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ВВЕДЕНИЕ 

 

Самостоятельная работа студентов 

В высшей школе студент должен, прежде всего, сформировать 

потребность в знаниях и научиться учиться, приобрести навыки са-

мостоятельной работы, необходимые для непрерывного самосовер-
шенствования, развития профессиональных и интеллектуальных 

способностей. 

Если с первых дней студент не приучит себя к ежедневной са-
мостоятельной учебе, то пропущенное время будет потеряно безвоз-

вратно. Опыт показывает, что это приводит не только к снижению 

качества работы студента, но нередко является причиной серьезных 
срывов в учебе, ведущих подчас к отчислению из вуза. 

Многочисленные исследования бюджета времени студентов 

показывают, что для овладения всеми дисциплинами, изучаемыми в 
течение семестра, студенту необходимо самостоятельно заниматься 

4-5 часов ежедневно, кроме выходных дней. Особенно важно выра-

ботать свой собственный, с учетом индивидуальных особенностей, 
стиль в работе, установить равномерный ритм на весь семестр. Под 

ритмом понимается ежедневная работа приблизительно в одни и те 

же часы, при целесообразности чередования ее с перерывами для 
отдыха.  

Вначале для того, чтобы организовать ритмичную работу, тре-

буется сознательное напряжение воли, самопринуждение. Однако со 
временем принуждение постепенно будет ослабевать, возникнет 

привычка и установленный режим превратится в потребность. Пра-

вильно организованный, разумный режим работы обеспечит высо-
кую эффективность без существенных перегрузок. 

Основной целью курса является формирование и освоение обу-

чающимися знаний, методических и практических умений и навыков 
в области рекреации в процессе физкультурно-спортивной деятельно-

сти для работы с различными группами населения. 

Основными задачами изучения дисциплины являются:   
– сформировать дидактические основы рекреативной физической 

культуры;  
– создать теоретико-методические основы обучения, позволяю-

щие решать задачи рекреационной физической культуры;  
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– стимулировать стремление к использованию научной инфор-

мации в организации рекреационной деятельности.  

Обучающиеся должны знать: историю и эволюцию рекреацион-

ной физической культуры; методы и средства развития кондиционных 

способностей, применяемых в рекреационной деятельности с учетом 
возрастно-половых особенностей; методику проведения рекреацион-

ной деятельности; правила обеспечения техники безопасности и про-

филактики травматизма в процессе использования рекреационной фи-
зической культуры; механизмы восстановительного действия приме-

ненных средств рекреации. 

 
уметь: подбирать средства и методы для обучения технике дви-

жений и развития кондиционных способностей с учетом возрастно-

половых особенностей в рекреационной деятельности; организовы-
вать занимающихся для проведения рекреационных занятий; состав-

лять документацию для организации и проведения рекреационной 

деятельности; осуществлять консультационную деятельность по во-
просам организации и проведения, индивидуальных и коллективных 

рекреационных занятий лиц различного возраста; овладевать новыми 

по отношению к полученному в вузе образованию видами физкуль-
турно-спортивной деятельности в процессе самообразования и само-

совершенствования;  

 
владеть:  терминологией, применяемой в профессиональной 

деятельности; способностью решать нестандартные проблемы в про-

цессе рекреационной деятельности; навыками рационального приме-
нения учебного и лабораторного оборудования, аудиовизуальных 

средств, компьютерной техники, тренажерных устройств и специаль-

ной аппаратуры в процессе различных видов занятий; навыками науч-
но-методической деятельности для решения конкретных задач, возни-

кающих в процессе рекреационных занятий; оказанием первой помо-

щи при травмах в процессе рекреационных занятий;  
 

У обучающихся формируются следующие компетенции: 
–  способность осуществлять проектирование образовательной, 

тренировочной, рекреационной, научно-исследовательской, организа-
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ционно-управленческой и культурно-просветительской деятельности 

(ОПК-4);  

– способность разрабатывать целевые тренировочные программы 
и планы подготовки спортсменов различной квалификации (ПК-8); 

– способность управлять своим физическим и психическим со-

стояниями в целях повышения результативности тренерской деятель-
ности (ПК-11). 

Содержание дисциплины 

Таблица 1 – Содержание дисциплины, структурированное по те-
мам (разделам) 

№ 

п/п 

Раздел (тема) дисцип-

лины 

Содержание 

1 2 3 

1. Предмет и основные 

понятия о физической 

рекреации  
 

Принцип единства телесного и духов-

ного, биологического и социального 

личности. Понятие физической рекреа-
ции, виды и их характеристика. Значе-

ние физической рекреации, задачи в 

процессе комплексной рекреации. 
Функции физической рекреации. Моти-

вы занятий физической рекреации. Ис-
пользование физических упражнений 

для отдыха, оздоровления в свободное 

время, развлечения. Использование 
элементов игр, танцев, развлечений. 

Всестороннее развитие личности в про-

цессе целенаправленного педагогиче-
ского воздействия и самодеятельного 

творчества. 

2. Направления, виды и 

формы рекреативной 
деятельности: оздоро-

вительные, реабилита-

ционные, досуговые 

Организационно-методическая харак-

теристика массовых форм и течений 
рекреации в России и за рубежом. При-

чины возникновения и исторические 

предпосылки развития знаний о физи-
ческой рекреации. Формирование поня-

тия физической рекреации.  
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Философы и ученые античного мира о 

физической культуре и ее связи с рели-

гиозной культурой. Гуманисты эпохи 
Возрождения о гармоничном развитии 

человека. Русские врачи и педагоги об 

укреплении здоровья различных слоев 
общества. П.Ф. Лесгафт о физическом 

образовании. Возникновение и развитие 

физической рекреации в зарубежных 
странах.  

3. Характеристика физи-

ческой рекреации как 
вида физической куль-

туры 

 

Физическая рекреация как составная 

часть физической культуры. Перенос 
физкультурных интересов из сферы 

обучения в серу досуга. Приоритетные 

направления развития физической 
культуры. Условия для творческого са-

мовыражения, самореализации внут-

ренних резервов занимающихся, невос-
требованных в должной мере в обыч-

ных условиях.  

4 Характеристика форм, 
средств физической 

рекреации  

 

Формы физической рекреации: рекреа-
ционная физическая культура, рекреа-

тивная физическая культура, рекреация 

спорта, физкультурно-
производственная рекреация. Активные 

средства двигательной рекреации: раз-

нообразные физические упражнения, 
элементы спорта и спортивной трени-

ровки, ходьба, бег, плавание, хореоте-

рапия, трудотерапия. 

5 Научно-
исследовательская, 

учебно-
исследовательская и 

методическая работа 

студентов  

Рост спортивных достижений и необ-
ходимость использования рекреативной 

физической культуры. Основные на-
правления научных исследований и ме-

тодических работ в спорте. Актуальные 

проблемы подготовки спортсменов 
высших разрядов, подготовки спортив-
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ных резервов, массовой спортивно-

физкультурной работы. Исследования в 

области рекреационной физической 
культуры. Направленность методиче-

ских работ в рекреации.  

Умение работать с научной литерату-
рой. Выбор результатов научных иссле-

дований для использования в практиче-

ской работе. Совместная работа трене-
ров и учѐных.  

6 Повышение уровня пе-

дагогического мастер-
ства в рекреационной 

деятельности  

Анализ методики судейства соревно-

ваний, разработка документации, про-
изводство расчѐтов по времени, состав-

ление смет по проведению соревнова-

ний различного масштаба.  
Применение вычислительной техники 

для составления тренировочных про-

грамм, для анализа проведенных заня-
тий, малых, средних и годичных цик-

лов.  

Проведение рекреационных занятий 
по виду спорта в школьной секции, 

летнем лагере (загородном, городского 

типа), в оздоровительно-спортивном 
лагере, по месту жительства, по про-

грамме спортивной школы для учащих-

ся различного возраста и пола.   

 

Самостоятельная работа студентов (СРС) 

 

Таблица 2 – Самостоятельная работа студентов 
 

№ раз-

дела 

(темы) 

 

Наименование раздела (те-

мы) дисциплины 

Срок выпол-

нения 

Время, затра-

чиваемое на 

выполнение 
СРС, час. 

1 2 3 4 
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2 семестр 

1 Предмет и основные понятия 

о физической рекреации 

1-5 неделя 10 

2 Направления, виды и формы 
рекреативной деятельности: 

оздоровительные, реабилита-

ционные, досуговые 

6-13 неделя 9 

3 Характеристика физической 

рекреации как вида физиче-

ской культуры 

14-18 неделя 9 

Итого во 2 семестре 28 

3 семестр 

4 Характеристика форм, 

средств физической рекреа-
ции  

1-5 неделя 20 

5 Научно-исследовательская, 

учебно-исследовательская и 
методическая работа студен-

тов  

6-13 неделя 20 

6 Повышение уровня педаго-
гического мастерства в рек-

реационной деятельности  

14-18 неделя 32 

Итого в 3 семестре 72 

Итого 100 

 

Перечень учебно-методического обеспечения для самостоя-

тельной работы обучающихся по дисциплине 

Таблица 3 – Паспорт комплекта оценочных средств для текущего 

контроля 

 
№

п\п 

 
Раздел (тема) 

дисциплины 

Код 
кон-

троли-

лируе-
руе-

мой 

компе

 
Технология 

формирова- 

ния 

Оценочные 
средства 

 
Описа-

ние 

шкал 
оцени-

вания 

наиме-

нова-
ние 

№№ 

зада
да-

ний 
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петен-

тен-

ции 
(или 

ее 

части) 

1 2 3 4 5 6 7 

1 Предмет и основ-

ные понятия о 

физической рек-
реации 

ОПК-

4 

 
 

Лекции, ла-

бораторная 

и самостоя-
тельная ра-

бота  

Кон-

троль-

ный 
опрос 

1-10 Соглас-

но  

таб. 7.2 

рефе-

раты 

1-5 

2 Направления, ви-

ды и формы рек-

реативной дея-
тельности: оздо-

ровительные, 

реабилитацион-
ные, досуговые 

ПК-8 

 

Лекции, ла-

бораторная 

и самостоя-
тельная ра-

бота 

Кон-

троль-

ный 
опрос 

1-10 Соглас-

но  

таб. 7.2 

рефе-

раты 

1-8 

3 Характеристика 

физической рек-
реации как вида 

физической куль-

туры 

ПК-11 Лекции, ла-

бораторная 
и самостоя-

тельная ра-

бота 

Кон-

троль-
ный 

опрос 

1-10 Соглас-

но  
таб. 7.2 

4 Характеристика 

форм, средств 

физической рек-
реации  

 

ПК-8 

 

Лекции, ла-

бораторная 

и самостоя-
тельная ра-

бота 

Кон-

троль-

ный 
опрос 

1-15 Соглас-

но  

таб. 7.2 

рефе-

раты 

1-6 

5 Научно-
исследователь-

ская, учебно-

исследователь-
ская и методиче-

ская работа сту-

ОПК-
4 

 

Лекции, ла-
бораторная 

и самостоя-

тельная ра-
бота 

Кон-
троль-

ный 

опрос 

1-5 Соглас-
но  

таб. 7.2 
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дентов  

6 Повышение 

уровня педагоги-

ческого мастер-
ства в рекреаци-

онной деятельно-

сти  

ПК-11 Лекции, ла-

бораторная 

и самостоя-
тельная ра-

бота 

Кон-

троль-

ный 
опрос 

1-15 Соглас-

но  

таб. 7.2 

рефе-

раты 

1-6 

 

Вопросы для обсуждения  

 
Вопросы контрольного опроса к разделу (теме) дисциплины №1: 

«Предмет и основные понятия о физической рекреации» 

1. Физическая рекреация как совокупность средств, используе-
мых для восстановления. 

2. Физическая рекреация как вид физической культуры. 

3. Физическая рекреация как часть здорового образа жизни, ин-
дустрии досуга. 

4. Роль физической рекреации в формировании общности людей 

в рамках общения людей. 
5. Принцип единства телесного и духовного, биологического и 

социального личности. 

6. Объект рекреационной деятельности и психофизическое со-
стояние индивида как предмет рекреации. 

7. Создание физического состояния, обеспечивающего нормаль-

ное функционирование организма как результат физической рекреа-
ции. 

8. Причины возникновения физической рекреации. 

9. Идеи развлечения, красоты, телесного наслаждения как одна 
из ведущих идей общества. 

10. Использование простейших физических упражнений в обря-

дах, играх в создании новых средств занятий физическими упражне-
ниями. 

 

Рефераты, доклады по разделу (теме) дисциплины №1. «Пред-

мет и основные понятия о физической рекреации» 

1. Исторические этапы развития знаний о физической рекреа-
ции. 
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2. Обрядовые церемонии, состязания в первобытно-общинном 

строе. 

3. Философы и ученые античного мира о физической культуре и 
ее связи с религиозной культурой. 

4. Гуманисты эпохи Возрождения о гармоничном развитии че-

ловека. 
5. Русские врачи и педагоги об укреплении здоровья различных 

слоев общества. 

6. П.Ф. Лесгафт о физическом образовании. 
 

 Вопросы контрольного опроса к разделу (теме) дисциплины №2: 
«Направления, виды и формы рекреативной деятельности: оздоро-

вительные, реабилитационные, досуговые» 

 
1. Пропаганда и внедрение физической культуры в повседнев-

ную жизнь. 

2. Возникновение и развитие физической рекреации в зарубеж-
ных странах. 

3. Возрастание значения физических упражнений в воспроиз-

водстве физических и душевных сил. 
4. Использование физических упражнений для отдыха, оздоров-

ления в свободное время, развлечения.  

5. Всестороннее развитие личности в процессе целенаправлен-
ного педагогического воздействия и самодеятельного творчества. 

6. Коррекция психофизиологического состояния в связи с моно-

тонизацией и интенсификацией труда. 
7. Организация досуговой деятельности и превращение в твор-

чески-активное свободное время. 

8. Физическая рекреация как составная часть физической куль-
туры. 

9. Перенос физкультурных интересов из сферы обучения в серу 

досуга. 
10. Приоритетные направления развития физической культуры. 

 

Рефераты, доклады по разделу (теме) дисциплины №2. «На-
правления, виды и формы рекреативной деятельности: оздорови-

тельные, реабилитационные, досуговые» 
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1. Виды воздействия физической рекреационной деятельности. 

2. Воспитание культуры проведения досуга, использование дви-

гательной активности, дающей рекреативный эффект. 
3. Формирование у человека осознанного отношения к своему 

здоровью как необходимому элементу его полноценного развития. 

4. Условия для творческого самовыражения, самореализации 
внутренних резервов занимающихся, невостребованных в должной 

мере в обычных условиях. 

5. Противоречие между потребностью общества и каждой лич-
ности в рациональном использовании досуга и отсутствием развитой 

инфраструктуры досуга, научно-методических рекомендаций по при-

менению конкретных форм физической рекреации.  
6. Внешняя функция физической рекреации, направленная на 

людей, ее объект-человек и различные группы людей. 

7. Внутренняя функция, направленная на обеспечение собствен-
ной эффективности всех ее свойств. 

8. Общекультурные функции физической рекреации, возникаю-

щие в связи с другими общественными явлениями. 
 

Вопросы контрольного опроса к разделу (теме) дисциплины №3: 

«Характеристика физической рекреации как вида физической куль-
туры» 

 

1. Специфические функции воздействия на занимающихся с це-
лью оптимизации их состояния. 

2. Оздоровительная функция, направленная на профилактику 

неблагоприятных воздействий окружающей среды, активизацию 
функционального состояния организма. 

3. Индивидуальная функция, означающая развитие индивиду-

альных способностей человека на занятиях физической рекреацией. 
4. Гедонистическая функция, связанная с получением удоволь-

ствия от занятий. 

5. Творческая функция, направленная на проявление творческих 
способностей, самореализации и самопознания человека. 

6. Престижная функция, создающая условия для самоутвержде-
ния человека как полноправного члена общества. 

7. Развлекательная функция, направленная на регулирование 
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эмоционального состояния. 

8. Функция интеграции, создающая общность людей на основе 

интересов, мотивов, потребностей. 
9. Функция отвлечения, заключающаяся в отвлечении от нега-

тивных явлений общественной жизни. 

10. Прогностическая функция, направленная на проигрывание 
будущих условий профессиональной деятельности. 

 

 
Вопросы контрольного опроса к разделу (теме) дисциплины №4: 

«Характеристика форм, средств физической рекреации»  

1. Зрелищная функция, заключающаяся в сопричастности и взаи-
моответственности и гордости за свой коллектив. 

2. Физическая рекреация как часть целенаправленной общест-

венно-производственной деятельности. 
3. Основные аспекты содержания и методики физической рек-

реации. 

4. Формы построения занятий, планирование физической рекреа-
цией. 

5. Самодеятельные физкультурные инициативы школьников. 

6. Мотивы занятий физической рекреацией. 
7. Биологические и социальные потребности, обеспечивающие 

существование человека и взаимодействия его с другими людьми и 

обществом 
8. Физиологические потребности в двигательной активности. 

9. Потребность в самореализации своих возможностей.  

10.  Потребность в психологической защищенности. 
11. Потребность в сопричастности к определенной группе и реа-

лизуемая посредством общения. 

12. Удовлетворение потребностей в результате деятельности. 
13. Формирование интересов личности в ее развитии и социаль-

но обусловленные интересы. 

14. Внутренняя функция, направленная на обеспечение собствен-
ной эффективности всех ее свойств. 

15. Общекультурные функции физической рекреации, возникаю-
щие в связи с другими общественными явлениями 
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Рефераты, доклады по разделу (теме) дисциплины №4. ««Ха-

рактеристика форм, средств физической рекреации». 

1. Мотивы занятий физической рекреацией. 
2. Биологические и социальные потребности, обеспечивающие 

существование человека и взаимодействия его с другими людьми и 

обществом 
3. Физиологические потребности в двигательной активности. 

4. Потребность в самореализации своих возможностей.  

5.  Потребность в психологической защищенности. 
6. Потребность в сопричастности к определенной группе и реали-

зуемая посредством общения. 

 

Вопросы контрольного опроса к разделу (теме) дисциплины №5: 

«Научно-исследовательская, учебно-исследовательская и методиче-

ская работа студентов» 
 

1. Понятие о методе исследования. Взаимосвязь предмета и 

метода. Классификация методов исследования. Исследовательские 
возможности различных методов.  

2. Комплексное применение методов исследований: анализ 

научно-методической литературы, педагогические наблюдения; 
беседы, интервью и анкетирование (принципы их построения; 

взаимосвязь поставленного вопроса с полученным ответом, искомом 

признаком и научной гипотезой); контрольные испытания, 
хронометрирование, экспертное оценивание, педагогический 

эксперимент (классификация, основы построения);  математико-

статистические методы обработки полученных результатов 
исследования.  

3. Метод педагогического наблюдения (за детьми школьного 

возраста в процессе физического воспитания; за спортсменами в 
соревновательном, тренировочном и восстановительном процессах).  

4. Метод анкетирования (взаимосвязь поставленного вопроса с 

полученным ответом, с искомым признаком и научной гипотезой).  
5. Тестирование. Требования к тестам. 

Рефераты, доклады по разделу (теме) дисциплины №5: «Науч-
но-исследовательская, учебно-исследовательская и методическая ра-

бота студентов» 
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1. Оформление результатов научной деятельности в виде 

открытия, изобретения, рационализаторского предложения.  
2. Антропометрические исследования применяемы в области 

физической культуры. 

3. Комплексная оценка физической подготовленности 
школьников.  

4. Применение методов математической статистики в 

исследованиях в области физической культуры. 
5. Метод корреляционного анализа в научных исследованиях 

(примеры из научных статей).  

6. Профессионально-значимые качества педагога-исследователя, 
определяющие его авторитет. Личностные качества исследователя.  

7. Психолого-педагогические и медико-биологические методы 

исследования применяемые в исследованиях в области физической 
культуры.  

8. Внедрение в практику результатов научно-исследовательской 

и методической деятельности. 
9. Интеллектуальное творчество и его правовая охрана. 

 

Вопросы контрольного опроса к разделу (теме) дисциплины №6:  
«Повышение уровня педагогического мастерства в рекреационной 

деятельности» 

 

1. Интерес к занятиям физической рекреацией как черта лично-

сти, проявления инициативы. 

2. Мотив как внутреннее осознанное побуждение к деятельности. 
3. Направленность личности как результат устойчиво домини-

рующих мотивов. 

4. Многообразие мотивов, побуждающих людей заниматься, за-
висящих от возраста, пола, социального положения, состояния здоро-

вья, профессии. 

5. Разновидности туристско-спортивного движения. 
6. Спортивный туризм. 

7. Социальный туризм. 
8. Обеспечение туристско-спортивных мероприятий, с предос-

тавлением услуг спортивным зрителям. 
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9. Рекреационная основа программирования отдыха. 

10. Виды рекреационно-оздоровительных услуг и особенности их 

предоставления. 
11.  Досуговые мероприятия и их место в программе рекреацион-

но-оздоровительной и туристической деятельности. 

12. Содержание физкультурно-оздоровительной работы в усло-
виях туристических походов и путешествий, на базе различных типов 

физкультурно-оздоровительных центрах. 

13. Содержание физкультурно-оздоровительной работы в усло-
виях туристических походов и путешествий на предприятиях, по мес-

ту жительства, в местах массового отдыха. 

14. Понятие «рекреация» в зарубежных странах. 
15. Рекреационная сфера досуга как рекреационно-

реабилитационная система. 

 
Рефераты, доклады по разделу (теме) дисциплины №6: «Науч-

но-исследовательская, учебно-исследовательская и методическая ра-

бота студентов» 

 

Рефераты, доклады по разделу (теме) дисциплины №6.  «Повы-

шение уровня педагогического мастерства в рекреационной деятель-
ности». 

1. Мотив как внутреннее осознанное побуждение к деятельности. 

2. Направленность личности как результат устойчиво домини-
рующих мотивов. 

3. Многообразие мотивов, побуждающих людей заниматься, за-

висящих от возраста, пола, социального положения, состояния здоро-
вья, профессии. 

4. Разновидности туристско-спортивного движения. Спортивный 

туризм.Социальный туризм. 
5. Обеспечение туристско-спортивных мероприятий, с предос-

тавлением услуг спортивным зрителям. Рекреационная основа про-

граммирования отдыха. 
 

Тесты по разделу (теме )дисциплины.  
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1. Укажите последовательность этапов процесса обучения фи-

зическим упражнениям 

a) совершенствование физического упражнения; 
б) ознакомление с физическими упражнениями; 

в) применение навыков физического упражнения; 

г) выявление причин двигательных ошибок; 
д) разучивание физического упражнения. 

2. Укажите частную задачу обучения, характерную для первого 

этапа обучения 
a) упрочнение сформированного навыка; 

б) создание представления об упражнении; 

в) обучение ритму действия; 
г) выявление индивидуальных особенностей телосложения; 

д) достижение слитности фаз. 

3. Укажите частную задачу, характерную для второго этапа 
обучения 

a) устранение сопутствующих, лишних движений; 

б) обеспечение общего представления об изучаемом упражне-
нии; 

в) упрочение сформированного навыка; 

г) уточнение деталей техники; 
д) обучение основному варианту техники. 

4. Укажите частную задачу обучения, характерную для 

третьего этапа обучения физическим упражнениям. 
a) устранение грубых ошибок; 

б) формирование умений высшего порядка; 

в) овладение основной техники; 
г) формирование навыка в основном варианте; 

д) стабильное выполнение упражнения в различных условиях. 

5. Укажите частную задачу, характерную для четвертого эта-
па обучения физическим упражнениям. 

a) совершенствование деталей техники; 

б) стабильное выполнение основы техники; 
в) обучение слитному выполнению упражнения; 

г) стабильное выполнение упражнения в различных условиях; 
д) устранение грубых ошибок, обусловливающих невыполнение 

упражнения или его значительное искажение. 
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6. Физические качества – это: 

1)  индивидуальные особенности, определяющие уровень дви-

гательных возможностей человека; 
2)  врожденные (унаследованные генетически) морфофункцио-

нальные качества, благодаря которым возможна физическая (ма-

териально выраженная) активность человека, получающая свое 
полное проявление в целесообразной двигательной деятельности; 

3)  комплекс различных проявлений человека в определенной 

двигательной деятельности; 
4)  комплекс способностей занимающихся физической культу-

рой и спортом, выраженных в конкретных результатах. 

 
7. Основу двигательных способностей человека составляют: 

1) психодинамические задатки; 

2) физические качества; 
3) двигательные умения; 

4) двигательные навыки. 

8. Сила – это: 
1) комплекс различных проявлений человека в определенной 

двигательной деятельности, в основе которых лежит понятие 

«мышечное усилие»; 
2) способность человека проявлять мышечные усилия раз-

личной величины в возможно короткое время; 

3) способность человека преодолевать внешнее сопротивление 
или противостоять ему за счет мышечных усилий (напряже-

ний); 

4) способность человека проявлять большие мышечные уси-
лия. 

9. Относительная сила – это: 

1) сила, проявляемая человеком в пересчете на 1 кг собствен-
ного веса; 

2) сила, проявляемая одним человеком в сравнении с другим; 

3) сила, приходящаяся на 1 см2 физиологического поперечника 
мышцы; 

4) сила, проявляемая при выполнении одного физического уп-
ражнения сравнительно с другим упражнением. 



20 
 

9. Ответ заранее известным движением на заранее из-

вестный сигнал (зрительный, слуховой, тактильный) называется: 

1) простой двигательной реакцией; 
2) скоростью одиночного движения; 

3) скоростными способностями; 

4) быстротой движения. 
10. Какая форма проявления скоростных способностей опре-

деляется по так называемому латентному (скрытому) периоду ре-

акции? 
1) скорость одиночного движения; 

2) частота движений; 

3) быстрота двигательной реакции; 
4) ускорение. 

11. Способность длительно выполнять работу умеренной 

интенсивности при глобальном функционировании мышечной сис-
темы называется: 

1) физической работоспособностью; 

2) физической подготовленностью; 
3) общей выносливостью; 

4) тренированностью. 

12. Мерилом выносливости является: 
1) время, в течение которого осуществляется мышечная дея-

тельность определенного характера и интенсивности; 

2) коэффициент выносливости; 
3) порог анаэробного обмена (ПАНО); 

4) максимальное потребление кислорода и частота сердечных 

сокращений. 
13. Способность выполнять движения с большой амплиту-

дой за счет собственной активности соответствующих мышц на-

зывается: 
1) активной гибкостью; 

2) специальной гибкостью; 

3) подвижностью в суставах; 
4) динамической гибкостью. 

19. Гибкость, характеризующаяся амплитудой движений, 
соответствующей технике конкретного двигательного действия, 

называется: 
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1) специальной гибкостью; 

2) общей гибкостью; 

3) активной гибкостью; 
4) динамической гибкостью. 

20. Упражнения с направленностью на воспитание и совер-

шенствование координационных способностей рекомендуется вы-
полнять: 

1) в подготовительной части урока (тренировочного занятия); 

2) в первой половине основной части урока; 
3) во второй половине основной части урока; 

4) в заключительной части урока. 

21. Для развития координационных способностей в физиче-
ском воспитании и спорте используется ряд методов. Основным 

методом при разучивании новых достаточно сложных двигатель-

ных действий является: 
1) стандартно-повторный метод; 

2) метод переменно-непрерывного упражнения; 

3) метод круговой тренировки; 
4) метод наглядного воздействия. 

22. Нагрузку можно изменять: 

1) Количеством повторений одного и того же упражнения; 
2) Увеличением амплитуды движений; 

3) Упрощением условий выполнения упражнений; 

4) Всем перечисленным. 
23. Величина нагрузки физических упражнений обусловлена: 

1) Утомлением, возникающим в результате их выполнения; 

2) Продолжительностью выполнения двигательных действий; 
3) Сочетанием объема и интенсивности двигательных действий; 

4) Достигаемой при их выполнении частотой сердечных сокра-

щений 
24. Чем определяется объем нагрузки: 

1) Количеством выполненных упражнений, временем, километ-

ражем; 
2) Показателями темпа, скорости движений, ускорением; 

3)  Величиной частоты сердечных сокращений. 
25. Из перечисленных пунктов выберите показатели, которыми 

характеризуется интенсивность физической нагрузки: 
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1 – затраты времени на занятие, 2 – темп и скорость движения, 3 

– километраж преодоленного расстояния, 4 – частота сердечных 

сокращений, 5 – количество выполненных упражнений. 
1) 1,3; 

2) 2,4; 

3) 3,5; 
4) 1,2,3,4,5 

26. Совокупность способов проведения какой-либо работы; от-

расль педагогической науки, которая излагает правила и мето-
ды преподавания отдельного учебного предмета 

1)  научные знания 

2)  методика 
3)  методология 

4)  теория 

27. Вид эксперимента (по степени изменений условий), где ха-
рактерно специальное конструирование условий, исходя из задач 

исследования 

1)  констатирующий эксперимент 
2)  закрытый эксперимент 

3)  модельный эксперимент 

4)  лабораторный эксперимент 
28. Знания приносят пользу только в случаях их …  

1)  понимания 

2)  применения 
3)  овладения 

4) накопления 

29. На этапе профессиональной вузовской подготовки в учебном 
процессе доминирует аспект… 

1)  научный  

2)  творчество 
3)  методический  

4)  научно-методический 

30. Предопределяет верный ближайший путь к истине, дает 
возможность выработать общую стратегию и тактику того 

пути, который ведет к достижению поставленной цели это … 
1)  теория 

2)  научные знания 
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3)  методология 

4)  методика 

31. Эти знания имеют оттенок субъективности при воспри-
ятии и не всегда отражают сущности явления  

1)  познания 

2)  обыденные знания 
3)  научное знание 

32. Эти знания формируются в результате применения специ-

альных, объективных по своему существу научных  методов по-
знания и подтверждаются результатами общественной прак-

тики.  

1)  обыденные знания 
2)  научные знания 

3)  методология 

4)  познание 
33. В исследовании определяет тему и выступает как формы и 

методы педагогической деятельности, факторы обучения, вос-

питания, тренировки 
1)  проблема исследования 

2)  предмет исследования 

3)  цель исследования 
4) объект исследования 

34. Вопрос, ответ на который не содержится в накопленном 

обществом научном знании, это  
1)  объект исследования 

2)  актуальность темы 

3)  научная проблема 
4)  тема исследования 

35. Планирование в физическом воспитании – это:  

1) заранее намеченная система деятельности, предусматри-
вающая порядок, последовательность и сроки выполнения работ; 

2) предварительная разработка и определение на предстоящую 

деятельность целевых установок и задач, содержания, методики, форм 
организации и методов учебно-воспитательного процесса с конкрет-

ным контингентом занимающихся; 
3) упорядоченная деятельность преподавателя (тренера) по 

реализации цели обучения (образовательных, воспитательных, оздо-
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ровительных задач), обеспечение информирования, воспитания, осоз-

нания и практического применения знаний, двигательных умений и 

навыков; 
4) упорядочение дидактического процесса по определенным 

критериям, придание ему необходимой формы для наилучшей реали-

зации поставленной цели. 
36. Педагогический контроль в физическом воспитании – это: 

1) система мероприятий, обеспечивающих проверку заплани-

рованных показателей физического воспитания для оценки при-
меняемых средств, методов и нагрузок; 

2) прояснение всех обстоятельств протекания дидактического 

процесса, точное определение его результатов; 
3) правильное (по установленным критериям) оценивание зна-

ний, двигательных умений и навыков; 

4) целенаправленное, одинаковое для всех занимающихся об-
следование, проводимое в строго контролируемых условиях, по-

зволяющее объективно измерять изучаемые характеристики педа-

гогического процесса. 
37. Основным (исходным) документом, на основе которого 

осуществляется вся многогранная физкультурно-спортивная работа 

в государственных учебных заведениях всех уровней, является: 
1) учебная программа по физическому воспитанию; 

2) учебный план; 

3) поурочный рабочий (тематический) план; 
4) план педагогического контроля и учета. 

38. Выберите из перечисленных ниже документ планирования, 

который включает в себя: 1)конкретные учебно-воспитательные за-
дачи урока; 2)теоретические сведения по физическому воспитанию; 

3)основные средства физического воспитания, способы их примене-

ния и величины нагрузок на каждом занятии; 4)контрольные упраж-
нения (тесты): 

1)  учебная программа по физическому воспитанию; 

2) учебный план; 
3) поурочный рабочий (тематический) план; 

4) общий план работы по физическому воспитанию. 
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39. Реакция организма занимающихся на физическую нагрузку по 

окончании урока (занятия) определяется с помощью ……………. кон-

троля.  
Вставка-ответ:  

1) оперативного; 

2) текущего; 
3) итогового; 

4) рубежного. 

40. Укажите значение термина: уровень и структура морфо-
функциональных свойств спортсмена, определяющих его двигатель-

ные возможности это …  

1)состояние спортсмена;  
2) подготовленность спортсмена;  

3) готовность спортсмена. 

41. Состояние спортсмена на следующий день после трениро-
вочного занятия, соревнований, это ….         

1)текущее состояние;  

2) оперативное состояние;  
3) готовность спортсмена. 

42. Изменения в состоянии спортсмена, наступающее вследст-

вие суммирования срочных тренировочных эффектов, серии трениро-
вочных занятий … 

1)срочный тренировочный эффект;  

2) отставленный тренировочный эффект;  
3)кумулятивный тренировочный эффект. 

43. Как называется контроль за процессом подготовки спорт-

смена осуществляемый специалистами различного профиля (педаго-
гами, врачами, биохимиками, физиологами и др.) которые собирают 

информацию о соревновательной и тренировочной деятельности 

спортсмена, а также о его состоянии, оцениваемом в стандартных 
условиях 

1) контроль за подготовкой спортсмена;  

2) комплексный контроль;  
3) контроль за готовностью спортсмена к соревнованиям. 
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