КОМПЕТЕНЦИЯ УК-6

	УК-6 Способен управлять своим временем, выстраивать и реализовывать траекторию саморазвития на основе принципов образования в течение всей жизни
	З-УК-6 Знать: основные приемы эффективного управления собственным временем; основные методики самоконтроля, саморазвития и самообразования на протяжении всей жизни; 
У-УК-6 Уметь: эффективно планировать и контролировать собственное время; использовать методы саморегуляции, саморазвития и самообучения; 
В-УК-6 Владеть: методами управления собственным временем; технологиями приобретения, использования и обновления социо-культурных и профессиональных знаний, умений, и навыков; методиками саморазвития и самообразования в течение всей жизни




	Перечень дисциплин
	Обязательные дисциплины:
Физическая культура и спорт – 1, 2 семестры
Элективные курсы по физической культуре и спорту – 1, 2, 3 семестры




	№
	Вопросы
	Ответы

	Физическая культура и спорт (1, 2 семестры)

	1. 
	Прочитайте текст и выберите правильный ответ
К какому направлению спорта относится целевые установки: получения спортивного звания, установление рекорда, победа, занятия призового места?
1) массовый спорт
2) спорт высших достижений
3) спорт для инвалидов
4) профессиональный спорт
	2

	2. 
	Прочитайте текст и выберите правильный ответ
Какое физическое качество формируется при занятиях волейболом?
1) гибкость
2) выносливость
3) ловкость
4) сила
	3

	3. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
В какой группе занимаются студенты, имеющие незначительные нарушения здоровья?
	подготовительная

	4. 
	Прочитайте текст и выберите правильный ответ
В какой возрастной период происходит стабилизации физической культуры?
1) 25-40
2) 18-25
3) 0-18
4) 40-60
	1

	5. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
С какой периодичностью проводятся Олимпийские игры?
	Эталонный ответ:
1 раз в 4 года
Допустимые ответы:
1) раз в 4 года

	6. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Сколько минут составляет общая продолжительность разминки на занятиях по физической культуре?
	15

	7. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Самый быстрый стиль в плавании?
	кроль

	8. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Способность совершать работу заданной интенсивности, в течение длительного времени – это?
	выносливость

	9. 
	Прочитайте текст и выберите правильный ответ
Как называются международные студенческие спортивные игры?
1) Студенческий чемпионат
2) Европейские студенческие игры
3) Олимпийские игры
4) Всемирная Универсиада
	4

	10. 
	Прочитайте текст и выберите правильный ответ
В каком возрасте человек имеет максимальную степень гибкости?
1) 7-12
2) 3-7
3) 15-18
4) 18-25
	1

	11. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Сколько минут составляет продолжительность времени, в течение которого восстанавливается пульс у здорового тренированного студента после физической нагрузки?
	5

	12. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Сколько позвонков в шейном отделе позвоночника?
	7

	13. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
В какое время года лучше всего начинать закаливание?
	осень

	14. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Сколько часов составляет оптимальный недельный двигательный ритм студента?
	6-12

	15. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Сколько лет составляет продолжительность жизни человека, «запрограммированная» при рождении?
	120

	16. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Какое количество раз составляет оптимальное количество приемов пищи в день?
	
3

	17. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Что такое АД?
	артериальное давление

	18. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
В чем измеряется энергетическая ценность пищи?
	Эталонный ответ:
килокалории
Допустимые ответы:
1) ккал

	19. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Какой витамин образуется под действием ультрафиолетовых лучей в организме из провитамина?
	Эталонный ответ:
витамин А
Допустимые ответы:
1) А

	20. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Сколько часов составляет оптимальный промежуток времени между приемом пищи и началом занятий по физической культуре?
	Эталонный ответ:
1,5 – 2,5
Допустимые ответы:
1) 2

	Элективные курсы по физической культуре и спорту (1, 2, 3 семестры)

	21. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
В каком виде спорта проявляется простая двигательная реакция?
	плавание

	22. 
	Прочитайте текст и выберите правильный ответ
Физическая активность улучшает:
1) качество жизни
2) уровень жизни
3) стиль жизни
4) все перечисленное
	1

	23. 
	Прочитайте текст и выберите правильный ответ
Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, потому что:
1) обеспечивается ритмичность работы организма
2) правильно планируются дела в течение дня
3) избегаются неоправданные физические напряжения
4) все перечисленное
	1

	24. 
	Прочитайте текст и выберите правильный ответ
Систематические занятия физическими упражнениями укрепляет здоровье так как:
1) осуществляется хорошая циркуляция крови к органам и системам
2) повышается возможность дыхательной системы
3) повышаются резервные возможности организма
4) все перечисленное
	4

	25. 
	Прочитайте текст и выберите правильный ответ
Физкультминутку следует отнести:
1) урочным формам занятий физическими упражнениями
2) «малым» неурочным формам
3) соревновательным формам
4) «крупным» неурочным формам
	2

	26. 
	Прочитайте текст и выберите правильный ответ
Эмоциональную устойчивость развивают:
1) прыжки в воду с вышки
2) прыжки на батуте
3) прыжки с трамплина
4) все перечисленное
	4

	27. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Каково максимальное количество партий в матче по правилам волейбола?
	5

	28. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Каким термином называют несколько упражнений, подобранных в определенном порядке для решения конкретной задачи?
	Эталонный ответ:
комплекс
Допустимые ответы:
1) план

	29. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Сколько ударов в минуту составляет среднее значение пульса в покое у мужчин, не занимающихся физическими упражнениями?
	70-80

	30. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Какие физические упражнения целесообразно использовать в заключительной части занятия?
	медленный бег

	31. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Из скольки таймов и по сколько минут состоит встреча в баскетболе?
	Эталонный ответ:
4-х таймов по 10 минут
Допустимые ответы:
1) 4 тайма по 10 минут

	32. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
На каком минимальном расстоянии в метрах от мяча разрешается ставить «стенку» при выполнении штрафного удара в футболе?
	9

	33. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
До скольки очков продолжается партия в настольный теннис?
	11

	34. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Круговая дорожка на стадионе должна иметь длину (в метрах)?
	400

	35. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Сколько разрешено подач на игру в мини-футболе?
	1

	36. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Какова продолжительность матча в мини-футболе (в минутах)?
	40 

	37. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Какая длительность перерыва между двумя таймами в мини-футболе (в минутах)?
	5 

	38. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Сколько игроков составляют команду в мини-футболе?
	5

	39. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Какое максимальное количество касаний мяча разрешено одной командой до его возвращения на сторону соперника в волейболе?
	3

	40. 
	Прочитайте текст и напишите правильный ответ 
Какова длина стандартного баскетбольного поля (в метрах)?
	28



