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1. Общие положения
	Фонд оценочных средств (ФОС) предназначены для контроля и оценки  образовательных достижений обучающихся, освоивших программу учебной дисциплины «Физическая культура».
	ФОС включают контрольные материалы для проведения текущего контроля и промежуточной аттестации в форме выполнения тестовых заданий, тестирования.
	ФОС разработаны на основании:
-  положений о формировании ФОС дисциплины;
- макета ФОС дисциплины;
- Основной профессиональной образовательной программы по специальности: 
40.02.01 «Право и организация социального обеспечения»;
- программы учебной дисциплины « Физическая культура»

2. Результаты освоения дисциплины, подлежащие проверке
	Результаты обучения
(освоенные умения, усвоенные знания)

	уметь: 

	- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

	знать:

	- о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом
развитии человека;

	- основы здорового образа жизни.



3. Распределение оценивания результатов обучения по видам контроля
	Наименование элемента умений или знаний
	Виды аттестации

	
	Текущий контроль
	Промежуточная аттестация

	У1 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
	Самостоятельная работа обучающегося
	зачет (тестовое задание)

	З1 о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека
	Задания в тестовой форме
	

	З2 основы здорового образа жизни
	Задания в тестовой форме
	








4. Распределение типов контрольных заданий по элементам знаний и умений
	Содержание учебного материала по программе
	Тип контрольного задания

	
	У1
	З1
	З2

	Раздел 1.«Здоровый образ жизни»
	ФО
	ТЗ
	ТЗ

	Тема 1.1.   Резервы организма. Внешняя среда
	
	
	

	Тема 1.2. Внутренняя среда. Рациональный режим труда и  отдыха
	
	
	

	Раздел 2.  Физические      способности человека
	ФО
	ТЗ
	ТЗ

	Тема 2.1. Сила. Выносливость. Быстрота, гибкость, ловкость.
	
	
	

	Тема 3.Спорт в физическом воспитании студентов
	ФО
	ТЗ
	ТЗ

	Тема 3.1 Спортивная деятельность и спортивная классификация
	
	
	

	Тема 3.2. Выбор вида спорта.
	
	
	

	Раздел 4. Основы физической и спортивной подготовки
	ФО
	ТЗ
	ТЗ

	Тема 4.1 Схема построения занятия.  Виды спортивной подготовки.    Самоконтроль в процессе физического воспитания.
	
	
	

	Тема 4.2.   Советы для занимающихся самостоятельно.
	
	
	

	Раздел 5. Профессионально-прикладная физическая подготовка
	ФО
	ТЗ
	ТЗ

	Тема 5.1  Цели, задачи и средства  профессионально-прикладной физической подготовки.
	
	
	

	Тема 5.2  Формы профессионально-прикладной физической подготовки. Производственная гимнастика.
	
	
	


ТЗ – тестовое задание
ФО – фронтальный опрос

5. Распределение  заданий  на  аттестацию

5.1 Текущий контроль
[bookmark: _Toc387649124]Типовые задания для оценки освоения учебной дисциплины (текущий контроль)
Общая физическая, спортивно-техническая, профессионально-прикладная подготовка и овладение жизненно необходимыми умениями и навыками оцениваются по результатам выполнения контрольных упражнений и тестов, разработанных и утвержденных предметно-цикловой комиссией на основании рекомендуемых требований ФГОС к результатам освоения учебной дисциплины «Физическая культура». 
Оценка освоения дисциплины предусматривает использование традиционной системы отметок в баллах, полученных обучающимися за все составляющие: знания, двигательные умения и навыки, умения осуществлять физкультурно-оздоровительную и методико-практическую деятельность, уровень физической подготовленности, на основе которых выставляется зачет. 
Практическое задание 1.
Текст задания: защитить реферат по заданной теме.
Темы рефератов:
Тема 1.  «Здоровый образ жизни»
Тема 1.1.   Резервы организма. Внешняя среда.
 Содержание. Понятие «здоровье», «здоровый образ жизни». Резервы организма. Экология. Общество. Гигиена тела. Наркомания.
Тема 1.2. Внутренняя среда. Рациональный режим труда и отдыха
Содержание. Питание. Курение. Его роль в развитии заболеваний. Алкоголизм.    Наркомания. Физическая культура и здоровый образ жизни (ЗОЖ).    Роль ритмов в жизни человека.
Самостоятельная работа студента
Тематика внеаудиторной самостоятельной работы:
1. Для овладения знаниями: чтение текста (учебника, первоисточника, дополнительной литературы); Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Г.И.Погадаев Физическая культура учеб. пособия для студентов СПО. – 8 –е изд.,  М.: Изд.центр «Академия»,    2008.-176 с. ( стр 76-93). 
-составление плана текста; конспектирование текста; выписки из текста; работа со словарями исправочниками; ознакомление с нормативными документами; использование компьютерной техники и сети Интернет и др. 
2.Для закрепления и систематизации знаний: работа с конспектом лекции (обработка текста); повторная работа над учебным материалом (учебника,  дополнительной литературы); 
-составление плана и тезисов ответа; изучение нормативных материалов; ответы на контрольные вопросы; 
 Вопросы:
1. Дайте определение понятия «здоровье».
2. Что такое здоровый образ жизни?
3. Расскажите о резервах организма.
4. Какие факторы здорового образа жизни вы знаете? Охарактеризуйте их
5. Что такое правильное питание?
6. Расскажите о дурных привычках и их воздействия на организм человека.
7. Что такое правильная организация режима труда студента?
8. Какова роль двигательной активности в здоровом образе жизни?

- аналитическая обработка текста (аннотирование, рецензирование, реферирование);  подготовка сообщений к выступлению на семинаре; ; 
- подготовка рефератов, докладов, рецензий, обзора литературы и других видов письменной работы;
-составление библиографии, тематических кроссвордов; тестирование и др.;
-собеседование, деловые ролевые игры, дискуссии;
3. Для формирования умений: самостоятельное выполнение заданий на   занятиях; 
-выполнение комплекса упражнений по образцу; 
- решение ситуационных (профессиональных) задач;  проектирование и моделирование разных видов и компонентов профессиональной деятельности; 
- рефлексивный анализ профессиональных умений;
-упражнения спортивно-оздоровительного характера, упражнения на тренажере;
- выполнение различных видов самостоятельной работы в том числе и  по физической культуре (практические упражнения) во время учебных и производственных практик.

Тема 2.  Физические      способности человека
Тема 2.1. Сила. Выносливость. Быстрота, гибкость, ловкость.
Содержание. Основные физические способности (качества).  Понятия – сила, быстрота, ловкость, гибкость, выносливость.   Абсолютная, относительная сила. Развитие силы.
Самостоятельная работа студента
Тематика внеаудиторной самостоятельной работы:
Для овладения знаниями: чтение текста (учебника, первоисточника, дополнительной литературы); Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Г.И.Погадаев Физическая культура учеб. пособия для студентов СПО. – 8 –е изд.,  М.: Изд.центр «Академия»,    2008.-176 с. ( стр. 96-100). 
-составление плана текста; конспектирование текста; выписки из текста; работа со словарями исправочниками; ознакомление с нормативными документами; использование компьютерной техники и сети Интернет и др. 
2.Для закрепления и систематизации знаний: работа с конспектом лекции (обработка текста); повторная работа над учебным материалом (учебника,  дополнительной литературы); 
-составление плана и тезисов ответа; изучение нормативных материалов; ответы на контрольные вопросы; 
Вопросы:
Перечислите основные физические способности (качества).
Что такое абсолютная и относительная сила? Назовите методы развития силы.
Что такое выносливость? Как она связана с состоянием сердечно-сосудистой и дыхательной системами? Расскажите о методике развития силы.
Что такое быстрота? Какие методы её развития вы знаете? От каких показателей зависит скорость пробега на дистанции 100м.?
Что такое гибкость? Расскажите о методике её развития.
Дайте определение ловкости. В каких видах спорта она проявляется больше всего?
- аналитическая обработка текста (аннотирование, рецензирование, реферирование);  подготовка сообщений к выступлению на семинаре; ; 
- подготовка рефератов, докладов, рецензий, обзора литературы и других видов письменной работы;
-составление библиографии, тематических кроссвордов; тестирование и др.;
-собеседование, деловые ролевые игры, дискуссии;
3. Для формирования умений: самостоятельное выполнение заданий на   занятиях; 
-выполнение комплекса упражнений по образцу; 
- решение ситуационных (профессиональных) задач;  проектирование и моделирование разных видов и компонентов профессиональной деятельности; 
- рефлексивный анализ профессиональных умений;
-упражнения спортивно-оздоровительного характера, упражнения на тренажере;
- выполнение различных видов самостоятельной работы в том числе и  по физической культуре (практические упражнения) во время учебных и производственных практик.

Тема 3. Основы спортивной тренировки
Тема3.1 Схема построения занятия.  Виды спортивной подготовки.    Самоконтроль в процессе физического воспитания.
 Содержание. Как правильно оценить физическую подготовленность студента по тестам программы. Как работать над повышением физических качеств. Примерная форма заполнения дневника самоконтроля.
Тема 6.2.   Советы для занимающихся самостоятельно.
 Содержание.  Как заняться своим физическим совершенствованием. Утренняя  гимнастика.  Коррекция фигуры. Развитие общей выносливости.  Развитие силы.  Атлетическая гимнастика.  Развитие скоростно-силовых качеств.   Ритмическая гимнастика.
Самостоятельная работа студента
Тематика внеаудиторной самостоятельной работы:
1. Для овладения знаниями: чтение текста (учебника, первоисточника, дополнительной литературы); Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Г.И.Погадаев Физическая культура учеб. пособия для студентов СПО. – 8 –е изд.,  М.: Изд.центр «Академия»,    2008.-176 с. ( стр 102-122). 
-составление плана текста; конспектирование текста; выписки из текста; работа со словарями исправочниками; ознакомление с нормативными документами; использование компьютерной техники и сети Интернет и др. 
2.Для закрепления и систематизации знаний: работа с конспектом лекции (обработка текста); повторная работа над учебным материалом (учебника,  дополнительной литературы); 
-составление плана и тезисов ответа; изучение нормативных материалов; ответы на контрольные вопросы; 
Вопросы:
Как оценивается ваша физическая подготовленность по тестам программы?
Какие физические качества у вас развиты недостаточно? Как вы спланируете работу по ликвидации этого недостатка?
Как изменились у вас рост и масса тела за 1 год (2года)?
В связи с изменением роста и массы тела как изменились у вас абсолютная и относительная сила?
Проанализируйте состояние врачебного контроля в вашем колледже.

- аналитическая обработка текста (аннотирование, рецензирование, реферирование);  подготовка сообщений к выступлению на семинаре; 
- подготовка рефератов, докладов, рецензий, обзора литературы и других видов письменной работы;
-составление библиографии, тематических кроссвордов; тестирование и др.;
-собеседование, деловые ролевые игры, дискуссии;
3. Для формирования умений: самостоятельное выполнение заданий на   занятиях; 
-выполнение комплекса упражнений по образцу; 
- решение ситуационных (профессиональных) задач;  проектирование и моделирование разных видов и компонентов профессиональной деятельности; 
- рефлексивный анализ профессиональных умений;
-упражнения спортивно-оздоровительного характера, упражнения на тренажере;
- выполнение различных видов самостоятельной работы в том числе и  по физической культуре (практические упражнения) во время учебных и производственных практик

Тема 4.   Спорт в физическом воспитании студентов
Тема 4.1 Спортивная деятельность и спортивная классификация.
 Содержание. Выдающиеся спортсмены – студены. Спортсмены нашей области. Единая Всероссийская спортивная классификация.
Тема 4.2. Выбор вида спорта.
Содержание. Выбор вида спорта для регулярных занятий. Виды спорта, развивающие силу, выносливость, ловкость
Самостоятельная работа студента
Тематика внеаудиторной самостоятельной работы:
1. Для овладения знаниями: чтение текста (учебника, первоисточника, дополнительной литературы); Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Г.И.Погадаев Физическая культура учеб. пособия для студентов СПО. – 8 –е изд.,  М.: Изд.центр «Академия»,    2008.-176 с. ( стр 127-130). 
-составление плана текста; конспектирование текста; выписки из текста; работа со словарями исправочниками; ознакомление с нормативными документами; использование компьютерной техники и сети Интернет и др. 
2.Для закрепления и систематизации знаний: работа с конспектом лекции (обработка текста); повторная работа над учебным материалом (учебника,  дополнительной литературы); 
-составление плана и тезисов ответа; изучение нормативных материалов; ответы на контрольные вопросы; 
Вопросы:
Каких выдающихся спортсменов- студентов вы знаете?
Что такое Единая Всероссийская спортивная классификация?
Что лежит в основе выбора вида спорта для регулярных занятий?
Назовите виды спорта, развивающие силу, выносливость, ловкость.

- аналитическая обработка текста (аннотирование, рецензирование, реферирование);  подготовка сообщений к выступлению на семинаре; ; 
- подготовка рефератов, докладов, рецензий, обзора литературы и других видов письменной работы;
-составление библиографии, тематических кроссвордов; тестирование и др.;
-собеседование, деловые ролевые игры, дискуссии;
3. Для формирования умений: самостоятельное выполнение заданий на   занятиях; 
-выполнение комплекса упражнений по образцу; 
- решение ситуационных (профессиональных) задач;  проектирование и моделирование разных видов и компонентов профессиональной деятельности; 
- рефлексивный анализ профессиональных умений;
-упражнения спортивно-оздоровительного характера, упражнения на тренажере;
- выполнение различных видов самостоятельной работы в том числе и  по физической культуре (практические упражнения) во время учебных и производственных практик.

Тема 5. Профессионально-прикладная физическая подготовка
Тема 5.1  Цели, задачи и средства  профессионально-прикладной физической подготовки.
Содержание. Профессионально-прикладная физическая подготовка.
 Ведущие психофизические качества в профессии.
Тема 5.2  Формы профессионально-прикладной физической подготовки. Производственная гимнастика. 
Содержание.  Виды спорта и физические упражнения,  способствующие развитию качеств, важных в профессии. Профессиограмма вашей профессии.
Самостоятельная работа студента
Тематика внеаудиторной самостоятельной работы:
1. Для овладения знаниями: чтение текста (учебника, первоисточника, дополнительной литературы); Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Г.И.Погадаев Физическая культура учеб. пособия для студентов СПО. – 8 –е изд.,  М.: Изд.центр «Академия»,    2008.-176 с. (  144-148). 
-составление плана текста; конспектирование текста; выписки из текста; работа со словарями исправочниками; ознакомление с нормативными документами; использование компьютерной техники и сети Интернет и др. 
2.Для закрепления и систематизации знаний: работа с конспектом лекции (обработка текста); повторная работа над учебным материалом (учебника,  дополнительной литературы); 
-составление плана и тезисов ответа; изучение нормативных материалов; ответы на контрольные вопросы; 
Вопросы:
Что такое профессионально-прикладная физическая подготовка?
Какие психофизические качества являются ведущими в вашей профессии?
Какие виды спорта и физических упражнений способствуют развитию качеств, важных  в вашей профессии?
Составьте профессиограмму вашей профессии.
- аналитическая обработка текста (аннотирование, рецензирование, реферирование);  подготовка сообщений к выступлению на семинаре; ; 
- подготовка рефератов, докладов, рецензий, обзора литературы и других видов письменной работы;
-составление библиографии, тематических кроссвордов; тестирование и др.;
-собеседование, деловые ролевые игры, дискуссии;
3. Для формирования умений: самостоятельное выполнение заданий на   занятиях; 
-выполнение комплекса упражнений по образцу; 
- решение ситуационных (профессиональных) задач;  проектирование и моделирование разных видов и компонентов профессиональной деятельности; 
- рефлексивный анализ профессиональных умений;
-упражнения спортивно-оздоровительного характера, упражнения на тренажере;
- выполнение различных видов самостоятельной работы в том числе и  по физической культуре (практические упражнения) во время учебных и производственных практик.

Время на подготовку и выполнение: 10 минут
 Перечень объектов контроля и оценки.
	Наименование объектов контроля и оценки
	Основные показатели оценки результата
	Оценка

	З1 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек;
	Обоснование выбора оздоровительных систем на укрепления здоровья, профилактику профзаболеваний, профилактику вредных привычек.
	

	З2 основы здорового образа жизни
	Демонстрация знаний по основным аспектам здорового образа жизни.
	

	З4 правила и способы планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.
	Демонстрация знаний правил и способов планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.
	


Критерии оценки
	Оценка
	Условия, при которых выставляется оценка

	отлично
	материал изложен в определенной логической последовательности. Тема реферата раскрыта полностью.

	хорошо
	тема реферата раскрыта, при этом допущены не существенные ошибки, исправленные по требованию преподавателя.

	удовлетворительно
	тема раскрыта не полностью, допущена существенная ошибка.

	неудовлетворительно
	три защите реферата обнаружено не понимание основного содержания учебного материала.



Время на подготовку и выполнение:
Подготовка 5 минут
Выполнение 40 минут
Всего 45 минут

5.2 Промежуточная аттестация
[bookmark: _Toc387649125]Типовые задания для оценки знаний и умений 1
 Аттестация после завершения обучения обучающимися дисциплины «Физическая культура» в семестре проводится в форме  зачета. К аттестации допускаются обучающиеся при условии выполнения предусмотренных контрольных тестов с оценкой не менее «удовлетворительно».
Выполните тестовое задание 
Общие рекомендации по выполнению тестового задания 
1. Внимательно прочитайте задание, выберите правильный вариант ответа. 
2. Задание выполняется на бланке ответа и сдается для проверки преподавателю. 
Проверяемые знания - З
Для контроля качества знаний предлагаются задания с выбором правильного ответа. 

Тестовые задания 1
1. Отличительным признаком физической культуры является…
1. воспитание физических качеств и обучение двигательным действиям
2. использование гигиенических факторов и оздоровительных сил природы
3. высокие результаты в учебной, трудовой и спортивной деятельности
4. определенным образом организованная двигательная активность
2.   Физическое воспитание представляет собой…
1. способ повышения работоспособности и укрепления здоровья
2. процесс воздействия на развитие индивида
3. процесс выполнения физических упражнений
4. обеспечение общего уровня физической подготовленности
3. Обучение двигательным действиям и воспитание физических качеств составляет основу…
1. физического развития
2. физического воспитания
3. физической культуры
4. физического совершенства
4. Для воспитания гибкости используются…
1. движения рывкового характера
2. движения, выполняемые с большой амплитудой
3. пружинящие движения
4. маховые движения с отягощением и без него
5. Выносливость человека не зависит от…
1. прочности звеньев опорно-двигательного аппарата
2. силы воли
3. силы мышц
4. возможностей систем дыхания и кровообращения
6.   Под закаливанием понимают…
1. приспособление организма к воздействиям внешней среды
2. использование солнца, воздуха и воды
3. сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой
4. купание в холодной воде и хождение босиком

Тестовые задания 2
1.   Соблюдение режима дня способствуют укреплению здоровья, потому что…
1. позволяет избегать неоправданных физических напряжений
2. обеспечивает ритмичность работы организма
3. позволяет правильно планировать дела в течение дня
4. изменяется величина нагрузки на центральную нервную систему
2. Наиболее важным слагаемым здорового образа жизни является: 
1. двигательный режим
2. рациональное питание
3. личная и общественная гигиена
4. закаливание организма
3. Термин «олимпиада» означает:
1. четырехлетний период между Олимпийскими играми
2. первый год четырехлетия, наступление которого празднуют Олимпийские игры
3. синоним Олимпийских игр
4. соревнования, проводимые во время Олимпийских игр
4.  Кто основал современные Олимпийские игры :
1. Хуан Антонио Саморанч
2. Жак Рогг
3. Пьер де Кубертен
4. Мишель Бреаль
[image: ][image: ]
5. Начальная фаза прыжка в длину с разбега?
1. Разбег
2. полет и приземление
3. отталкивание
6. Вид спорта, известный как «королева спорта»:
1. лёгкая атлетика
2. стрельба из лука
3. художественная гимнастика

Тестовые задания 3
1. Экстренное торможение на лыжах:
1. «плугом»
2. на параллельных лыжах
3. лечь на бок или сесть (падением)
2. Самый быстрый лыжный ход:
1. одновременный бесшажный ход
2. одновременный одношажный ход
3. одновременный двухшажный ход

3. Что называется дистанцией: 
1. расстояние между учащимися, стоящими в колонне по одному
2. расстояние между двумя стоящими рядом колоннами учащихся
3. расстояние между учащимися, стоящими боком друг к другу
4. Что такое интервал: 
1. расстояние между направляющим и замыкающим в колонне
2. расстояние между двумя учащимися, стоящими в одной шеренге
3. расстояние между правым и левым флангом в колонне
5. Размер баскетбольной площадки:
1. 13 х 26м
2. 15 х 28
3. 14 х 29
4. 15 х 30
6. Игровое время в баскетболе состоит из:
1. 4 периода по 10 мин
2. 4  периода по 12 мин
3. 4 периода по 8 мин
4. 4 периода по 5 мин

Тестовые задания 4
1. Размер площадки по волейболу:
1. 18 х 7 м
2. 18 х 8 м
3. 18 х 9 м
4. 18 х  4 м
2. Количество игроков на площадке  одной команды в волейболе:     
1. 5 человек 
2. 6 человек
3. 7 человек
4. 8 человек
3. Кто такой игрок «либеро»:
1. Нападения
2. Защиты
3. Запасной
4. Подающий
4. Одним из основных средств физического воспитания является:
1. физическая нагрузка
2. физические упражнения
3. физическая тренировка
4. урок физической культуры
5. К показателям физической подготовленности относятся:
1. сила, быстрота, выносливость
2. рост, вес, окружность грудной клетки
3. артериальное давление, пульс
4. частота сердечных сокращений, частота дыхания
6. Упражнения, где сочетаются быстрота и сила, называются:
1. Общеразвивающими
2. собственно-силовыми
3. скоростно-силовыми
4. групповыми
Тестовые задания 5
1. С низкого старта бегают:
1. на короткие дистанции
2. на средние дистанции
3. на длинные дистанции
4. кроссы
2. Строевые упражнения служат:
1. как средство общей физической подготовки
2. как средство управления строем
3. как средство развития физических качеств
3.  Акробатические упражнения в первую очередь совершенствуют функцию:
1. сердечно-сосудистой системы
2. дыхательной системы
3. вестибулярного аппарата
4. Что называется разминкой:
1. чередование легких и трудных общеразвивающих упражнений
2. чередование беговых и общеразвивающих упражнений
3. подготовка организма к предстоящей работе
5. До скольких очков ведется счет в решающей (3-й или 5-й) партии 
            в волейболе?
1. до 15 очков
2. до 20 очков
3. до 25 очков
6. В соревновании по лыжным гонкам для обгона лыжник подает сигнал:
1.  касанием рукой лыжника
2. касанием палкой лыж соперника
3. наезжанием на пятки лыж
4. голосом
Ответы на тесты
Тестовое задание  1
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	г
	б
	б
	б
	а
	а


Тестовое задание 2
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	в
	а
	а
	б
	а
	а


Тестовое задание 3
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	в
	б
	а
	б
	б
	а


Тестовое задание 4
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	в
	б
	б
	в
	а
	в


Тестовое задание 5
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	а
	б
	в
	в
	а
	г



Типовые задания для оценки знаний и умений 2
Итоговая аттестация после завершения обучения обучающимися дисциплины «Физическая культура»  проводится в форме  зачета. К аттестации допускаются обучающиеся при условии выполнения предусмотренных контрольных тестов по профессионально-прикладной физической подготовке с оценкой не менее «удовлетворительно». 
Текст задания для  зачёта 
Проверяемые знания - З1
Для контроля качества знаний предлагаются задания с выбором правильного ответа. 
Тестовое задание 1
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 режим?
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.
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Шкала оценки теста
	Процент результативности (правильных ответов)
	Оценка уровня подготовки

	
	балл (отметка)
	вербальный аналог

	90 ÷ 100
	5
	отлично

	80 ÷ 89
	4
	хорошо

	70 ÷ 79
	3
	удовлетворительно

	менее 70
	2
	неудовлетворительно


 Перечень материалов, оборудования и информационных источников, используемых в аттестации: комплект тестовых заданий по количеству обучающихся, комплект бланков ответов по количеству обучающихся.
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6. Критерии оценки образовательных достижений.

Критерии оценки качества выполнения методико-практического задания:
Критерии оценки успеваемости по основам знаний
Оценка «5» - выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает приводя примеры из практики или своего опыта. 
Оценка «4» - ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки. 
Оценка «3» - выставляется за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются проблемы в материале, нет должной аргументации и умения применить знания в своем опыте. 
Оценка «2» - выставляется за непонимание материала программы.

Критерии оценки творческой работы.
Творческая работа оценивается по следующим критериям:
- умение видеть проблему, разбираться в её сути;
- научной эрудиции (в первую очередь, важна степень знакомства с литературой по выбранной теме);
- умению критически оценивать используемый материал;
-свободе и логичности изложения;
- соответствию требованиям к внешнему оформлению .
В соответствии с этими критериями возможны следующие варианты оценок:
«отлично» - все требования выполнены;
«хорошо» - требования выполнены, но допущены незначительные ошибки, существуют пробелы или недостаточна самостоятельность в раскрытии темы;
«удовлетворительно» - допущены серьёзные ошибки, нарушена последовательность в изложении, есть серьёзные пробелы, хотя продемонстрировано знакомство с литературой по теме в рамках необходимого минимума, основные моменты темы раскрыты (хотя самостоятельность в их оценке мала);
«неудовлетворительно» - тема не раскрыта.


Самостоятельная подготовка и написание рефератов.  Оценка результатов основ военной службы.
· применять профессиональные знания в ходе исполнения обязанностей военной службы на воинских должностях в соответствии с полученной  специальностью;
· владеть способами бесконфликтного общения и саморегуляция в повседневной деятельности и экстремальных условиях военной   службы;
· оказывать первую помощь пострадавшим;
· уметь вести самостоятельную физическую подготовку для исполнения обязанностей военной службы на воинских должностях в соответствии с полученной  специальностью.

Тематика рефератов:
  Основные виды потенциальных опасностей и их последствия в  профессиональной деятельности и быту, принципы снижения  вероятности их реализации;
 Основы военной службы и обороны государства;
 Организацию и порядок призыва граждан на военную службу и поступления на нее в добровольном порядке;
 Область применения получаемых профессиональных знаний при исполнении обязанностей военной службы;
 Порядок и правила оказания первой помощи пострадавшим.
Самостоятельная физическая подготовка специалиста для исполнения обязанностей военной службы на воинских должностях в соответствии с полученной  специальностью.
Тренировочная и соревновательная деятельность в избранном виде спорта,  спортивное совершенствование.

7. Вопросы контрольной работы

Вариант № 1
1.Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.
2.Основы методики закаливания.
3.Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера труда.
Вариант№2
1.Основы здорового образа жизни.
2.Методика организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями и спортом.
3.Методика самоконтроля за уровнем развития профессионально значимых качеств и свойств личности.
Вариант№3
1.Социально-психологические и психофизиологические особенности студентов.
2.Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической культуры в регулировании работоспособности.
3.Методика самостоятельного освоения отдельных элементов ППФП.
Вариант № 4
1.Общая физическая и спортивная подготовка в системе физического воспитания.
2.Основы методики самомассажа.
3. Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера труда.
Вариант № 5
1.Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
2.Методика корректирующей гимнастики для глаз.
3.Методика самоконтроля за уровнем развития профессионально значимых качеств и свойств личности.
Вариант № 6
1.Организация и методики проведения занятий по физическому воспитанию в специальном учебном отделении.
2.Методика составления и проведения простейших самостоятельных занятий физическими упражнениями или тренировочной направленности.
3.Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера труда.
Вариант№7
1.Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. 2.Методика проведения учебно-тренировочного занятия
3.Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и характеристика труда.
Вариант№8.
1.Содержание практического раздела учебной программы со студентами, отнесенными по состоянию здоровья к специальной  медицинской группе.
2.Методы оценки и коррекции осанки и телосложения.
3.Методика самостоятельного освоения отдельных элементов ППФП.
Вариант № 9
1.Профессиональная прикладная физическая подготовка студентов.
2.Методы самоконтроля состояния здоровья и физического развития (стандарты, индексы, программы, формулы и др.).
3.Методика самоконтроля за уровнем развития профессионально значимых качеств и свойств личности.
Вариант № 10
1.Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста.
2.Методы самоконтроля за функциональным состоянием организма (функциональные пробы).
3.Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера труда.
8. Перечень рекомендуемых учебных изданий
Интернет – ресурсов, дополнительной литературы
Основная
Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.  –М., 2012
Бишаева А.А. Физическая культура:  электронный учебник для студентов профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.  –М., 2012
Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.  –М., 2014
Барчуков И.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник / под общ. ред. Г. В. Барчуковой. — М., 2011.
 Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образо- вания. — М., 2014. 
Гамидова С.К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных занятий. — Смоленск, 2012.
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Приложения 1
  Оформление титульного листа
Тамбовское областное государственное бюджетное профессиональное образовательное учреждение 
« Уваровский химико-технологический колледж»

Заочная форма обучения
КОНТРОЛЬНАЯ РАБОТА
По предмету ________________________вариант ______________
Специальность ____________курс ______шифр _______________
Ф.И.О.___________________________________________________ 
Контрольная работа получена на отделение «____»________20___г.
Оценка работы____________________________________________ 
Преподаватель____________________________________________ 
дата проверки «____»_____________ 20___г.
Домашний адрес__________________________________________ 
Приложения 2
Образец титульного листа
Наименование    учебного заведения
Реферат

       Выполни л (а)   Ф.И.О. студента;  курс, группа;
                                     специальность
                                                                                                                                                                                       Проверил  Ф.И.О. преподавателя
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