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Введение 

1. Назначение: проведение текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации 

по дисциплине «Философия». Текущий контроль по данной дисциплине – вид 

систематической проверки знаний, умений, навыков студентов. Задачами текущего 

контроля являются получение первичной информации о ходе и качестве освоения 

компетенций, а также стимулирование регулярной целенаправленной работы 

студентов. Для формирования определенного уровня компетенций. 

 

2. ФОС является приложением к программе дисциплины «Элективные дисциплины 

(модули) по физической культуре и спорту» 

3. Разработчик: доцент кафедры теории и методики спорта Левченко Е.С. 

4. Проведена экспертиза ФОС.  

Члены экспертной группы: 

Председатель 

Бабенко М. Г. заведующий кафедрой вычислительной математики и кибернетики 

Члены комиссии: 

Пелешенко В. С. доцент кафедры вычислительной математики и кибернетики 

Пелешенко Т. А. доцент кафедры вычислительной математики и кибернетики 

 

Представитель организации-работодателя Корниенко С. А. начальник управления 

филиала ФГУП «Главный радиочастотный центр» в Южном и Северо-Кавказском 

федеральных округах. 

Экспертное заключение: фонд оценочных средств соответствует образовательной 

программе по специальности 10.05.03 Информационная безопасность 

автоматизированных систем специализация «Анализ безопасности информационных 

систем» и рекомендуется для проведения текущего контроля успеваемости и 

промежуточной аттестации студентов. 

 

5. Срок действия ФОС определяется сроком реализации образовательной 

программы. 

 

 

 

 



 

 

1. Описание критериев оценивания компетенции на различных этапах их 

формирования, описание шкал оценивания 

 

Компетенция 

(ии), 

Индикатор (ы) 

Уровни сформированности компетенции (ий) 

Минимальный 

уровень не достигнут 

(Неудовлетворительн

о) 

2 балла 

Минимальный 

уровень 

(удовлетворительно)  

3 балла 

Средний уровень 

(хорошо) 

4 балла 

Высокий 

уровень 

(отлично)  

5 баллов 

Компетенция: УК-7 

Результаты 

обучения по 

дисциплине: 

ИД-1УК-7 

выбирает 

здоровьесберега

ющие 

технологии для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональн

ой деятельности 

с учетом 

физиологически

х особенностей 

организма и 

условий 

жизнедеятельно

сти 

Имеет фрагментарные 

знания 

здоровьесберегающих 

технологий и 

физиологических 

особенностей 

организма для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

 

 

Имеет общее 

представление о 

здоровьесберегающи

х технологиях и 

физиологических 

особенностях 

организма для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

 

 

Имеет базовые 

знания 

здоровьесберегающи

х технологий и 

физиологических 

особенностей 

организма для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

 

 

В полном 

объеме 

владеет 

знаниями о 

здоровьесб

ерегающих 

технология

х и 

физиологи

ческих 

особеннос

тях 

организма 

для 

обеспечен

ия 

полноценн

ой 

социально

й и 

профессио

нальной 

деятельнос

ти 

 

 

ИД-2УК-7 

планирует свое 

рабочее и 

свободное время 

для 

оптимального 

сочетания 

физической и 

умственной 

нагрузки и 

обеспечения 

работоспособно

сти в 

профессиональн

Не способен сочетать 

физическую и 

умственную нагрузку 

для обеспечения 

работоспособности в 

профессиональной 

деятельности 

 

На низком уровне 

сочетает 

физическую и 

умственную 

нагрузку для 

обеспечения 

работоспособности в 

профессиональной 

деятельности 

Способен на 

достаточном уровне 

сочетать 

физическую и 

умственную 

нагрузку для 

обеспечения 

работоспособности в 

профессиональной 

деятельности 

Способен 

на 

высоком 

уровне 

рациональ

но 

сочетать 

физическу

ю и 

умственну

ю нагрузку 

для 

обеспечен

ия 



ой деятельности работоспос

обности в 

профессио

нальной 

деятельнос

ти 

 

ИД-3УК-7 

поддерживает 

должный 

уровень 

физической 

подготовленнос

ти для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональн

ой деятельности 

и соблюдает 

нормы 

здорового 

образа жизни 

Не способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

На низком уровне 

поддерживает 

должный уровень 

физической 

подготовленности 

для обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности и 

соблюдает нормы 

здорового образа 

жизни  

На достаточном 

уровне 

поддерживает 

должный уровень 

физической 

подготовленности 

для обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности и 

соблюдает нормы 

здорового образа 

жизни  

Способен 

на 

высоком 

уровне 

поддержив

ать 

должный 

уровень 

физическо

й 

подготовле

нности для 

обеспечен

ия 

полноценн

ой 

социально

й и 

профессио

нальной 

деятельнос

ти 

 

 



 

ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА ДЛЯ ПРОВЕРКИ УРОВНЯ СФОРМИРОВАННОСТИ 

КОМПЕТЕНЦИЙ 

 

Номер 

задания 

Правильный 

ответ 
Содержание вопроса 

Компетен

ция 

Семестр 2, 4, 6 

Тестовые задания 

1.  

b 

f 

d 

c 

a 

e 

Установите правильную последовательность 

проведения комплекса общеразвивающих упражнений:  

a) приседания.  

b) наклоны головы.  

c) круговые движения тазом.  

d) наклоны туловища.  

e) прыжковые упражнения; 

f) рывки руками 

УК-7 

2.  b 

Через какое время после пробуждения можно 

заниматься двигательной активностью? 

a) Сразу же 

b) Через 1,5-2 часа 

c) Все зависит от особенностей организма и 

биоритмов человека 

УК -7 

3.  а, с 

Что из перечисленного относится к стилям плавания  

a) брасс 

b) на боку 

c) кроль на груди (вольный стиль) 

d) брасс на спине  

УК -7 

4.  
1-c 

2-b 

3-a 

Установите соответствие:  

1) самый быстрый способ плавания 

2) самый медленный способ плавания 

3) самый энергозатратный способ плавания 

 

a) баттерфляй 

b) брасс 

c) кроль на груди 

УК -7 

  Вопросы к собеседованию  

5.  
кроль на 

груди 

Укажите стиль плавания 

 

 

6.  

Временное 

снижение 

работоспособ

ности из-за 

длительной 

или 

интенсивной 

Дайте характеристику понятию «Утомление»  

УК -7 



нагрузки, 

сопровождаем

ое 

физиологичес

кими 

(мышечная 

слабость) и 

психологичес

кими 

(снижение 

концентрации

) 

изменениями. 

7.  

Циклические 

колебания 

физиологичес

ких процессов 

(суточные, 

месячные, 

сезонные). 

Влияние: 

Пики 

активности (н

апример, утро 

— лучшая 

продуктивнос

ть для 

аналитически

х задач). 

Снижение 

качества 

работы при 

игнорировани

и биоритмов 

(например, 

ночные смены 

повышают 

риск ошибок). 

 

Охарактеризуйте биоритмы человека и раскройте их 

влияние на качество социальной и профессиональной 

деятельности 

УК -7 

8.  

Физические 

упражнения. 

Природные 

факторы 

(солнце, 

воздух, вода). 

Гигиенически

е условия 

(режим дня, 

питание). 

 

Что относится к средствам физического воспитания? УК -7 

9.  
Регулярная 

физическая 

Перечислите факторы здорового образа жизни  



активность. 

Сбалансирова

нное питание. 

Отказ от 

вредных 

привычек. 

Соблюдение 

режима сна. 

Стрессоустой

чивость. 

 

10.  

Стиль с 

попеременны

ми гребками 

руками и 

движениями 

ног (вверх-

вниз), лицо 

опущено в 

воду, вдох 

выполняется 

при повороте 

головы в 

сторону. 

Дайте общую характеристику технике стиля плавания 

«Кроль на груди»  

УК -7 

11.  

Система 

упражнений 

для 

растягивания 

мышц и 

связок, 

повышающая 

гибкость и 

эластичность 

тканей. 

Дайте определение понятию «Стретчинг» УК -7 

12.  

Комплекс 

физических 

активностей 

(аэробика, 

силовые 

тренировки) 

для 

поддержания 

здоровья и 

коррекции 

фигуры. 

Дайте определение понятию «Фитнес»  УК -7 

13.  

Вид спорта, 

где 

спортсмены 

преодолевают 

дистанцию 

вплавь за 

минимальное 

Дайте определение понятию «Спортивное плавание» 

УК -7 



время, 

используя 

регламентиро

ванные стили 

(кроль, брасс 

и др.). 

14.  

Проверка 

исправности 

инвентаря. 

Использовани

е страховки 

при работе с 

весами. 

Соблюдение 

правил 

эксплуатации 

тренажёров. 

Разминка 

перед 

тренировкой. 

Назовите основные правила соблюдения техники 

безопасности в спортивном зале 

УК -7 

15.  

Пилатес, 

стретчинг или 

аквааэробика 

– мягкая 

нагрузка, 

подготавлива

ющая тело к 

более 

интенсивным 

тренировкам. 

Назовите вариант фитнес-тренировок для 

занимающихся в щадящем режиме, без особых 

нагрузок, позволяющий подготовить тело к нагрузкам  

УК -7 

16.  

Ознакомление 

Разучивание 

Совершенство

вание 

Перечислите этапы обучения технике выполнения 

движений 

УК -7 

17.  
Физическое 

воспитание. 

Как называется процесс, направленный на укрепление 

здоровья и развитие функциональных возможностей 

организма? 

УК -7 

18.  

Нормативы 

(бег, 

отжимания) 

Функциональ

ные тесты 

(ЧСС, 

гибкость) 

Антропометр

ия (вес, ИМТ) 

Назовите основные оценочные средства, 

определяющие процедуру оценивания физической 

подготовленности студента 

УК -7 

19.  

Улучшает 

кровообращен

ие, снижает 

стресс, 

повышает 

концентраци

Объясните влияние занятий физической культурой и 

спортом на умственную работоспособность и 

успеваемость студентов 
УК-7 



ю и 

успеваемость. 

20.  

Планирование 

(режим, 

нагрузка) 

Гигиена 

(проветриван

ие, одежда) 

Контроль 

пульса и 

самочувствия 

Опишите методику организации и гигиенические 

основы самостоятельных занятий физическими 

упражнениями 

УК-7 

21.  

Укрепляет 

мышцы, 

сердце, 

иммунитет, 

снижает риск 

болезней, 

улучшает 

психическое 

состояние. 

Раскройте влияние физических упражнений на 

здоровье человека. 

УК-7 

22.  

Утренняя 

гимнастика 

Аэробика 

Плавание 

Спортивные 

игры 

Йога и 

пилатес 

Перечислите основные формы физкультурно-

оздоровительных занятий. 

УК-7 

23.  

Увеличение 

жизненной 

ёмкости 

лёгких (ЖЁЛ) 

Укрепление 

дыхательных 

мышц 

Повышение 

эффективност

и газообмена 

Адаптация к 

гипоксии 

Опишите физиологические механизмы и 

закономерности совершенствования дыхательной 

системы под воздействием направленной физической 

тренировки 

УК-7 

24.  

Повышает 

работоспособ

ность 

Снижает 

профессионал

ьное 

выгорание 

Улучшает 

стрессоустойч

ивость 

Поддерживае

т здоровье 

Раскройте роль физической культуры в 

профессиональной деятельности бакалавра и 

специалиста 

УК-7 



при 

малоподвижн

ой работе 

25.  

Симметричны

е движения 

рук и ног 

Руки 

выполняют 

гребок к 

груди 

Ноги 

сгибаются и 

толкаются 

(«лягушкой») 

Голова 

поднимается 

для вдоха 

Дайте общую характеристику технике стиля плавания 

«Брасс» 

УК -7 

26.  

Выполняется 

из воды, 

держась за 

поручень 

Сильный 

толчок 

ногами от 

стенки 

бассейна 

Тело 

вытягивается, 

руки 

направлены 

вперед 

Погружение 

под воду с 

последующим 

выходом на 

поверхность 

 

Дайте характеристику старта при плавании способом 

«Кроль на спине» 

УК -7 

Семестр 4 

Тестовые задания 

27.  
1-b 

2-c 

3-a 

Установите соответствие:  

1) Физическая нагрузка низкой интенсивности  

2) Физическая нагрузка средней интенсивности 

3) Физическая нагрузка высокой интенсивности 

 

a) 180-200 уд/мин;  

b) 110-120 уд/мин;  

c) 130-140 уд/мин. 

УК-7 

28.  b,c 

Что является внешними признаками утомления при 

физической нагрузке 

a) учащение частоты сердечных сокращений; 

b) покраснение покровов кожи; 

c) шатающаяся походка; 

УК-7 



d) высокое артериальное давление. 

29.  a 

Какие мышцы в теле человека являются главными 

стабилизаторами? 

a) Мышцы брюшного пресса 

b) Мышцы ног 

c) Мышцы спины 

УК -7 

30.  b 

Нагрузка аэробной направленности – это 

_______________ 

a) Участие в работе больших мышечных групп; 

возможность продолжительного выполнения 

упражнения; ритмический характер мышечной 

деятельности 

b) Систематическое выполнение тех физических 

упражнений, которые охватывают работой большую 

группу мышц, являются продолжительными и 

обеспечиваются энергией за счёт аэробных процессов 

c) Циклические упражнения, которые способствуют 

благоприятным функциональным изменениям в 

организме 

УК -7 

31.  а 

Как называются упражнения, направленные в 

основном на освоение техники движений? 

a) Подводящие 

b) Развивающие 

a) Имитационные 

УК -7 

32.  

b 

d 

e 

f 

Комплексная оценка здоровья складывается из: 

a) оценки состояния сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем; 

b) оценки уровней и гармоничности физического и 

нервнопсихического развития студента; 

c) оценки уровня развития физических качеств 

студента; 

d) степени резистентности и реактивности организма; 

e) функционального состояния основных систем 

организма; 

f) наличия или отсутствия хронических заболеваний. 

УК-7 

Вопросы к собеседованию 

33.  
 Дайте общую характеристику понятию «Спортивная 

тренировка» 

УК -7 

34.   

Раскройте сущность понятия «Производственная 

гимнастика» и его роль в обеспечении полноценной 

социальной и профессиональной деятельности 

УК -7 

35.   
Раскройте значение подготовительной части учебного 

занятия по физической культуре 
УК -7 

36.  
 Что такое исходное положение при выполнении 

упражнения и какими отличительными 

характеристиками оно обладает? 

УК -7 

37.  

 Как называются упражнения имеющие 

дифференцированное воздействие на развитие 

специальных физических способностей и техники 

движений, необходимых спортсмену? 

УК -7 



38.   

Раскройте значение и соотношение понятий 

«Физическая подготовка» и «Физическая 

подготовленность» 

УК -7 

39.  

 К какому понятию относиться формулировка: «при 

выполнении физических упражнений – это часть 

двигательного действия; перемещение тела человека 

относительно его окружения (среды, опоры, 

физических тел) или одних его частей относительно 

других, а также механическое перемещение 

спортивных снарядов»? 

УК -7 

40.  

 Какая комплексная характеристика техники 

физических упражнений отражает закономерный 

порядок распределения усилий во времени и 

пространстве, последовательность и меру их 

изменения (нарастание и уменьшение в динамике 

действия)? 

УК -7 

41.  
 Ответьте на вопрос. 

С помощью чего производится разметка поля для 

спортивных игр (футбол, волейбол, баскетбол и т.д.)?  

УК -7 

42.   

Какое понятие определяется, как «совокупность 

способов работы тренера и спортсмена, с помощью 

которых решаются конкретные задачи повышения 

уровня спортивной подготовленности: воспитываются 

необходимые качества, осваиваются умения и навыки, 

происходит познание закономерностей спортивной 

подготовки»? 

УК -7 

43.  
 Раскройте значение и соотношение понятий 

«Двигательное умение» и «Двигательный навык» 

УК -7 

44.   

Опишите формы и средства оздоровительной 

физической культуры при профилактики 

профессиональных заболеваний 

УК-7 

45.   
Правила проведения процедуры закаливания и его 

влияние на работоспособность организма 
УК-7 

46.  
 Раскройте основные противопоказания для занятий 

физической культурой и спортом 
УК-7 

47.   
Дайте определение понятию «Здоровьесберегающие 

образовательные технологии» 
УК-7 

48.  
 Раскройте содержательные характеристики 

составляющих здорового образа жизни. 
УК-7 

49.  
 Сравните особенности психофизического состояния 

человека, занимающегося и не занимающегося 

физическими упражнениями. 

УК-7 

50.  
 Алгоритм составления дневника самоконтроля при 

регулярной физической активности  
УК-7 

51.   

Раскройте понятия «физическое самовоспитание» и 

«совершенствование», как условие здорового образа 

жизни. 

УК-7 

52.   
Опишите оптимальную двигательную активность и ее 

воздействие на здоровье и работоспособность человека 
УК-7 

Семестр 6 

Тестовые задания 

53.  b Норма двигательной активности взрослого человека УК-7 



a) 5000-8000 шагов/сутки 

b) 10000-15000 шагов/сутки 

c) 3000-5000 шагов/сутки 

d) 25000-30000 шагов/сутки 

54.  с 

В каких игровых видах спорта есть игрок-либеро? 

a) Баскетбол 

b) Футбол 

c) Волейбол 

d)  Все перечисленное 

УК -7 

55.  

изотоники Напитки, на основе чистой воды, задача которых во 

время интенсивной мышечной работы быстро 

восполнять вымываемые с потом из организма 

минералы магния, кальция и натрия, 

называются_____________ 

УК -7 

56.  

соревнователь

ный метод 

Метод физкультурно-спортивной деятельности 

предполагающий специально организованную 

соревновательную деятельность, выступающий в 

качестве средства повышения уровня 

подготовленности занимающихся, 

называются____________________ 

УК -7 

57.  

b Какой метод спортивной тренировки, называется 

«игровой метод»?  

a) При котором выполняются любые физические 

упражнения: бег, прыжки, метания и т.д. 

b) Предусматривающий выполнение двигательных 

действий в условиях игры 

c)  При котором четко регулируется нагрузка и степень 

воздействия 

УК -7 

58.  

c Каким образом, спортивные команды, отличаются на 

площадке друг от друга? 

a) По росту игроков 

b) По количеству нападающих 

c)  По цвету спортивной формы 

УК -7 

59.  
ИМТ=Вес, 

кг/Рост2,м 

Существует всемирно известный индекс массы тела 

(ИМТ) или индекс Кетле. Укажите формулу 

определения индекса Кетле. 

УК-7 

Вопросы к собеседованию 

60.   Раскройте значение спорта как социального феномена.  

61.   Что понимается под двигательной ошибкой? УК -7 

62.   Сформировать представление о массаже и его видах. УК -7 

63.   Раскройте значение понятия «Физическая нагрузка» УК -7 

64.   Раскройте отличительные черты двигательного навыка УК -7 

65.   Дайте общую характеристику круговой тренировке? УК -7 

66.  
 Приведите классификацию видов спорта (одну по 

выбору) 

УК -7 

67.   
Дайте определение понятия «здоровье» в уставе 

Всемирной организации здравоохранения 
УК-7 

68.   

Опишите физиологические механизмы и 

закономерности совершенствования сердечно-

сосудистой системы под воздействием направленной 

физической тренировки 

УК-7 



69.   
Раскройте методику проведения функциональных проб 

по задержке дыхания на вдохе и выдохе. 
УК-7 

70.   
Охарактеризуйте нетрадиционные системы физических 

упражнений 
УК-7 

71.   
Опишите содержание здоровьесберегающих 

технологий в системе общего и высшего образования 
УК-7 

72.   
Раскройте сочетание организации труда и физической 

культуры в самовоспитании будущего специалиста 
УК-7 

73.   
Опишите задачи и формы занятий профессионально-

прикладной физической подготовки 
УК-7 

74.   
Раскройте основные средства восстановления 

физической работоспособности 
УК -7 

75.   Дайте определение понятию «Закаливание» УК-7 

 

 

2. Описание шкалы оценивания 

Процедура зачета как отдельное контрольное мероприятие не проводится, 

оценивание знаний обучающегося по Элективным дисциплинам по физической культуре 

и спорту в рамках рейтинговой системы оценки успеваемости происходит по результатам 

текущего контроля. 

 

3. Критерии оценивания компетенций  

 

3.1. Критерии оценивания компетенций при выполнении тестовых заданий 

Оценка «отлично» выставляется студенту, выполнившему 88-100% от всех 

предложенных тестовых заданий, разных типов, самостоятельно и последовательно 

ориентируется в тестовых заданиях. 

Оценка «хорошо» выставляется студенту, если он выполнил правильно 87-72% 

предложенных тестовых заданий, ориентируется в тестовых заданиях. 

Оценка «удовлетворительно» выставляется студенту, если он выполнил правильно 

71-53 % предложенных тестовых заданий, фрагментарно ориентируется в заданиях. 

Оценка «неудовлетворительно» выставляется студенту, если он выполнил менее 

52% из предложенных тестовых заданий, слабо ориентируется в заданиях. 

 

3.2. Критерии оценивания компетенций при собеседовании 

Оценка «отлично» выставляется студенту, если ответ если в полном объеме 

владеет понятийным аппаратом, логически мыслит, свободно отвечает на вопросы, 

подкрепляет свой ответ знаниями из смежных дисциплин, дает развернутый ответ на 

поставленный вопрос. Сформированность компетенций на высоком уровне. 

Оценка «хорошо» выставляется студенту, если он имеет базовые знания, может 

аргументировать свой ответ, обладает самостоятельной активностью при ответе, 

допускает ошибки в формулированных терминах. Сформированность компетенций на 

базовом уровне. 

Оценка «удовлетворительно» выставляется студенту если он имеет разрозненные 

знания по изучаемой дисциплине, не обладает самостоятельной активностью при ответе, 

допускает ошибки в формулированных терминах. В целом сформированы, но не 

систематизированы умения. Сформированность компетенций на удовлетворительном 

уровне. 

Оценка «неудовлетворительно» выставляется студенту, если не освоен основной 

понятийный аппарат, оперирует неточными формулировками, нерационально подобраны 



примеры для раскрытия темы, слабо ориентируется в основных вопросах собеседования. 

Сформированность компетенций слабая. 

 


