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1. Область применения

Комплект оценочных средств (КОС) предназначен для контроля и оценки образовательных достижений обучающихся, освоивших программу учебной дисциплины ОУД.06 Физическая культура, профессия 23.01.03 Автомеханик
Комплект контрольно-оценочных средств позволяет оценить:

- знания и умения обучающихся;

Комплект оценочных средств разработан на основе:
- ФГОС СПО  по профессии 23.01.03 Автомеханик
- рабочей программы учебной дисциплины ОУД.06 Физическая культура;
КОС включает материалы для текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации в форме дифференцированного зачета.
2.Система контроля и оценки освоения программы учебной дисциплины.

Система контроля и оценки освоения программы учебной дисциплины ОУД.06 Физическая культура предусматривает организацию текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации.

2.1. Организация текущего контроля успеваемости.
         Текущий контроль успеваемости по дисциплине ОУД.06 Физическая культура проводится в различных формах:
	Результаты обучения

(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 

	Обучающийся  должен уметь:
выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной, адаптивной (лечебной) физической культуры, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 
проводить самоконтроль при занятиями физическими упражнениями;
выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

выполнять контрольные упражнения, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, баскетболу, гимнастики, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма.
Обучающийся должен знать:
влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек;

основы здорового образа жизни; 

способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;

правила и способы планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.

	Практические занятия
Устный опрос

Письменный опрос

Дифференцированный зачет




или
	Код и наименование элемента умений или знаний
	Виды аттестации

	
	Текущий контроль
	Промежуточная аттестация 


	У1: выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной, адаптивной (лечебной) физической культуры, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 
У2: проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;
У3: выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

У4: выполнять контрольные упражнения, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, баскетболу, гимнастики, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма.
З1: влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек;

З2: основы здорового образа жизни; 

З3: способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;
З4: правила и способы планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.
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Структура контрольного задания
Критерии оценки
Текст задания: Методика оценки работоспособности, утомления и усталости.
1. Определить пульс в состояние покоя (Р1);

2. Выполнить 20 приседаний в течение 30 секунд (Р2);

3. Замерить пульс (Р3) после 45 секунд покоя;

4. Рассчитать коэффициент своей работоспособности по формуле R = (4(Р1+Р2+Р3):10) – 200.

2 - 4 хорошая работоспособность;

5 – 8 удовлетворительная работоспособность;

8 и т. д. плохая работоспособность.

*Задания для обучающихся специальной медицинской группы (СМГ)
1.Экспресс-оценка уровня здоровья по Г. Л. Апанасенко (1988). Уровни здоровья градуально делятся на 5 категорий. Тест состоит из следующих компонентов, оцениваемых количественно и в баллах:

- индекс Кетле (вес - рост, г/см);

- жизненный индекс (ЖЕЛ / вес, мл/кг);

- индекс силы – динамометрия (F/ вес * 100%);

- двойное произведение (ЧСС* (АД систол./ 100), ед.)

- время восстановления после 20 приседаний за 30 сек. (мин.).

По данной системе оценок безопасный уровень здоровья (выше среднего) ограничивается 14 баллами. Это наименьшая сумма баллов, которая гарантирует отсутствие клинических признаков болезни. Характерно, что к IV и V уровню относятся только лица, регулярно занимающиеся оздоровительной тренировкой (в основном бегом). Хотя такая оценка уровня здоровья является менее точной, она позволяет за счет определения простейших функциональных показателей быстро провести массовое медицинское обследование и диспансеризацию населения, определить профиль здоровья. Количество баллов по разным компонентам «подскажет» слабые звенья в системе здоровья.

2. Контрекс 3 – экспресс-контроль за уровнем физического состояния человека (ф.В.Викторов 1990).

Дифференцированная оценка уровня здоровья осуществляется на основе 11-ти тестов физической гармонии по балльной системе.

- Возраст. - Вес. - Артериальное давление. - Пульс в покое. - Гибкость. - Быстрота реакции. - Динамическая сила. - Скоростная выносливость. - Скоростно-силовая выносливость. - Общая выносливость. - Функциональная проба. По сумме набранных баллов дается заключение об уровне здоровья.

3. Комплексная оценка уровня здоровья по В.И. Белову, включающая рекомендации при выборе оптимальных нагрузок в оздоровительной физической тренировке.


В тесте используются 18 показателей, разделённых на блоки: I- физиологические показатели (1-6);II– физическая подготовленность (7-11);III– образ жизни (12-16);IV– заболеваемость (17-18).

4. Комплексная оценка уровня физического состояния (уфс) по е.А.Пироговой (1986).

Для проведения исследования необходимо измерить ЧСС в покое сидя и артериальное давление (АД).

УФС = (700 – 3 * ЧСС – 2,5 * АД ср.- 2,7 *Возраст + 0,28 * Вес) / (350 – 2,6 * Возраст + 0,21 * Рост)
Ад ср. = Ад диаст. + 1/3 * АД пульсовое, АД пульсовое=АДс – Адд
Критерии оценки
	Оценка
	Условия, при которых выставляется оценка

	отлично
	задание выполнено полностью.

	хорошо
	небольшие погрешности в выполнение задания;

	удовлетворительно 
	задание выполнено не точно, расчет не верен;

	неудовлетворительно 
	не владеет методикой определения работоспособности.


Перечень материалов, оборудования и информационных источников, используемых в аттестации:
Секундомер, комплект бланков по количеству 

Текст задания: выполнить нормативы
	№

п/п
	Физические способности
	Контрольный
норматив
	Оценка

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1.
	Координационные
	Челночный бег 

3(10 м, с
	7,3 и 

выше 

7,2
	8,0–7,7

7,9–7,5
	8,2 и ниже

8,1
	8,4 и 

выше 

8,4
	9,3–8,7

9,3–8,7
	9,7 и ниже

9,6

	2.
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	230 и 

выше 

240
	195–210

205–220
	180 и ниже

190
	210 и 

выше 

210
	170–190

170–190
	160 и ниже

160

	3.
	Скоростные
	Бег 

30 м, с
	4,3
	5,0–4,7
	5,2
	4,8
	5,9–5,3
	6,1


	Оценка 
	Условия, при которых выставляется оценка

	отлично
	Согласно нормативам, предусмотренными государственным стандартом по легкой атлетике

	хорошо
	

	удовлетворительно 
	


*Задания для обучающихся СМГ:

Перечень заданий 
1. Одной из задач обучения технике прыжка с шестом является обучение технике:

а) перехода через планку и приземлению +

б) падения

в) владения шестом

2. Формы занятий по легкой атлетике можно условно разделить на:

а) главные и второстепенные

б) основные и эпизодические +

в) учебные и неучебные

3. По характеру соревнования в легкой атлетике подразделяются на:

а) отборочные и квалификационные

б) первенства и чемпионаты

в) личные, командные и лично-командные +

4. Толкание ядра – вид спорта, который проводится:

а) на стадионе и в манеже +

б) только в манеже

в) только на стадионе

5. Основу классификации видов спорта в легкой атлетике составляют:

а) бег, прыжки, метания, марафонские дистанции

б) беговые виды, прыжковые, метания и многоборья

в) ходьба, бег, прыжки, метания и многоборья +

Вкусную клубнику теперь можно вырастить дома на подоконнике!

Закажите домашнюю ягодницу и наслаждайтесь урожаем круглый год!

Узнать больше

6. Начиная с 1924 г., для постановки шеста в прыжках в высоту использовали:

а) металлические упоры

б) специальный ящик +

в) земляные ямки

7. Впервые результат в 17 м в тройном прыжке преодолел:

а) Бимон в 1970 г.

б) Тадзима в 1936 г.

в) Шмидт в 1960 г. +

8. Первый официально зарегистрированный в 1864 г. результат по прыжкам в высоту равнялся … см:

а) 167 +

б) 169

в) 171

9. Отталкивание в прыжках с шестом, в отличие от других прыжков, выполняется … движений(ями) рук:

а) стопорными

б) маховыми

в) без маховых +

10. Изменения в технике движений зависят, в том числе и от:

а) погодных условий

б) психологических особенностей спортсмена +

в) условий проведения соревнований

11. Какой вид спорта называют «королевой спорта»:

а) легкую атлетику +

б) гимнастику

в) тяжелую атлетику

12. Кросс – это:

а) бег с барьерами

б) бег по пересеченной местности +

в) бег с ускорением

13. К видам легкой атлетики не относятся:

а) прыжки через гимнастического коня +

б) прыжки с шестом

в) спортивная ходьба

14. Какие беговые дистанции не входят в программу Олимпийских игр:

а) 400 м, 800 м

б) 200 м, 100 м

в) 500 м, 1000 м +

15. Какая из дистанций является спринтерской:

а) 100 м +

б) 800 м

в) 500 м

16. Чем измеряется длина разбега:

а) рулеткой

б) ступнями +

в) беговым шагом

17. Стипль-чез – это вид бега, который проводится:

а) в естественных условиях

б) на беговой дорожке стадиона с однотипными барьерами

в) на беговой дорожке стадиона с барьерами и ямой с водой +

18. В каком году возникла легкая атлетика в России:

а) в 1896

б) в 1888 +

в) в 1912

19. Какова ширина беговой дорожки на стадионе:

а) 100 см

б) 105 см

в) 125 см +

20. Результат в прыжках в длину на 80-90% зависит от:

а) быстрого выноса маховой ноги

б) максимальной скорости разбега и отталкивания +

в) способа прыжка

21. Результат в прыжках в высоту на 70-80% зависит от:

а) координации движений прыгуна +

б) направления движения маховой ноги и вертикальной скорости прыгуна

в) способа прыжка

22. Наиболее эффективным упражнением для развития выносливости служит:

а) бег на короткие дистанции

б) бег на длинные дистанции +

в) бег на средние дистанции

23. При самостоятельных занятиях легкой атлетикой наиболее эффективным является контроль за физической нагрузкой:

а) по частоте дыхания

б) по самочувствию

в) по частоте сердечных сокращений +

24. Отсутствие разминки перед соревнованиями (или перед основной нагрузкой в тренировке) чаще всего приводит к:

а) улучшению спортивного результата

б) травмам +

в) экономии сил

25. Фибергласовые шесты в прыжках появились в этом году:

а) 1976

б) 1967

в) 1961 +

26. В начальный период обучения технике барьерного бега расстояние между барьерами:

а) должно соответствовать правилам соревнований

б) может быть уменьшено +

в) может быть увеличено

27. Бег на длинные дистанции (на стадионе) включает столько метров:

а) 3000; 5000; 10000 +

б) 1500; 5000; 10000

в) 5000; 10000; 42000

28. Одна из решаемых задач при обучении движению ног в спортивной ходьбе – это постановка:

а) ноги на носок

б) согнутой ноги на грунт

в) выпрямленной ноги на грунт +

29. Бег с препятствиями у мужчин включает дистанции на столько метров:

а) 2000; 3000 +

б) 3000; 5000

в) 5000; 10000

30. Основные факторы, определяющие результативность прыжков:

а) оптимальная работа всех звеньев тела

б) начальная скорость вылета ОЦМ прыгуна и угол вылета +

в) начальная скорость разбега и сила отталкивания
Перечень объектов контроля и оценки.
Критерии оценки
	Оценка 
	Условия, при которых выставляется оценка

	отлично
	28-30

	хорошо
	25-27

	удовлетворительно 
	21-24

	неудовлетворительно
	0-20


	Физические способности
	Контрольное 
упражнение
	Оценка

	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса, кол-во раз 
	12
	9-10
	4


	
	
	

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз)
	12
	9
	7
	
	
	

	
	Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз)
	7
	5
	3
	
	
	


Критерии оценки
	Оценка
	Условия, при которых выставляется оценка

	отлично
	Согласно нормативам, предусмотренными государственным стандартом по гимнастике

	хорошо
	

	удовлетворительно
	


*Задания  для обучающихся СМГ:
Тест по теме «Гимнастика»
 
1. Гимнастика - ЭТО...

А) воспитательный процесс для совершенствования двигательных способностей человека, его силы, ловкости, быстроты, выносливости

Б) система методических приемов, применяемых для совершенствования двигательных способностей человека, его силы, ловкости, быстроты, выносливости

В) система специально подобранных физических упражнений, методических приемов, применяемых для укрепления здоровья, гармонического физического воспитания и совершенствования двигательных способностей человека, его силы, ловкости, быстроты, выносливости и др.
2. Методы — это..... 

А) дозировки для применения гимнастических упражнений и других средств гимнастики с целью специально запланированного воздействия на занимающихся

Б) структура применения гимнастических упражнений и других средств гимнастики с целью специально запланированного воздействия на занимающихся

В) способы применения гимнастических упражнений и других средств гимнастики с целью специально запланированного воздействия на занимающихся
3. Классификация видов гимнастики.

А) Оздоровительные, образовательно-развивающие, спортивные

Б) Механические, развивающие, химические

В) Культурные, эстетические

Г) Урочные, тренировочные
4. Средствами гимнастики являются... 

А) Тренировочный процесс уделяющее внимание преподавателя

Б) Гимнастические упражнения, музыкальное сопровождение занятий, естественные силы природы, гигиенические процедуры, слова педагога, оказывающие психо-регулирующее воздействие, и др

В) Ключи, гайки, болты

Г) Формы контроля за процессом занятий гимнастики

5. Выбери пропущенное слово? В школе основная............................................. включена в уроки физической культуры, применяется в группах здоровья, общей физической подготовки. На занятиях используется весь арсенал входящих в нее упражнений
А) Борьба

Б) Система

В) Гимнастика

Г) Технология

6. Выбери пропущенное слово? ..............................гимнастика учитывает особенности организма и пси​хологического склада женщин. При подборе упражнений, мето​дических приемов учитываются прежде всего функции материн​ства, поэтому специальное внимание обращается на развитие силы, быстроты, выносливости мышц ног, таза, живота и спины.

А) Французская

Б) Железная

В) Женская

Г) Мужская

7. Атлетическая гимнастика — это

А) Прекрасный способ развития быстроты, выносливости и воли, функциональных возможностей организма

Б) Прекрасное средство и метод развития умственной работоспособности

В) Прекрасное средство развития ловкости

Г) Прекрасное средство и метод развития мышечной силы, силовой выносливости и воли, функциональных возможностей организма

8. В него входят: у мужчин — вольные упражнения, упражнения на коне, на кольцах, на брусьях, на перекладине, опорные прыжки; у жен​щин — опорные прыжки, упражнения на разновысоких брусьях, на гимнастическом бревне и вольные упражнения. Что за вид спорта?

А) Художественная гимнастика

Б) Спортивная акробатика

В) Спортивная гимнастика

9. Основными средствами ее являются упражнения танцевального характера, выполняемые с предметами и без предметов. Также они служат прекрасным средством физического воспита​ния девочек, девушек и женщин. Сугубо женский вид спорта. Что за вид спорта?

А) Легкая атлетика

Б) Художественная гимнастика

В) Плавание

Г) Спортивная гимнастика

10. В этом виде спорта, в котором спортсмены выполняют непрерывный и высокоэффективный комплекс уп​ражнений, включающий сочетания сложнокоординационных ациклических движений, различные по сложности элементы раз​ных структурных групп, а также взаимодействия между партнера​ми.

А) Спортивная аэробика

Б) Спортивная акробатика

В) Волейбол

Г) Легкая атлетика

11. Выбери пропущенный текст? Теория гимнастики рассматривает вопросы, связанные с содер​жанием гимнастики как спортивно-педагогической дисциплины, как предмета ........................................................................................, с ее зада​чами, местом и значением в системе физического и духовного воспитания людей. 

А) страшного познания и удара в лоб

Б) познания и практической деятельности

В) познания и умственной деятельности

Г) познания и быть терпеливым
12. Выбери пропущенный текст? Методика преподавания гимнастики является частью ..........................................................., изучает общие основы обучения и воспи​тания применительно к гимнастике, к отдельным ее видам и группам упражнений. 

А) методики нравственного воспитания

Б) спортивной одежды

В) методики физического воспитания

Г) утренней гимнастики
13. Выбери пропущенный текст? Научно-исследовательская и научно-методическая работа по гим​настике может проводиться по всем изучаемым темам, включая особенности питания гимнастов, закаливание, массаж, исполь​зование сауны, фармакологических и других восстанавливающих средств, а также ......................................................................................... и др.

А) оборудования гимнастических залов, площадок, инвентаря, применение тренажеров, средств ТСО, вычислительной техники

Б) столовой, кухни, ножа, вилки

В) детских площадок, детского инвентаря, применение тренажеров, денежных средств

14. История гимнастики — это…

А) специфическая отрасль знаний, важный раздел науки политической и культурной условии жизни людей

Б) специфическая отрасль знаний, который решает раздел истории физической культуры и общей культуры

В) специфическая отрасль знаний, важный раздел истории физической культуры и общей культуры, наука о закономерностях развития гимнастики в различные исторические эпохи в связи с экономическими, политическими и культурными условиями жизни людей
15. Гимнастическая терминология — это...

А) система терминов для использования правил образования и применения терминов, установленных сокращений и формы записи упражнений

Б) система терминов для краткого и точного обозначения используемых в гимнастике понятий, предметов и упражнений, а также правила образования и применения терминов, установленных сокращений и формы записи упражнений

В) форма рассказа для краткого и точного обозначения используемых в гимнастике понятий, предметов и упражнений

16. Краткое условное наименование какого-либо двигательного действия или другого понятия из этой области человеческой деятельности называют...

А) Формулой

Б) Термином

В) Снарядом

17. Какие требования предъявляются к гимнастическим терминам:

А)формированность, развитие, совершенствование

Б)краткость, точность, доступность

В) признательность, отрицательность
18. Выбери способы образования терминов.

А) использование корней слов, б) переосмысление, в) заимствование, г) словосложение, д) присвоение имени первого исполнителя

Б)  переосмысление, в) заимствование, г) словосложение

В) а) использование корней слог, б) словосложение, д) присвоение имени первого исполнителя

19. Выбери способы образования терминов.

А) а) использование корней слов, б) переосмысление, в) заимствование, г) словосложение, д) присвоение имени первого исполнителя

Б) а) переосмысление, в) заимствование, г) словосложение

В) а) использование корней слог, б) словосложение, д) присвоение имени первого исполнителя

20. Выбери способы образования терминов.

А) а) использование корней слов, б) переосмысление, в) заимствование, г) словосложение, д) присвоение имени первого исполнителя

Б) а) переосмысление, в) заимствование, г) словосложение

В) а) использование корней слог, б) словосложение, д) присвоение имени первого исполнителя

21. Выбери способы образования терминов.

А) а) использование корней слов, б) переосмысление, в) заимствование, г) словосложение, д) присвоение имени первого исполнителя

Б) а) переосмысление, в) заимствование, г) словосложение

В) а) использование корней слог, б) словосложение, д) присвоение имени первого исполнителя

22. Текстовая сокращенная запись подразделяется на...

А) условную и знаковую

Б) простую и сложную

В) очень простую и очень сложную

Г) моделирующую и программную

23. Расшифруйте смешанную запись и.п.

А) индивидуальный предприниматель

Б) идеальный прыгун

В) исходное положение

Г) индекс Пинье

24. Расшифруйте смешанную запись  о.с.

А)  основной стиль

Б) очень серьезный

В) очень сильный

Г) основная стойка

25. Расшифруйте смешанную запись в/ж и н/ж.

А) вьетнамская жаба, вьетнамский жук

Б) верхняя жердь, нижняя жердь разновысоких брусьев

В) верхний желудок, нижний желудок   

26. Выбери пропущенное слово? Графическая запись представляет собой ....................................... в виде ри​сунков поз и промежуточных положений гимнаста, выполняю​щего описываемое упражнение.

А) положение

Б) графику

В) изображение

Г) идеал

27. Конкретная развернутая текстовая запись позволяет полно опи​сать любое гимнастическое упражнение. Принята следующая схе​ма такой записи:

А) 1.Исходное положение.2.Название упражнения. 3.Содержание упражнения

Б) 1.Название упражнения. 2.Исходное положение. 3.Содержание упражнения

В) 1.Содержание упражнения. 2.Исходное положение

28. При несоблюдении правил ТБ на занятиях гимнастикой возможны травмы: повреждение кожи ла​доней, мозоли, трещины, растяжения связок, ....................................................................................................................................... сотрясение мозга и др.

А) рвоты, удары, улыбка, радость

Б) обрывание волос, облысение, головокружение

В) обрывные переломы, травмы менисков и межпозвоночных дисков, разрывы мышечных волокон, ушибы, вывихи, открытые и закрытые переломы

29. Выбери пропущенный текст? Подготовка мест занятий, качество спортивного инвентаря и оборудования имеют важное значение для повышения мастерства гимнастов и обеспечения их безопасности в процессе...................................................................... 

А) учебных занятий и соревнований

Б) умывания и баньки

В) химических разработок

Г) прогулки

30. Как называют комплекс мер, направленных на обеспечение безопасности гимнастов в процессе выполнения уп​ражнений?

А) страховкой

Б) вниманием

В) опасность

Г) объяснением

 

31. Комплексное медицинское обследование физического развития и функциональной подготовленности, занимающихся физической культурой и спортом называют…

А) Жизненным фактором

Б) Спортивной метрологией

В) Врачебным контролем

Г) Физиологие

32. При выполнении физических упражнений ЭТО помогает учитывать влияние нагрузок на организм и регулировать их. 

А) Внимание

Б) Дисциплина

В) Самоконтроль

Г) Поведение

33. Это выражается в точном и неуклонном подчинении своих действий установленным правилам и требованиям долга. Сущность этого составляет сознательное отношение к своему поведению и к своим обязанностям по отношению к обществу; готовность и умение человека выполнять поставленные задачи качественно и точно в срок; умение так взаимодействовать со временем, чтобы его хватало на все неотложные дела.

А) Самоконтроль

Б) Неуклонность

В) Дисциплинированность

Г) Хулиганство

34. Выбери пропущенный текст?  Структура гимнастического упражнения включает в себя со​держание, форму, взаимодействие внешних и внутренних сил, обеспечивающих выполнение …………………….

А) техники

Б) движения

В) упражнения

Г) тактики

35. Это объективная как по содержанию, так и по форме модель структуры движений (обра​зец, эталон). Она разрабатывается на основе количественного и качественного биомеханического анализа структуры движений, ее морфологического, биохимического, физиологического и пси​хологического обеспечения. Это — очень сложная динамическая функциональная система. В ней в функциональное взаимодействие вовлекаются индивидуальные свойства (способности), относя​щиеся ко всем подструктурам личности гимнаста.

А) Техника гимнастического упражнения

Б) Техника двигательных действий

36. Выбери пропущенный текст? ……………………………………………………………………………представляет собой целесообразный способ или совокупность способов управле​ния движениями, обеспечивающими успешное выполнение упраж​нения или решение конкретно поставленной двигательной задачи

А) Техника владения двигательного действия

Б) Техника исполнения гимнастического упражнения

 

37. Такие упражнения (позы), при вы​полнении которых сумма моментов сил, дейс

твующих на тело гимнаста, равна нулю их называют… 

А) Статическими

Б) Двигательными

В) Скоростными

Г) Ускоренными

38. Такие упражнения, при выполне​нии которых тело гимнаста совершает движения относительно снаряда или вместе со снарядом (кольца, трапеция, гимнастичес​кое колесо) относительно опоры, их называют… 

Быстрыми

А) Динамическими

Б)  Ускоренными

В) Взрывными

39. Методика – это…

А) Совокупность упражнений и дозировок

Б) Совокупность двигательных действий и физических качеств

В) Совокупность элементов и снарядов

Г) Совокупность средств и методов

 

40. Это знание об упражнении, его теория, философия в действии. Овладение им определяется способностями учащихся, их мыслительной и практической деятельностью.

А) Навык

Б) Умение

В) Ощущение

Г) Чувства

	Оценка 
	Условия, при которых выставляется оценка

	отлично
	37-40

	хорошо
	32-36

	удовлетворительно 
	28-31

	неудовлетворительно
	0-27


Текст задания: выполнить норматив
	Контрольный норматив 
	Оценка

	Бросок мяча в движении 
(10 попыток, кол. раз)
	5
	4
	3

	
	6
	5
	4


Критерии оценки
	Оценка
	Условия, при которых выставляется оценка

	отлично
	Согласно нормативам, предусмотренными государственным стандартом по баскетболу

	хорошо
	

	удовлетворительно
	


Задания для обучающихся с СМГ*

Тесты по правилам игры в баскетбол.
1. Размеры баскетбольной площадки (м):
а) 26×14; б) 28×15; в) 30×16.
2. Ширина линий разметки баскетбольной площадки (см):
а) 5; б) 6; в) 8.
3. Диаметр центрального круга площадки (см):
а) 300; б) 360; в) 380.
4. Температура в зале при проведении соревнований:
а) 5 – 30°С; б) 15 – 30°С; в) 10 – 25°С.
5. Высота баскетбольной корзины (см):
а) 300; б) 305; в) 307.
6. Окружность мяча (см):
а) 60 – 65; б) 70 – 75; в) 75 – 78.
7. Размеры баскетбольного щита (см):
а) 120×180; б) 115×185; в) 105×180.
8. Вес мяча (г):
а) 600 – 620; б) 650 – 700; в) 600 – 650.
9. Во время игры на площадке с одной стороны может находиться (игроков):
а) 4; б) 5; в) 6.
10. Какой должна быть высота от пола до щита (см):
а) 270; б) 290; в) 275.
11. Майки игроков должны быть пронумерованы:
а) от 1 до 10; б) от 4 до 15; в) от 1 до 50.
12. В каком году появился баскетбол как игра:
а) 1819; б) 1899; в) 1891.
13. Кто придумал баскетбол как игру:
а) Д.Формен; б) Д.Фрейзер; в) Д.Нейсмит.
14. Капитан команды должен отличаться от других игроков:
а) другим цветом номера на груди;
б) иметь на майке полоску, подчеркивающую номер на груди;
в) иметь повязку на руке.
15. Разрешается ли игрокам играть в очках или линзах?
а) Разрешается;
б) не разрешается;
в) разрешается под собственную ответственность.
16. Запрашивать тайм-ауты и замены имеет право:
а) только тренер команды;
б) только главный тренер и капитан;
в) любой игрок, находящийся на площадке.
17. Встреча в баскетболе состоит из:
а) двух таймов по 20 минут;
б) четырех таймов по 10 минут;
в) трех таймов по 15 минут.
18. Может ли игра закончиться ничейным счетом?
а) Может; б) не может; в) назначается переигровка.
19. Победителем встречи является команда:
а) выигравшая три четверти;
б) выигравшая вторую половину встречи;
в) набравшая хотя бы на одно очко больше соперника.
20. Если команда без уважительных причин вовремя не выходит на площадку, то:
а) ей засчитывается поражение со счетом 0:20;
б) необходимо подождать 15 минут;
в) игра переносится на другой день.
21. Как начинается игра?
а) жеребьевкой; б) вводом мяча из-за боковой линии; в) спорным броском.
22. Запасными игроками считаются те, которые:
а) сидят на скамейке запасных;
б) выходят на замену;
в) не включены в начальную расстановку на данную игру.
23. Какое количество замен разрешается делать во время игры?
а) максимум 10;    б) максимум 20;    в) количество замен не ограничено.
24. Сколько времени дается на ввод мяча в игру?
а) 3 секунды;    б) 5 секунд;    в) 8 секунд.
25. Сколько тайм-аутов разрешается запрашивать?
а) В каждой четверти по одному;
б) в трех четвертях по одному, а в четвертой – два;
в) два за игру.
26. Длительность тайм-аутов (с):
а) 30;      б) 45;      в) 60.
27. Во время тайм-аутов игроки, находящиеся на площадке, должны:
а) уйти с неё;
б) подойти к тренеру;
в) подойти к своей скамейке запасных.
28. Длительность перерыва между первой и второй, а также третьей и четвертой четвертями:
а) 1 мин;    б) 2 мин;   в) 3 мин.
29. Что происходит с игроком, получившим пять фолов?
а) Автоматически выбывает из игры;
б) продолжает играть;
в) может замениться, если хочет.
30. Что происходит с командой после получения игроками этой команды четырех фолов?
а) За каждый последующий фол соперники выполняют два штрафных броска;
б) продолжает играть;
в) выполняется один штрафной бросок.
31. Что происходит при равном счете после четырех четвертей?
а) Игра продолжается до разницы в два мяча;
б) назначается дополнительный период в пять минут;
в) матч переигрывается на следующий день.
32. Как начинается вторая четверть?
а) Спорным броском;
б) вводом мяча из-за лицевой линии;
в) вводом мяча по центру из-за боковой линии.
33. Длительность перерыва между второй и третьей четвертями (мин.):
а) 5;  б) 10;  в) 15.
34. Смена корзин происходит:
а) после каждой четверти;
б) не происходит;
в) после второй четверти.
35. Ширина трехсекундной зоны у лицевой линии составляет:
а) 5 метров;  б) 6 метров;  в) 7 метров.
36. Расстояние от лицевой линии до линии штрафного броска составляет (м):
а) 5,6;  б) 5,8;  в) 6.
37. Кто из белорусских спортсменов стал олимпийским чемпионом по баскетболу?
а) Андрей Макаров;  б) Александр Медведь;  в) Иван Едешко.
38. Сколько времени отводится на атаку корзины соперника (с)?:
а) 30;  б) 28;  в) 24.
39. Сколько времени отводится на замену игрока (с)?
а) 10;  б) 20;  в) 30.
40. Сколько времени отводится на переход из тыловой в передовую зону (с)?
а) 8;  б) 10;  в) 12.
41.  Какое расстояние от центра корзины до трехочковой линии (м)?
а) 6;  б) 6,15;  в) 6,25.
42. Прямоугольник над корзиной имеет размеры (см):
а) 45×59;  б) 46×60;  в) 40×60.
43. Диаметр баскетбольной корзины (см):
а) 40;  б) 45;  в) 50.
44. Может ли начаться игра, если в одной из команд нет 5 игроков?
а) Может;  б) не может;  в) по согласию соперника.
45. Команде засчитывается поражение из-за нехватки игроков, если во время игры игроков этой команды на площадке оказывается:
а) один;  б) два;  в) три.
46. Игрок нападающей команды не должен находится в зоне под корзиной более (с):
а) 5;  б) 4;  в) 3.
47. При опеке игрока , контролирующего мяч, фактор времени и расстояния:
а) учитывается;  б) не учитывается;  в) учитывается с оговоркой.
48. Когда зафиксирован технический фол, штрафные броски могут быть выполнены:
а) любым игроком;
б) только игроком, против которого нарушили правила;
в) тем, кого назначит тренер.
49. Во время штрафного броска первое место по обе стороны трехсекундной зоны может быть занято только:
а) соперниками игрока, выполняющего бросок;
б) партнерами игрока, выполняющего броски;
в) с одной стороны партнером, с другой стороны соперником.
50. Попадание в баскетбольное кольцо приносит команде:
а) одно очко;
б) два очка (три очка при попадании из-за шестиметровой линии и одно – при попадании со штрафного броска);
в) три очка.
51. Сжатый кулак указывает на кольцо нарушившей команды. Этот жест судьи означает:
а) толчок игрока;
б) фол в атаке;
в) удар игрока.
52. Вытянутая рука с тремя пальцами вперед. Этот жест судьи означает:
а) три очка;
б) трехочковый бросок;
в) нарушение правил трёх секунд.
53. Ладонь и палец образуют букву «Т». Этот жест судьи означает:
а) технический фол;
б) минутный перерыв;
в) замену игрока.
54. Две открытые ладони, образующие букву «Т». Этот жест судьи означает:
а) технический фол;
б) минутный перерыв;
в) неправильную игру руками.
55. Этот жест судьи означает:
а) фол номеру 7;
б) до конца игры осталось 7 секунд;
в) счет 5:2.
56. Вращение кулаками. Этот жест судьи означает:
а) пробежку игрока;
б) замену игрока;
в) прокат мяча.
57. Две руки на бедрах. Этот жест судьи означает:
а) толчок игрока;
б) блокировку игрока;
в) замену игрока.
58. Поднятые большие пальцы рук. Этот жест означает:
а) 2 очка;
б) спорный мяч;
в) мертвый мяч.
59. Резкое движение. Этот жест судьи означает:
а) три секунды;
б) три очка;
в) три штрафных броска.
60. Скрещенные руки перед грудью. Этот жест означает:
а) пробежку игрока;
б) замену игрока;
в) блокировку игрока.
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Критерии оценивания

	Оценка
	Условия, при которых выставляется оценка

	отлично
	Согласно нормативам, предусмотренными государственным стандартом по лыжам

	хорошо
	

	удовлетворительно
	


Задания для обучающихся СМГ: 
1. В каких странах наиболее  развит лыжный спорт?
а.      Франция, Бельгия, Германия

б.      Швеция, Норвегия, Финляндия

в.      Англия, Италия, Испания

 

2. В каком году впервые лыжные гонки были включены в программу зимнихОлимпийских игр?
а.      1956г, Италия

б.      1924г, Франция

в.      1952г, Норвегия

 

3.Самый распространенный лыжный ход:
а.      попеременный двухшажный

б.      попеременный четырехшажный

в.      одновременный бесшажный

 

4.     Каким ходом преимущественно преодолевают дистанцию биатлонисты?
а.      Коньковый

б.      Классический

в.      Четырехшажный

 

5.     В каких видах спорта соревнуются лыжные двоеборцы?
а.      Слалом, лыжные гонки

б.      Прыжки с трамплина, биатлон

в.      Фристайл, скоростной спуск

г.       Лыжные гонки, прыжки с трамплина

 

6.     Какая дистанция на Всероссийских соревнованиях у мужчин лыжниковявляется максимальной по протяженности?
а.      70

б.      50

в.      40

 

7.     Какая дистанция на Всероссийских соревнованиях у женщин лыжницявляется максимальной по протяженности?
а.      30

б.      50

в.      40

8.     Название лыжных ходов (попеременный или одновременные) даны поработе:
а.      ног

б.      туловища

в.      рук

г.       произвольно

 

9.     При передвижении на лыжах применяют одновременный:
а.      двухшажный

б.      трехшажный

в.      четырехшажный

 

10.   Обучение передвижению на лыжах начинают с:
а.      поворота на месте

б.      подъемов и спусков

в.      ступающего и скользящего шага

 

11.    Самый удобный способ подъема наискось:
а.      «елочка»

б.      «лесенка»

в.      «полуелочка»

 

12.    Выбор способа подъема в гору зависит от:
а.      крутизны склона

б.      длины палок

в.      длины лыж

 

13.    Крутые короткие подъемы лыжники преодолевает:
а.      «лесенкой»

б.      «елочкой»

в.      беговым шагом

 

14.    Определить на рисунке торможение «плугом»:
а.       \/
б.        |\
в.         ═
 

 

 

15.   Как называется вид спорта, сочетающий лыжные гонки со стрельбой?
а.      армреслинг

б.      биатлон

в.      бобслей

 

16.   Предоставление преимущества участникам соревнований по сравнению с другими чтобы уравнять возможности называют:
а.      Голкипер

б.      Гандикап

в.      Предварительный старт

17.   Можно ли не уступать лыжню сопернику во время лыжной гонки?
а.      нет, обязан уступить в любом случае

б.      можно

в.      только в том случае, если  до финиша остается 200 м и менее

 

18.   В соревновании по лыжным гонкам для обгона лыжник подает сигнал:
а.      касанием рукой лыжника

б.      касание палкой лыж соперника

в.      наездом на пятки лыж соперника

г.       голосом

 

19.    Каким должен быть старт в индивидуальных гонках лыжников наофициальных соревнованиях?
а.      одиночным

б.      парным

в.      общим

 

20.  Какой способ (ход) передвижения на лыжах появился раньше – коньковый или классический?
а.      коньковый

б.      классический

 

21.   Какой длины должны быть лыжи для конькового хода?
а.      эти лыжи должны быть на 5-10 см длиннее, чем лыжи для классического хода

б.      эти лыжи должны быть на 10-20 см короче, чем лыжи для классического хода

в.      длина лыж не имеет значения

 

22.    Какой длины должны быть лыжные палки для конькового хода?
а.      на 10-15 см  короче, чем  в классическом  ходе

б.      на 10-15 см  длиннее, чем  в классическом  ходе

в.      одинаковые по высоте как и в классике

 

23.     Цель отталкивания палками в одновременном бесшажном ходе?
а.      увеличить скорость

б.      сохранить скорость

в.      сохранить равновесие

 

24.     В одновременном бесшажном ходе в начале отталкивания лыжные палкинаходятся:
а.      впереди креплений

б.      на уровне креплений

в.      позади креплений

 

25.    Назовите лыжный ход, применяемый на подъемах малой и средней крутизны, а так же на равнине при плохих условиях скольжения:
а.      попеременный двухшажный ход

б.      попеременный четырехшажный ход

в.      одновременный бесшажный ход

г.      одновременный двухшажный ход

 

26.    В каком старте обычно используется интервал в 30 с?
а.      общий

б.      одиночный или парный

в.      групповой

 

27.    Лыжные гонки преимущественно развивают физическое качество:
а.      быстроту

б.      силу

в.      выносливость

 

28.  По структурным биомеханическим признакам лыжные гонки носят:
а.      физические упражнения ациклического характера

б.      комбинированные физические упражнения

в.      физические упражнения циклического характера
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Критерии оценивания

	Диапазон правильных ответов
	Оценка

	26-28
	Отлично 

	23-25
	Хорошо

	19-22
	Удовлетворительно 

	Менее 19
	неудовлетворительно


1. Физическая культура ориентирована на совершенствование...
а) физических и психических качеств людей;

б) техники двигательных действий;

в) работоспособности человека;

г) природных физических свойств человека.

2. Физическая подготовленность, приобретаемая в процессе физической подготовки к трудовой или иной деятельности, характеризуется…
а) высокой устойчивостью к стрессовым ситуациям, воздействию неблагоприятных условий внешней среды и различным заболеваниям;

б) уровнем работоспособности и запасом двигательных умений и навыков;

в) хорошим развитием систем дыхания, кровообращения, достаточным запасом надежности, эффективности и экономичности;

г) высокими результатами в учебной, трудовой и спортивной деятельности.

3 . Величина нагрузки физических упражнений обусловлена...
а) сочетанием объема и интенсивности двигательных действий;

б) степенью преодолеваемых при их выполнении трудностей;

в) утомлением, возникающим в результате их выполнения;

г) частотой сердечных сокращений.

4. Правильной можно считать осанку, если вы, стоя у стены, касаетесь ее...
а) затылком, ягодицами, пятками;

б) лопатками, ягодицами, пятками;

в) затылком, спиной, пятками;

г) затылком, лопатками, ягодицами, пятками.

5. Главной причиной нарушения осанки является...
а) привычка к определенным позам;

б) слабость мышц;

в) отсутствие движений во время школьных уроков;

г) ношение сумки, портфеля на одном плече.

6. Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, потому что...
а) обеспечивает ритмичность работы организма;

б) позволяет правильно планировать дела в течение дня;

в) распределение основных дел осуществляется более или менее стандартно в течение каждого дня;

г) позволяет избегать неоправданных физических напряжений.

7. Под силой как физическим качеством понимается:
а) способность поднимать тяжелые предметы;

б) свойства человека, обеспечивающие возможность воздействовать на внешние силы за счет мышечных напряжений;

в) комплекс физических свойств организма, позволяющий преодолевать внешнее сопротивление, либо противодействовать ему за счет мышечных напряжений.

8. Под быстротой как физическим качеством понимается: 
а) комплекс свойств человека, позволяющий передвигаться с большой скоростью;

б) комплекс физических свойств человека, позволяющий быстро реагировать на сигналы и выполнять движения за кратчайший промежуток времени;

в) способность человека быстро набирать скорость.

9. Выносливость человека не зависит от...
а) функциональных возможностей систем энергообеспечения;

б) быстроты двигательной реакции;

в) настойчивости, выдержки, мужества, умения терпеть;

г) силы мышц.

10. При воспитании выносливости применяют режимы нагрузки, которые
принято подразделять на оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий. Какую частоту сердечных сокращений вызывает поддерживающий ре​жим?
а) 110—130 ударов в минуту;

б) до 140 ударов в минуту;

в) 140— 160 ударов в минуту;

г) до 160 ударов в минуту.

11. Наиболее эффективным упражнением развития выносливости служит:
а) бег на короткие дистанции;

б) бег на средние дистанции;

в) бег на длинные дистанции.

12. При самостоятельных занятиях легкой атлетикой основным методом контроля физической нагрузкой является:
а) частота дыхания;

б) частота сердечных сокращений;

в) самочувствие.

13. Отсутствие разминки перед занятиями физической культурой, часто приводит к:
а) экономии сил;

б) улучшению спортивного результата;

в) травмам.

в) повышена температура тела.

14. Для воспитания быстроты используются:
а) двигательные действия, выполняемые с максимальной скоростью;

б) двигательные действия, выполняемые с максимальной амплитудой движений;

в) двигательные действия, направленные на выполнение нагрузки длительное время;

15. Укажите, последовательность упражнений предпочтительную для утренней гигиенической гимнастики: 
1. Упражнения, увеличивающие гибкость;

2. Упражнения на дыхание, расслабление и восстановление.

3. Упражнения для ног: выпады, приседания, подскоки.

4. Упражнения, активизирующие деятельность сердечнососудистой системы;

5. Упражнения, укрепляющие основные мышечные группы.

6. Упражнения, способствующие переходу организма в рабочее состояние.

7. Упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса.

Ответы: а) 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7; б) 2, 6, 7, 1, 4, 5, 3; в) 3, 5, 7, 1, 6, 2, 4; 

г) 6, 4, 5, 1, 7, 3, 2. 

16. Отметьте, что определяет техника безопасности:
а) комплекс мер направленных на обучения правилам поведения, правилам страховки и самостраховки, оказание доврачебной медицинской помощи;

б) правильное выполнение упражнений;

в) организацию и проведение учебных и внеурочных занятий в соответствии с гигиеническими требованиями.

17. Отметьте, что такое адаптация: 
а) процесс приспособления организма к меняющимся условиям среды;

б) чередование нагрузки и отдыха во время тренировочного процесса;

в) процесс восстановления.

18. Укажите нормальные показатели пульса здорового человека в покое:
а) 60 – 80 ударов в минуту;

б) 70 – 90 ударов в минуту;

в)75 - 85 ударов в минуту;

г) 50 - 70 ударов в минуту.

19. Регулярное занятие физической культурой и спортом, правильное распределение активного и пассивного отдыха, это:
а) соблюдение распорядка;

б) оптимальный двигательный режим.

20. Система мероприятий позволяющая использовать естественные силы природы:
а) гигиена;

б) закаливание;

в) питание.

21. Правильное распределение основных физиологических потребностей в течение суток (сна, бодрствования, приема пищи) это:
а) режим дня;

б) соблюдение правил гигиены;

в) ритмическая деятельность.

22. Привычно правильное положение тела в покое и в движении, это:
а) осанка;

б) рост;

в) движение.

23. Совокупность процессов, которые обеспечивают поступление кислорода в организм, это:
а) питание;

б) дыхание;

в) зарядка.

24. Способность преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет мышечных усилий это:
а) зарядка;

б) сила;

в) воля.

25. Способность длительное время выполнять заданную работу это:
а) упрямство;

б) стойкость;

в) выносливость.

26. Способность человека выполнять упражнения с большой амплитудой это:
а) гибкость;

б) растяжение;

в) стройность.

27. Способность быстро усваивать сложнокоординационные, точные движения и перестраивать свою деятельность в зависимости от условий это:
а) ловкость;

б) быстрота;

в) натиск.

28. Назовите основные физические качества человека:
а) скорость, быстрота, сила, гибкость;

б) выносливость, быстрота, сила, гибкость, ловкость;

в) выносливость, скорость, сила, гибкость, координация.

29. Назовите элементы здорового образа жизни:
а) двигательный режим, закаливание, личная и общественная гигиена;

б) рациональное питание, гигиена труда и отдыха, гармонизация психоэмоциональных отношений в коллективе;

в) все перечисленное.

30. Укажите, что понимается под закаливанием:
а) купание в холодной воде и хождение босиком;

б) приспособление организма к воздействию вешней среды;

в) сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой и подвижными играми.

31. Страховка при занятиях физической культурой, обеспечивает:
а) безопасность занимающихся;

б) лучшее выполнение упражнений;

в) рациональное использование инвентаря.

32. Первая помощь при обморожении:
а) растереть обмороженное место снегом;

б) растереть обмороженное место мягкой тканью;

в) приложить тепло к обмороженному месту.

33. Отметьте вид физической подготовки, который обеспечивает наибольший эффект, нацеленный на оздоровление:
а) регулярные занятия оздоровительными физическими упражнениями на свежем воздухе;

б) аэробика;

в) альпинизм;

г) велосипедный спорт.

34. Назовите вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для развития гибкости:
а) акробатика;

б) тяжелая атлетика;

в) гребля;

г) современное пятиборье.

35. Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для развития силы:
а) самбо;

б) баскетбол;

в) бокс;

г) тяжелая атлетика.

36. Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для развития скоростных способностей:
а) борьба;

б) бег на короткие дистанции;

в) бег на средние дистанции;

г) бадминтон.

37. Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для развития координационных способностей:
а) плавание;

б) гимнастика;

в) стрельба;

г) лыжный спорт.

38. Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности направленный на …
а) развитие физических качеств;

б) поддержание высокой работоспособности;

в) сохранение и улучшение здоровья;

г) подготовку к профессиональной деятельности.

39. Величина нагрузки физических упражнений обусловлена:
а) сочетанием объема и интенсивности двигательных действий;

б) степенью преодолеваемых при их выполнении трудностей;

в) утомлением, возникающим в результате их выполнения;

г) частотой сердечных сокращений.

40. Правильное дыхание характеризуется:
а) более продолжительным выдохом;

б) более продолжительным вдохом;

в) вдохом через нос и выдохом ртом;

г) равной продолжительностью вдоха и выдоха.

41. Соблюдение режима дня способствует укрепление здоровья, потому что….
а) обеспечивает ритмичность работы организма;

б) позволяет правильно планировать дела в течение дня;

в) позволяет избегать неоправданных физических движений.

42. Основные направления использования физической культуры способствуют формированию…
а) базовой физической подготовленностью;

б) профессионально прикладной физической подготовке.

в) восстановлений функций организма после травм и заболеваний.

г) всего вышеперечисленного.

43. Профилактика нарушений осанки осуществляется с помощью…
а) скоростных упражнений;

б) силовых упражнений;

в) упражнений на гибкость;

г) упражнений на выносливость.

44. Освоение двигательного действия следует начинать с …
а) формирования общего представления о двигательном действии;

б) выполнения двигательного действия в упрощенной форме;

в) устранения ошибок при выполнении подводящих упражнений.

45. Специфические прикладные функции физической культуры преимущественно проявляются в сфере:
а) образования;

б) организации досуга;

в) спорта общедоступных достижений;

г) производственной деятельности.

46. Укажите, чем характеризуется утомление:
а) отказом от работы;

б) временным снижением работоспособности организма;

в) повышенной ЧСС.

47. Основными показателями физического развития человека являются:
а) антропометрические характеристики человека;

б) результаты прыжка в длину с места;

в) результаты в челночном беге;

г) уровень развития общей выносливости.

48. Для составления комплексов упражнений на увеличение мышечной массы тела рекомендуется:
а) полностью проработать одну группу мышц и только за тем переходить к упражнениям на другую группу мышц.

б) чередовать серию упражнений, включающую в работу разные мышечные группы.

в) использовать упражнения с относительно небольшим отягощением и большим количеством повторений.

г) планировать большое количество подходов и ограничивать количество повторений в одном подходе.

49. Для составления комплексов упражнений для снижения веса тела рекомендуется:
а) полностью проработать одну группу мышц и только за тем переходить к упражнениям на другую группу мышц.

б) локально воздействовать на отдельные группы мышц, находящиеся ближе всего к местам жирового отложения.

в) использовать упражнения с небольшим отягощением и большим количеством повторений.

г) планировать большое количество подходов и ограничивать количество повторений в одном подходе.

50. Укажите, последовательность упражнений предпочтительную для физкультурной минутки или паузы: 
1. Упражнения на точность и координацию движений;

2. Упражнения на расслабление мышц туловища, рук, ног.

3. Упражнения на растягивание мышц туловища, рук, ног.

4. Упражнения в потягивание, для профилактики нарушения осанки.

5. Приседания, прыжки, бег переходящий в ходьбу.

6. Упражнения махового характера для различных групп мышц.

7. Дыхательные упражнения.

Ответы: а) 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7; б) 2, 4, 6, 1, 3, 5, 7; в) 3,1, 4, 2, 6, 7, 5; 

г) 4, 3, 6, 5, 7, 2, 1. 

2.2. Организация промежуточной аттестации
В соответствии с учебным планом  изучение дисциплины  ОУД.06 Физическая культура  дифференцированный зачет. Условием допуска к промежуточной аттестации является успешное прохождение текущего контроля, выполнение практических заданий, предусмотренных программой. Дифференцированный зачет проводится в форме тестирования  и выполнения практического задания.
Перечень вопросов для подготовки 
1. Раскрыть сущность физической культуры как общественного явления.

2. Цель и задачи физической культуры.

3. Компоненты физической культуры.

4. Раскрыть понятия: физическое воспитание, физическое развитие, физическая

подготовка, физическое совершенство, спорт.

5. Современное состояние физической культуры и спорта в нашей стране

6. Роль физической культуры в становлении и укреплении здоровья и подготовке

индивида к современным условиям жизни.

7. Организма человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся

биологическая система.

8. Функциональные системы организма.

9. Природные и социально-экологические факторы, влияющие на организм.

10. Утомление и восстановление при умственной и физической деятельности.

11. Гипокинезия и гиподинамия, их неблагоприятные воздействия на организм.

12. Средства физической культуры в совершенствовании организма, обеспечении его

устойчивости к физической и умственной деятельности.

13. Изменения, происходящие в костной системе под влиянием физических нагрузок.

14. Изменения, происходящие в сердечно-сосудистой системе под влиянием

физических нагрузок

15. Изменения, происходящие в дыхательной системе под влиянием физических

нагрузок.

16. Изменения, происходящие в мышечной системе под влиянием физических

нагрузок.

17. Строение и механизм сокращения скелетной мускулатуры.

18. Энергообеспечение мышечного сокращения.

19. Понятие здоровья. Функциональный подход в определении здоровья. Факторы,

влияющие на состояние здоровья.

20. Понятие здорового образа жизни и его составляющих.

21. Режим труда и отдыха как составляющая ЗОЖ.

22. Режим и организация сна как составляющая ЗОЖ.

23. Режим питания как составляющая ЗОЖ.

24. Организация двигательной активности как составляющая ЗОЖ.

25. Профилактика и отказ от вредных привычек как составляющая ЗОЖ.

26. Изменения, происходящие в организме во время интеллектуальной деятельности,

физиологическая стоимость умственного труда.

27. Средства физической культуры в регулировании умственной работоспособности.

28. Средства физической культуры.

29. Принципы физического воспитания.

30. Методы физического воспитания.
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31. Основы формирования двигательных умений и навыков (этапы обучения).

32. Закономерности и принципы воспитания физических качеств.

33. Методика обучения двигательному действию и основные задачи на разных этапах

становления двигательного действия.

34. Как определить уровень физической подготовленности?

35. Раскройте основы методики самомассажа.

36. Раскройте методику корригирующей гимнастики для глаз.

37. Каковы задачи подготовительной, основной и заключительной частей

физкультурно-кондиционных занятий?

38. Перечислите и охарактеризуйте способы оценки и исправления осанки.

39. Значение, оценка и коррекция типа телосложения.

40. Назовите и раскройте методы количественной и качественной оценки показателей

здоровья.

41. Что такое функциональное состояние организма? Назовите и раскройте методы его

определения.

42. Раскройте структуру учебно-тренировочного занятия.

43. Назовите и раскройте методы регулирования психоэмоционального состояния.

44. Методика составления комплексов упражнений в зависимости от условий труда в

различных формах производственной гимнастики и определение их места в

течение рабочего дня.

45. Методика воспитание силы.

46. Методика воспитание быстроты.

47. Методика воспитание выносливости.

48. Методика воспитание гибкости.

49. Методика воспитание ловкости.

50. Понятие об общей физической подготовке (ОФП).

51. Зоны интенсивности нагрузок по частоте сердечных сокращений (ЧСС).

52. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий.

53. Основные методы самоконтроля, объективные и субъективные показатели.

54. Значение и оценка состояния дыхательной системы.

55. Значение и оценка состояния сердечно-сосудистой системы.

56. Значение и оценка физической подготовленности.

57. Значение и оценка физического развития.

58. Методика составления комплексов гимнастики (производственной и

гигиенической) и определение их места в течение дня.

59. Физическая культура с целью активного отдыха и регулирования

психоэмоционального состояния личности.

60. Бег как средство физической культуры.

61. Ходьба как средство физической культуры.

62. Ходьба на лыжах как средство физической культуры. Подбор, подготовка и

установка лыжного инвентаря.

63. Спортивные игры как средство физической культуры. Основные технические

приемы и правила игры (по выбору студента).

64. Плавание (или другое средство физкультурно-кондиционной тренировки) как

средство физической культуры.
Перечень практических заданий для подготовки
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

	НАИМЕНОВАНИ
Е 
ДИСЦИПЛИНЫ 

 
	
	
	
	ЮНОШИ 
 
	
	
	

	
	
	1 курс 
	
	2 курс 
	
	3 курс 
	

	
	«3» 
	«4» 
	«5» 
	«3» 
	«4» 
	«5» 
	«3» 
	«4» 
	«5» 

	Бег 100 м  
 
	15,9 
	15,3 
	14,9 
	15,7 
	15,0 
	14,8 
	15,4 
	14,8 
	14,7 

	Бег 1000 м  
 
	4,20 
	4,00 
	3,5 
	4,15 
	3,50 
	3,40 
	4,10 
	3.45 
	3,35 

	Бег 2000 м  
 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Бег 3000 м  
 
	16,00  
	14,30 
	13,50  
	15,30  
	14,0  
	13,40 
	15,00 
	13,50 
	13,20 

	Бег 6 минут  
 
	1250 
	1350 
	1500 
	1300 
	1400 
	1500 
	1350 
	1450 
	1550 

	Прыжки в длину  
 
	380 
	400 
	430 
	390 
	410 
	440 
	400 
	420 
	450 

	Прыжки в высоту  
 
	110 
	115 
	120 
	115 
	120 
	125 
	117 
	122 
	127 

	Прыжки в длину с места 
	190 
	205 
	220 
	195 
	210 
	230 
	205 
	220 
	235 

	Метание гранаты 
500 гр./ 700 г. 
	23 
	25 
	29 
	25 
	28 
	32 
	27 
	32 
	34 

	Челночный бег 
3х10 м 
	8,4 
	8,0 
	7,7 
	8,0 
	7,6 
	7,3 
	7,9 
	7.5 
	7,2 

	Подтягивание 
 
	6 
	7 
	8 
	8 
	10 
	11 
	7 
	9 
	12 

	Отжимание от пола 
 
	27 
	30 
	32 
	28 
	32 
	35 
	30 
	35 
	40 

	Подъём туловища из положения лёжа 
	21 
	25 
	27 
	23 
	26 
	30 
	25 
	28 
	31 

	Подъём туловища из положения лёжа за 30 минут. 
	21 
	27 
	30 
	22 
	28 
	31 
	23 
	29 
	32 

	Прыжки на скакалке за 1 мин. 
	45 
	60 
	75 
	60 
	75 
	90 
	75 
	80 
	95 


КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

	НАИМЕНОВАНИЕ 
ДИСЦИПЛИНЫ 
 
	
	
	
	
	ДЕВУШКИ 
	
	
	

	
	
	1 курс 
	
	
	2 курс 
	
	3 курс 
	

	
	«3» 
	«4» 
	«5» 
	«3» 
	«4» 
	«5» 
	«3» 
	«4» 
	«5» 

	Бег 100 м  
 
	18,0 
	17,5 
	17,2 
	17,9 
	17,3 
	17,0 
	17,8 
	17,0 
	16,8 

	Бег 1000 м  
 
	5,15 
	4.23 
	4,15 
	5,05 
	4,15 
	4,08 
	5,00 
	4,10 
	4,00 

	Бег 2000 м  
 
	14,00 
	12,50 
	12,00 
	13,3 
	12,30 
	11,30 
	13,00 
	11,30 
	11,20 

	Бег 3000 м  
 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Бег 6 минут  
 
	1000 
	1150 
	1250 
	1050 
	1200 
	1300 
	1080 
	1250 
	1350 

	Прыжки в длину   
	310 
	340 
	375 
	315 
	345 
	380 
	320 
	350 
	385 

	Прыжки в высоту  
 
	100 
	105 
	110 
	105 
	110 
	115 
	110 
	117 
	120 

	Прыжки в длину с места 
	160 
	180 
	200 
	165 
	185 
	505 
	170 
	190 
	210 

	Метание гранаты 
500 гр./ 700 г. 
	14 
	16 
	20 
	15 
	17 
	21 
	16 
	18 
	23 

	Челночный бег 
3х10 м 
	9,4 
	8,9 
	8,6 
	9,3 
	8,8 
	8,5 
	9,3 
	8,7 
	8,4 

	Подтягивание 
 
	5 
	9 
	12 
	5 
	10 
	13 
	7 
	11 
	14 

	Отжимание от пола 
 
	7 
	10 
	15 
	10 
	15 
	18 
	12 
	18 
	20 

	Подъём туловища из положения лёжа 
	18 
	22 
	26 
	20 
	27 
	35 
	30 
	35 
	37 

	Подъём туловища из положения лёжа за 30 минут. 
	16 
	21 
	23 
	17 
	22 
	25 
	18 
	23 
	26 

	Прыжки на скакалке за 1 мин. 
	60 
	75 
	90 
	75 
	90 
	105 
	90 
	105 
	120 


*обучающиеся СМГ вместо практического задания готовят реферат на выбранную тему

Темы рефератов:
1. Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи. 2. 2. 2.Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. 
3.Социальные и биологические основы физической культуры и спорта. 
4.Основы здорового образа жизни. 
5.Россия - будущая столица Олимпиады. 
6.Олимпийские виды спорта (История Олимпийских игр). 
7.Нетрадиционные виды двигательной активности. 
8.Профессионально важные двигательные (физические) качества. Средства и методы их совершенствования. 
9.Контроль и самоконтроль за физическим развитием и состояния здоровья. 
10.Организация и методика проведения ЛФК, корректирующая гимнастики.  
11.Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи.  
12.Профессионально-прикладная физическая подготовка работников разных профессий. 
13.Основы методики развития физической способностей человека. Механизмы, лежащие в основе проявления быстроты, силы, выносливости, гибкости и ловкости (нервно-психические, биохимические и физиологические). 
14.Средства и методы применяемые для развития физической культуры. 
15.Нетрадиционные виды гимнастики. Что мы знаем о стрессе. 
Методы снятия утомления. 
16.История развития спортивных игр. 
17.Физические качества человека. 
18.Спорт в физическом воспитании студентов. 
19.Вредные привычки и борьба с ними. 
20.Профилактика травматизма.
Критерий оценки за тест:
	Процент результативности (правильных ответов)
	Качественная оценка индивидуальных образовательных достижений

	
	балл (оценка)
	вербальный аналог

	90 ÷ 100
	5
	отлично

	80 ÷ 89
	4
	хорошо

	70 ÷ 79
	3
	удовлетворительно

	менее 70
	2
	не удовлетворительно


Практическая часть оценивается в соответствии с контрольными нормативами, приведенными в таблице. 
На основании теоретических и практических занятий выставляется средний балл за дифференцированный зачет.

3. Перечень материалов, оборудования и информационных источников, используемых при текущем контроле успеваемости и промежуточной  аттестации.

Спортивное оборудование: 
· баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи;  

· щиты; 

· ворота; 

· сетка, стойки;  

· скакалки; 

· гимнастические маты; 

· секундомеры;  

· лыжная база;  

· лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.). - учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие требованиям безопасности; 

Оборудование для контроля и оценки действий: 
· комплект для занятий гимнастикой; 

· комплект для занятий легкой атлетикой; 

· комплект оборудования для занятий спортивными играми; 
· подвижными  играми; 

· комплект для занятий атлетической гимнастикой; - комплект для занятий лыжной подготовкой. 
Дидактические средства обучения: 
· таблицы; 

· схемы; 

· учебные пособия; 

· методические рекомендации. 

Технические средства обучения: - ноутбук.  

Средства телекоммуникации:  
· доступ в сеть Интернет
