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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Оценочныесредствапредназначеныдляконтроляиоценкиобразовательныхдостижен

ий обучающихся, освоивших программу учебной дисциплины 

«ОП.03Гигиеническиеосновыфизическойкультурыиспорта». 

Содержание заданий -разработаны в соответствии с рабочей 

программойдисциплины«ОП.03Гигиеническиеосновыфизическойкультурыисп

орта». 

Фондоценочныхсредстввключаеттестовыезаданиядлятекущейипромежуточнойатт

естации,вопросыдляпромежуточнойаттестациикдифференцированномузачету. 

 

 
 

1. ПАСПОРТ ФОНДА ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

Освоение содержания учебной дисциплины «ОП.03 

Гигиеническиеосновыфизическойкультурыиспорта»обеспечиваетдостижениес

тудентамиследующихрезультатов: 

уметь: 

1. использовать знания гигиены в профессиональной деятельности, 

втом числе в процессе гигиенического просвещения обучающихся, 

педагогов,родителей (лиц,ихзаменяющих); 

2. составлятьрежимсуточнойактивностисучетомвозрастаихарактерафиз

ических нагрузок; 

3. определятьсуточныйрасходэнергии,составлятьменю; 

4. обеспечиватьсоблюдениегигиеническихтребованийвзданииипомеще

ниях, при занятиях физическими упражнениями, организации учебно-

тренировочногопроцесса; 

5. обеспечивать соблюдение гигиенических требований при 

подготовкеспортсменов. 

знать: 

1. основыгигиеныразличныхвозрастныхгрупп,занимающихся; 

2. гигиеническиенормы,требованияиправиласохраненияиукрепленияздо

ровьянаразличныхэтапахонтогенеза; 



3. гигиеническоезначениебиологическихфактороввнешнейсредыприза

нятиях физической культурой; 

4. гигиенические требования к спортивным сооружениям

 иоборудованиюместучебно-тренировочных занятий; 

5. гигиеническоеобеспечениеподготовкиспортсменов; 

Общие (ОК) и профессиональные (ПК) компетенции, формируемые 

врезультатеосвоениядисциплины: 

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей 

будущейпрофессии,проявлятькнейустойчивый интерес. 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять 

методырешенияпрофессиональныхзадач,оцениватьихэффективностьикачество. 

ОК3.Оцениватьрискииприниматьрешениявнестандартныхситуациях. 

ОК 4. Осуществлять поиск, анализ и оценку информации, необходимойдля 

постановки и решения профессиональных задач, профессионального 

иличностногоразвития. 

ОК5.Использоватьинформационно-

коммуникационныетехнологиидлясовершенствованияпрофессиональнойдеятельн

ости. 

ОК 6. Работать в коллективе и команде, взаимодействовать с 

коллегамиисоциальными партнерами. 

ОК7.Ставитьцели,мотивироватьдеятельностьзанимающихсяфизическойкультурой

испортом,организовыватьиконтролироватьихработуспринятиемнасебяответственн

остизакачествоучебно-тренировочногопроцессаиорганизациифизкультурно-

спортивныхмероприятийизанятий. 

ОК8.Самостоятельноопределятьзадачипрофессиональногоиличностного развития, 

заниматься самообразованием, осознанно планироватьповышениеквалификации. 

ОК9.Осуществлятьпрофессиональнуюдеятельностьвусловияхобновленияеецелей,с

одержания исмены технологий. 



ОК 10. Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охранужизнии 

здоровья занимающихся. 

ОК11.Строитьпрофессиональнуюдеятельностьссоблюдениемправовыхнорм,еерегу

лирующих. 

ОК12.Владетьпрофессиональнозначимымидвигательнымидействиями избранного 

вида спорта, базовых и новых видов физкультурно-спортивнойдеятельности. 

ПК 1.1. Определять цели и задачи, планировать учебно-тренировочныезанятия. 

ПК1.2.Проводитьучебно-тренировочныезанятия. 

ПК1.3.Руководитьсоревновательнойдеятельностьюспортсменов. 

ПК 1.4. Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс ирезультаты 

деятельности спортсменов на учебно-тренировочных занятиях исоревнованиях. 

ПК1.5.Анализироватьучебно-

тренировочныезанятия,процессирезультатыруководствасоревновательнойдеятель

ностью. 

ПК1.6.Проводитьспортивныйотбор испортивнуюориентацию. 

ПК 1.8. Оформлять и вести документацию, обеспечивающую учебно-

тренировочныйпроцесси соревновательнуюдеятельностьспорт 

ПК2.1.Определятьцели,задачиипланироватьфизкультурно-

спортивныемероприятияизанятиясразличнымивозрастнымигруппаминаселения. 

ПК2.2.Мотивироватьнаселениеразличныхвозрастныхгруппкучастиювфизкультурн

о-спортивнойдеятельности. 

ПК2.3.Организовыватьипроводитьфизкультурно-спортивныемероприятияи 

занятия. 

ПК 2.4. Осуществлять педагогический контроль в процессе 

проведенияфизкультурно-спортивных мероприятийизанятий. 

ПК2.5.Организовыватьобустройствоиэксплуатациюспортивныхсооруженийи 

местзанятий физическойкультурой испортом. 



ПК2.6.Оформлятьдокументацию(учебную,учетную,отчетную,сметно-

финансовую),обеспечивающуюорганизациюипроведениефизкультурно-

спортивныхмероприятийизанятий,ифункционированиеспортивныхсооруженийим

естзанятийфизическойкультуройиспортом. 

ПК 3.1. Разрабатывать методическое обеспечение организации учебно-

тренировочногопроцессаируководствасоревновательнойдеятельностьюспортсмено

ввизбранном виде спорта. 

ПК 3.2. Разрабатывать методическое обеспечение организации и 

проведенияфизкультурно-

спортивныхзанятийсразличнымивозрастнымигруппами 

населения 



РезультатомосвоенияучебнойдисциплиныявляютсяпредусмотренныеФГОС по 

специальности умения и знания, направленные на формированиеобщих и 

профессиональныхкомпетенций. 

 
№

п/п 

Код 

компетенц

ии 

Содержаниекомпетенции Планируемые 

результаты

обучения 

Раздел/темаучебной 

дисциплины/видконтроля 

1.  

ОК1-

6,8,9.ПК1.

4 
ПК2.4, 

ПК3.2 

ОК1.Пониматьсущностьи 
социальнуюзначимостьсвоей 

будущей профессии, проявлять к 

нейустойчивыйинтерес. 

ОК 2. Организовывать 

собственнуюдеятельность, 

определять методырешения 

профессиональных 

задач,оцениватьихэффективность и 
качество. 

ОК 3. Оценивать риски и 

приниматьрешения в нестандартных 

ситуациях.ОК 4. Осуществлять поиск, 

анализ иоценку информации, 

необходимой дляпостановкиирешения 
профессиональныхзадач, 

профессионального и 

личностногоразвития. 

ОК 5. Использовать информационно-

коммуникационные технологии 

длясовершенствования 

профессиональной 

деятельности.ОК 6. Работать в 

коллективе икоманде, 

взаимодействовать сколлегами и 

социальнымипартнерами. 

ОК 8. Самостоятельно 

определятьзадачи 

профессионального иличностного 

развития, 

заниматьсясамообразованием, 

осознаннопланироватьповышение 

квалификации. 

ОК9. Осуществлять 

профессиональную деятельность 

вусловияхобновленияее целей, 

содержанияи смены технологий. 

ПК 1.4. 

Осуществлятьпедагогиче

скийконтроль, 

оценивать процесс и 

результатыдеятельности 

спортсменовна 

учебно-тренировочных занятиях 
исоревнованиях 

ПК2.4.Осуществлять 

педагогический контроль 

впроцессепроведения 

физкультурно-

спортивныхмероприятийи

занятий. 

Знать:З1-З5 
Уметь: У1-У5 

. 

. 

Раздел1.Гигиенаокружающей 

среды и спортивных 

сооруженийТема 1. 1. Гигиена 

как наукаТема1.2. 

Рольгигиеныв 

сохраненииздоровьянаселения

Тема 1.3.Роль 

физическойкультурыиспорта в 

формировании 

здоровьячеловека хранении 

здоровьянаселения 
Тема1.4. 
Основные пути 

формированияздоровогообраз

ажизни 

Тема1.5.Гигиенаокружающейс

реды 

Тема 1.6 . Эколого-

гигиеническиесвойствапочвы,в

оздухаи гидросферы 
Тема1.7. 

Гигиена 

спортивныхсооруже

ний 

Тема 1.8. Виды

 спортивныхсооружений

школ 

Раздел2.Закаливаниеиличнаягиг

иена 

Тема2.1.Принципыисредствазак

аливания 

Тема 2.2. Основы 

личнойгигиены 

Раздел3.Гигиеническиеосновы 

спортивной тренировкиТема 

3.1. Гигиенические 

основыспортивнойтренировки 

Раздел4.Гигиенические 

основыпитания 

Тема 4.1. Гигиенические 

основыпитания 

Раздел5.5.Гигиена 

физического воспитания 

вдетских 

образовательныхучрежде

ниях 
Раздел6.Биологические 



факторывнешнейсредыи 



  ПК 3.2. 

Разрабатыватьметодическо

е 

обеспечениеорганизациии

проведения 

физкультурно-спортивных 

занятийс различными 

возрастнымигруппаминаселения. 

 Тест1 

Тест2 

Тест3. 



2.  СОСТАВ КОС ДЛЯ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ 

ОБУЧАЮЩИХСЯПОУЧЕБНОЙДИСЦИПЛИНЕОП.03ГИГИЕНИЧЕСКИЕОСНОВЫФ

ИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЫ 

Тестовые задания по дисциплине «Гигиенические основы 

физическойкультуры» 

Тест1. 

1. Основные задачи гигиены: 

а) полное устранение вредного фактора, гигиеническое нормирование 

факторов окружающей среды 

б) физическая реабилитация людей, подвергающихся воздействию 

неблагоприятного фактора 

в)лечение людей,подвергшихся воздействиюнеблагоприятногофактора 

 
2. Для строительного спортивного сооружения, выбирают участок 

спочвой 

а)высокойвоздухо-иводопроницаемостью; 

б) высокой влагоемкостью и 

гигроскопичностью;в)низкойвоздухоииводопроницае

мостью. 

 
3. Косвенный показатель санитарного неблагополучия питьевой воды –

это наличие: 

а) дифтерийной палочки;б) 

туберкулезной 

палочки;в)кишечнойпалочки. 

 
4. Воздушные ванны начинают применять в помещении, 

притемпературе: 

а)10-13 ºС 

б)18-20 ºС 

в)24-25ºС 

 
5. Сбалансированноепитаниеподразумевает: 

а)достаточнуюэнергетическуюценностьрациона; 

б)достаточноеколичествовитаминовврационепитания; 

в)оптимальноесоотношениеосновныхпищевыхвеществврационепитания. 

 
6. Оптимальное соотношение белков, жиров и углеводов в 

рационелюдей,незанимающихсяфизическимтрудом испортом: 



а) 2:4:6 

б)1:1:4 

в)1:08:5 

 
7. Укажитеправилозакаливанияводой: 

а)адекватностьвоздействующегофактора; 

б) вода комнатной температуры, затем снижение t воды на 1ºС 

ежедневнов)постепенноеувеличениевоздействующегофактора. 

 
8. При тренировках преимущественно анаэробного характера (скоростно-

силоваяработа) необходимаследующаядиета: 

а)белково-жировая;б) 

углеводно-

жировая;в)белково-

углеводная 

 
9. Адаптацияорганизмакфизическимнагрузкамобеспечивается: 

а) регулярными тренировками с неприрывными нагрузками и 

достаточнымотдыхом; 

б) систематическими тренировками с постепенным увеличением 

физическойнагрузки,рациональным чередованиемработы иотдыха; 

в)повышениемобъемаиинтенсивностинагрузкииактивнымотдыхом. 

 
10. Световойкоэффициент–это: 

а)отношениепололкакплощадипола; 

б) отношение площади остекленения к площади 

пола;в)отношениевысотыпотолкакплощадипола. 

 
11. Достаточныйуровеньультрафиолетовыхлучейвызываетобра

зованиевитаминов: 

а)РР(ниазина)б)А–

(ретинола) 

в)Д–(кальциферола); 

г)С–аскорбиновойкислоты. 

 
12. Глубинабассейновдляприемоввводесвысоты5 

и10м.соответственно: 

а)3,8и 4.5 м.; 

б)2,8 и3,5 м.; 

в)2,5и4,0м. 



13. ЗдоровьеэкспертыВОЗопределили,как: 

а) способность человека сохранять соответствующую возрасту 

иустойчивостьорганизмаквоздействиюокружающейсреды; 

б) состояние полного физического, духовного и социального благополучия, 

анетолькоотсутствие болезней идефектов; 

в)здоровье–этотавершина,накоторойкаждыйдолженподнятьсясам. 

14. Детизанимаютсяфизкультуройвполномобъемевсоответствиис 

учебной программой, нуждаются в ограничении нагрузок и 

постепенномосвоениикомплекса двигательныхнавыковиумений: 

а)основноймедицинскойгруппы; 

б) подготовительной медицинской 

группы;в)специальноймедицинскойгруппы. 

 
15. Закаливаниесолнцемнужноначинатьс: 

а)3-5 мин.; 

б)5-10 мин.; 

в)40-50 мин. 

 
16. Водорастворимыевитамины,это: 

а)С,Е, В12; 

б)А, Д,С; 

в)С,В1,В12. 

 
17. Разнообразноепитание–это: 

а) процесс, удовлетворяющий энергетические, пластические и 

др.потребности организма, которые обеспечивают необходимый 

уровеньобменавеществ; 

б) процесс, где кратность приема пищи в течении дня и 

количественноераспределениепищипо отдельнымприемам: 

завтрак,обед,ужин; 

в) процесс поступления, переваривания, всасывания и усвоения в 

организмепищи. 

 
18. Пробиотики(эубиотики)это: 

а) биологически активные добавки к пище, содержащие 

живыемикроорганизмыи(или)их метаболиты,оказывающие: 

б) природные или искусственные вещества, специально вводимые в 

пищевыепродуктысцельюприданияпищевымпродуктам свойствикачеств; 



в) дополнительные источники пищевых и БАД используемые 

дляоптимизацииобменавеществприразличныхфункциональныхсостояниях. 

 
19. Ведущиефакторы,влияющиеназдоровье: 

а) состояние окружающией 

средыб)медицинскоеобслуживание 

в)всевместе. 

 
20. Перед тренировкой аэробной направленности (продолжительностью)2-

2,5 ч.За2-3дняследуетсоблюдать: 

а)преимущественнобелковуюдиету; 

б) диету с пропорциональным содержанием белков, жиров и 

углеводов;в)преимущественноуглеводнуюдиету. 

 
КЛЮЧ 
 

1. а 

2. а 

3. в 

4. б 

5. в 

6. б 

7. б 

8. в 

9. б10.

б 

11. в 

12. а 

13. б 

14. б 

15. б 

16. в 

17. а 

18. а 

19. в 

20. б 

 
Тест 2. 

1. Энергетическаяценностьбелков,жировиуглеводовсоответственно: 

а) 4,1;9,2;4,1 

б)9,2;4,1:4,1 

в)4,1;4,1;9,2. 

 
2. Ведущиефакторы,влияющиеназдоровье: 



а) состояние окружающией 

средыб)медицинскоеобслуживание 

в)всевместе 

 
3. Нормативнаявеличинасветовогокоэффициентавспортивныхзалах: 

а) 1/12б) 

1/6в)1/16 

 
4. Естественная освещенность спортивного зала 

характеризуетсяследующимипараметрами: 

а) уровень естественного освещения 300м.; световой коэффициент 

1/6,коэффициентестественногоосвещения1% 

б)300м.,1/3,0,3% 

в)50м.,1/8,25%. 

 
5. Перед тренировкой аэробной направленности 

(продолжительностью)2-2,5 ч.за2-3дняследуетсоблюдать: 

а)преимущественнобелковуюдиету 

б) диету с пропорциональным содержанием белков, жиров и 

углеводовв)преимущественноуглеводнуюдиету 

 
6. Приемпищипередсоревнованиямидолженпроисходить: 

а) за 2ч.б) за 

1,5 ч.в)за3ч. 

 
7. Основныезадачигигиены: 

а) полное устранение вредного фактора, гигиеническое 

нормированиефакторовокружающейсреды 

б) физическая реабилитация людей, подвергающихся 

воздействиюнеблагоприятногофактора 

в)лечениелюдей,подвергшихсявоздействиюнеблагоприятногофактора 

 
8. Сбалансированноепитаниеподразумевает: 

а)достаточнуюэнергетическуюценностьрациона; 

б)достаточноеколичествовитаминовврационепитания; 

в)оптимальноесоотношениеосновных пищевыхвеществврационепитания 



9. Закаливаниесолнцемнужноначинатьс: 

а)3-5 мин. 

б)5-10 мин. 

в)40-50 мин 

 
10. Глубина бассейнов для приемов в воде с высоты 5 и 10 

м.соответственно: 

а)3,8и 4.5 м. 

б) 2,8и3,5 м. 

в)2,5и4,0 м. 

 
11. Оптимальное соотношение белков, жиров и углеводов в 

рационелюдейне занимающихсяфизическимтрудомиспортом: 

а) 2:4:6 

б)1:1:4 

в)1:08:5 

 
12. Световойкоэффициент –это: 

а)отношениепололкакплощадипола 

б) отношение площади остекленения к площади 

полав)отношениевысотыпотолкакплощадипола 

 
13. Адаптацияорганизмакфизическимнагрузкамобеспечивается: 

а) регулярными тренировками с неприрывными нагрузками и 

достаточнымотдыхом; 

б) систематическими тренировками с постепенным увеличением 

физическойнагрузки,рациональным чередованиемработы иотдыха; 

в)повышениемобъемаиинтенсивностинагрузкииактивнымотдыхом. 

 
14. Для строительного спортивного сооружения, выбирают участок 

спочвой: 

а)высокойвоздухо-иводопроницаемостью; 

б) высокой влагоемкостью и 

гигроскопичностью;в)низкойвоздухоииводопроницае

мостью. 

 
15. Косвенный показатель санитарного неблагополучия питьевой воды –

это наличие: 

а)дифтерийнойпалочки 



б) туберкулезной 

палочкив)кишечнойпалочки. 

 
16. Воздушные ванны начинают применять в помещении, 

притемпературе: 

а)10-13 ºС 

б)18-20 ºС 

в)24-25ºС 

 
17. Укажитеправилозакаливанияводой: 

а)адекватностьвоздействующегофактора; 

б) комнатная температура, затем снижение t воды на 1 ºС 

ежедневнов)постепенноеувеличение воздействующего фактора. 

 
18. Достаточный уровень ультрафиолетовых лучей 

вызываетобразованиевитаминов: 

а)РР(ниазина)б)А–

(ретинола) 

в)Д–(кальциферола) 

 
19. Детизанимаютсяфизкультуройвполномобъемевсоответствиис 

учебной программой, нуждаются в ограничении нагрузок и 

постепенномосвоениикомплекса двигательныхнавыковиумений: 

а)основноймедицинскойгруппы; 

б) подготовительной медицинской 

группы;в)специальноймедицинскойгруппы. 

 
20. Притренировкахпреимущественноанаэробногохарактера(с

коростно-силоваяработа)необходима следующаядиета: 

а)белково-

жировая;б)углеводно-

жировая; 

в)белково-углеводная. 

 

КЛЮЧ 
 

1. а 

2. в 

11. б 

12. б 



3. б 

4. а 

5. б 

6. в 

7. а 

8. в 

9. б10.

а 

13. б 

14. а 

15. в 

16. б 

17. б 

18. в 

19. б 

20. в 

 
 

Тест3. 

1. Гигиенафизическойкультурыиспортаизучает: 

а)влияниеразличныхфакторовфизическойкультурыиспортаназдоровьефизкультурников

испортсменов; 

+б) физическую реабилитацию людей, подвергшихся 

воздействиюнеблагоприятногофактора 

в)лечениелюдей,подвергшихсявоздействиюнеблагоприятногофактора. 

 
2. Глубинаестественныхбассейновдлязанятийспортивнымплаванием: 

а) не менее 0,9м.б) не 

менее 1,7м.в)неменее 

2,5м. 

 
3. К видам спорта аэробно-анаэробного характера 

энергообеспеченияотносят: 

а)бегнадлинныедистанции,бегналыжах,плавание 

б) бег на средние дистанции, спортивные игры, борьба, 

гребляв)спринтерский бег,прыжки 

 
3.Гигиеническая норма температуры воды в крытых бассейнах 

длявзрослых идетейсоответственно: 

а) +24…26ºС не менее +26ºСб) 

+28…30ºС не менее 

+35ºСв)+18…20ºСнеменее+23ºС 
 

5. Ведущиефакторы,влияющиеназдоровье: 



а) состояние окружающей 

средыб)медицинскоеобслуживание 
в)условияистиль(образ)жизни. 
 

6. Естественная освещенность спортивного зала 

характеризуетсяследующимипараметрами: 
 

а) уровень естественного освещения 300м.; световой коэффициент 

1/6,коэффициентестественногоосвещения1% 

б)300м.,1/3,0,3% 

в)50м.,1/8,25%. 
 

7. Приемпищипередсоревнованиямидолженпроисходить: 
 

а) за 2ч.б) за 

1,5 ч.в)за3ч. 
 

8. Нормативнаявеличинасветовогокоэффициентавспортивныхзалах: 
 

а) 1/12б) 

1/6в)1/16 
 

9. Энергетическаяценностьбелков,жировиуглеводовсоответственно: 
 

а) 4,1;9,2;4,1 

б)9,2;4,1:4,1 

в)4,1;4,1;9,2. 
 

10. Достаточный уровень ультрафиолетовых лучей 

вызываетобразованиевитаминов: 
 

а)РР(ниазина)б)А–

(ретинола) 

в)Д–(кальциферола); 

г)С–аскорбиновойкислоты. 
 

11. ЗдоровьеэкспертыВОЗопределили,как: 
 

а) способность человека сохранять соответствующую возрасту 

иустойчивостьорганизмаквоздействиюокружающейсреды; 

б) состояние полного физического, духовного и социального благополучия, 

анетолькоотсутствие болезней идефектов; 
в)здоровье–этотавершина,накоторойкаждыйдолженподнятьсясам. 



12. Для строительного спортивного сооружения, выбирают участок 

спочвой: 
 

а)высокойвоздухо-иводопроницаемостью; 

б) высокой влагоемкостью и 

гигроскопичностью;в)низкойвоздухоииводопроницае

мостью. 
 

13. Сбалансированноепитаниеподразумевает: 
 

а)достаточнуюэнергетическуюценностьрациона; 

б)достаточноеколичествовитаминовврационепитания; 

в)оптимальноесоотношениеосновныхпищевыхвеществврационепитания. 
 

14. Детизанимаютсяфизкультуройвполномобъемевсоответствиис 

учебной программой, нуждаются в ограничении нагрузок и 

постепенномосвоениикомплекса двигательныхнавыковиумений: 
 

а)основноймедицинскойгруппы; 

б) подготовительной медицинской 

группы;в)специальноймедицинскойгруппы. 
 

15. Световойкоэффициентпомещения–это: 
 

а)отношениепололкакплощадипола; 

б) отношение площади остекленения к площади 

пола;в)отношениевысотыпотолкакплощадипола. 
 

16. Пробиотики(эубиотики)это: 
 

а) биологически активные добавки к пище, содержащие 

живыемикроорганизмыи(или)ихметаболиты,оказывающие: 

б) природные или иску4сственные вещества, специально вводимые впищевые 

продукты с целью придания пищевым продуктам свойств и качеств;в) 

дополнительные источники пищевых и БАД используемые 

дляоптимизацииобменавеществприразличныхфункциональныхсостояниях. 
 

17. Оптимальное соотношение белков, жиров и углеводов в 

рационелюдейне занимающихсяфизическимтрудомиспортом: 
 

а) 2:4:6 

б)1:1:4 

в)1:08:5. 
 

18. Закаливаниесолнцемнужноначинатьс: 
 

а)3-5 мин.; 



б)5-10 мин.; 

в)40-50 мин. 
 

19. Адаптацияорганизмакфизическимнагрузкамобеспечивается: 
 

а)регулярнымитренировкамиидостаточнымотдыхом; 

б) систематическими тренировками с постепенным увеличением 

физическойнагрузки,рациональным чередованиемработыиотдыха; 
в)повышениемобъемаиинтенсивностинагрузкииактивнымотдыхом. 
 

20. Укажитеправилозакаливанияводой: 
 

а)адекватностьвоздействующегофактора; 

б) ударная доза, затем снижение t воды на 1 ºС 

ежедневнов)постепенноеувеличениевоздействующего 

фактора. 
 

КЛЮЧ 
 

1. б 

2. б 

3. б 

4. а 

5. в 

6. а 

7. в 

8. б 

9. а10.

в 

11. б 

12. а 

13. в 

14. б 

15. б 

16. а 

17. б 

18. б 

19. б 

20. в 

 
Критерииоценивания: 

-18-20–«отлично» 

-14-17–«хорошо» 

-10-13–«удовлетворительно» 

-9 иниже–«неудовлетворительно» 

 

 
Темы длядокладовирефератов. 

1. Историяразвитиягигиены 

2. Рольгигиенывсохраненииздоровьянаселения 

3. Основапрофилактики–здоровыйобразжизни. 

4. Гигиеническаяоценкаосвещенияспортивныхобъектов 

5. Эколого-гигиеническиесвойствапочвы 

6. Почвенныеинфекции 



7. Анализобщихтребованийкспортивнымсооружениям 

8. Правилазакаливания 

9. Правила ухода за спортивной одеждой и 

обувью10.Особенноститренировочногопроцессаир

ежим. 

11. Гигиеническоеобеспечениеподготовкиспортсменоввусловияхвр

еменнойадаптации 

12. Гигиеническая характеристика пищевых добавок и 

биокорректоров13.Продуктыповышенной биологическойценности. 

14. Понятиеобиммунитете.Видыиммунитета 

15. Гигиеническая характеристика возрастных особенностей детей 

иподростков 

16. Физкультурно-оздоровительная работа со 

школьниками17.Использованиеестественных 

силприродыдлязакаливанияорганизма 

детейиподростков 

18.Гигиеническая характеристика пищевых добавок и 

биокорректоров.19.Инфекционныезаболеванияипути их распространения 

20.Влияние социальных и природных факторов на 

распространениеэпидемическогопроцесса. 

 
Требованиякдокладу(реферату) 

1. Доклад не копируется дословно из первоисточника, а представляет 

собойновый вторичный текст, создаваемый в результате осмысленного 

обобщенияматериалапервоисточника; 

2. При написании доклада следует использовать только тот 

материал,которыйотражает сущностьтемы; 

3. Изложение должно быть последовательным и доступным для 

пониманиядокладчикаи слушателей; 

4. Доклад должен быть с иллюстрациями, таблицами, если это требуется 

дляполнотыраскрытиятемы; 

5. Приподготовкедокладаиспользоватьнеменее3-хпервоисточников. 

 

Требованиякоформлениюдоклада(реферату) 

1. Доклад должен быть выполнен печатным способом на одной 

сторонебумаги формата А4 через полтора интервала. Цвет шрифта 

должен бытьчерным(шрифтTimesNewRoman,14пт.). 

2. -Текст следует печатать, соблюдая следующие размеры полей: верхнее 

инижнее — 20 мм, левое — 30 мм, правое — 10 мм. Абзацный 

отступдолженбытьодинаковымповсемутекстуи составлять1,25см. 

3. Выравниваниетекстапоширине. 

4. Разрешаетсяиспользоватькомпьютерныевозможности 

акцентирования внимания на определенных терминах, формулах, 

применяявыделениежирнымшрифтом,курсив,подчеркивание.Переносслов 



недопустим 

5. Точку в конце заголовка не ставят. Если заголовок состоит из 

двухпредложений,ихразделяютточкой. 
6. Подчеркиватьзаголовкинедопускается. 

7. Расстояние между заголовками раздела, подраздела и последующимтекстом 

так же, как и расстояние между заголовками и предыдущим текстом,должно 

бытьравно15мм (2пробела). 

8. Название каждой главы и параграфа в тексте работы можно писатьболее 

крупным шрифтом, жирным шрифтом, чем весь остальной 

текст.Каждаяглаваначинаетсясновойстраницы,параграфы(подразделы) 

располагаютсядругзадругом. 

9. В тексте доклада рекомендуется чаще применять красную строку, 

выделяязаконченнуюмысльвсамостоятельный абзац. 

10. Перечисления, встречающиеся в тексте доклада, должны 

бытьоформленыввидемаркированногоилинумерованногосписка. 



3. СОСТАВ КОС ДЛЯ ПРОМЕЖУТОЧНОГО КОНТРОЛЯ 

ЗНАНИЙ,УМЕНИЙ ОБУЧАЮЩИХСЯПО УЧЕБНОЙДИСЦИПЛИНЫ 

 
Тестовые задания по дисциплине «Гигиенические основы 

физическойкультуры» 

1. ЭкспертыВОЗопределяютпонятие«здоровье»,как…. 

а) способность человека сохранять соответствующую возрасту 

иустойчивостьорганизмаквоздействиюокружающейсреды; 

б) состояние полного физического, духовного и 

социальногоблагополучия, а не только отсутствие болезней и 

дефектов;в)здоровье– этоотсутствие болезни. 

 
2. Достаточный уровень ультрафиолетовых лучей вызывает 

образованиевитаминов: 

а)РР(ниазина)б)А–

(ретинола) 

в)Д–(кальциферола); 

 

3. Прием пищи перед соревнованиями должен происходить:а) 

за 2 ч. 

б)за 1,5 ч. 

в)за3ч. 

 

4. Основныезадачигигиены: 

а) полное устранение вредного фактора, гигиеническое 

нормированиефакторовокружающей среды; 

б) физическая реабилитация людей, подвергающихся 

воздействиюнеблагоприятногофактора; 

в)лечениелюдей,подвергшихсявоздействиюнеблагоприятногофактора. 

 

5. Сбалансированноепитаниеподразумевает: 

а)достаточнуюэнергетическуюценностьрациона; 

б)достаточноеколичествовитаминовврационепитания; 

в) оптимальное соотношение основных пищевых веществ в 

рационепитания. 



6. Адаптацияорганизмакфизическимнагрузкам обеспечивается: 

а)срегулярнымитренировкамиидостаточнымотдыхом; 

б)систематическимитренировкамиспостепеннымувеличением 

физическойнагрузки,рациональнымчередованиемработыиотдыха; 

в)повышениемобъемаиинтенсивностинагрузкииактивнымотдыхом 

7. Для строительного спортивного сооружения, выбирают участок с 

почвой:а)высокойвоздухо-иводопроницаемостью; 

б) высокой влагоемкостью и 

гигроскопичностью;в)низкойвоздухоииводопроницае

мостью. 

 

8. При тренировках преимущественно анаэробного характера (скоростно-

силоваяработа) необходима следующаядиета: 

а)белково-

жировая;б)углеводно-

жировая; 

в)белково-углеводная 

 

9. Гиперкинезия–это 
 

а)дефицитдвигательнойактивности; 

б)избытокдвигательнойактивности; 

в)способностьребенкаквыполнениюразнообразныхдвигательныхактов. 
 

10. Для контроля за соответствием предлагаемой физической 

нагрузкианатомо-

физиологическимособенностяморганизмапроверяют….. 
 

а) артериальное давление;б) 

уровень глюкозы в 

кровив)пульс; 
 

11. Естественная биологическая потребность человека в 

движенииобозначаетсятермином 
 

а)гиперкинезия 

б)двигательнаяактивность 

в)кинезофилия 
 

12. Небольшаястепеньутомленияявляется 
 

а)нефизиологическойреакциейорганизмананагрузку; 

б)обязательнойреакциейорганизманатренирующуюфизическую 



нагрузку; 

в)признакомчрезмернойнагрузки 
 

13. Нормальной реакцией сердечно-сосудистой системы на 

физическуюнагрузку является 
 

а) понижение систолического 

давления;б)урежение пульса; 

в)учащениепульса. 
 

14. Распределение школьников на основную, подготовительную 

испециальнуюгруппы осуществляется сучетом 
 

а) желания учащегося или его родителей;б) 

пола; 

в)состоянияздоровья; 

15. Закаливаниесолнцемнужноначинатьс..а)

3-5мин. 

б)5-10мин. 

в)40-50 мин. 

 

16. Оптимальноесоотношениебелков,жировиуглеводовврационелюдейнеза

нимающихся спортом: 
 

а) 2:4:6 

б)1:1:4 

в)1:08:5. 

 
17. Гигиеническаянорматемпературыводывзакрытыхбассейнахдлявзр

ослыхи детейдолжнасоответстветствоватьt: 

 
а) +24…26ºС не менее +26ºСб) 

+28…30ºС не менее 

+35ºСв)+18…20ºСнеменее+23ºС 

 

18. Световой коэффициент помещения – 

это:а)отношениепололкакплощадипола; 

б)отношениеплощадиостекленениякплощадипола; 

в)отношениевысотыпотолкакплощадипола. 



19. Дефицит белка, истощение симпатико-адреналовой системы и 

ускорениепроцессаокостенения являютсяпроявлением 

а) 

гиперкинезииб)гипо

кинезиив)кинезофили

и 

 

20. Обязательными формами физического воспитания в 

образовательныхучреждениях являются 

а)занятиявспортивныхсекциях 

б)урокифизическойкультуры 

в)участиевспортивныхсоревнованиях 

Критерииоценивания: 
-20-19–«отлично» 

-18-14–«хорошо» 

-13-10–«удовлетворительно» 

-9иниже–«неудовлетворительно» 



Примерныйпереченьвопросовкзачету 

1. Объект и предмет гигиены как науки и учебной дисциплины. 

Определениегигиены 

физического воспитания и спорта. Объект и предмет гигиены 

физическоговоспитанияи 

спорта. 

2. Оздоровительная направленность физической культуры. 

Физиологическиеосновы 
оздоровительногодействияфизическихупражнений. 

3. Физическиесвойствавоздуха,ихгигиеническоезначение. 

4. Гигиеническаяхарактеристикахимическогосостававоздуха. 

5. Нормированиекачествавоздушнойсредывспортивныхсооружениях. 

6. Основные загрязнители воздуха, их гигиеническое 

значение.7.Физиологическое значение воды. Гигиенические требования 

к качествупитьевойводы. 

8. Эпидемиологическоезначениеводы.Основныезагрязнителиводыиихгигие

ническое 

значение. 

9. Источникиводоснабжения.Методыулучшениякачествапитьевойвод 

10. Гигиенические требования к качеству воды в спортивных 

сооружениях.Гигиеническиетребования к водоему. 
11. Гигиеническоезначениепочвы.Видыпочв.Структураисвойствапочвы. 

12. Эпидемиологическоезначениепочвы.Показателизагрязненияпочвы. 

13. Учет характера почвы при проектировании, строительстве и 

эксплуатацииспортивных 

сооружений. 

14. Характеристика биологических факторов внешней среды. 

Инфекционныезаболевания 

ипутиихраспространения. 

15. Мероприятияпопрофилактикеинфекционныхзаболеваний. 

16. Правила ухода за телом, кожей, зубами, волосами. 

Профилактикаэпидермофитии. 

17. Гигиеническиеосновысуточногорежима. 

18. Гигиеническиетребованиякобычнойиспортивнойодеждеиобуви. 

19. Гигиеническое значение закаливания. Физиологический 

механизмзакаливания. 

20. Основныепринципызакаливания.Видызакаливания. 

21. Программа по применению закаливающих процедур в 

практикефизического 
воспитанияиспорта. 



22. Закаливание воздухом. Гигиеническая характеристика воздушных ванн 

иметодикаих 

применения. 

23. Закаливание водой. Гигиеническая характеристика, методика и 

дозировкаприменения 

различныхводныхпроцедур. 

24. Закаливание солнцем. Гигиеническая характеристика 

воздействиясолнечных лучей. 

Методикаприемаидозировкасолнечныхванн. 

25. Искусственные источники ультрафиолетового излучения в 

практикезакаливания. 

26. Гигиенические основы проектирования и строительства 

спортивныхсооружений. 

Гигиеническиетребованиякориентацииспортивныхсооружений. 

Гигиенические 

требованиякстроительнымиотделочнымматериалам. 

27. Гигиенические требования к освещению, отоплению и 

вентиляцииспортивных 

сооружений. 

28. Гигиеническиетребованиякоткрытымспортивнымсооружениям. 

29. Гигиеническиетребованиякзакрытымспортивнымсооружениям. 

30. Гигиенические требования к физкультурно-

оздоровительнымсооружениям. 

31. Гигиенические требования к пище и питанию. Гигиенические 

критериирационального 

питания. 

32. Составные элементы суточных энерготрат. Методы 

определениясуточного расхода 

энергии. 

33. Белки.Ихфизиологическаярольигигиеническоезначение. 

34. Жиры.Ихфизиологическаярольигигиеническоезначение. 

35. Углеводы.Ихфизиологическаярольигигиеническоезначение. 

36. Витамины.Ихфизиологическаярольигигиеническоезначение. 

37. Минеральные вещества. Их физиологическая роль и 

гигиеническоезначение. 

38. Особенностипитанияспортсменоввразличныхвидахспорта. 

39. Питаниеспортсменоввовремясоревнований. 

40. Питаниеспортсменовввосстановительномпериоде. 

41. Программа по формированию навыков здорового питания у детей 

иподростков. 

42. Гигиенические требования к спортивному оборудованию, инвентарю 

иэкипировке 



спортсменоввлегкойатлетике. 

43. Гигиенические требования к спортивному оборудованию, инвентарю 

иэкипировке 

спортсменоввплавании. 

44. Гигиенические требования к спортивному оборудованию, инвентарю 

иэкипировке 

спортсменоввспортивныхиграх. 

45. Гигиенические требования к спортивному оборудованию, инвентарю 

иэкипировке 

спортсменоввгимнастике. 

46. Гигиенические требования к спортивному оборудованию, инвентарю 

иэкипировке 

спортсменоввспортивнойборьбе. 

47. Гигиенические требования к спортивному оборудованию, инвентарю 

иэкипировке 

спортсменоввбоксе. 

48. Гигиенические требования к спортивному оборудованию, инвентарю 

иэкипировке 
спортсменоввтяжелой атлетике. 

49. Гигиенические требования к спортивному оборудованию, инвентарю 

иэкипировке 

спортсменоввлыжномспорте. 

50. Гигиенические требования к организации занятий по 

физическойкультуревшколе. 

 
Критерииоценкикдиф.зачету: 

 

Оценка «5» - прекрасное знание учебного материала, полные, 

уверенные,развернутые ответы, с примерами и личными наблюдениями. В 

процессеответа отмечаются межпредметные связи и работа с 

дополнительнойлитературой. 

Оценка «4» - неплохая ориентация по материалам дисциплины в 

рамкахлекций,ответграмотный,нонедостаточнополный.Хорошаяориентациявопр

еделенияхитерминах.Отсутствиепримеровиличныхнаблюдений. 

Оценка «3» - в ответе прослеживается недостаточное усвоение 

учебногоматериала,перепутанпорядокизложения,путает илине знает 

специфическую терминологию или понятия. Слабый ответ 

надополнительныевопросы. 

Оценка «2» - ответ очень слабый с плохой ориентацией в 

материалахдисциплины, не знает основных понятий и терминов. Не 

грамотныебеспорядочныеответы надополнительные вопросы. 
 


