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1. Планируемые результаты обучения, соотнесенные с планируемыми результатами 
освоения образовательной программы

УК-7  Способен  поддерживать  должный  уровень  физической  подготовленности  для
обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности

УК-7.3  Соблюдает  и  пропагандирует  нормы  здорового  образа  жизни  в  различных
жизненных ситуациях и в профессиональной деятельности

                   Знать:
УК-7.3/Зн1 Основы здорового образа жизни:

Знать  ключевые  компоненты  здорового  образа  жизни,  включая  правильное
питание,  физическую  активность,  психическое  здоровье  и  профилактику
заболеваний.

УК-7.3/Зн2 Социальные и профессиональные нормы:

Знать нормы и правила, касающиеся здорового образа жизни, которые действуют в
различных социальных и профессиональных контекстах.

УК-7.3/Зн3 Влияние образа жизни на здоровье:

Знать,  как  различные  факторы  образа  жизни  (питание,  физическая  активность,
стресс) влияют на общее состояние здоровья и работоспособность

                   Уметь:
УК-7.3/Ум1 Применять принципы здорового образа жизни:

Уметь  применять  принципы  здорового  образа  жизни  в  повседневной  практике,
включая  выбор  здоровой  пищи,  регулярные  физические  нагрузки  и  методы
управления стрессом.

УК-7.3/Ум2 Информировать окружающих:

Уметь  информировать  коллег  и  близких  о  важности  здорового  образа  жизни  и
делиться полезными рекомендациями и практиками.

УК-7.3/Ум3 Адаптировать подходы:

Уметь адаптировать свои рекомендации по здоровому образу жизни в зависимости
от  потребностей  и  обстоятельств  других  людей,  учитывая  индивидуальные
особенности.

                   Владеть:
УК-7.3/Нв1 Навыками пропаганды здоровья:

Владеть  навыками  эффективной  пропаганды  здорового  образа  жизни  в
профессиональной  среде,  включая  организацию  мероприятий,  семинаров  и
тренингов.

УК-7.3/Нв2 Способностью к личному примеру:

Владеть  способностью  быть  личным  примером  для  окружающих,  демонстрируя
соблюдение норм здорового образа жизни в различных жизненных ситуациях.



УК-7.3/Нв3 Умением оценивать влияние:

Владеть  умением  оценивать  влияние  своего  образа  жизни  на  здоровье  и
работоспособность,  а  также  влияние  на  окружающих,  способствуя  созданию
здоровой социальной и профессиональной среды.

            2. Показатели и критерии оценивания компетенций

Планируемые 
результаты освоения 
программы

Уровень 
овладения

Критерии оценивания (перечень сформированных 
ИДК/ЗУВ по уровням освоения)

УК-7 Способен 
поддерживать 
должный уровень 
физической 
подготовленности 
для обеспечения 
полноценной 
социальной и 
профессиональной 
деятельности

Повышенный ИДК УК-7.3 Соблюдает и пропагандирует нормы 
здорового образа жизни в различных жизненных 
ситуациях и в профессиональной деятельности

   Знать:
УК-7.3/Зн1 Основы здорового образа жизни:

Знать ключевые компоненты здорового образа жизни, 
включая правильное питание, физическую активность, 
психическое здоровье и профилактику заболеваний.

УК-7.3/Зн2 Социальные и профессиональные нормы:

Знать нормы и правила, касающиеся здорового образа 
жизни, которые действуют в различных социальных и 
профессиональных контекстах.

УК-7.3/Зн3 Влияние образа жизни на здоровье:

Знать, как различные факторы образа жизни (питание, 
физическая активность, стресс) влияют на общее 
состояние здоровья и работоспособность
   Уметь:
УК-7.3/Ум1 Применять принципы здорового образа 
жизни:

Уметь применять принципы здорового образа жизни в 
повседневной практике, включая выбор здоровой 
пищи, регулярные физические нагрузки и методы 
управления стрессом.

УК-7.3/Ум2 Информировать окружающих:

Уметь информировать коллег и близких о важности 
здорового образа жизни и делиться полезными 
рекомендациями и практиками.

УК-7.3/Ум3 Адаптировать подходы:

Уметь адаптировать свои рекомендации по здоровому 
образу жизни в зависимости от потребностей и 
обстоятельств других людей, учитывая 
индивидуальные особенности.



   Владеть:
УК-7.3/Нв1 Навыками пропаганды здоровья:

Владеть навыками эффективной пропаганды здорового 
образа жизни в профессиональной среде, включая 
организацию мероприятий, семинаров и тренингов.

УК-7.3/Нв2 Способностью к личному примеру:

Владеть способностью быть личным примером для 
окружающих, демонстрируя соблюдение норм 
здорового образа жизни в различных жизненных 
ситуациях.

УК-7.3/Нв3 Умением оценивать влияние:

Владеть умением оценивать влияние своего образа 
жизни на здоровье и работоспособность, а также 
влияние на окружающих, способствуя созданию 
здоровой социальной и профессиональной среды.



Базовый ИДК УК-7.3 Соблюдает и пропагандирует нормы 
здорового образа жизни в различных жизненных 
ситуациях и в профессиональной деятельности

   Знать:
УК-7.3/Зн1 Основы здорового образа жизни:

Знать ключевые компоненты здорового образа жизни, 
включая правильное питание, физическую активность, 
психическое здоровье и профилактику заболеваний.

УК-7.3/Зн2 Социальные и профессиональные нормы:

Знать нормы и правила, касающиеся здорового образа 
жизни, которые действуют в различных социальных и 
профессиональных контекстах.

УК-7.3/Зн3 Влияние образа жизни на здоровье:

Знать, как различные факторы образа жизни (питание, 
физическая активность, стресс) влияют на общее 
состояние здоровья и работоспособность
   Уметь:
УК-7.3/Ум1 Применять принципы здорового образа 
жизни:

Уметь применять принципы здорового образа жизни в 
повседневной практике, включая выбор здоровой 
пищи, регулярные физические нагрузки и методы 
управления стрессом.

УК-7.3/Ум2 Информировать окружающих:

Уметь информировать коллег и близких о важности 
здорового образа жизни и делиться полезными 
рекомендациями и практиками.

УК-7.3/Ум3 Адаптировать подходы:

Уметь адаптировать свои рекомендации по здоровому 
образу жизни в зависимости от потребностей и 
обстоятельств других людей, учитывая 
индивидуальные особенности.



Пороговый ИДК УК-7.3 Соблюдает и пропагандирует нормы 
здорового образа жизни в различных жизненных 
ситуациях и в профессиональной деятельности

   Знать:
УК-7.3/Зн1 Основы здорового образа жизни:

Знать ключевые компоненты здорового образа жизни, 
включая правильное питание, физическую активность, 
психическое здоровье и профилактику заболеваний.

УК-7.3/Зн2 Социальные и профессиональные нормы:

Знать нормы и правила, касающиеся здорового образа 
жизни, которые действуют в различных социальных и 
профессиональных контекстах.

УК-7.3/Зн3 Влияние образа жизни на здоровье:

Знать, как различные факторы образа жизни (питание, 
физическая активность, стресс) влияют на общее 
состояние здоровья и работоспособность

            3. Шкала оценивания

4. Контрольные мероприятия по дисциплине
Вид контроля Форма контроля/Оценочное средство

Текущий контроль Выполнение контрольных нормативов
Промежуточная 
аттестация

№ 
п/п Наименование раздела Контролируем

ые ИДК

Вид контроля/ используемые 
оценочные материалы 

Текущий Промежут. 
аттестация 

1 Практический УК-7.3 Выполнение контрольных 
нормативов

5. Порядок проведения промежуточной аттестации



Порядок  проведения  промежуточной  аттестации  регламентируется  локальными
нормативными актами Университета:
-  Положением  о  формах,  периодичности,  порядке  текущего  контроля  успеваемости  и
промежуточной  аттестации  обучающихся  по  основным  образовательным  программам
высшего  образования  –  программам  бакалавриата,  программам  специалитета,  программам
магистратуры  в  федеральном  государственном  бюджетном  образовательном  учреждении
высшего  образования  «Московский  государственный  университет  геодезии  и  картографии»,
п.6 «Организация и проведение промежуточной аттестации».
-  Положением  о  порядке  осуществления  образовательного  процесса,  проведения  текущего
контроля  успеваемости  и  промежуточной  аттестации  обучающихся  с  применением
электронного  обучения  и  дистанционных  образовательных  технологий  в  федеральном
государственном  бюджетном  образовательном  учреждении  высшего  образования
«Московский  государственный  университет  геодезии  и  картографии»,  п.8  «Проведение
промежуточной аттестации с применением ЭО и ДОТ».

6. Оценочные материалы текущего контроля  

Раздел 1. Практический
Контролируемые ИДК: УК-7.3 

Тема 1.1. Общая физическая подготовка
     Форма контроля/оценочное средство: Выполнение контрольных нормативов
     Вопросы/Задания:
            1. Что такое общая физическая подготовка
            2. Цели и задачи общей физической подготовки(ОФП)
            3. Средства общей физической подготовки
            4. Методы общей физической подготовки
            5. Нагрузка при выполнении физических упражнений определяется:
1. ЧСС
2. дыханием
3. объёмом 
4. интенсивностью

Тема 1.2. Легкая атлетика с применением адаптивных форм
     Форма контроля/оценочное средство: Выполнение контрольных нормативов
     Вопросы/Задания:

1. Какое физическое качество комплексно отражает возможности сердечно-сосудистой
системы?
1. выносливость
2. быстрота
3. ловкость 
4. сила.
            2. Спринтерами называют:

1. стартующих на короткие дистанции
2. стартующих на длинные дистанции
3. стартующих на средние дистанции
4. стартующих на сверх. длинные дистанции
            3. Какие вы знаете виды легкой атлетики?
            4. Физическое качество выносливость (понятие) и ее виды
            5. Особенности дыхания в покое и при физической нагрузке.



Тема 1.3. Атлетическая гимнастика с применением адаптивных форм
     Форма контроля/оценочное средство: Выполнение контрольных нормативов
     Вопросы/Задания:
            1. Физическая сила(понятие)
            2. Виды физической силы

3.  При  совершенствовании  каких  качеств  (способностей),  преимущественно
применяются изометрические (статические) упражнения?
1. силовых качеств
2. быстроты
3. ловкости 
4. гибкости
            4. Какие мышцы называются синергистами?
1. выполняют разную работу
2. выполняют общую работу
3. выполняют скоростную работу
4. выполняют силовую работу
            5. Какие мышцы называются антагонистами?

Тема 1.4. Аэробика (адаптивные формы)
     Форма контроля/оценочное средство: Выполнение контрольных нормативов
     Вопросы/Задания:
            1. Виды аэробики
            2.  Двигательное умение это:
1. выполнение любых упражнений
2. стабильное выполнение двигательного действия
3. выполнение специальных упражнений
4. двигательный навык.
            3.  Работа мышц благотворно влияет
1. только на сами мышцы
2. на весь организм
3. на отдельную группу мышц
4. только на сердце
            4. Значение мышечной релаксации (Расслабления).
            5. Этапы обучения движениям

7. Оценочные материалы промежуточной аттестации
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