe PabOTHHKA:

1. ycmoBus Tpyga

2. pvHaMUKa paboTocriocobHOCTH

3. Xapakrep TpyZa

Yto B/IMsieT Ha BbIOOP cpeAcTB (u3HUecKOoi Ky/IbTYpbl, /I MO epP)KaHUs U MOBBIIIeHUs
He00XO0MMOro YPOBHSI )KU3HeJAesiTe/IbHOCTH H PadoToCII0CO0HOCTH:

1. ycmoBus Tpyga

2. PpexuM Tpyja U OTAbIXa

3. [OvHaMHKa paboTocrocobHOCTH

Hau6o0/1ee poyKTUBHBIH BO3PacT Ye/I0BeKa:

1. 10-25
2. 25-35
3. 2040

Ha uyTo akieHTUPYIOT BHUMAHHUs IIPU BOCIUTaHUM (PU3NUECKHX KauyeCTB:
1. yBenuuuBarOT 00beM CIieljabHbIX YIIpayKHEeHU
2. HampaB/sIOT CUJ/IbI Ha 03/]0POBUTE/bHbIE Y TUTHEHWYeCKre TpoLieypbl
3. yBeJUYMBarOT BpeMsl OT/bIXa

Kakue ¢akropsl o0ecrneudBalOT NPOAYKTHBHYI Pad0Ty CTY/JeHTOB B Pa3/IMYHBIX
reorpa)o—K/J1MMaTHYeCKHX yC/I0BUSX:

1. 0370poBUTE/bHBIE CUJIbI IPUPO/IbI U TUTHEHNYeCKUe (PaKTOpPhbI

2. TIpUK/IaZiHble U pU3NYecKre YrpaKHeHUs

3. TpUK/IaAHble BUbI CIIOPTA

KTo0 13 aka/ieMMKOB(y4eHbIX) CUMTaeT, UTO B3aUMO/AeCTBHE BCeX )KU3HEHHO Ba)XKHbBIX
CHCTeM OpraHu3Ma Jy4ille BCero NposiB/jasil0TCs uyepe3 BbIHOC/IMBOCTD:

1. H.M. AmocosB

2. T'.A. 3axapbuH

3. W.II IlaBnoB

Kakum ynpaxHeHHeM C/iefiyeT y/Ae/JUTh 0Cc000e BHUMaHHe MPHU MoAGope OTeTbHBIX

NMPUKJ/IA/HBIX yIPaKHEHUH
1. ympakHeHHsl HAa KOOPJMHALMIO
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2. yIpa)kHeHUs Ha BbIHOC/IMBOCTh
3. ynpa)KHeHHsI Ha KOHLIeHTPALMIO

Yro Takoe npodeccuoHa/IbHO-NIPUK/IafHas (pusnueckas noaroroska (IIIPII)?

1. crenyaneHO HarpaBjieHHOe M U30MpaTesbHOE HCIIO/Ib30BaHUE CPeJCTB (hU3MUecKoin
KyJbTYpbl U CIIOpTa AJIsi MOJTOTOBKU UesioBeKa K Orpejie/ieHHON MpodeccoHalIbHOM
[esTe/IbHOCTY;

2. TipollecCc, HarpaBleHHbI Ha BOCMUTaHWe (U3MUECKMX KauecTB U  pa3BUTHE
(YHKI[MOHA/MBHBIX ~ BO3MOXKHOCTEH, CO3JAlOUMX  OjaronpusiTHble  yCAOBUSL /IS
COBEpLIEHCTBOBAHUS BCeX CTOPOH MOJrOTOBKU

3. cucteMa IICMXOJIOTO-TIe[JarOTMYeCKUX  BO3/I€MCTBUM, IPUMEHSIeMbIX C  Liefbo
(¢opmMHpOBaHUSI M  COBEpLIEHCTBOBAHUSI Yy CIIOPTCMEHOB CBOWCTB JIMYHOCTU U
TICUXUYEeCKUX KauecTB, HEOOXOAWMBIX [/I YCIIeIIHOTO BBIMOJHEHUS] TPEeHHPOBOYHOM
JesITe/IbHOCTH, NOATOTOBKU K COPEBHOBaHHSIM M Ha/Ie)KHOTO BBICTYIIJIEHUS] B HUX

Ilenbio npodeccuoHaNbHO—TPUKIAAHOH (QHU3HUeCKOH NOATO0TOBKH SIB/ISETCH:
1. ncuxodu3nyeckass FOTOBHOCTb K YCIEIIHOM NMPo(deCcCUOHaTIbHON JieaTellbHOCTH
2. criocobcTBOBaHMe YKpeIJIeHUIO 3/10pOBbsl UeloBeKa, ero rapMOHUYHOMY Pa3BUTHIO
3. (¢uKcHMpoBaHMe [aHHBIX UCXO/HOTO YPOBHS MOATOTOBJIEHHOCTH ¥ TPEHUPOBAHHOCTH
3aHUMaIOLLUXCS
4. yKpeIlieHHUs 3J0pOBbe, YIyUlIUTh (pr3rueckoe pa3BUTHeE, MOJTOTOBAEHHOCTb U aKTUBHO
OT[OXHYTh

Boioepure Te 3agaum IIIIPII, kKoTophle oOMpeJeSIIOTCA OCOOEHHOCTSAMH OyAyInel
npogecCHOHA/ILHOM AeSITe/IbHOCTU CTY/AeHTOB:

dopmupoBaHrie HeOOXOJUMBIX TIPUK/IAJHBIX 3HAHUM

YKpeIjIeHre 3ZI0POBbsI U TTO/Jiep>KaHre BbICOKOTO YPOBHSI pab0TOCIIOCOOHOCTH
¢dbopmHpoBaHKe CUCTeMBI CrieL{ia/IbHbIX 3HAHWUM 110 3ZJ0POBOMY 00pa3y >KU3HU
BOCTIMTAHUE TIPUK/IQIHBIX TICUX0(PU3NUECKUX KaueCTB

OCBOEHMe NPUK/IaJHbIX YMEHUN U HaBbIKOB

AR

OOmMpHBIH mNepeyeHb He00XO0JUMBIX I KaXA0od mNpodecCHOHA/IBHON TIPYNIbI
NPUK/IAHBIX (U3NUeCKHUX U MCUXUYeCKHX KauyecTB, KOTOpPble MO)KHO (hopMupoBaTh npu
3aHATHAX Pa3/IMYHBIMHM BH/AAMH CIIOPTA — 3TO:

1. npuknajgHble pU3MUECKHe KauecTBa

2. TIpUKJIafiHble NICUXO(pU3NUeCKre KauecTBa

3. TpUK/aJHbIe CrieljaabHble KauecTBa

Kak M0)XxHO pa3BUTH NIPUKJ/IaiHbIe crieljua/ibHbIe KauecTBa?

MyTeM 3aKa/JlBaHUs

MyTeM [JO3UPOBaHHOW TeIJIOBOM TPEHUPOBKU

CrieLMaibHbIMU YTIPa’KHEHUSIMU, BO3/IeHCTBYIOIIMMHY Ha BeCTUOYJISIPHBIN arirapat
YKperIeHreM MBIIIIL OPFOIIHOTO Mpecca

YIPaKHEHUSIMU Ha BBIHOCJIUBOCTD

BCe TIepPeyrC/IeHHOe BEpHO

HeT MpaBUILHOTO OTBETa

Noukwh =

ITepeurcinTe 0CHOBHBIE (DAKTOPHI, Onpe/e/isiioliie KOHKpeTHoe cofep xanue ITTIDII:

Bbi0epuTe ocHOBHBIE (hOPMBI TPy/A:
1. yMCTBeHHbIU
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2. WHTeJUIeKTya/bHbIN
3. CeIbCKOXO3SMCTBeHHLIN
4. Pusrueckuit

K ycioBusiM TpyAa OTHOCATCA:
1. TpoAO/HKUTENBHOCTb pabouero BpeMeHU
2. TIpaBWIbHOE MUTAHUE U PEXXUM JHS
3. (Qusnyeckue Harpy3ku 1 0TKa3 OT BPeJHBIX MPHUBLIYEK
4. 3aHATUSA TaHL[AMU

Hau6o/1ee mpoAyKTUBHBIM BO3PAaCT C TOYKH 3PeHHS NMCUX0(HU3UOTOTHYECKHX HArpy3oK B

npoijecce Tpyja:
1. 15-25 ner
2. 20-40 netr
3. 30-45 ner
4. 25-35 et

Ha3zoBuTe rpynmnsl, B KOTOpPbIe MO)KHO 00beJMHUTH cpeacTBa ITTIDII

ITosryueHHe MPUKJ/IA/HBIX 3HAHUH, KOTOPbIE ObI 00eCIeuYn/Id CO3HAaTe/IbHOe U MEeTOJHUECKHU
NMpaBU/IbHOE HCIO0/Ib30BaHue Cpe/CcTB (pr3nuecKoi Ky/JIbTYPbI H CIIOPTA JJisl MOATOTOBKHU K
npogeccoHanbHBIM BH/IaM Tpy/a — 3TO:

1. yenb pusMUecKol KyabTypbl

2. 1e/b CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHU

3. nesnb Teopetrueckux 3aHATUU [1TIDI]

Kakue ponosiHuTenbHble ()aKTOpbl O0OKAa3bIBAalOT B/HMsAHMEe Ha cojepxaHue IITIDII
CTY/J€eHTOB?

Yrto u3 nepeuncieHHoro HE oTHocuTca Kk ocHoBHOMY cojepyxanuio ITTIDII crygeHToB?

1. yka3anue o01jero o6bemMa TeOpeTHUECKUX 3aHATUN U ero Crelii(rUyecKoro Co/iepKaHuUs
Ha IaHHOM (paKy/ibTeTe

2. mpeayrnipexxjeHre BO3HUKHOBEHUS MaTO/I0TMYeCKUX COCTOSIHUN

3. ompezeneHue 0011ero oobemMa v MPUHIUITHAIBHOTO COJep>KaHMsI TIPAKTHUeCKOTo pa3zera
(Bkroyas v MetoguKo—TIpakThueckue 3aHsTus1) [1T1PIT Ha dakynbTeTe

4. [noBeJieHHE 10 CBE/IEHUS CTY/IEHTOB U OOBSICHEHHE CYTH KOHTPOJIbHBIX YIPa>KHEHUH 10
oTAenbHBIM pa3zenam TITIPII, a TakKe 3aueTHbIe HOPMATHBBI U TPeOOBaHUS K KaXKIOMY
CceMecTpy Wiu yueOHOMY rofy, pa3paboTaHHble Kadeapoii pu3nueckoro BOCITUTAHUS ISt
CTYJeHTOB JJaHHOTO (haKy/bTeTa.

Tema 9. OcHoBHBIe criopTUBHBIe HOpMATUBbI I'TO, KoMnteke I'TO B Poccuu

Co cKoJILKH JIeT MOXKHO cAaBath I'TO?
1.8
2. 14
3. 10
4.6

Ienbio Bcepoccuiickoro ¢u3Ky/JIbTypHO—CIOPTUBHOI0 KoMmiuiekca «['0TOB K Tpyay H
obopone» (I'TO) sBAsieTcs (HECKO/IBKO BAPUAHTOB O0TBETA):
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BOCIIMTaHKe NaTPUOTHU3Ma

yBeJIMUeHre unciia TpakaH, CUCTeMaTUYeCK 3aHUMARoIIUXCsl (pr3nuecko KyabTypo
YKpeIlJleHre 3/I0POBbSI

TMOJIyYUThb 3HAYOK

S

B kakoM roay craprosasia nporpammMa cgauu Hopm I'TO?

5. 1999
6. 1892
7. 1945
8. 1931

Cko/1bKO Bo3pacTHbIX cryneHe B I'TO?

5.8

6. 11

7. 16

8. 10

CKo0/IbKO BH/I0OB HCIIBITaHH# BX0UT B HOPMbI I'TO /151 mepBoii BO3pacTHOM CTyHeHH?

5. 8

6. 7

7. 9

8. 11

Kakue Bo3pacTHbIe rpaHuIibl y 6 cTyneHu?
1. or 18 no 29 ner
2. ot 13 go 15 net
3. or 16 go 17 ner
4. ot 40 no 49 net

CKo0J/IbKO 00513aTe/IbHBIX HCIIBITAHUHN B 1 BO3pacTHOM CTymeHu?
1. 5

2. 3
3. 4
4. 6

Kto 6611 nepBbIM 00/1aaTesieM 3Hauka 'TO 1 ctynenu?
1. xocmonaBt FOpuii I"'arapyx
2. KoHbKoOexel] SIkoB Me/lbHUKOB
3. mepkaMLA JTroboBb EropoBa
4. cuHXpOHUCTKA AHacracus /laBeiioBa

CKoJIbKO Bcero cryneHed B komiiekce I'TO?

1. 9
2. 8
3. 11
4. 14

Yro u3 3Toro HE Bxoaut B komiuiekc I'TO HU B 0iHOM BO3PAacCTHOM CTYNeHH?
1. Ger Ha 30 m
2. 0er Ha JBDKax 5 KM
3. IUlaBaHue
4. ©Oer Ha 3,5 KM
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5. crpenbba

HecoBepiieHHO/IeTHHE, C KaKO¥(MMH) U3 TPYNI 3/J0POBbSl HMEIOT MPAaBO BBHIMOIHATH
HOpMaTuBbl ucnbiTanui I'TO?

1. BCe MeAULIMHCKUE TPYIIIIbI

2. cnen A u crie b

3. OCHOBHasi U MO/ArOTOBUTE/bHAS

4. TO/IBKO OCHOBHAas

CKOJ/IBKO MOMBITOK AAKT NMPH BHINO/JTHEHUH 0/JHOT0 HOpMaTHBa?
1. 3
1
3. 2
4. 5
Uro TaKoe [{eHTP TeCTUPOBaHUA?
1. HekoMMepueckasl OpraHu3alysi, co3JjaBaeMasi B Cyobekrax P®D, 1151 BHITIOSIHEHUST BU/IOB
HOPMaTHBOB UCIIbITaHUM

2. pacriosio’keHre CriopT—00beKTa, Ha KOTOPOM YCTPauBalOT MPUEMKY TeX, UK UHBIX
BU/IOB HOPMAaTHBOB UCITbITAHUU

CKO0/IbKO CylIiecTBYeT ceccuid Bpyuenusi 3Haukos ['TO?
1. 3

2. 1
3. 4
4. 2

IIpoueaypa odopmiieHNsI AOKYMEHTOB U U3rO0TOB/IeHNsI 3HAKOB 3aHMMaeT:
1. 6 mec.
2. 1-2 mec.
3. 2-3 mec.
4. rof,

Kakum crioco6om caaercs njiaBanue?
1. 6atrepdmsii
2. 6pacc
3. KpoOJib Ha CIIMHe
4. TIpOU3BOJILHBIN

CKO/IbKO MCTIBITAaHUHI B 5 BO3PAaCTHOM CTyNeHH?
1. 12
2.9
3. 10
4. 13

Kro u3 Hux ABaserca ¢enepanbHbiM nocaiom I'TO?
Hukonaii Banyes

Anekcangp OBeukuH

EBrenwuii [TntomieHko

Anekcen AAryauH

bl
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[IpaBu/ia BLICTABAEHUS OLIEHKU I10 Pe3Y/IbTaTaM CaMOCTOATEIbHOM PabOThI:

Lenbro npoLieype! OLIeHMBaHUS SIB/ISIeTCs Olpefie/ieHre CTelleHU OBJIaJileHUs CTYJeHTOM
OXKH/JaeMbIMU pe3y/bTaTaMd O00yueHWs (3HAHUSIMU, YMEHHUSIMHM, HaBbIKaMd W (WJIH) OIBITOM
J1esATeTbHOCTH).

CTyZleHTbI BBITIOJHSOT TPEHUPOBOYHBIE TeCThl [JiI CaMOKOHTpoJs (223 Borpoca),
NIPOMEKYTOUHBIMA TeCT, 3aTeM TeCThbl il UTOTOBOIO KOHTPOJIsl. VITOrOBBIM TeCT HeZAOCTYIIEH,
TIOKa He OyJyT MpOM/eHbI TeCThI [jIsi CAMOTIPOBEPKH TPeJbIAYIUX TeM Ha 0a/ut He Hike 51 %
OT MaKCHUMaJIbHO BO3MOXXHOTO KosmuecTBa 6asnoB. Pecypcest MOODLE: «Tect».

OL[EHKEI BBITIO/THEHHSA TE€CTOB BBICTABJ/IAETCA I10 C/IeAYIOILIeMY ITPUHLIMITY:

[l «3aureHO» BBICTABJISIETCS MMPU HaOpaHHOW CyMMe 0asyIoB, COOTBETCTBYIOIIEN UHTEpPBaly OT
o 6 OT MaKCUMaJ/ILHO BO3MOYKHOI'0 KOJIMUeCTB JI/IOB;
51 % 1o 100 % oT MakKCcMMaJIbHO BO3MOKHOT'O KO ecTBa 0aJI/IOB;

0 «He3auTeHO» BbICTaB/sIeTCsl TIPU HaOpaHHOW cymMMe 0OasiioB, cocTapsisitoiieid MeHee 50 % oOT
MaKCHMaJIbHO BO3MOKHOTO KO/TMYeCTBa 0asiioB.

[TpaBu/ia BLICTABAEHUS OLIEHKH 110 Pe3V/IbTaTaM UTOrOBOIO TecTa (3adeTa):

Ha WToroBelii TecT faetcs He 6osiee 20 MUHYT.
ITo nroram MITOroBoro TeCTUpOBaHUS BBICTAB/ISICTCS «3aUTEHO» WIN «He 3aUTeHO».
CymMmapHas OLjeHKa BBbIITOJIHEHHUS TeCTOB BBICTABJIAETCS [0 UTOraM JIEKTPOHHOI'O TeCTUPOBAHUS:

[l «3auTeHO» BBICTAB/ISIETCS MPU HaOpaHHOW CyMMe 0asisioB, COOTBETCTBYIOIIEH UHTEPBaTy OT
51 % po 100 % OT MakCcMMa/IbHO BO3MOKHOT'O KO/MYEeCTBa 0A/IOB, CTY/EHT [€MOHCTPUPYET

riyboKOe U TOJTHOe BilaZieHHe CoZiep)KaHheM MaTepuasa U BeIOHpaeT 3/j0poBbecOeperaroiiyie TeXHOJI0TUH
JJIs1 TIOZIZiep>KaHusT 30poBOro obpasa >KU3HHU C yueToM (PU3MO0I0THUeCKUX 0COOeHHOCTel OpraHu3Ma U

YCIJIOBUI peany3alyy npogecCUoHaNTbLHON AesTeTbHOCTH;
[l «He3auTeHO» BBICTaBJ/ISIETCS MMPU HaOpaHHON cymMme 0asiioB, cocTaBisitoiieid MmeHee 50 % oT
MaKCHMaJ/IbHO BO3MOYKHOTO KOJIMYecTBa 0asioB, BHICTAB/ISETCS CTY[EHTY, KOTOPBIN

JIeMOHCTPUPYeT pa3po3HeHHbIe, OeccrcTeMHble 3HAHUS U He BJaJieeT MaTepuaioM U He BhIOMpaeT
370poBbecOeperaroiie TeXHOJOTMM [JIsl TIOJJiep>KaHus 370poBoro obpa3a J»KM3HM C  y4yeToM
¢busmronornyeckux 0cobeHHOCTe OpraHrM3Ma U YCJIOBUM peanu3aLiy podeccroHaIbHON AesiTeTbHOCTH.

IIpumepHbIe BONIPOCHI TECTOB

Tema 1. ®u3nuecKas Ky/IbTypa B 00IIeKy/JIbTYPHOH U PO()eCCHOHA/ILHOM MOAT0TOBKE
CTY/IeHTOB

3a CKOJBKO 4YacoB He00X0/UMO OCBOMUTH COJEpP)KaHHe [JUCHHIUVIMHBI «Du3nuecKas
KyJbTypa»:

7. 120 yueOHBIX 4acoB

8. 480 yueOHbIX UacoB

9. 240 yueOHBIX 4acoOB

Cucrema MOTHBOB —
5. BaKHeHIHiH KOMITOHEHT LIeHHOCTHBIX OpHeHTaLUH, Haubosee r/1y00KO
XapaKTepU3yIol[1i UX Cojlep>KaHue U CYII[HOCTh
6. ompeensieT HaNPaBJIeHHOCTb TMUYHOCTH, CTUMY/IUPYET U MOOW/TU3YeT ee Ha MpOosiB/IeHHe
AKTUBHOCTH

C uem cBsi3aH MOTHUB (PM31UECKOr0 COBepPIIeHCTBOBAHMSA:

7. C HeOoOXOAWUMOCTBIO TMOCel|aTh 3aHATHS TI0 (U3UUYECKOW KY/bTYype, BBITIOIHATh
TpeboBaHUs yueOHOM TPOrpaMMbI
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8. co crpemsieHMeM OBITH TIOXOXKMM Ha TeX, KTO JOCTUT OTpe/ie/IeHHbIX YCIIeXOB B
(bU3KybTYpPHO—CIIOPTUBHOU JleITe/IbBHOCTU WM 00/aZiaeT 0COObIMM KauecTBaMU U
JIOCTOMHCTBAMU, IPUOOPeTEHHBIMU B pe3y/ibTaTe 3aHATHI

9. CO CTpeM/IeHHEM YCKOPUTb TeMITbl COOCTBEHHOTO, Pa3BUTHSI, 3aHATh JOCTOMHOE MeCTO B
CBOEM OKPY’KeHUH, 100UThCS TIPU3HAHKS, YBaXKEHHsT

Tema 2. Conpa/ibHO—0M0/I0rHYeCcKHe 0CHOBBI (U3MUeCKOH Ky /IbTYPhI H CIIOPTa
Kakue MbIIIIbI 00eCIeunBalOT JBIKEHHUS I/IEYeBOro mosica?
7. MbpILsl TyJIOBUILA
8. MBpIlIbI TOIOBEI U LIeU

9. MpIibl BepXHUX KOHEYHOCTEMN

CKo0/IBKO MPOLEHTOB II/IA3Mbl COAEPXKUTCA B KPOBI/I?

7. 20-30%
8. 40-45%
9. 55-60%

Kak Ha3bIBaeTcs 3Tam, NMpH KOTOPOM KHC/JI0POJA U3 aTMoc(epHOro Bo3jyxa mepexojuT B
KPOBb?

7. 'TkaHeBoOe [ibIxaHue

8. BmaemHee fbixaHue

9. BayTpeHHee AbIXxaHue

Tema 3. OCHOBBI 3{0pOBOr0 00pa3a XU3HM CTYAEHTa.
dusnyeckas Ky/JabTypa B o0ecrieyeHHH 30POBbS

Kpurtepuem Mepbl aieKBaTHOCTH OTHOILLIEHUA K 3/[0POBBI0 B IOBe/IeHUH MOXXeT C/TY)KUTh
5. CTereHb COOTBETCTBUS AeHCTBUM U MTOCTYIIKOB YeloBeKa TpeOOBaHUSIM 3/10POBOTO
obpasa )KM3HH, a TAK’Ke HOPMATUBHBIM TPeOOBaHUSM MeAULMHbI, CAHUTAPUU, TUTHEHBI
6. enVHBbIA KPUTEPUNA OTCYTCTBYyeT

Cpeau npuuuH, No0y)X/Jal0IIMX 3a00TUTHCS 0 3A0POBbE, IepBOe MeCTO 3aHUMAaeT
7. yXy[llieHue 340pOBbs
8. oco3HaHMe HEOOXOJMMOCTH 3TOTO
9. apyrue dhakTophbI

JInna ¢ xopoiei caMOOLIeHKO¥ 3/J0pPOBbsI B C/Tydae 00/1e3HH
5. wyalle oOpalarTcs K Bpauy, ueM C TJI0XOH
6. MeHbIlle 00OpaIllaloTCs K Bpauy ,ueM C II0X0H

Tema 4. O0mjas puznyeckasi ¥ ceruaIbHasi MOAr0OTOBKA B cUcTeMe (DM3UUeCKOro
BOCIIMTAaHUA
MbIibl aHTarOHUCTHI — 3TO:
5. MBILILBI, eliCTBUe KOTOPBIX HaripaB/eHO MPOTUBOMOJIOXKHO
6. MBILILBI, JelCTBHE KOTOPBIX OHOHAMNPAB/I€HHO

Cke/ieTHass MyCKyJ/1aTypa COCTOMUT HM3:
5. TJIaJKUX MBbILIL]

6. MOIIepevYHO—I10/10CaThIX MBIIIIL]

JIeHKOIUTHI — ITO:
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7. KpacHble KpPOBSIHbIE K/IeTKH, AbIXaTeIbHY0 (YHKLIHIO
8. wurparoT BaXXHYIO POJib B CJIO)KHOM TIPOLiecce CBepPThIBaHMS KPOBH.
9. O6esible KPOBSIHBIE TeJTbIIA, BBIO/IHSIOT 3aIUTHYIO (DYHKIIUIO, YHUUTOXKasi UHOPOZHbIE

Tesia U 60J1e3HETBOPHBIE MUKPOOBI ((haroriuTos)
Tema 5. OCHOBBI METOAMKH CaMOCTOSITe/IbHBIX 3aHATUHA PU3HUECKUMHU yIPAKHEHUAMH

YTo Heo0A3aTe/TbHO YYNUTHIBATh NPH 3aHATHH X0AB00OH?
9. BbINOMHEHHEe Pa3MUHKU Tepe]; TPeHUPOBKOM
10. mynbc
11. ob1riee cocTosiHME 3/]OPOBBS
12. norozHble yc/i0BUs

CKo0/IbKO I0/DKHA OBITh IPUMeEPHas NPo/J0/DKUTeTbHOCTD 0era /Ji/isi HAUMHAIIHX?
7. 60-120 mun
8. 20-30 muH
9. 30-90 mun

Kak Ha3bpiBaeTcsi 0er B eCTeCTBEHHBIX YC/JIOBHUSAX IO MEepPeceuyeHHON MeCTHOCTH C
Npeojo/ieHueM Mo/ [beMOB, CIIyCKOB, KaHaB, KyCTapHHKA U APYruX NpensaTCTBUM?

9. xpocc

10. acradeTHbIl

11. cnpuHTepCKUM

12. mapadoH

Tema 6. CniopT, ero ucropus u passurue. QIMMNUNACKoOe JBIKEHHE.
XapakTepucTHKa 0CHOBHBIX BH/IOB CIIOPTa
@daKTOpHbl, XapaKTepu3yKwIie TPeHHPOBOUHYIO Harpy3Ky :
7. 00BbeM, UHTEHCUBHOCTh, MHTEPBAJIbI OT/bIXa
8. u3MeHeHHs B OpraHu3Me OMOJIOTMYECKOTO U ICUX0JIOTHYeCKOTO XapaKTepa
9. mpuCIocobeHHOCTh OpraHu3Ma K crieLiuuueckuM TpeboBaHUSIM M30PaHHOTO BH/jA

YT0 0THOCUTCSA K OCHOBHBIM aHTPOIIOMETPHUYECKHM IOKa3aTe/ aM:
9. comaHOMeTpuYeCKUe IIOKa3aTean
10. ¢pusmomMeTpryecKue TIoKa3aTenu
11. comaTrockonuueckye rokasareau
12. Bce OTBeTbI BepHbI

Kak paccuurtbiBaeTcsi CH10BOM UH/IEKC:
7. [JeneHye Macchl Tesa Ha ero AJUHY
8. OTHOIIIeHUe CU/Ibl KUCTU O0siee CUTbHOM PYKH K Macce Tejia
9. >KU3HEHHasi eMKOCTb JIeTKUX Ha MaccCy Tejia

Tema 7. IHAuBUAYa/IbHBIH BHIOOP M 0CO0€HHOCTH 3aHATHI CIIOPTOM HJ/IM CHCTEMOM
(pusnuecknx ynpaxHeHuu

3a CKOJIbKO CeKyHJ JA0/DKeH npobexxaTh OeryH—cnpuHTep AucraHnuo 20M co crapra mo
Mozpe/ B. B. ITerpoBckoro?

9. 64

10. 3,5

11. 10,3

12.5,0
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Kakue MeponpusiTisa Heo0X0JUMO TPOBECTH, UTO0bI YNpaB/JAATH MPOLECCOM
CaMOCTOATe/IbHbIX 3aHATHI?

11. onipeie/UTh LieJ CaMOCTOSITE/IbHBIX 3aHATUN

12. oripefie/ T UHAVBHUTya/TbHBIE 0COOEHHOCTU 3aHUMAFOIIIeT OCs

13. CKOppeKTUpOBaTh TJIaHbl 3aHSATUN

14. onipefieniTh U W3MEHUTh COZiepKaHUe, OpraHu3allyio, MeTOAUWKY U YCJIOBUS 3aHSITHM,

TpUMeHsieMble Cpe/ICTBa TPeHUPOBKU
15. BCe BbIlIIETIEpEUUCTIEHHOE

Kaxkoi BH/| yueTa 1o3BoJ/isieT aHa/IM3UPOBaTh N0Ka3aTe/ Il TPeHMPOBOYHbIX 3aHATHM ?
7. TIepBUYHBIN
8. Tekyuuit
9. WTOroBbI1

Tema 8. IlpodeccoHaibHO-NIPUK/IafHasA (PU3HUECKas MOAT0TOBKA CTY/IeHTOB

Yto 00ecnneunBaOT NMPUK/IafHbIE YMEHHUS M HABBIKH:
7. 6e30racHOCTb B OBITY TP BBITIOHEHUsI TIPO(eCCHOHAMbHBIX BUZIOB paboT
8. 0370pOB/eHHe OpraHu3Ma
9. TIOATOTOBKA K Cephe3HOMY (U3UUECKOMY TPYAY

Yro nomoraet 3¢ eKTHBHee pa3BHUBaTh CliejMa/IbHble NPUK/Ia/{HbIe KayecTBa:
7. axTvBHas paboTa C /IIoAbMU
8. 3akanuBaHMe Y MPOTYJIKK Ha CBE&XXeM BO3ZyXxe
9. cneuuanbHble — YNpaKHeHMsl, BO3ZeHCTBYyIOLMe Ha  BeCTHOY/ISIpHBIN  amrmapar,
BBIHOC/IMBOCTb U YKpeIleH’e MbIIIIL]

Kakue KOMIIOHEHTHI ONpeAe/IAlT TPYAOBYI0O aKTUBHOCTD Ye/l0oBeKa:
9. BBIHOC/MBOCTB, OBICTPOTA, CTIOCOOHOCTH K KOHIIEHTPUPOBAHHOMY BHUMaHHIO
10. nobposkesaTesibHOE OTHOLIEHHE K JIFOJSAM U XOpoLre ObITOBbIe yCIOBUS
11. ecTeCTBEHHOCTB, KejlaHWe CTaTh JIyullle
12. Bce OTBeTbI BepHbI

Tema 9. OcHoBHBIe criopTUBHBIe HOpMaTuBbl I'TO, Kkomnieke I'TO B Poccuu

B xkakoM roay craprosasa nporpamma caauu Hopm I'TO?
9. 1999
10. 1892
11. 1945
12. 1931

Cko/1bKO Bo3pacTHbIX cryneHei B I'TO?
9.8
10. 11
11. 16
12.10
CKo0/IbKO BH/A0B HCIBITaHH# BX0AUT B HOPpMbI I'T'O A5 nepBoii BO3pacTHOM CTyleHU?
9. 8
10.7
11.9
12. 11
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IIpunoxenue Ne2 K padoueid mporpaMme JUCHUILTHHBI
«@Pu3nuecKas Ky/JabTypa U CIIOpT»

METO,E[I/I‘{ECKI/IE YKa3aHuA I CTYJ€HTOB 110 0CBO€HUI0 JUCIIUIT/TUHBI

[Tepen MpoxoxaeHreM Kypca HeoOX0MMO 03HAKOMUTBCS C TIPOMOPOJIMKOM, AHHOTALeH
Kypca ¥ opraHu3saryeii paboTbl AUCIUTIIMHBL.

Bce nekuyu npejicTaB/ieHbl Kak B BH/le TMIEPCChUIOK Ha TEKCTOBBIM MCTOYHUK, TaK U B
BUZleoopmare U OCBAUBAIOTCSI CAMOCTOSITE/IBHO.

[Tocne ka0 JIeKL[UM TIpe/iCTaB/IeHbl UHTePAKTHUBHBIE 3a/laHusl [/l CaMOCTOSTeTbHOU
NIPOBEPKU YPOBHS yCBOEHMS MPOMIEHHOr0 MaTepuaria.

Onsi Gosee T/yOOKOTO W3yueHHs TeM, IPeJCTaBI€HHBIX B Kypce, MOXXHO H3yUHUTb
JIOTIOJTHUTEeTbHBIM MaTepuaJl, Tipe/iCTaB/IeHHbIN B BU/Ie TIpe3eHTallui.

[Tocne mpouTeHusi JeKLWM, TPOCMOTpPa BUAEOJIEKLMN M U3yueHUsl [OTIOJIHUTETHbHOTrO
Marepurasa Heo0X0/IMMO MPONTH TECT T10 TeMe.

B ocHOBHBlE MeTOJuuYeCKHe 3a/lauyd Kypca BXOJWUT YCBOeHHEe TePMUHOJIOTHH, MO3TOMY
ocoboe BHUMaHUe CJieffyeT oOpalate Ha pa3bsiCHeHHe TEPMUHOB, YKa3aHHBIX B IJI0CCAPHH.

Bce Bo3HuKarolue BOIPOChl peKoMeHyeTcss 00CyzaTh C rnpernogasaresieM B dopyme
(uate), MMOCPeCTBOM CHCTEMbI JIMYHBIX COOOIIEHWI B CHCTeMe YIpaB/ieHHs 3/eKTPOHHBIM
obyuenrem LMS Moodle.

[Tocne u3yueHuss 5 Tembl Kypca, MpOWJUTe MPOMEXYTOUHOe TeCTUPOBaHHE, B KOHLIe
Kypca HeoOX0Z[MMO MPOMTH UTOTOBOE TeCTUPOBaHHUe.

W3yuaTh KypCc PeKOMeHAYeTCsl B TOW IOC/Ief0BaTebHOCTH, KOTopasi 0003HaueHa B ero
cojiep>KaHuu.

[Tporpamma Kypca paccurTaHa Ha 72 yaca oOyueHus, B TOM uncje 18 4acoB oTBOJUTCS
Ha JIeKLIMOHHbIe 3aHATHS, 54 yaca Ha CaMOCTOsITe/IbHYIO paboTy.

Teopemuueckas uacmb codepacum 9 mem.

Ouenka B Oa/uiax (/ydluid pe3ysbTaT) 3a BbIMOJIHEHHWE TecTa aBTOMaTHUecKu OyzeT
BBICTaBJ/IEHa B )KypHaJ OL|eHOK.

WTOroBblil TeCT HeAOCTyIeH, MoKa He OyAyT MpoifieHbl TecTbl AJsi CaMOIpPOBEPKU
MpeAbIAYLIX TeM Ha Oat He HibKe 51 % OT MakCHMManbHO BO3MOXKHOTO KOJTUeCTBa Oasiios.

Bpems 0as npoxodicoeHust mecma omeooumcsa 20 munym. Ha umozoebili mecm daemcs 3
NONbIMKU.

ITo pe3ynbTaTam BBINIOJIHEHUS TeCTOB (DOPMHUpPYeTCs BeJOMOCTb YCIIeBaeMOCTH B
JKypHasie OL|eHOK.

3auer mno gucuMiuIMHe «®@u3nueckas KyJbTypa M CIOPT» BKI/IOYaeT: WUTOrOBOE
TeCcTUpOBaHue B DJIeKTPOHHOM yHuBepcuTeTe Moodle ApI'Y.

Bonpocs! Jisi CaMOCTOATeTbHON PadoThI

Tema 1. ®u3nuecKas Ky/IbTypa B 00IIeKy/IbTYPHO# U NMPo()eCCHOHA/ILHONM MOAT0TOBKE
CTy/IeHTOB

HasoBure 11e/1b 1 3a/jaur $U3MUECKOTO BOCTIUTAHUS B BY3e.

Kakue crienuduueckre GyHKUNMN GU3NUECKOU KYIbTYphI?

YTo MCMoNb3yI0T B KauecTBe Cpe/iCTB GU3NUeCKOU KyIbTyphI?

Yro oxBaThIBaeT TeopeTHUUeCKHe 3HaHHUS B cpepe Ppu3nueckor KyabTypbl?

YTo rnoHUMaeTcs Mo LIeHHOCTSIMU (U3UUeCKOU KyIbTyphI?

HazoBurte 5Tamnsl cTaHOB/IEHUST (PU3NUECKON KY/IbTYpbl TMYHOCTH.

7. OObsicHUTe CMBICT TIOHSATUM «du3nueckass KyJabTypa», «(pU3UUecKoe BOCIUTaHUE»,
«(usnyeckoe pa3BUTHE», «(PU3NUECKOE COBEPIIEHCTBOY.

Uk =

Tema 2. ConpaIbHO—0H0/I0TrHUeCKHe 0CHOBBI (PU3HYeCKOH Ky/IbTYPhI H CIIOPTA
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1. OxapakTepu3yiTe OpraHv3M Kak eIMHy0 CaMOpa3BUBAIOILYOCS ¥ CAMOPETYIUPYHOIIYIO
CUCTEMY.

KakoBbl BU/Ibl TKaHel OpraHv3ma U Ux yHKLIMOHaIbHast POJib?

[laiiTe XapakTepuCTUKY KOCTHO-MBIIIEYHOW CHCTEMb] OpraHUu3Ma uejioBeKa.

KakoB MexaHW3M MBIIIEUHOT0 COKPAI|eHUsT?

Pa3bsicHUTe poJib KPOBU Kak (PM3H0JIOTMUeCKON CUCTEMBI.

[aiiTe XxapaKTepuUCTUKY Cep/eUyHO-COCYAUCTON CUCTeMbI OpraHr3Ma yesioBekKa.
Ha3oBuTe OCHOBHBIE CTPYKTYPHBIE 3/1eMEHTbl HEPBHOM CUCTEMBI.

PacckaxuTe 0 GyHKIUSIX TOJIOBHOTO U CIIMHHOT'O MO3ra.

KakoBa po/ib 5HJOKPUHHON U CEHCOPHOM CUCTEM.

10 Kak u3meHsieTcst cricteMa IbIXaHUs TIPU MBIIIIeYHOM paboTe?

11. Kak npoucxoaut ¢opMHUpOBaHKe IBUraTe/IbHOTO HaBbIKa?

12. Ot yero 3aBUCUT yCTOMUMBOCTb OPraHU3Ma K BO3/IeMCTBHIO HeO1arornpusTHBIX (haKTOPOB?

©ENDUAWN

Tema 3. OCHOBBI 3A0POBOro 00pa3a XU3HH cTyieHTa. Pu3nueckasi KyJIbTypa B
o0ecrieueHUH 3/]0POBbs

[Tepeunicnute GakTOpbI, ONpeesstolIre 340POBbe UeoBeKa.

KakoBbI 371eMeHThbI 37Jl0pOBOT0 00pasa »KU3HU?

PacckakuTe 0 npyHLMIIAX paljiOHaIbHOIO NMTUTAHUS.

OT uero 3aBUCHUT 3[,0pPOBbE Ue/I0BeKa?

[ToyueMy HEOOXOAMMO OTKAa3aThCsI OT BPeAHBIX MTPUBBIUEK?

3aueM He0OXOMMO 3aKaJMBaHUe OpraHu3Ma?

Kakas nono)xutesbHasi po/b JBUraTe/IbHOU aKTUBHOCTH /JIS1 3[,0POBbSI Ye/I0BeKa.

NouhkrwWwNE

Tema 4. O0masa pusnyeckasi M crnenyajbHasA MOATOTOBKA B CHCTeMe (hM3UUECKOro
BOCIIUTAHUSA

B ueMm cocTosT oT/mums 0011iel U crieluaibHON (hHU3UUeCcKOl MOATOTOBKHU?

KakoBa po/ib pa3MHUHKU 1iepe]; TPeHUPOBKOM?

OxapakTepu3yiiTe 30Hbl UHTEHCUBHOCTH (hH3UUeCKOM Harpy3Ku.

Kakuie 30HbI MHTEHCUBHOCTH PEKOMEHAYIOTCSI B 03[J0POBUTETbHOM (hPM3UUeCKOU KYJIbType?
[Tepeuncnute (HakTOPbI, OT KOTOPBIX 3aBUCUT (PU3nUecKasi Harpys3ka.

Kak geiicTByeT (pu3nrueckasi Harpy3ka Ha OpraHu3M uejioBeka?

Pacckaxute 0 CTPyKType OTZe/IbHOrO TPEHUPOBOYHOTO 3aHSATHS.

NoUuh,kwWN =

Tema 5. OCHOBBI MEeTOAUKH CaMOCTOAITe/TbHBIX 3aHATHI (PU3UMUECKUMH YIIPAKHEHUSIMU
KakoBblI 11e/11 TTpY CaMOCTOSITE/TbHBIX 3aHATUAX (PHU3UUECKUMH yIPaXKHEHUSIMU'?
Ha3zoBuTe opMbl CaMOCTOSITETbHBIX (PU3NUECKUX YTIPaXKHEHUH.

KakoBa cTpyKTypa caMOCTOSITe/IbHbIX TPEHUPOBOUHbBIX 3aHSITHIA?

OnuUIIMTe METOIMKY CAMOCTOSITE/TbHBIX 3aHATHI 6erom.

KakoBbl MeToAMueCKre peKOMeHAALUH [7Isl CAMOCTOSITe/TbHBIX 3aHATUN OeromM?

KakoBbl 0COOEHHOCTH CaMOCTOSIT/TbHBIX 3aHSATHH /151 )KEHIIUH?

[To KaKUM MPUHIUIIAM TPOUCXOJUT MOAOODP yIpaKHEHHUH /ISl yTpeHHeH (hHU3UUecKou
TMMHaCTUKe?

Nk W=

Tema 6. CnopT, ero ucropusa u passurve. OIMMNUICKOe ABIKeHHe. XapaKTepUCTHKA
OCHOBHBIX BH/IOB CIIOpPTa

OxapakTepu3ylTe OCHOBHbIE BU/IbI CITOPTA.

Kakue O6buty pusnueckre yrpaKHeHUs B IPEBHOCTH

Pacckaxute o nporpamme ONMMITUACKUX UTP.

PacckakuTe 0 pa3BUTHM MacCOBOTO CIIOPTa M CIOPTA BBICIINUX JOCTH)KEHHUH.

PacckaxuTe 006 OCHOBHBIX TPYIINAx B CIIOPTe.

B yeM TnposIB/ISIeTCS CIIOPT, KAK MHOTOTPaHHOE 00IIIeCTBEHHOE SIBJIEHHE.

s E
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7. C Kakoro BpeMeHHU Hadasioch pa3Butuve OJIMMITUUCKOTO ABUKEHUs?

Tema 7. InpuBHlya/IbHbIN BHIOOP U 0CO0EHHOCTH 3aHATHUH CIIOPTOM WM CHCTeMOM
(pu3nueckux yrnpaxHeHUH

1. B uem 3aK/Ir0UarOTCsI OpraHMW3aliOHHbIE 0COOEHHOCTH CTY/IeHUeCKOT0 CIopTa?
Pacckakute 0 MacCOBBIX CTyAeHUECKUX COPEBHOBAHHUSX.

Kakue criopTrBHBIE OpraHu3aly PyKOBOJAT CTyAeHUeCKUM CIIOPTOM?

Kakue BbIe/ISIFOT BU/bI IOATOTOB/IEHHOCTH CIIOPTCMeHa?

. Kakwue ocobeHHOCTH opraHu3aiyy yuebHOro rmporjecca B OCHOBHOM U CITIOPTUBHOM
OT/leJIeHUN?

6. Kakue BbIgensSOT BUAbI U MeTO/bl KOHTPOJISL 38 3¢(eKTUBHOCTbIO TPEHHPOBOYHOIO
riporiecca?

7. PacckakuTe 0 CAMOKOHTPOJIe, KaKHe ero Leih U 3aJjaun’?

SN

Tewma 8. IIpodeccuonanbHo-NIpUK/IaAHasA ¢pU3UYeCcKas MOAroTOBKA CTYJAeHTOB
Ha3zosute 1jesib 1 3agauu [II1PII.

Kakue npuk/iaHble 3HaHWs, YMeHHs U HaBbIKU BbipabaTbiBaet [1T1PII?
KakoBo mecto II1PII B cucTemMe (hr3MUecKOro BOCITUTAHKUS?

Hasosure ¢opmsi ITT1DII B By3e.

OxapakTtepu3syiite cpegctsa [TI1PII cryaeHTOB.

OxapakTtepusyiite I1T1PII cTyzeHTOB Ha yueOHBIX 3aHATHSIX.
Oxapakrepu3yiite ITI1PII cTyzeHTOB BO BHeyuebHOe BpeMs.

Nk W=

Tema 9. OcHoBHBIe criopTuBHBIe HOpMaTuBbl I'TO, kommieke I'TO B Poccun

1. Kakue 3amaun peiiaer Bcepoccuiickuii pU3KyIbTYPHO-CIIOPTUBHBIM KoMILieKC «['0TOB K
TPyAy 1 000poHe»?

2. CkonbKo cTyneHeid Bo Bcepoccuiickom ¢hU3Ky/IbTYpHO-CIIOPTUBHOM KoMIiekce «['0TOB K
TPyAy 1 000poHe»?

3. Kakue BuABI UCTIBITAaHUI (TECThI) ¥ HOPMaTUBHBIE TPeOOBaHMSI BK/IIOUaeT (PU3Ky/IbTYPHO-
CTIOPTUBHOM KoMruieKce «['0ToB K Tpyy u obopoHe»?

4. KakoBa 1enb (pU3Ky/IbTYPHO-CIIOPTUBHOM KOMITTeKCe «["0TOB K TPyy ¥ 060poHe»?

5. CKOJIBKO MOMBITOK Ja0T MPH BBINIOJITHEHUH OJHOIO HOPMAaTHBa B (PU3KY/IbTYPHO-
CTIOPTUBHOM KoMIuieKce «['0ToB K Tpyiy u 060poHe»?

6. Kak opranusyercs pabora 1o peanusanyu ¢U3Ky/IbTypHO-CIIOPTUBHOIO KoMiliekca «['oToB
K TPyZAy ¥ 000pOHEe»?

7. KakoBa CcTpyKTypa yrpaB/ieHusl U peCypcHOe obecrieueHre (pU3Ky/IbTypHO-CIIOPTHBHOIO
Komruiekca «['0ToB K Tpyy 1 o60opoHe»?
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Tepmun
‘ Azanraums

‘ Ananranms K
(DHIHICCKHM
HATPYIKAM

" Axtusias rubrocTs
AMILIHTY 10

- AHanus

- AHannTiyeckne
METO/ 1kl

Cofyuenia
AHTPONOMETPHS

1 Brierpora

BrICTpOTA 0IHHOUHOIO
ABNKCHHA

Fnoccapun

Conepxanne onpeie/icHns

CrocodHoCTs KUBOIO HPHCHIOCAONNBATLCH K YCIOBUAM BHEWIHEH cpe/ib!

CnocoGHocrs  opravusmMa  npucnocabauBarhes K QYHKIMOHHPOBAHMID B

YCNOBHAX NOBBILICHHBIX TpﬁﬁOBﬂlll‘l il K ABATATebHON JICATEILHOCTH

CnocoGHOCTL  BBINOIHATE JIBHIKCHHC © Gobioit ﬂMIIJlH’I')’JIOﬁ 3a cHuer
AKTUBHON THI'H MBILLILL

Pasmax KUJICGHHI‘I“, HanGOJbIIECe  OTKIOHEHHE Kl‘JHCGJIH)lllEI‘U TCHa o1

NOJIOMKEHHS paRHOBECHA

PacuieHenne [PEAMETA HCCACIOBAHHA HA HACTH, CROMCTRA, NPUIHAKH

Meroast oByuenus, npeayemarpusaiomme ofydenns or vacreil K uenomy

(paayunBanpe uacteil JAnMKeHWil, saTeM  COEAMHEHHE HX B LEJ0CTHOE

| ABMTATEIbHOE AciicTRIE)

Vamepenne MOPROJIOrHUeekuy B (pYHKIMOHATLHEX  NPHINAKOR  YPOBHS

| PUSBHTHA Opranniva

CrnocoBHoeTh € BLICOKOH CKOPOCTLK BLINOIHATL OTICIBHLIC JBHIATE/ILHBIE

| AKThI

CrnocoGHOCTL  BRINONHATE B MHHUMAILHO OTHOCHTENLHO JABEPHICHHOE,
CAMOCTOATEABHOE ABHAKCHNE B COCTABE ABHIATC/IBHOTO ACHCTBIHA

- Bapuarusioers,

Bocnuranne
Bocnpusitue
Boccranosnenne
Brmocansoctn

['nbkocTn
["'mMuiacTHKa

["oToBHOCTD

["oToBHOCTE K

CnocolBnocTh
| JIeATENEHOCTH

npen.cTann ene obnexTa, npoigecca B HECKONLKHX BapHanTax

HarbIKY 10BE/IEHHS, TIPHBHTHIE CEMbeil, KOO, CPeJ1oil M NPOSBISIONEEcH B
| OBIECTREHHOT KHIHK

HCI]()CPCIICTBCHHDC YYBCTBCHHOC OTPAXKCHHC JACHCTBUTCABHOCTH B CO3ZHAHUMN,
CNOCOBHOCTH BOCTIPHHHMATE, PAMTHYATE H YCBANBATE ABICHHA BHCLIHETO MUPa

Iopsimenne cuikennoi paborocnocobHocTH

YCIOBCKA  NMPOTHBOCTOATH  YTOM/ICHHKY B Kaxoii-nmbo

CnocoBHOCTL MeJ0BCKA BRINOJHATh ABHAKCHAA ¢ GOMBIION amMILIITY L0

CoBOKYTTHOCTE YpasKHEHHT U1 (PHINUCCKOr0 pasBHTHA OpraHHsMa

CO‘CTOIHHC, [P KOTOPOM BCC CACHAHO, BCC IOTOBRO JUIA JIOCTHAKCHHA KaKoi-

ando e
IoToBHOCTE MOOHTLCS BBICOKHX PE3Y/ILTATOB B KOHKPETHOM COPEBHOBAHNM C

COPEBHOBAHNAM YHETOM CHCLH(HKN ¢ro NPOBEICHHA H APYTHX ocobenHocTei
Jsurarensuan Vaonnersopaer noTpeSHOCTH MOACH B ACUSHHH PATIHUHLIX TPABM, YIIHGOR,
peabumuranua NCHXHYECKHX CPBIBOB B PE3Y/IbTATE CTPECCOBBIX CHTYAILHI 1 T.11,
Jeurarennuoe feictene | JIBHKeHHe WM coUeTAHWE  JIBHMKEHWH, HeoGXOHMOE N4 perieHHs
asuraTenbHol 3agaqn. [loseaenieckuii ABHraTeIbHBI
AKT, COBMATENLHO OCYIIECTBASEMLIT B LENAX  pewenus  Kakoi- nmbo
JABHIATEILHON 30141
t g 1
JBurareasnoe ymenne Crenerb BAALCHAA TEXHUKON JCHCTBUA, KOTOPAA OTIMYACTCA MOBBIILICHHON

- JIBHrareasubiii HaBbIK

Crenedb  OBNAACHHA TEXHHKOR JeHCTBHA,

KOHUCHTPAILMCH BHHMAHMA HA COCTABICHHC ONCPALHH H HEeCTal WIBHBIM
enocoboMm PemICHAA ABHTATEABHBIX 3a70a%

HpH  KOTOPOi ynpamleluie-

JBMOKEHHAMH  NPOHCXOJUT  ABTOMATHIHPOBAHO M JIeHCTBHS  OT/IHHAKOTCH

BBICOKOH HAJIEAHOCTRIO
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| Heramn Texunkn
Junamuka

JlnHamuvec ki
JIBArATCILH b
CTECPLOTHII
Zasaua

FakooMepHoCTh

: 3noposne
Hrpa

HMsurauus

Herrerpannias
MOArOTORKA

HurencusiocTn

| Merreppan
Mndyopmars

I MexosHoe nonosenne

Kauecrso

Knaccudumkaums

Konrpons
- Kpurepuii
Kynsrypa

' Moskocts
Maxpouuki

| Mesoumkn

' Meton

Meroa dusmieckoro
BOCIHHTAHMA

' Metoanka B OB

OcobeHHOCTH ABHAKCHNA, KOTOPhIC MOIYT B H3BECTHOH CTCICHH H3MCHATBHCH,
HE HApyLIas OCHOBHOTO MCXAHU3MA PCIICHHA JIBHIATE/ILHOM 381841

Oraen MEXaHHKH, H'ly‘lﬂlﬂlllhﬁ JAKOHbI JABHIKCHHA TC/ B 3aBHCHMOCTH OT

,’lEiriCTB)‘lﬂlllHK Ha HUX et HaMenenne cocToaHmus sBieH s Bo BPEMEHM

OTHOCHTEIBHO TTOCTOAHHAN, HO JIMHAMMYHAS (110/IBHIKHAK) CTPYKTYPA TEXHUKHN
JIBHTATEILHOrO JIeiteTBrs. TIPounas, HO MCHSIOWANCH IPH HIMCHCHHH YeIoBH il
BBIIOIHCHHS JABHIATEIBHOTO JICHCTBHA

To, uro Tpebyer BLINOJAHEHNH, PaspelieHns MOCPEACTBOM YMO3RKIIOUEHHS,

BBLYHCIACHNA

CooTBeTCTBHE JAKOHHLIM TpeboBaHnAM

| "PBBHJII)HBS]. HOPMAJILHAA ICATCABHOCTE JKHBOIMO OPIradH3Ma

Tor wim mrok Bz, cnocol passacienni

BWIIPOHT’BI:.‘-ICIIHC € BOIMOMHOI TOUHOCTBIO, HOAPAFKIAHAE ‘ECMY-JIHGO

"um‘xmmlca HANpapjacHHaA Ha UG’MHIHHGHHC H KOMILICKCHYKY) PCATH3AIHIO

PAZIMMHBIX KOMIOHCHTOR MOATOTORICHHOCTH CNOPTCMCHA — TCXHUUCCKOM,
¢H3H'Iec!(0ﬁ‘, TAKTHYECKOMN, MCHXOJ0THYeCKOIl, 'reope'rnqeckoﬁ B mmponecce

TpBIII‘IpOBO‘{IlOH M COpCBHOBIlTCJIbHOﬁ JACATCIILIHOCTH

Kommuecrso  soinonusemoit paborst 8 ennniy spemeny. Hanpskennocts,
KOHILEHTPALHS paboThl BO BPeMeHH

| TIpOMEKYTOK, PAcCTOAHNE MEKY YeM-THEO( Kem-1bo )

Coobuenue, 0CBCAOMIIIONIECE 0 NONOAKESHHH IE), O COCTORHNN vero-Tnio

TMonokeHne Te/1a Win ero HacTei s MPOCTPAHCTHE, HEoOXOMMOE JUIH Havalla

JABHKCHHA

Hamnune CYMCCTBCHHBIX MPHIHAKOB, CBOKCTB, 0COGCHHOCTEH, OTIHYAIOIMX
OJIUH IlpEJlMt"l' HJIH SBJIeHHE r.rr,llpyer

Jloruveckoe  npeacTapinenmne  pasnoobpasi KAk YHOPAZOMCHHO#
COBOKYIHOCTH © MOAPA3ICHCHACM HA TPYNNnbl W NOATPYNNL  COMIACHO
KOHKPCTHBIM TpH3HaKam. Pasaeacnne ua rpynisl COrIacHO OTAHYAIOIHMCS

NPHINAKAM M OOBEAMHCHICM 110 OOLEHM IIPH3IHAKAM

IMpoepka, a Takixe HabIFOACHHE € LENbLIO TIPOBEPKH

[ Mepino oueHkH, cyRaenmnii

COBOICYI'IHOCT!: JOCTHARCHHI YCIOBCKA B NPOHIBOJICTECHHOM, OOLIECTBCHHOM H

YMCTBCHHOM OTHOINEHHH

CnocoGHoctb venoBeka ObICTPO OB/IAACBATH HOBBIMH JABHIKCHHAMH, & TAKAKC
CHOCOBHOCTRIO NIEPECTPAHBATE JABHIATEILHYIO ASATENLHOCTE B COOTBETCTRHH €
TpefoBanuAMI BHEIANNO MEHAIOLICITCA 0OCTANOBKH

bossoi 'IpCHHPOBOllHLIﬁ HMEKJ = 3Tall NOAroTOBKH HIH psfia MC30LHKI0B

(NMONYrofioekle, TOJAOBBIC, MHOTOACTHHE (OOBIMHO HETHIPEXTCTHHIA) [HRABI

HOJTOTOBKH )

TPCHHpOBO‘IHOC BCHO CPCJAHCIO pasMepa — OTHOCHTCABHO 3aKOHYCHHBII
pPAAOB MUKPOUHKIIOR — MEIOUHKIIOB, BEIOYAIOIIHX OT TPex Jo ecTH

| MHKPOIIHKIIOB

Crnocol JocTHRKeHHs KaKOH-Jn60 e, peieHus KOHKPETHoH 1a1aum.
COBOKYNHOCTb IPHEMOB HIIH ONEPaLMi NPAKTHYCCKOIO WIH TCOPETHUECKOT0
OCBOCHMSA (NMOZHAHKA) JEHCTBHTEILHOCTH

PazpaboTannas ¢ y4yeroM NEAArorH4MecKHX 3aKOHOMCPHOCTCH CHCTEMA

CPCACTB, HANPABJICHHBIX HA PCLUICHHAC 3a/1a4 (t]H'iHHCCKUl‘(') BOCITHTAHUA

COBOKYNHOCTh METOIORB, CPE/ICTS, HOPM JAHATHH, HAITPABJICHHBIX HA PELICHHE
| 3a7184 (PU3NUCCKOrO BOCTIHTAHHA
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CoRpoKynmHOCTE cNOcOBOR BOIACHCTRIS HA IAHUMAIONHXCA, BRIGOP KOTOPLIX
oflycioniien onpeieneHuoil Hay ol kosuenmuei

' MeToauueckuii noaxo

Crocod  KOHKPETHIAIMN  METOAOB BOCIHTAHMA B OTHOMICHMH PEICHHA
yacTHbIX 3aza4, Cnocod pearnsaitnin METO1a B KOHKPETHOH T1E1arorHiccKoi

MeTognueckuit npuem

CHTYALIMH
Mukpotkn Masioe 3BeHO CTPYKTYPBI TPEHHPOBKH (MATH — ACCATEL JHEH, Haile — Heaens),
COCTOSALIINI 13 HECKOJIBKHX YueGHO- TPEHHPOBOUHBIX 3aHTHII
Mosennb Hoswii 00nbeKT, KOTOpBIi 0TpasKkaeT CynecTBCHHbIC 0C00CHHOCTH H3YHACMOT0
001, exTa, SBICHNS, TpoLecca
- Mopgonorns Hayka 0 ¢TpoeHiH il (OpME OPraniIMon

OTHOLWEHHE BPEMEHN, 3ATPAUEHHOIO HA BRINOIHEHHE JABUIATENLHONA paboThl,
KO BCCH NPO/IOIIKH TCIBHOCTH YPOKQ, BLIPAACHHOC B ITPOUCHTAX

Ml)'I'OpHiUI TJIOTHOCTE
JAHATHA

MBILIBI-AHTOIO HHCT B MBILLBL, BHITOMHAIOWHE [IPOTHBONVIOKHLIC 1O HANIPABICHHK JIBHZKCHHA

0H0i K Toil ke wacTh Tena (Hanpumep: cruGarenn u pasrubarenn cycrasa)

I
| Hasbix | Vaenie, cosiannoe ypasHeHAMI, PHBLIMKOI
| Harnamocrs 8 o0yucnun | [pusieyenie K nporeccy noiHantg opraios 4yBCTB

Harpyzka OnpejenedHas  BeMMHHA  BOJCHCTRHA  (DHIMUECKHX  YNPaKHEeHHit  Ha
OPTAHNIM 3AHHMAIOLLMXCA, 8 TAKAKE CTENCHD PLOJ0JI¢BACMBIX 00LEKTHBHBIX
| M cyOhEKTHBHBIX TPY/IHOCTCHH
| Hanpassienne JIMHHS JIBIIKEHNA, TTYTh PAZRHTHA

Hanpasnenwe ammkenns | Himenenne nososkenns tema moero 4acteil B NpocTPancTBE OTHOCHTENBHO
KAKO#-/1M00 1710CKOCTH ((PPOHTAILHOH, CArMTTAILHOIM, TOPHIOHTANLHOI)

I anleﬂllIEI-IHE. upepunalme B CBOCM HUpMaJll:ll()M panumu. TCUCHHH, HEC '
| BBIMOHCHHES, HIH HCCOGJ’IIO}ICHHH HOPM |
CnocoGHoCTh MPOTHBOCTOATE YTOMJIEHHIO [TIPA BBINOJHEHHH PALIHYHBIX 110
XAPAKTCPY  BWAOB  JCATEABHOCTH,  (Quanueckoi  paborel  ymepeHHoi

HHTCHCHBHOCTH

' Hapyiuenne

. OO0mas BRIHOCIHBOCTD

O01man HAOTHOCTL
JANATHA

Ornowenne BPEeMCHH, HEMOILIOBAHHOIO NEAATOTHYCCKH OLPABIAHHO KO BCCH
JUIMTCIBHOCTH YPOKA, BblPAKCHHOC B IMPOLICHTAX

OGuan pusnaeckas Bocnnranue gusnueckux cnocobHocTed, He cneuGHUHbIX Uis H30paHHoro

MO OTORKA BUIA, HO TAK WM HHAue ODYCIABIMBAIOIIKX YCIEX B COPEBHOBATENLHOI

[ | ACHTCIIBHOCTH |
OOGumepaspuBaOLIE VipakHeHHs KOMIUIEKCHON HANPABIEHHOCTH B PEIEHHN 1a1ay BOCHHTAHNS
YIPAAKHEHIA H3HIeCKNX KaueeTn, 00YUCHHA ABHAKCHIAM H YKPEIICHHA 310POBbLA

, . .
' Beanunna  uero-unGyis B JUIMHY, BRICOTY ¥ LIMPHHY, M3Mepsemad B

| O0Bem
| KyOHUCCKHX C/IMHIILAX

O0BeM HArPYIKH

| Onpenenenme

- Ocanka
‘ OCHOBA TCXHHKH

CyMMapHoe KOIHMECTBO (PH3HYecKkoi paboThl (LTHTEILHOCTS, KOJIHYECTRO)

O0LacHenue ((PopMyIHPoOBKA ), PACKPLIBAIOLIEE, PATLACHAIOLICE COALPRANHE,
| embici Hero-mnbo
MAHEPa HENOBCKA COXPAHATH BEPTHKAIIBHOE MOJIOKCHHE TC/1a

COROKYNHOCTh OTHOCHTCIIBHO HEHIMCHHBIX [IBMACHHI, HCOOXOJHMBIX H
JOCTATOUHBIX JUIA PEIICH HA JABHMTATC/IbHOM 3a/a4n

‘ OCHOBHOE 3BCHO TEXHHKH

iOtﬁop

i Omsrx

Hanbonee Baknaga u peIIalionas yacTs B TeXHHKE JaHHOTO criocoba pemenisd

ABMIATC/ILHOM 34241

Bhinenenne koro-Hubyis (vero-uuby/is ) 13 kakoi-1mdo cpes

IMepeprin, croboanoe oT paboTel BPEMA IS BOCCTAHORICHNN CHIT
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| Omsrouenne | BHEmNee yCnoBHe, 3aTPY/HAKIICE ABHKCHHE
- Maccusnas rubkocts | BosaeiicTsis Ha JIBIGKYIUMECH HACTH TE/Id BHELIHHX CHI
[epronmiarma Jlenene Ha nNepHosIEl, OTHOCHTENLHO 3AKOHYCHHLIC BPEMEHHEIE OTPEIKH
[Tnan apanee HAMEUCHHASA cucTema, NPEAYCMATPHBAIONIAS  TOPAJIOK,
NOCACOBATEIABHOCTE H CPOKH BbIIIOJIHEHNS
[nanmporanne Onpepenenre  meneit W 3a4ay,  CTPATErMH M TAKTHKHN  JeiicTBHMIL,
NPOrHOHPOBAHHE PAIBHTHA TUAHHUPYCMOTO [POLIECCa, MPOrPaMMHPOBAHNE
neiicTuii, pazpaboTka TpaduKoB pabeTLl H CHCTEMBI KOHTPOIS, Beaywas u
HANpaBaAomas GyHKUHA TpeHEpa B INPOLCCCE YIPABICHHA CHOPTHBHOIN
TPEHHPOBKOH
' [Noswroroska ’ [Mpouece uenenanpapieHHOr0 BO3ACHCTBHA HA ClCUHANBHBIC ClOCOOHOCTH, '
. | ofecreynBalolIHe YCIEHOCTh B AeSTelbHOCTH
; [Ipeanoceuika | Ipeasapurensioe yenosue Here-nnbdy/in
[lpeemTcREHHOCTH IMocnenopaTenLHOCTL OT OJHOFO K JAPYrOMY
Il'lpcnonasarcnb ' Pabotnnk cpeaHeH MM BLICHICH LIKOMBI, NPENoAalOmuil Kakoii- HuOYyIb '
| | npeamer
[Tpruumn OCHOBHOE, HCXOIHOE MO0 EHNE KAKOH-TTHDO HAYKH, TCOPHH, YHCHHA
: [lpornos b JaKmovcHKUe, BBIBOJA © MPCACTOAILCM PasBHTHH W HCXOJIC Yero- HuOyas, Ha '
| | OCHOBAMH I KAKHX-HO0 JAHHEIX |
[portoanposanne Popma KOHKPETHIALMH NPS/IBHJACHNA NEPCICKTHB PA3BATHA TOTO HJIH HHOTQ

[Mpocras asuratelbHan
| PPARDHR
[Mpodeccnonansuo-
NpUKIaHAS
(hH3Heckan

nponecca WiH ARJICHUA, XapakTEPpHOTO LIS OHpCﬂEﬂCHHOﬁ JICATCIIBHOCTH

OrBeT 3apanee HIBECTHLIM ACHCTBHEM Ha 3apaHee W3BECTHBIH, HO BHE3ANHO

| noBAMIOMMiiCA, cHIHAN S N =
[Ipouece ueneHanpasIeHHoro Bocnuranns (UIMUCCKHX KAUYCCTB K OCBOCHIS
JIBHTATEITLHEIX HABLIKOR, O0ECTCUHBAIGIINY YCIEUHOCT MPodeccHOHansHoi
ACATEBHOCTH

[Nponecc

[Tepxonornueckas
MOAroTORKA

| PaGorocnocoGnocTn
PazguTie

Xon, pa3BUTHE KAKOTO-HHOY b ARICHHA, TIOCIIE/IORATEIbHASA CMEHA COCTOAHMI
B PAIBHTHH HeT0-1HO0

CoBOKYTHOCTE MICHXOMOr0-TIeIaTOTHYECKHX MEPONPHATHI H
COOTBCTCTRYIONINX YCAOBHH CIOPTHBHOH ACATCABHOCTH H AH3HH CIIOPTCMCHA,
HANPABICHHLIX Ha (DOPMUPOBAHHE Y HEr0 TaKHX NCHXHYECKH (yHKIMii,
NPOIECCOB, COCTOAHMEH, CBOHCTB JIMMHOCTH, KoTOphie ofecneqHBaroT
YCIENHOE PellieHne 3a1a4 TPEHHPORKH M YMACTHA B COPEBHOBAHNAX

| CnocoGHOCTH MHOTG H TPOM3BOANTENBLHO paboTaTh _
Mponece nepexojia M3 OAHOTO COCTONHHA B JApyroe, Oonee COBEPINEHHOE,
Nepexo/] OT CTAPOTO KAUSCTREHHOTO COCTOAHNA K HOBOMY KAaueCTBEHHOMY, OT
NPOCTOTO K CHOKHOMY, OT HH3LICTO K BRICLIEMY

Peakiis na qBHAKYIIHIiCH
obBeKT

ToYHOCTL OTC/ICKHBAHNL H NPOrHOZHPOBAHHA TPACKTOPHH JIBHIKEHHH OLeKTa

Pernasment

: Puarm

Tpasuna, peryTnpyronHe Nopsiok Kakoli-Tuéo NesTensHOCTH

qepenoaﬂue ANEMEHTOB, PAIMEPEHHOCTE B PA3BUTHH, B JIBHAKCHHH

Put™ ZBHKEHHA

'Coo'momenue MEXKAY OTACNBHBIMH - HacTAMH, NCPHOOAMH, {baaauu,
MEMCHTAMH ABHACHHA 10 YCHIIHWAM, BO BpCMCHH H B NIPOCTPAHCTBEC

CHnosble crocobHOCTH
Ye/IOBCKA

CnocobHoCTe  WeIOBEKA MPEOAOCBATE BHCLIHHWE CONPOTHB/ICHHSA HIH
NPOTHBOICHCTBOBATE CMY 33 CUET MBILICYHBIX VCHIHH
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[ Cunres
CHHTETHUECKHE MEeTO/kLI
obyuenis

Cucrema

CKOpPOCTHO-CHITOBBIC
cnocobnocTn
CKOPOCTD JABHAKCHHSA

| OBobuiene, HiTTerpaiy noTyweHioi midopmar

MeTo/bl 00yuenns, NpeyCMATPHBAIONINE HIyYeHHe TPeIMETOR i NBICHMHHA,

OCBOCHHE [IBHIATCILHLIX JIeiicTBUII OT 1ENOro K HacTaM (CHAYANA NoNnyqeHue
0011ero NpeACTABICHHA, 3ATEM JCTATNAIHA)

Heuro uemnoe, npeacrasiasiouee coboii CIAHHCTBO 3AKOHOMEPHO

PACONOKCHHBIX H HAXOMALLIEXCA BO B3aH MHOH CBAIH HacTeH

CnocofHocTs HenoBexa pasBHBaTh MAKCHMQIbHbLIC MBILICHHBIC YCHJIHA 34
| MUHHMEANILHOE BpEMA

CoorHomeHHe UIHHLL LYTH, HpOﬁHCHHDFO TCNOM HIH €ro 4acTbM), KO

| BPEMEHU, 1ATPAYCHHOMY HA HTOT 11YTh

Crnosnas ABHraTe/1bHAA
peakiua
Copesropanue

PCﬂKI.[HH BHGUPE\. NPOAB/IANIIAACH [IPH HATHYHH HECKMILBKHX BHA0B CHI'laja

MM BAPHAHTOR PCAKIHN

Ta unu vHas JEATENLHOCTh, B KOTOPOI Y4acTBYIOLHE CTAPAIOTCH IPEB30NHTH

| ApYT Apyra B MacTepcTae

CopeBHoBarenbHaA
MOAroTORKA

CnetmanbHan
BLIHOC/THBOCTh

Cnoco®  opramusaumy  TPEHHPOBOUHBIX  BO3JACHCTBHIL,  OJCHHPYIOIIHI
COPEBHOBATCIIBHYIO JICATEBHOCTE B TPCHHPOBOYMHAIX YCITOBHAX

Cnocobrocts  umTelbHoe  Bpems  nopiepsnsars  d(dexrusiyio

PadoTocnocoGHOCTE B ONpeieIeHHOM BH/IE rznueckux ynpaxHeHuii

Cricumanbhas IMogrotobka, HanpaBlcHHAs — Ha PasBHTHC (QM3HYCCKHX crniocobHOCTEH,
(pH3HUeCKas ONPEJACAAIOUMX YCICIIHOCTL COPEBHOBATEILHOM JCATEILHOCTH B H30PAHHOM
NOATOTOBKA BHJIE CHOPTA

Criopr ITO cOCTARHAA YACTEL PUINUECKOH KYALTYPEL, HCTOPHUSCKH CIOKHBINAACA B

CropTiBHas OpHCHTALHA

CﬂUp’THBI{aIl NOAroToBKa

CrioprusHas
MOArOTORIEHHOCTE

| CrnopTHBHAS TPEHUPOBKA

CHDPTHI!IIOC JNOCTHAXCHULC

III)OPMC CU[)EBHUBHTEHLHUH JAEATENIbHOCTH M ClHElHAILHON NpaKTHKE
NOJINOTOBKE YEI0BEKA K COPEBRHOBAHHAM

Orlpc,uc.rlcﬂ HE  MCPCNCKTHBHBIX Hanpameﬂm"l AQCTHACHHA BRICLICTO
CIIOPTHBHOI® MAcCTCpPCTBA, OCHOBAHHOC HAa M3IVMCHHMH  3aJIaTKOR M
crnocobHoCTed CNOPTCMCHORB, HHIANBUIYAIBHBIX ocobeHHOCTEH

+—1 '
Ipouece nenonpsoBaHna Beel COBOKYNHOCTH (HaKTOPOB (CpeacTB, METOIOB,

y(.‘.l]l]lil»lﬁ), NOZBONAKINHX  HANPABJIEHHO BO3JIHCTBOBATE  HA paiBMTHE
CNOpTEMCHA, obecneunBas HCOSKO.E[HMY]‘D CTENCHL €r¢ rOTOBHOCTH K
CINOPTHBHBIM JIOCTHACHHAM

Henoctunii adipext noaroTopks crnopremena. CoBOKYIMHOCTb T0CTHTHYTOTO

YPOBRHA PA3BUTHA (HINUCCKHX H NCHXHUCCKHX KAUECTB, HeoOXOIMMEIX JUIA
yenexa B m30pamnom BHAE CIOpPTa, CTENEHBIY OCBOCHHA CIOPTHBHO-
TEXHHYECKOI0 H TAKTHYECKOI0 MACTEpPCTRA

IMoaroTorka K CNOPTHBHBIM COCTA3aHMAM, TIOCTPOEHHAA B BHJIE CHCTEMBI

YIPAKHEHHI W NPEACTARIMOmAn coBoii NeJarorHyecky 0pranwIoBaHHbIH
NPOILECe YIPABICHHA Pa3BHTHEM CIIOPTCMEHa

IMokazaTens CINOPTHBHOIO MacTepcTBa H crnocoOHoCTEi cropreMena,

| BELP/KCHIBII B KOHKPETHOM PE3Y/ILTATE

CrioptieHoOe O0BeKTHRHBIH CNOCOD 1EMOHCTPALIMM JIOCTHIHYTHIX PEIVIBTATOR, OICHKH H

COpeBHOBAHME CPaBHCHHA JOCTHACHHUI ONPe/ICICHHBIX CIOPTCMEHOB H KOMAHT

CriopriBHELi 0160p Brigernenne nauGonee cnocoOHON0 KOHTHHIEHTA I8 JOCTHACHHS
BBICOKHX CIIOPTHBHBIX PE3YIbTATOR

Crniopresen JIMio, CHCTEMATHYECKH 3aHUMAIOIICECH CHOPTOM - yuacTaylwllee B
COPEBHOBAHUAX M CNCUHAIBHON IOANOTOBKE K HHM.

CrnocobHoCTE YMeHHe, a TAKKE BOZMOKHOCTE MPOM3BOIHTL KAKHE-NHOO 1eiCTBHA.

Cpencreo OB BosneiicTBue Ha OpraEMsM M JIHYHOCTH, HANPABICHHOC Ha PCLICHHE

ONpCAC/ICHHBIX 3ada%
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Crannapr

_.TH.I.'lOBOi}i. BH, 66[)2'36[], Ko‘rdpouy nOIi)RIIO y,qonné'rﬁopm HCHTO I'IOIC.BOHIIAI |

| NpH3HAKaM, CBOHCTBAM, KAYecTBaM

: Crepeornn
Crpyxrypa

[Ipouno cioxuplmiics, NocTOAHHEL 00pasen

CrpocHne, BHYTPCHHES YCTPOHCTBO, OTHOCHTEIBHO YCTOHYHBBIH NOPAIOK

COYETAHHUSA MICMCHTOB

Crpykrypa
TPEHHPOBOUHOTO
| npouecea
CrpyKTypa TeXHUKH
| (pusHuecKOro
Taktuka

TakTHueckas noAroToBKa

OTHOCHTENBHO YCTDHHHBHFI NOPAIOK obbenuHeHns KOMIIOHCHTOB
CIIOPTHBHO i TPEHHPOBKHU, HxX FAROHOMEpHOE COOTHOLICHHE H

| NOCHIC 0 BATE/IbHOCTD

OTHOCHTENBLHO YCTOHUHBEIA TMOPSIOK COUETAHHS DJICMEHTOR TeXHHYCCKH '

| pH3HUCCKOTO YIPRKHCHHA

COB&)ICYI'IHOCTL CPeJICTE W NPHEMORB JUTH JIOCTHMKEH U HaMeveHHO 1enn

IMoaroroska CHOPTCMEHA, HATIPABJICHHAA HA OBJIAJICHHE CIIOPTH BHOH TAKTHKON

(COBOKYIMHOCTEIO (hOPM H CHIOCODOB BEACHHA CIIOPTHBHOI Gophibl B yeaoBnax

COPCBHOBAHM it
Temn Konn4aecTso ABHACHHH, BRINOIHACMBIX 3a SAHHNALLY BPEMEHH
Temn YacToTa OTHOCHTENBLHO PABHOMEPHOTO MOBTOPEHIS KAKHX-TTH00 IBHKEeHHIT
Teopns Yuenue, CHCTEMa HAYUHBIX NPHHLMIOR, Wagil, 06001 ILNX TPAKTHYECKHT
OIBIT H OTPAKAKOIHX 3AKOHOMCPHOCTH NMPHPOJLbI, OGHIEL’['BB. MbIIUICHHA
Teopusa OKuC Hayka ob6 ofuHxX 3akoHOMEPHOCTAX (PHINYECKOH KYILTYPLI H CHOPTa Kak
COUHATBHOTO ABIEHHA
| Tecr | Kourpoasnoe ucnsiranue [
Texnuka CnocoBbl  BRIMOMHEHHA — JABHTATCNBHLIX  JIGHCTRAN, nMpH  KOTOPHIX
(hH3HecKoro Henecoobpaino, ¢ HanGonbiieH HPEKTHBHOCTBIO PEILIACTCA ABATATCIbHAR
| YIpaKHEHHSA 3a1a4a

TexHuMeckas NoAroToRKa

Moaroroska CITOPTCMCHA Harnpas/CHHas Ha Oﬁy“lfHHc CrOpTCMCHA TCXHHKC
JBHTATEIILHBIX ,HEF{(.'TBHI‘:I H IOBEICHHE HX J10 COBEPLICHCTBA

TpaekTopus JIBUKCHHA IyTh, coBepmacmsii Toi HIN HHOIl YacThIO (TOYMKOIT) Tela B NPOCTPAHCTRE
Tpenaxep TexHUMECKOE CPEACTRO, MO3RONNIOMECE HPPCKTHBHO BOCTIMTHIBATE PAZIIHYHBIX
tusngeckne KauecTea, oOy4aTh JBHrATENBHBIM JICHCTBHAM, CO3IaBATH
YCIOBHA U1 TOMHOTO KOHTPOJIA H YIIPABICHHA apaMeTPaM# TPEHHPOBOHMHOM
Harpy3KH
- TPeHHPOBAHHOCTH Pesynbrar TPeHMPOBKH, T.e. ocodoe COCTOSHHE OPraHW3Ma, CBs3aHHOE C
001 BozaAcHCTRIEM DH3IHHMSCKON HArPY3KH HA 9CI0BEKA, MPOABIAKIICCCH B
BBICOKHM YPOBHE PA3BHTHA PA3IMMHBIX KAYCCTR
Tpennposka CHCTeMATHUCCKHE YITPAKHEHNS [UIS NPHOOPETEHNS HIH COBEPIICHCTBOBAHMS
Kakoro-nubo Hasblka, vMcnus. [lnaHomepras NOATOTOBKAa OpPraHdAsMa X
MAKCHMAILHEIM JUISl HErO TNPOSBICHHSM CIUILL, OBICTPOTHI, JTOBKOCTH M
BBIHOC/IMBOCTH ¢ LICMNBEC AOCTHKCHHS K MOMCHTY COPCBHOBAHHA HaHOOIbLUCH
padoTOCnoCOOHOCTH
Vmenue CnocoBHocTs 1e1aTh 4To-TH60, NPHOBPeTeHHAs THAHHEM, ONBITOM
Yupaeneuue Pykosoacteo, Hanpaencnue aecsrcaeHocTH. [lepesox cueremer na Oonce
BBICOKHIT YPOBCHB ()YHKIIMOHHPOBAHNSA
Ynpasnenne Sananne, BHIMOTHASMOE TEM, KTO YIPAKHACTCA B HEM-THOO
YeKkopenue H2MeHEHHE CKOPOCTH B ¢IMHHLY BPEMEHH
| Venosue Ipagnaa, ycranoBACHHBIC B Kak0i-1HO0 0DIACTH RH3HHM, JACHT/IBHOCTH
| ¥Yromnenne Cumxenme padboTocnoco0HOCTH
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| VueGras porpaMMa

Ounrieckas Kyanrypa

| Ocnonnoii JAOKYMEHT, PeriaMeHTHPYIONHI JeaTebHOCTL NPenoaanaTes '

(bH3H‘ICCEOﬁ KYJIbTYpPbl B IIKOAC, ONpCiaciscT ‘l‘pCﬁOBﬂHH!I K  YpPOBHIO
HNOJTOTORJICHHOCTH  BRINYCKHUKOB H obumne TPEGOBE!HHH K COJACPIKAHHUK

| paboTn

Cocragnas  ©acts KYALTYPSI, 00JIaCTL  COUMAIBHON  1eATeNLHOCTH '
NpCICTaB/IAIOmIan coboi COBOKYIHOCTE  JIYXOBHBRX H  MATCPHAILHBIX
HeHHOoCTell, CO31aBaeMbIX M HCMOWIL3YEMBIX  YEJIOBEYMECTBOM B 1eJAX
d}muucc KOre  paiBHTHs  MC/I0BCKA, YKPCILVICHHA  Cro  3J0poBbA H
COBCPIICHCTBOBAHMA CI'O JIBATATE/IbHON AKTHBHOCTH

DHINMCCKAs KYILTYPa B
KoJIe

COMKYHI[OC‘I‘L MATCPHANTBHBIX. W JIYXOBHBIX ICH HOCTEH, CO3IaBACMBIX
obuiecTBoM M HCMObIYCMBIX B LUIKOAC JUIH obecnedenmns FApMOHHYHOTO
PAasBHTHS [MKOJLHHKOR

DHINMecKas moaroToRKa

| (bummeckas
MOAIOTORACHHOC T

DuINmCCKan pekpeatins

Muinneckne cnocoOHOCTH

DHINHECKOE BOCTTHTAHNE

DHINMECKOE KauecTBo

Bux  wecnemmansHoro  (pMIKyAeTYpHOTO  00pazoBaHus:  npoiecc
dopMHpOBaNIA  IBHFATC/ILHBIX  HABMIKOB W passuTHA  H3nuccKnX
cnocobHocTell, HEOOXOMMMBIX B KOHKPETHOH  mpodeccHoHaNLHOH ¢

cnopmmoii ACATCIILHOCTH

PeaynuTar nponecca Guinueckoil NoaroToRKy.
Arkryausnbii (A0CTHrHYTBIR, GakTHuecKkuil) ypoBeHb pasputns PHInuecknx

| KQYeCTs 'Ca0BCKa

Henonpzopanne M00BIX BHAOB ABHrAaTeIBHOH AKTHBHOCTH (H3HUCCKHE
YIPAAHCHHS, HIPBL, PHIHUCCKUI TPY/L H T.11.) B UCIAX (HIHHCCKOIO pasBHTHA
H YKPEIUICHHS 1I0PORLH .
Komrnineke MDpd]OﬂOI‘H'-[CCICHX n I'ICHXU(I]H'JHU}]O['H‘-ICCI(HX CBOICTB HCIMOBCKA,
OTBCUAKMIIHX 'I‘peﬁonalmnm Kakoro-aubo  MblcuHo JCATENBHOCTH W
obecneunpatoume ce MpHEKTHBHOCTL

IMeparornyeckuin nporece, HallpElB.rlt’.'Hthﬁ Ha ('IJOPMMPUB&HMC 3J10POBOTO,

PUIHICCKN 1 JIYXOBHO COBEPUICHHOTO, MOPAIBHO CTOHKONO NOAPACTAIOLLETO
HNOKOJACHHA, YKPCIUICHHE 310poBbA, nopbiieHne  paborocnocobrocrn,

TBOPUECKOTO QOJINOJICTHS H NPOIIEHNA KH3HH HUCTOBCKA

Bripaxkenue J0CTHTHYTOTO YPOBHS PazBHTHA (HUIHUECKHX criocobHOCTEH, HX
HPOABJICHNA B ABAIATEALHON ACATC/ILHOCTH

Duanteckoe passnTie

Pusmteckoe YHPAKHCHNC

Ipoueee wamenenns opM u Gyukumil  opranniMa nmojg BO3CHCTRHEM
ECTECTREHHBIX YCIOBMI (nuTanua, Tpyaa, Owira), mnbo noa eoiueiictenem
HENCHANPARIEHHOO HCNOALIORAHNA CHCLMANBHBIX (QIANIECKHX yIpakHeHHii

ABurare/bnas ACATENBHOCTL MCIOBEK:, OpPranuiopaniaa B COOTBCTCTBHH C©
FAKOHOMCPHOCTAMH PCIUICHMA 3a]1a4 ClJH’iH‘ICCKOPO BOCITHTAHKHSA

Yacrora BMIKeHMI

Oran

‘ OyHKUHOHMIBHAA | CHETeMA MIEMEHTOB, 00LEAHEHHAA BLINONHEHHEM OO (yHKIIH
cHCTeMa _
DynKuua PaGoTa, nponssoanmMan opranoM, OpranHiMom, 00LeKToM
| XapakTepieruka | Onucane XAPAKTEPHBIX, OTHHUHTCALHLIX KAYSCTB, CBOCTB, J0CTOMHCTB
| npougecca, ABICHUA, 06BbeKTa |
XpoHoMeTpHpoRanie Merojl  HCCHeAOBAHMS,  HANPABNACHHBIL  HAa  H3YUCHHE  BPCMEHHBIX
| XapaKTEPHETHK NPOLIECCa, ABICHIA
| Lens | To, K HeMY CTPEeMSITCH, IO HAL0 OCYIICCTRUTH

CnocoGHocTh YCJIOBCKA BBIMOJIHATE MAKCHMATBHOC KOJIHYCCTRO

| ABHTATC/ILHBIX AKTOR 38 MHHHMAILHOC BpEMA

Oraeabnbiil MOMEHT, CTANA B PASBHTIN Kakoro-nnbyss npotecca,
OTpesok  JMCTAHLUMH B CHOPTHUBHBIX cocTssanmsix. [lepuox  Bpemenn,
XAPAKTEPHIYIONMIICA OTHOCHTENRHO 3ABEPIICHHLIM PEIICHIEM KOMIITEKCA

aayad
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	Лейкоциты – это:
	Тема 5. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями Что необязательно учитывать при занятии ходьбой?
	Сколько должна быть примерная продолжительность бега для начинающих?
	Как называется бег в естественных условиях по пересеченной местности с преодолением подъемов, спусков, канав, кустарника и других препятствий?
	Тема 6. Спорт, его история и развитие. Олимпийское движение.
	Факторы, характеризующие тренировочную нагрузку :
	Что относится к основным антропометрическим показателям:
	Как рассчитывается силовой индекс:
	Тема 7. Индивидуальный выбор и особенности занятий спортом или системой физических упражнений
	Какие мероприятия необходимо провести, чтобы управлять процессом самостоятельных занятий?
	Какой вид учета позволяет анализировать показатели тренировочных занятий?
	Тема 8. Профессионально–прикладная физическая подготовка студентов Что обеспечивают прикладные умения и навыки:
	Что помогает эффективнее развивать специальные прикладные качества:
	Какие компоненты определяют трудовую активность человека:
	Тема 9. Основные спортивные нормативы ГТО, комплекс ГТО в России В каком году стартовала программа сдачи норм ГТО?
	Сколько возрастных ступеней в ГТО?
	Сколько видов испытаний входит в нормы ГТО для первой возрастной ступени?
	1.2 Список вопросов и (или) заданий для проведения промежуточной аттестации
	Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов
	Оздоровительно–реабилитационная физическая культура
	Отношение к физической культуре (с расплывчатыми мотивами, неясностью и неконкретностью целей, аморфностью и неустойчивостью интересов, эпизодическим участием в физкультурно–спортивных мероприятиях)
	Какие социальные функции выполняет физическая культура в вузе?
	Фоновые виды физической культуры:
	Физическая культура – это
	Что охватывают теоретические знания в сфере физической культуры:
	Перечислить потребности в физической культуре:
	В каких трех направлениях проявляет себя физическая культура личности:
	В физическом воспитании студентов используются разнообразные формы учебных занятий на протяжении всего периода обучения в вузе. Учебные занятия проводятся в форме:
	Система мотивов –
	С чем связан мотив физического совершенствования:
	С чем связан познавательный компонент:
	Интересы обычно возникают на основе тех мотивов и целей физкультурно– спортивной деятельности, которые связаны:
	Тема 2. Социально–биологические основы физической культуры и спорта Как называется развитие организма со дня рождения до дня смерти?
	Что такое акселерация?
	Развитие организма человека осуществляется в период:
	В организме человека:
	Ткань – это
	Сколько в создании каждого органа участвует видов тканей и сколько из них рабочие:
	Какое количество костей в скелете человека?
	В зависимости от функций и формы кости делятся на:
	Сколько позвонков в позвоночнике?
	Из чего состоит мышца?
	Физиологическое понятие, связанное с мышечной функцией и ее влиянием на собственное кровоснабжение?
	Конечный процесс, обеспечивающий все энергетические расходы мышцы:
	Какие мышцы обеспечивают движения плечевого пояса?
	Сколько процентов плазмы содержится в крови?
	Как называется этап, при котором кислород из атмосферного воздуха переходит в кровь?
	Что не входит в вегетативную нервную систему?
	Регулярное, периодическое повторение во времени характера и интенсивности жизненных процессов, отдельных состояний или событий – это:
	Особое состояние организма, обусловленное недостаточностью двигательной активности:
	Какой показатель тесно связан с тренированностью человека?
	Тема 3. Основы здорового образа жизни студента.
	Что из перечисленного относится к непорядочным и хаотичным компонентам организации деятельности студента
	Каким образом проявляются накапливающиеся в течение учебного года, негативные последствия жизнедеятельности студента ко времени его окончания
	Биометрология это наука, занимающаяся изучением
	Как электромагнитные поля влияют на самочувствие человека
	У людей с более высоким уровнем физической подготовленности устойчивость организма
	У новорожденного ребёнка с отягощенной наследственностью ( т.е. у него имеется поврежденный мутантный ген, который, циркулируя в роду еще до времени его рождения, отметил его наследственные свойства – генотип)
	Здоровье индивида зависит от
	Что из перечисленного не относится к трем уровням ценности здоровья
	Здоровье, будучи качественной характеристикой личности, способствует
	По данным исследований (5500 респондентов) 54,2% из них считают, что здоровье
	Критерием меры адекватности отношения к здоровью в поведении может служить
	Среди причин, побуждающих заботиться о здоровье, первое место занимает
	Лица с хорошей самооценкой здоровья в случае болезни
	Среди лиц, имеющих более низкую потребность обращения к врачу в случае болезни людей, преобладают те
	Среди тех, кто оценивает свое здоровье как хорошее
	Какие лица из перечисленных не относится к типам ориентации (отношений) к здоровью
	Что из перечисленного включает в себя абсолютные, общечеловеческие ценности, получившие у студентов оценку огромного значения
	Среди факторов риска здоровью студенты, прежде всего, выделяют
	Во внеучебной деятельности физкультурно–спортивная активность студентов
	Какие спортивные занятия предпочитают женщины
	Основной источник информации для студентов
	Тема 4. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания
	Оздоровительно–реабилитационная физическая культура
	Отношение к физической культуре (с расплывчатыми мотивами, неясностью и неконкретностью целей, аморфностью и неустойчивостью интересов, эпизодическим участием в физкультурно–спортивных мероприятиях)
	Какие социальные функции выполняет физическая культура в вузе?
	Естественно–научные основы физической культуры:
	Сколько костей включает поясничный отдел позвоночника:
	Сколько ребер в организме человека и главная их функция:
	Скелетная мускулатура состоит из:
	Лейкоциты – это:
	Что делает симпатический отдел:
	В течение какого времени происходит адаптация организм у тренированных людей:
	Особое состояние организма, обусловленное недостаточностью двигательной активности, называется:
	Во сколько раз может увеличиться легочная вентиляция в результате занятия физическими упражнениями:
	Ассимиляция – это:
	Важный источник энергии в организме, необходимая составная часть клеток, называется:
	Сколько процентов от массы тела составляют минеральные вещества:
	Какой витамин называют противорахитическим витамином:
	При недостатке какого витамина происходит задержка процессов роста организма, нарушается обмен веществ:
	За сколько секунд в покое кровь совершает полный кругооборот:
	Перечислите методы физического воспитания:
	Значимость отдельных качеств в подготовке футболистов (Структура волевых качеств у спортсменов разных видов спорта (по А.Ц. Пуни))
	Перечислите какими могут быть занятия:
	Что из нижеперечисленного является ошибкой при выполнении упражнений утренней гигиенической гимнастики:
	Какие упражнения не подходят для гимнастики в течение учебного дня:
	Может ли быть самостоятельным тренировочным упражнением ходьба и бег на лыжах?
	Что необязательно учитывать при занятии ходьбой?
	Сколько должна быть примерная продолжительность бега для начинающих?
	Как называется бег в естественных условиях по пересеченной местности с преодолением подъемов, спусков, канав, кустарника и других препятствий?
	Через какое количество времени после приема пищи разрешено занятие плаванием?
	Что езда на велосипеде объективно дает человеку?
	Какие упражнения не может в себя включать ритмическая гимнастика?
	В чем особенность спортивных игр по сравнению с подвижными?
	Что необходимо знать и уметь на начальном этапе занятия спортивным ориентированием?
	Какое требование обязательно при организации похода выходного дня?
	Необходимо ли уделять внимание снаряжению перед туристическим походом?
	Влияет ли возраст человека на изменение функциональных возможностей его организма?
	В чем состоит основная причина недостаточного развития мышц у женщин?
	Что необходимо учитывать при подборе упражнений для женского организма?
	Что является главным условием укрепления здоровья, повышения уровня физической подготовленности при проведении самостоятельных занятий?
	Зачем необходимо вести учет собственных результатов при занятии физическими упражнениями?
	Что нужно учитывать при дозировании физической нагрузки, регулировании интенсивности ее воздействия на организм?
	Как называется зона, когда энергия вырабатывается в организме при достаточном притоке кислорода с помощью окислительных реакций?
	Что из нижеперечисленного характеризует правильное питание?
	Сколько в сутки человек должен выпивать воды?
	Нужно ли закаливание и если да, то почему?
	Что может являться средствами восстановления организма после физического и умственного утомления, стресса?
	Важно ли соблюдение гигиенических требований при проведении занятий?
	Что может являться субъективными причинами травматизма?
	Тема 6. Спорт, его история и развитие. Олимпийское движение. Характеристика основных видов спорта
	В чём заключается основная цель массового спорта:
	Вставить пропущенное слово « – это целесообразное использование знаний, средств, методов и условий. Позволяющее направленно воздействовать на развитие спортсмена и обеспечивать необходимую степень его готовности к спортивным достижениям»
	Под физической подготовленностью спортсмена следует понимать:
	Что является средствами(ом) технической подготовки спортсмена:
	Вставить пропущенное слово « – это интегративный показатель качества и эффективности психофизической подготовки студента, проводимой на учебно– тренировочных занятиях»
	Факторы, характеризующие тренировочную нагрузку :
	Что относится к основным антропометрическим показателям:
	Как рассчитывается силовой индекс:
	Чему равна норма индекса пропорциональности между ростом и окружностью грудной клетки:
	Какими показателями характеризуется физическое развитие:
	Как называется совокупность упражнений , приемов и методов, направленных на обучение двигательных и других умений:
	Вставить пропущенное слово « – обобщенное понятие, обозначающее один из компонентов физической культуры общества, исторически сложившийся в форме соревновательной деятельности и специальной практики подготовки человека к соревнованиям»
	Степень освоения спортсменом техники системы движений конкретного вида спорта называется:
	Одна из наиболее эффективных форм организации массовой оздоровительной и спортивной работы называется:
	Чему равен наибольший КПД человека при привычной ему работе:
	Результаты оценок показателей физического развития по стандартам, которые можно изобразить графически это:
	Основное отличие спорта от физической культуры:
	Многогранность спорта проявляется в том, что он выступает как:
	Выберите из списка задачи массового спорта:
	Целью большого спорта является:
	Общественная ценность большого спорта проявляется в:
	Какие спортивные разряды есть только в шахматах и шашках?
	Что такое спортивная подготовка (тренировка)?
	Что влияет на изменение содержания технической подготовленности спортсменов?
	Назовите стороны психической подготовленности спортсмена:
	Какому упражнению соответствует балл психической напряженности 4–6?
	Выберите специальные зачетные требования и нормативы по видам спорта в основном отделении:
	Тема 7. Индивидуальный выбор и особенности занятий спортом или системой физических упражнений
	Перечислите наиболее популярные среди студентов системы физических упражнений:
	Отметьте те варианты, которые мотивируют студента выбрать вид спорта или систему физических упражнений:
	Какие три обязательных теста, отражающих уровень развития основных физических качеств, используются для контроля за динамикой физической подготовленности каждого студента?
	Каковы возрастные границы оптимальных возможностей для женщин в плавании на 100, 200, 400 м?
	Виды физических упражнений при рекордном выполнении, соответствующие максимальной степени мощности:
	За сколько секунд должен пробежать бегун–спринтер дистанцию 20м со старта по модели В. В. Петровского?
	Какие мероприятия необходимо провести, чтобы управлять процессом самостоятельных занятий?
	Какой вид учета позволяет анализировать показатели тренировочных занятий?
	Диагностика – это:
	Основные признаки физического развития:
	Перечислите основные виды диагностики:
	К способам оценки физического состояния относятся:
	Важный показатель, характеризующий функцию сердечно–сосудистой системы:
	Перечислите положения, которые определяют личную и социально–экономическую необходимость специальной психофизической подготовки человека к труду:
	Процесс психофизической подготовки к будущей профессиональной деятельности называется:
	Главная задача ППФП:
	Тейлоризм это:
	Какие формы подготовки ППФП в свободное время необходимы студентам, имеющим недостаточную общую и физическую подготовку:
	Вставить пропущенное слово « –это обширный перечень необходимых для каждой профессиональной группы прикладных физических и психических качеств, которые можно формировать при занятиях различными видами спорта.»
	Основные факторы, определяющие содержание ППФП:
	В каком веке(ах) начала развиваться система организации труда и управления:
	Вставить пропущенное слово « – это интегральный фактор , определяющий конкретное содержание ППФП студентов»
	Что обеспечивают прикладные умения и навыки:
	Что помогает эффективнее развивать специальные прикладные качества:
	Какие компоненты определяют трудовую активность человека:
	Как называют совокупность факторов производственной среды и трудового процесса, оказывающих влияние на работоспособность и здоровье работника:
	Что влияет на выбор средств физической культуры, для поддержания и повышения необходимого уровня жизнедеятельности и работоспособности:
	Наиболее продуктивный возраст человека:
	На что акцентируют внимания при воспитании физических качеств:
	Какие факторы обеспечивают продуктивную работу студентов в различных географо–климатических условиях:
	Кто из академиков(ученых) считает, что взаимодействие всех жизненно важных систем организма лучше всего проявляются через выносливость:
	Каким упражнением следует уделить особое внимание при подборе отдельных прикладных упражнений
	Что такое профессионально–прикладная физическая подготовка (ППФП)?
	Целью профессионально–прикладной физической подготовки является:
	Выберите те задачи ППФП, которые определяются особенностями будущей профессиональной деятельности студентов:
	Обширный перечень необходимых для каждой профессиональной группы прикладных физических и психических качеств, которые можно формировать при занятиях различными видами спорта – это:
	Как можно развить прикладные специальные качества?
	Перечислите основные факторы, определяющие конкретное содержание ППФП:
	К условиям труда относятся:
	Наиболее продуктивный возраст с точки зрения психофизиологических нагрузок в процессе труда:
	Назовите группы, в которые можно объединить средства ППФП
	Какие дополнительные факторы оказывают влияние на содержание ППФП студентов?
	Тема 9. Основные спортивные нормативы ГТО, комплекс ГТО в России Со скольки лет можно сдавать ГТО?
	Целью Всероссийского физкультурно–спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) является (несколько вариантов ответа):
	В каком году стартовала программа сдачи норм ГТО?
	Сколько возрастных ступеней в ГТО?
	Сколько видов испытаний входит в нормы ГТО для первой возрастной ступени?
	Какие возраcтные границы у 6 cтупени?
	Сколько обязательных испытаний в 1 возрастной ступени?
	Кто был первым обладателем значка ГТО 1 ступени?
	Сколько всего ступеней в комплексе ГТО?
	Что из этого НЕ входит в комплекс ГТО ни в одной возрастной ступени?
	Несовершеннолетние, с какой(ими) из групп здоровья имеют право выполнять нормативы испытаний ГТО?
	Сколько попыток дают при выполнении одного норматива?
	Что такое центр тестирования?
	Сколько существует сессий вручения значков ГТО?
	Процедура оформления документов и изготовления знаков занимает:
	Каким способом сдается плавание?
	Сколько испытаний в 5 возрастной ступени?
	Кто из них является федеральным послом ГТО?
	Примерные вопросы тестов
	За сколько часов необходимо освоить содержание дисциплины «Физическая культура»:
	Система мотивов –
	С чем связан мотив физического совершенствования:
	Тема 2. Социально–биологические основы физической культуры и спорта Какие мышцы обеспечивают движения плечевого пояса?
	Сколько процентов плазмы содержится в крови?
	Как называется этап, при котором кислород из атмосферного воздуха переходит в кровь?
	Тема 3. Основы здорового образа жизни студента.
	Критерием меры адекватности отношения к здоровью в поведении может служить
	Среди причин, побуждающих заботиться о здоровье, первое место занимает
	Лица с хорошей самооценкой здоровья в случае болезни
	Тема 4. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания
	Скелетная мускулатура состоит из:
	Лейкоциты – это:
	Тема 5. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями Что необязательно учитывать при занятии ходьбой?
	Сколько должна быть примерная продолжительность бега для начинающих?
	Как называется бег в естественных условиях по пересеченной местности с преодолением подъемов, спусков, канав, кустарника и других препятствий?
	Тема 6. Спорт, его история и развитие. Олимпийское движение.
	Что относится к основным антропометрическим показателям:
	Как рассчитывается силовой индекс:
	Тема 7. Индивидуальный выбор и особенности занятий спортом или системой физических упражнений
	Какие мероприятия необходимо провести, чтобы управлять процессом самостоятельных занятий?
	Какой вид учета позволяет анализировать показатели тренировочных занятий?
	Тема 8. Профессионально–прикладная физическая подготовка студентов Что обеспечивают прикладные умения и навыки:
	Что помогает эффективнее развивать специальные прикладные качества:
	Какие компоненты определяют трудовую активность человека:
	Тема 9. Основные спортивные нормативы ГТО, комплекс ГТО в России В каком году стартовала программа сдачи норм ГТО?
	Сколько возрастных ступеней в ГТО?
	Сколько видов испытаний входит в нормы ГТО для первой возрастной ступени?
	Приложение №2 к рабочей программе дисциплины
	Вопросы для самостоятельной работы
	Тема 2. Социально–биологические основы физической культуры и спорта
	Тема 3. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья
	Тема 4. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания
	Тема 5. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
	Тема 6. Спорт, его история и развитие. Олимпийское движение. Характеристика основных видов спорта
	Тема 7. Индивидуальный выбор и особенности занятий спортом или системой физических упражнений
	Тема 8. Профессионально–прикладная физическая подготовка студентов
	Тема 9. Основные спортивные нормативы ГТО, комплекс ГТО в России

