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 Паспорт 
фонда оценочных средств

№ Контролируемые
разделы, темы,

модули1

Формируемые
компетенции

(код
компетенции)

Оценочные средства
Количество

тестовых
заданий

Другие оценочные средства
Вид Количество

1 Общая гигиена ОК-7
ОК-8
ОК-9

40 Доклад
Контрольная

работа

2

Всего: 40 2

1Наименования разделов, тем, модулей соответствует рабочей программе дисциплины 
(модуля). 

Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе освоения 
образовательной программы по направлению подготовки 

Код
компетенции

Дисциплины, формируемые
компетенцию

Семестр

1 2 3 4

ОК-7
ОК-8
ОК-9

ОП.10 – Гигиенические основы 
физической культуры и спорта

+
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Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценки ЗУН
и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы формирования компетенций в

процессе освоения образовательной программы

 
1. Фонд тестовых заданий

Тест  промежуточного контроля для оценки сформированности компетенции ОК-7,
ОК-8, ОК-9.

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 воздействию неблагоприятного фактора.

2. Для строительного спортивного сооружения, выбирают участок с почвой

а) высокой воздухо- и водопроницаемостью;
б) высокой влагоемкостью и гигроскопичностью;
в) низкой воздухо и и водопроницаемостью.

3. Косвенный показатель санитарного неблагополучия питьевой воды – это наличие:

а) дифтерийной палочки;
б) туберкулезной палочки;
в) кишечной палочки.

4. Воздушные ванны начинают применять в помещении, при температуре:

а) 10-13 ºС
б) 18-20 ºС
в) 24-25 ºС

5. Сбалансированное питание подразумевает:

а) достаточную энергетическую ценность рациона;
б) достаточное количество витаминов в рационе питания;
в) оптимальное соотношение основных пищевых веществ в рационе питания.

6. Оптимальное  соотношение  белков,  жиров  и  углеводов  в  рационе  людей,  не
занимающихся физическим трудом и спортом:

а) 2:4:6
б) 1:1:4
в) 1:08:5

7. Укажите правило закаливания водой:
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а) адекватность воздействующего фактора;
б) ударная доза, затем снижение t воды на 1ºС ежедневно
в) постепенное увеличение воздействующего фактора.

8. При  тренировках  преимущественно  анаэробного  характера  (скоростно-силовая
работа) необходима следующая диета:

а) белково-жировая;
б) углеводно-жировая;
в) белково-углеводная;

9. Адаптация организма к физическим нагрузкам обеспечивается:

а) регулярными тренировками с неприрывными нагрузками и достаточным отдыхом;
б)  систематическими  тренировками  с  постепенным увеличением  физической  нагрузки,
рациональным чередованием работы и отдыха;
в) повышением объема и интенсивности нагрузки и активным отдыхом.

10. Световой коэффициент – это:

а) отношение пололка к площади пола;
б) отношение площади остекления к площади пола;
в) отношение высоты потолка к площади пола.

11. Достаточный уровень ультрафиолетовых лучей вызывает образование витаминов:

а) РР (ниазина)
б) А – (ретинола)
в) Д – (кальциферола);
г) С – аскорбиновой кислоты.

12. Глубина бассейнов для приемов в воде с высоты 5 и 10 м. соответственно:

а) 3,8 и 4.5 м.;
б) 2,8 и 3,5 м.;
в) 2,5 и 4,0 м.

13. Здоровье эксперты ВОЗ определили, как:

а) способность человека сохранять соответствующую возрасту и устойчивость организма
к воздействию окружающей среды;
б) состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только
отсутствие болезней и дефектов;
в) здоровье – это та вершина, на которой каждый должен подняться сам.

14. Дети  занимаются  физкультурой  в  полном  объеме  в  соответствии  с  учебной
программой,  нуждаются  в  ограничении  нагрузок  и  постепенном  освоении  комплекса
двигательных навыков и умений:

а) основной медицинской группы;
б) подготовительной медицинской группы;
в) специальной медицинской группы.
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15. Закаливание солнцем нужно начинать с:

а) 3-5 мин.;
б) 5-10 мин.;
в) 40-50 мин.

16. Водорастворимые витамины, это:

а) С, Е, В12;
б) А, Д, С;
в) С, В1, В12.

17. Разнообразное питание – это:

а) процесс, удовлетворяющий энергетические, пластические и др. потребности организма,
которые обеспечивают необходимый уровень обмена веществ;
б) процесс, где кратность приема пищи в течении дня и количественное распределение
пищи по отдельным приемам: завтрак, обед, ужин;
в) процесс поступления, переваривания, всасывания и усвоения в организме пищи.

18. Пробиотики (эубиотики) это:

а) биологически активные добавки к пище, содержащие живые микроорганизмы и (или)
их метаболиты, оказывающие:
б) природные или иску4сственные вещества, специально вводимые в пищевые продукты с
целью придания пищевым продуктам свойств и качеств;
в) дополнительные источники пищевых и БАД используемые для оптимизации обмена
веществ при различных функциональных состояниях.

19. Ведущие факторы, влияющие на здоровье:

а) состояние окружающией среды
б) медицинское обслуживание
в) условия и стиль (образ) жизни.

20. Перед тренировкой аэробной направленности (продолжительностью) 2-2,5 ч. За 2-3
дня следует соблюдать:

а) преимущественно белковую диету;
б) диету с пропорциональным содержанием белков, жиров и углеводов;
в) преимущественно углеводную диету.

21. Энергетическая ценность белков, жиров и углеводов соответственно:

а) 4,1; 9,2; 4,1
б) 9,2; 4,1:4,1
в) 4,1; 4,1; 9,2.

22. Нормативная величина светового коэффициента в спортивных залах:

а) 1/12
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б) 1/6
в) 1/16
г) ¼.

23. Естественная  освещенность  спортивного  зала  характеризуется  следующими
параметрами:

а)  уровень  естественного  освещения  300м.;  световой  коэффициент  1/6,  коэффициент
естественного освещения 1%
б) 300м., 1/3, 0,3%
в) 50м., 1/8, 25%.

24. Прием пищи перед соревнованиями должен происходить:

а) за 2 ч.
б) за 1,5 ч.
в) за 3 ч.

25. Гигиена физической культуры и спорта изучает:

а)  влияние  различных  факторов  физической  культуры  и  спорта  на  здоровье
физкультурников и спортсменов;
б)  физическую  реабилитацию  людей,  подвергшихся  воздействию  неблагоприятного
фактора
в) лечение людей, подвергшихся воздействию неблагоприятного фактора.

26. Глубина естественных бассейнов для занятий спортивным плаванием:

а) не менее 0,9м.
б) не менее 1,7м.
в) не менее 2,5м.

27. К видам спорта аэробно-анаэробного характера энергообеспечения относят:

а) бег на длинные дистанции, бег на лыжах, плавание
б) бег на средние дистанции, спортивные игры, борьба, гребля
в) спринтерский бег, прыжки

28. Гигиеническая норма температуры воды в крытых бассейнах для взрослых и детей
соответственно:

а) +24…26ºС не менее +26ºС
б) +28…30ºС не менее +35ºС
в) +18…20ºС не менее +23ºС

29. Чем  опасна  для  здоровья  человека  избыточная  энергия,  которая  поступает  в
организм с пищей?

а) приводит к физическому утомлению;
б) приводит к гиподинамии;
в) приводит к увеличению массы тела человека;
г) все ответы верны.
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30. Неблагоприятные  экологические  факторы  приводят:  (укажите  все  варианты
ответов)

а) к изменению газового состава атмосферы.
б) к истончению озонового слоя атмосферы.
в) к изменению климата.

31. Что  включает  в  себя  определение  гигиены,  как  науки?  (укажите  все  варианты
ответов)

а) медицинская наука профилактического направления
б) наука о здоровье, изучающая влияние разнообразных факторов окружающей среды на
организм человека
в)  гигиена  изучает  влияние  всех  факторов  окружающей  человека  среды  на  здоровье
здорового человека
г) разрабатывает мероприятия,  направленные на усиление положительного воздействия
изучаемых факторов и снижение или устранение их вредного влияния.

32. Укажите факторы окружающей среды, ухудшающие здоровье человека: (укажите
все варианты ответов)

а) гиподинамия;
б) чрезмерное употребление фармакологических препаратов;
в) вредные привычки;
г) нерациональное питание;
д) рост числа наследственных заболеваний;
е) ухудшение среды обитания;

33. Качество воздуха в помещении оценивается по показателям: (укажите все варианты
ответов)

а) концентрации СО2;
б) микробному числу;
в) температуре, влажности воздуха;
г) содержанию пыли в воздухе.

34. Перечислите  физиологические  реакции  организма  человека  на  холодовое
воздействие: (укажите все варианты ответов)

а) структурные изменения в клетках;
б) спазм периферических сосудов;
в) снижение резистентности организма;
г) ослабление фагоцитарной активности лейкоцитов;
д) усиление легочной вентиляции.

35. Укажите,  какие  физиологические  реакции организма  человека наблюдаются при
тепловом воздействии? 

а) расширение периферических сосудов;
б) сужение периферических сосудов, увеличение частоты сердечных сокращений, частоты
дыхания;
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в) расширение периферических сосудов, увеличение ЧСС, частоты дыхания.

36. Определение какого вида влажности имеет наибольшее значение с гигиенической
точки зрения? 

а) абсолютной;
б) максимальной;
в) относительной;
г) общей.

37. Адекватным следует считать питание, при котором наблюдается: 

а)  питание,  полностью  восстанавливающее  энергетические  затраты  организма  и
обеспечивающие  поступление  пищевых  веществ  в  достаточном  количестве  и  в
оптимальном соотношении;
б) питание, которое обеспечивает все физиологические потребности организма;
в)  питание,  которое  полностью  восстанавливает  энергетические  затраты  организма  и
обеспечивает поступление достаточного количества пищевых веществ.

38. Рациональным следует считать питание, при котором: 

а) это питание, которое полностью восстанавливает энергетические затраты организма
б)  это  периодическое,  через  определенные  промежутки  времени,  введение  пищи  в
оптимальном количестве и соотношении, полностью восстанавливающее энергетические
затраты организма;
в) это физиологически полноценное питание здорового человека с учетом пола, возраста,
характера  труда,  при котором удовлетворяются энергетические,  пластические  и другие
потребности организма, оптимально распределённое по приемам пищи.

39. Дайте определение понятию "сбалансированное питание":

а) это питание, которое обеспечивает поступление в организм достаточного количества
пищевых веществ в оптимальном их соотношении;
б) это питание, которое обеспечивает все физиологические потребности организма;
в) это питание, которое полностью восстанавливает энергетические затраты организма и
обеспечивает поступление достаточного количества пищевых веществ.

40. Что принято во внимание при обосновании физиологических норм питания
взрослого населения страны? 

а) пол, возраст, масса тела, рост;
б) пол, возраст, профессия;
в) пол, возраст, профессия, масса тела.

Критерии оценки:
Устанавливаются  c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за тест 40 баллов, минимальная – 22 балла.

Критерии оценки
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40-34 86-100% правильных ответов теста
33-28 71-85% правильных ответов теста
27-22 не менее 55% правильных ответов теста

2. Доклад

Доклад для  промежуточного контроля для оценки сформированности компетенции
ОК-7, ОК-8, ОК-9.

Темы докладов.

1. Развитие гигиены физического воспитания и спорта в России.
2. Задачи гигиены физического воспитания и спорта. Основные направления развития

научных исследований в области гигиены физической культуры и спорта.
3. Оздоровительное воздействие физической культуры на организм человека.
4. Нормирование качества воздушной среды в спортивных сооружениях.
5. Гигиенические требования к источникам и системам водоснабжения.
6. Профилактика  и  борьба  с  инфекционными  заболеваниями  в  практике

физкультурной и спортивной работы.
7. Особенности  применения  закаливания  в  процессе  занятий  физкультурой  и

спортом.
8. Применение  закаливающих  процедур  при  различных  видах  занятий  массовой

физической культурой.
9. Солнечные  ванны:  привлекательность  и  опасность  солнечных  лучей,

физиологические  механизмы  и  методики  натурального  и  искусственного
загорания.

10. Закаливающий эффект холодной воды: босохождения, обливания, ванны, купание
в водоёме, в море.

11. Особенности питания спортсменов в различных видах спорта.
12. Гигиенические требования к организации и проведению тренировочного процесса,

тренировочного  сбора  и  соревнований.  Создание  оптимальных  социально-
гигиенических условий микросреды для спортсменов.

13. Гигиеническое  обеспечение  занятий  оздоровительной  физической  культурой
(структура, содержание, нормирование нагрузок).

14. Нормирование физических нагрузок на уроке физической культуры в школе.
15. Здоровый образ жизни и его компоненты.
16. Особенности питания спортсменов во время соревнований.
17. Особенности питания спортсменов в восстановительном периоде.
18. Особенности питания спортсменов на тренировочных сборах.
19. Гигиена физического воспитания детей и подростков.
20. Общая гигиена.

Критерии оценки:
Устанавливаются  c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за задание 30 баллов, минимальная – 23 балла.

Алгоритм оценивания Оценка в 
баллах

Соответствие содержания заявленной теме/есть небольшие отступления 2-1
Полнота информации (полностью/не полностью/не соответствует) 3-1
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Презентация выполнена в соответствии с требованиями:
шрифт не менее 20 2-1
на слайде только основная информация 2-1
слайды (цветовое оформление) удобны для восприятия 2-1
наличие схем, рисунков, фото 2-1
Исполнение доклада:
Подача материала выступления: свободное владение содержанием, 
общение с аудиторией

10-1

Ответное слово докладчика (чёткие ответы на вопросы) (уверенно на все 
вопросы/уверенно не на все вопросы/неуверенно на все вопросы/не 
отвечает)

4-1

Применяемая литература (достаточно (5-4)/недостаточно (3-2) 
/минимально (1))

3-1

Итого 30

3. Комплект заданий для контрольной работы для оценки сформированности
компетенции ОК-7, ОК-8, ОК-9.

1. Гигиеническое  значение  биологических  факторов  внешней  среды  при
занятиях физической культурой.

Впишите  в  таблицу  органолептические  свойства  чистой  питьевой  воды,  как
гигиенического условия сохранения здоровья.

№п/
п

Свойства Чистая питьевая вода

1 Прозрачность
2 Цвет
3 Запах
4 Вкус
5 Температура

Дайте  гигиеническую  оценку  воды  в  учебном  учреждении,  используя  данные
органолептические ее свойства.

2. Гигиенические основы закаливания

Разработайте  рекомендации,  применяемые  для  закаливания  школьников  солнечными,
воздушными,  водными  факторами  и  их  сочетания,  как  средство  формирования
физического здоровья (по выбору возраста: 7-11 лет, 12-15 лет, 16-17 лет).

3. Основы питания детей, подростков, молодежи.

Разработайте рекомендации по питанию для детей (по выбору возраста 7-11 лет, 12-15 лет,
16-17 лет), занимающихся спортом (вид спорта определяется по желанию).

4. Гигиенические требования к спортивным сооружениям и оборудованию мест
учебных занятий

10



Проанализируйте (согласно СанПин) гигиенические требования к спортивному залу и 
спортивному инвентарю учебного корпуса № 4 ФФКиС.

5. Основы  личной  гигиены  при  занятиях  физическими  упражнениями  и
спортом.

Проведите  анализ  и  распределите  в  соответствующем  порядке  цифры,  показывающие
рациональный суточный режим спортсмена:
1.Подъём
2.Завтрак
3.Закаливающие процедуры
4.Утренняя гигиеническая гимнастика
5.Трудовая деятельность(учёба)
6.Трудовая деятельность (учёба). Выполнение физических упражнений во время пауз.
7.Подник
8.Обед
9.Сон
10.Теплый душ
11.Отдых перед тренировкой
12.Прогулка
13.Ужин
14.Учебно-тренировочное занятие
15.Отды, культурные развлечения

Критерии оценки:
Устанавливаются  c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за задание 30 баллов, минимальная – 10 баллов.

Критерии оценки
10-14 Задания выполнены в полном объеме. Оформление и

результаты соответствуют требованиям. Выводы
сформулированы

15-22 Задания выполнены в полном объеме имеются неточности в
оформлении, имеются неточности в формулировке выводов.

23-30 Задания выполнены не в полном объеме, имеются
неточности в оформлении, имеются неточности в

формулировке выводов.

Составитель:  преподаватель кафедры ТОФК Мохова М.Е.
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