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1. Общие положения
   Результатом освоения учебной дисциплины «Физическая культура» являются освоенные умения и усвоенные знания, направленные на формирование общих компетенций.

Форма промежуточной аттестации по учебной дисциплине   зачет. 
	
	Промежуточная аттестация
	Форма проведения

	1 семестр
	 зачет
	Сдача нормативов по физической культуре.

	2 семестр
	 зачет
	Сдача нормативов по физической культуре.

	3 семестр
	 зачет
	Сдача нормативов по физической культуре.

	4 семестр
	 зачет
	Сдача нормативов по физической культуре.


Итогом  зачета является качественная оценка в баллах от 1 до 5. 
Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает  достижение студентами следующих результатов:
личностных

Л1 –готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;

Л2-формирование потребности соблюдать нормы здорового образа жизни, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности;

Л3 -потребность к самостоятельному использованию физической культуры;
Л4 -приобретение личного опыта творческого использования профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной активности;

Л5 -формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок ;

Л6 –готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры;

Л7-способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях;

Л8-способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений;

Л9-формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе  физкультурно–оздоровительной и спортивной деятельности;

Л10-принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности физического самосовершенствовании;
Л11-умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

Л12-патриатизм,уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной;

Л13-готовность к служению Отечеству, его защите;

метапредметных

М1-способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные);

М2-готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками;

М3-освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии, ОБЖ;

М4-готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации;

М5-формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности , модулирующих профессиональную подготовку;

М6-умение использовать средства ИКТ в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач;

 предметных

П1-умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни;

П2-владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

П3-владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, физического развития и физических качеств;

П4-владение физическими упражнениями разной функциональной направленности;

П5- владение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов  Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Выпускник, освоивший ППКРС СПО, должен обладать:

общими компетенциями, включающими в себя способность:

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость  будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее достижения, определенных руководителем.
ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей работы.
ОК 4. Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач.
ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности.
ОК 6. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, клиентами.
ОК 7. Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).
ОК 8. Соблюдать деловой этикет, культуру и психологические основы общения, нормы и правила поведения; использовать методы и средства делового общения. 

   ОК 9. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации. 

   ОК 10. Соблюдать требования безопасности труда, пожарной безопасности, санитарии и гигиены, охраны труда

2. Паспорт 

фонда оценочных средств
 по ОДБ. 06_«Физическая культура»_
 (наименование дисциплины/модуля)
Таблица 1. Оценочные средства учебной дисциплины
	№
п/п
	Вид контроля
	Курс /

семестр
	Контролируемые разделы (темы)*
	Наименование оценочного средства
	Краткая характеристика оценочного средства
	Представление оценочного средства в ФОС

	1
	Текущий 
	1-курс

1- семестр.

2-курс

3- семестр.
	Раздел 1. Введение. Физическая культура в общественной и профессиональной подготовке студентов СПО.
	Опрос.
	Цель: проверка знаний по ТБ на занятиях по физической культуре.

Современное состояние физической культуры и спорта. 
	ТЕСТОВЫЕ ЗАДАНИЯ.

	2
	Текущий 
	1-курс

1- семестр.

2-курс

3- семестр.
	Раздел 2. Лёгкая атлетика.
Тема 2.1. Основы методики самостоятельных занятий физической культурой.
	Тестирование знаний

Выполнение нормативов.
	Цель: проверка навыков и умения выполнения упражнений — тестов. Выполнение нормативных требований  по физической культуре.
	Контрольные нормативы.

	3
	Текущий 
	1-курс

1- семестр.

2-курс

3- семестр.
	Тема 2.2.Кроссовая подготовка
	Тестирование знаний

Выполнение нормативов.
	Контрольное соревнование
	Контрольные нормативы.

	4
	Текущий
	1-курс

1- семестр.

2-курс

3- семестр.
	Тема 2.3. Прыжки в длину и высоту.
	Тестирование знаний

Выполнение нормативов.
	Цель: проверка навыков и умения выполнения упражнений — тестов. Выполнение нормативных требований  по физической культуре.
	Контрольные нормативы.

	5
	Текущий
	1-курс

1- семестр.

2-курс

3- семестр.
	Тема 1.4. Метание гранаты толкание ядра.
	Тестирование знаний
Выполнение нормативов.
	Контрольное соревнование
	Контрольные нормативы.

	6
	Текущий
	1-курс

1- семестр.

2-курс

3- семестр.
	Раздел 3. Гимнастика.

 Тема 3.1 Обще развивающие упражнения.

	Тестирование знаний

Выполнение нормативов.
	Цель: проверка навыков и умения выполнения упражнений — тестов. Выполнение нормативных требований  по физической культуре.
	Контрольные нормативы.

	7
	Текущий
	1-курс

1- семестр.

2-курс

3- семестр.
	Тема 3.2. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
	Тестирование знаний

Выполнение нормативов.
	Цель: проверка навыков и умения выполнения упражнений — тестов. Выполнение нормативных требований  по физической культуре.
	Контрольные нормативы.

	8
	Текущий
	1-курс

1- семестр.

2-курс

3- семестр.
	Тема 3.3. Дыхательная гимнастика.
	Тестирование знаний

Выполнение нормативов.
	Цель: проверка навыков и умения выполнения упражнений — тестов. Выполнение нормативных требований  по физической культуре.
	Контрольные нормативы.

	9
	Текущий
	1-курс

2- семестр.

2-курс

4- семестр.
	Тема 3.4. Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах.
	Тестирование знаний

Выполнение нормативов. Зачёт.
	Цель: проверка навыков и умения выполнения упражнений — тестов. Выполнение нормативных требований  по физической культуре.
	Контрольные нормативы.

	10
	Промежуточный
	1-курс

2- семестр.

2-курс

4- семестр.
	Раздел 4 . Лыжная подготовка.
Тема 4.1. Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные.
	Тестирование знаний

Выполнение нормативов.
	Цель: проверка навыков и умения выполнения упражнений — тестов. Выполнение нормативных требований  по физической культуре. Контрольное соревнование
	Контрольные нормативы.

	11
	Текущий
	1-курс

2- семестр.

2-курс

4- семестр.
	Тема 3.2. Элементы тактики лыжных гонок.
	Тестирование знаний

Выполнение нормативов.
	Цель: проверка навыков и умения выполнения упражнений — тестов. Выполнение нормативных требований  по физической культуре. Контрольное соревнование
	Контрольные нормативы.

	12
	
	1-курс

2- семестр.

2-курс

4- семестр.
	Раздел 4. Спортивные игры.
Тема 4.1. Волейбол.
	Тестирование знаний

Выполнение нормативов.
	Цель: проверка навыков и умения выполнения упражнений — тестов. Выполнение нормативных требований  по физической культуре. Контрольное соревнование
	Контрольные нормативы.

	13
	Текущий
	1-курс

2- семестр.

2-курс

4- семестр.
	Тема 4.2. Баскетбол.
	Тестирование знаний

Выполнение нормативов.
	Цель: проверка навыков и умения выполнения упражнений — тестов. Выполнение нормативных требований  по физической культуре. Контрольное соревнование
	Контрольные нормативы.

	14
	Текущий
	1-курс

2- семестр.

2-курс

4- семестр.
	Тема 4.3. Футбол.

	Тестирование знаний

Выполнение нормативов.
	Цель: проверка навыков и умения выполнения упражнений — тестов. Выполнение нормативных требований  по физической культуре. Контрольное соревнование
	Контрольные нормативы.

	15
	Промежуточный
	1-курс

2- семестр.

2-курс

4- семестр.
	Тема 3.4. Настольный теннис.
	Тестирование знаний

Выполнение нормативов. Зачёт.
	Цель: проверка навыков и умения выполнения упражнений — тестов. Выполнение нормативных требований  по физической культуре. Контрольное соревнование.
	Контрольные нормативы.


*Наименование темы  (раздела) или тем (разделов) берется из программы УД, ПМ

Таблица 2. График контроля внеаудиторной самостоятельной работы
	Раздел по дисциплине (кол-во часов)*
	Тема для самостоятельной работы
	Наименование, вид задания
	Количество часов 
	Сроки предоставления

	Раздел 1. Введение. Физическая культура в общественной и профессиональной подготовке студентов СПО.
	-Современные оздоровительные системы физического воспитания.

-Техника безопасности на занятиях «Физической культурой».

-Особенности организации физического воспитания в учреждениях НПО и СПО 
	Подготовка сообщений.
	2

1

1
	Представление к следующему занятию

	Раздел 2. Лёгкая атлетика
Тема 2.1. Основы методики самостоятельных занятий физической культурой.
	-Особенности самостоятельных работ по физической культуре.

-Распределения времени для самостоятельных работ по физической культуре.

-Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек.


	Подготовка сообщений.
	3

1

1
	Представление к следующему занятию

	Тема 2.2.Кроссовая подготовка
	-Техника бега на короткие дистанции. Распределение сил при беге.

-Комплекс утренней разминки. Техника бега по пересечённой местности.

-Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	Подготовка сообщений.

Отработка техники выполнения упражнения.
	6

7

             1
	Представление к следующему занятию

	Тема2.3. Прыжки в длину и высоту.
	-Комплекс утренней разминки. Способы прыжков в длину.

-Комплекс утренней разминки. Способы прыжков в высоту.
	Подготовка сообщений.

Отработка техники выполнения упражнения.
	4

2
	Представление к следующему занятию

	Тема2.4. Метание гранаты толкание ядра.
	-Комплекс утренней разминки. Метания гранаты на дальность.


	Подготовка сообщений.

Отработка техники выполнения упражнения.
	8
	Представление к следующему занятию

	Раздел 3. Гимнастика.
	
	
	
	

	Тема3.1. Обще развивающие упражнения.
	-Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.

-Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.


	Подготовка сообщений.

Отработка техники выполнения упражнения.
	9

7

6
	Представление к следующему занятию

	Тема3.3. Дыхательная гимнастика.
	-Комплекс утренней разминки. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний. Классические методы дыхания.
	Подготовка сообщений.

Отработка техники выполнения упражнения.
	2
	Представление к следующему занятию

	Тема3.4. Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах.
	-Техника безопасности  на занятиях атлетической гимнастикой.

-Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с тренажерами и снарядами.

-Комплекс утренней разминки. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.

-Комплекс утренней разминки. Силовые упражнения на высокой перекладине.
	Подготовка сообщений.

Отработка техники выполнения упражнения.
	1
1

6

3
	Представление к следующему занятию

	Раздел 4 . Лыжная подготовка
Тема4.1. Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные.
	-Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.


	Подготовка сообщений.

Отработка техники выполнения упражнения.
	22
	Представление к следующему занятию

	Тема3.2. Элементы тактики лыжных гонок.
	-Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Подготовка сообщений.

Отработка техники выполнения упражнения.
	21
	Представление к следующему занятию

	Раздел 4. Спортивные игры.
Тема 3.3. Футбол
	- Комплекс утренней разминки. Обманные движения мячом.
	Подготовка сообщений.

Отработка техники выполнения упражнения.
	2
	Представление к следующему занятию

	Тема 3.4. Настольный теннис.
	-Приём и подача мяча.
	Подготовка сообщений.

Отработка техники выполнения упражнения.
	2
	Представление к следующему занятию


*Наименование раздела берется из программы УД, ПМ
3. КОНТРОЛЬНО-Оценочные средства текущего контроля
3.1. Практические и лабораторные работы
Перечень практических и лабораторных работ.
Практическая работа №1 Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание.

Практическая работа №2 Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. 

Практическая работа №3 Бег на короткие дистанции. Бег100м.

Практическая работа №4 Бег на короткие дистанции. Бег100м.

Практическая работа №5 Бег на средние  дистанции. Бег 400м.

Практическая работа №6 Бег на средние  дистанции.Бег 400м.

Практическая работа №7 Бег на средние  дистанции. Бег 800м.

Практическая работа №8 Бег на средние  дистанции. Бег 800м.

Практическая работа №9 Бег по пересечённой местности. Бег 3000м.

Практическая работа №10 Бег по пересечённой местности. Бег 3000м.

Практическая работа №11 Бег по пересечённой местности. Бег 3000м.

Практическая работа №12 Бег по пересечённой местности. Бег 3000м.

Практическая работа №13 Прыжки  в длину с разбега способом « согнув ноги»

Практическая работа №14 Прыжки  в длину с разбега способом « согнув ноги»

Практическая работа №15 Прыжки  в длину с разбега способом « согнув ноги» 

Практическая работа №16 Прыжки  в длину с разбега способом « согнув ноги»

Практическая работа №17 Прыжки в высоту способам: Перешагивания.

Практическая работа №18 Прыжки в высоту способам: Перешагивания.

Практическая работа №19 Прыжки в высоту способам: Ножницы.

Практическая работа №20 Метание гранаты весом 500гр. (девушки) 700гр.(юноши) на дальность.

Практическая работа №21 Метание гранаты весом 500гр. (девушки) 700гр.(юноши) на дальность.

Практическая работа №22 Метание гранаты весом 500гр. (девушки) 700гр.(юноши) на дальность.

Практическая работа №23 Метание гранаты весом 500гр. (девушки) 700гр.(юноши) на дальность.

Практическая работа №24 Толкание ядра.

Практическая работа №25 Единый комплекс вольных упражнений №1.

Практическая работа №26 Единый комплекс вольных упражнений №1.

Практическая работа №27 Единый комплекс вольных упражнений №2.

Практическая работа №28 Единый комплекс вольных упражнений №2.

Практическая работа №29 Комплекс упражнений утренней разминки. 

Практическая работа №30 Комплекс упражнений утренней разминки. 

Практическая работа №31 Обще развивающие упражнения, упражнения в паре с партнером.

Практическая работа №32 Обще развивающие упражнения, упражнения в паре с партнером.

Практическая работа №33 Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением). 

Практическая работа №34 Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением). 

Практическая работа №35 Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения для коррекции нарушений осанки).

Практическая работа №36 Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения для коррекции нарушений осанки).

Практическая работа №37 Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.

Практическая работа №38 Акробатика: длинный кувырок, стойка на лопатках. Опорный прыжок. Брусья: стойка на предплечьях.

Практическая работа №39 Акробатика: длинный кувырок, стойка на лопатках. Опорный прыжок. Брусья: стойка на предплечьях.

Практическая работа №40 Классические методы дыхания при выполнении движений.

Практическая работа №41 Классические методы дыхания при выполнении движений.

Практическая работа №42 Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с тренажерами и снарядами.
Практическая работа №43 Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с тренажерами и снарядами.
Практическая работа №44 Технические движения под музыку.
Практическая работа №45 Технические движения под музыку.
Практическая работа №46 Техника подъема одной гири, техника подъема двух гирь.
Практическая работа №47 Техника подъема одной гири, техника подъема двух гирь.  
Практическая работа №48 Армрестлинг правой рукой.
Практическая работа №49 Армрестлинг левой рукой.
Практическая работа №50 Подбор спортивного инвентаря.

Практическая работа №51 Лыжные мази порядок применения.

Практическая работа №52 Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Бег 2500м. 

Практическая работа №53 Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Бег 2500м.

Практическая работа №54 Преодоление подъёмов и препятствий.

Практическая работа №55 Преодоление подъёмов и препятствий.

Практическая работа №56 Переход с хода на ход в зависимости от условий лыжни. Бег 3000м.

Практическая работа №57 Переход с хода на ход в зависимости от условий лыжни. Бег 3000м.

Практическая работа №58 Коньковый ход. Техника бега коньковым ходом. Бег 2000м.

Практическая работа №59 Коньковый ход. Техника бега коньковым ходом. Бег 2000м.

Практическая работа №60 Одношажный попеременный ход с двойным отталкиванием. Бег 5000м.

Практическая работа №61 Одношажный попеременный ход с двойным отталкиванием. Бег 5000м.

Практическая работа №62  Коньковый ход. Техника бега коньковым ходом. Бег 1000м.

Практическая работа №63 Элементы тактики лыжных гонок « Старт с интервалом времени».

Практическая работа №64 Элементы тактики лыжных гонок « Старт с интервалом времени».

Практическая работа №65 Элементы тактики лыжных гонок « Масс старт».

Практическая работа №66 Элементы тактики лыжных гонок « Масс старт».

Практическая работа №67 Элементы тактики лыжных гонок « Обгон по дистанции».

Практическая работа №68 Элементы тактики лыжных гонок « Обгон по дистанции».

Практическая работа №69 Элементы тактики лыжных гонок « Финиширование».

Практическая работа №70 Элементы тактики лыжных гонок « Финиширование».

Практическая работа №71 Элементы тактики лыжных гонок « Распределение сил по дистанции».

Практическая работа №72 Элементы тактики лыжных гонок « Распределение сил по дистанции».

Практическая работа №73 Элементы тактики лыжных гонок «Лидирование».

Практическая работа №74 Контрольное соревнование дистанция 5000м.

Практическая работа №75 Контрольное соревнование дистанция 5000м.

Практическая работа №76 Снаряжение и подбор спортивного инвентаря.

Практическая работа №77 Исходное положение (стойки), перемещения по площадке. Учебная игра.
Практическая работа №78 Исходное положение (стойки), перемещения по площадке. Учебная игра.
Практическая работа №79 Прямая верхняя подача. Учебная игра.

Практическая работа №80 Прямая верхняя подача. Учебная игра.

Практическая работа №81 Прямая верхняя подача. Учебная игра.

Практическая работа №82 Прямая верхняя подача. Учебная игра.

Практическая работа №83 Приём мяча двумя руками. Учебная игра.

Практическая работа №84 Падение вперед и последующим скольжением на груди-животе. Учебная игра.

Практическая работа №85 Контрольное соревнования игра в три команды.

Практическая работа №86 Техника безопасности при игре в баскетбол.

Практическая работа №87 Снаряжение и подбор спортивного инвентаря.

Практическая работа №88 Ловля и передача мяча, ведение. Учебная игра.
Практическая работа №89 Броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком),
Практическая работа №90 Броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком),
Практическая работа №91 Прием техники защиты – перехват. Учебная игра.

Практическая работа №92 Прием техники защиты – перехват. Учебная игра.

Практическая работа №93 Прием техники защиты – перехват. Учебная игра.

Практическая работа №94 Приемы, применяемые против броска.
Практическая работа №95 Контрольное соревнования игра в три команды.

Практическая работа №96 Контрольное соревнования игра в три команды.

Практическая работа №97 Техника безопасности при игре в футбол.

Практическая работа №98 Снаряжение и подбор спортивного инвентаря.

Практическая работа №99 Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги. Учебная игра.
Практическая работа №100 Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги. Учебная игра.
Практическая работа №101 Удары головой на месте и в прыжке.
Практическая работа №102  Остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча.
Практическая работа №103 Остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча.
Практическая работа №104 Техника игры вратаря.
Практическая работа №105 Контрольное соревнования игра в три команды. Тактика командной игры.

Практическая работа №106 Контрольное соревнования игра в три команды. Тактика командной игры.

Практическая работа №107 Снаряжение и подбор спортивного инвентаря.

Практическая работа №108 Правила игры в настольный теннис.

Практическая работа №109 Обманные движения. Учебная игра.

Практическая работа №110 Обманные движения. Учебная игра.

Практическая работа №111 Техника приёма и подачи.

Практическая работа №112 Контрольное соревнование.

Практическая работа №113 Контрольное соревнование.

Практическая работа №114 Зачёт.

Практическая работа №115 Зачёт.

Практическая работа №116 Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки.

Практическая работа №117 Коррекция фигуры.

Практическая работа №118 Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена.

Практическая работа №119 Бег 1 км без учета времени, дыхание в беге на длинную дистанцию.
Практическая работа №120 Бег 1 км без учета времени, дыхание в беге на длинную дистанцию. 
Практическая работа №121 Бег 1 км без учета времени, дыхание в беге на длинную дистанцию.
Практическая работа №122 Бег 1 км без учета времени, дыхание в беге на длинную дистанцию.
Практическая работа №123 Бег 1500 м без учета времени.
Практическая работа №124 Равномерная ходьба и бег средней интенсивности до 2х км.
Практическая работа №125 Равномерная ходьба и бег средней интенсивности до 2х км.
Практическая работа №126  Контрольное соревнование. Бег 100м.

Практическая работа №127 Контрольное соревнование. Эстафетный бег 4х100м.

Практическая работа №128 Контрольное соревнование. Бег3000м.

Практическая работа №129 Контрольное соревнование. Бег 3000м. по пересечённой местности.

Практическая работа №130 Прыжки в высоту способом перешагивания.

Практическая работа №131 Прыжки  в  длину  с разбега  способом «согнув  ноги»

Практическая работа №132 Прыжки в высоту способам: Ножницы.

Практическая работа №133 Прыжки  в длину с места способом « согнув ноги»

Практическая работа №134 Прыжки  в длину с разбега способом « согнув ноги»

Практическая работа №135 Тройной прыжок в длину с разбега.

Практическая работа №136 Тройной прыжок в длину с разбега.

Практическая работа №137 Метание гранаты весом 500гр. (девушки) 700гр.(юноши) на дальность.

Практическая работа №138 Метание гранаты весом 500гр. (девушки) 700гр.(юноши) на дальность.

Практическая работа №139 Метание гранаты весом 500гр. (девушки) 700гр.(юноши) по цели.

Практическая работа №140 Метание гранаты весом 500гр. (девушки) 700гр.(юноши) по цели.

Практическая работа №141 Обще развивающие упражнения, упражнения в паре с партнером с мячом.

Практическая работа №142 Обще развивающие упражнения, упражнения в паре с партнером с мячом.

Практическая работа №143 Комплекс упражнений утренней разминки.

Практическая работа №144 Комплекс упражнений утренней разминки.

Практическая работа №145 Единый комплекс вольных упражнений №1.

Практическая работа №146 Единый комплекс вольных упражнений №1.

Практическая работа №147 Единый комплекс вольных упражнений №2.

Практическая работа №148 Единый комплекс вольных упражнений №2.

Практическая работа №149 Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением).

Практическая работа №150 Акробатика: длинный кувырок, стойка на лопатках. Опорный прыжок. Брусья: стойка на предплечьях.

Практическая работа №151 Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.

Практическая работа №152 Упражнения для профилактики профессиональных 

заболеваний (упражнения для коррекции нарушений осанки).

Практическая работа №153 Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением).

Практическая работа №154 Акробатика: длинный кувырок, стойка на лопатках. Опорный прыжок. Брусья: стойка на предплечьях.

Практическая работа №155 Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.

Практическая работа №156 Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения для коррекции нарушений осанки).

Практическая работа №157 Методы дыхательной гимнастики и их пременение.

Практическая работа №158 Классические методы дыхания при выполнении движений.

Практическая работа №159 Классические методы дыхания при выполнении З1-З3движений. 

Практическая работа №160 Современные методики дыхательной гимнастики.

Практическая работа №161 Современные методики дыхательной гимнастики.

Практическая работа №162 Техника безопасности  на занятиях атлетической гимнастикой

Практическая работа №163 Прыжки через коня .

Практическая работа №164 Силовые упражнения на высокой перекладине. «Подъём с переворотом».

Практическая работа №165 Зачётная сдача нормативов.

Практическая работа №166  Силовые упражнения на высокой перекладине. «Выход силой».

Практическая работа №167 Силовые упражнения на высокой перекладине. «Подтягивание».

Практическая работа №168 Подтягивание на высокой перекладине на результат.

Практическая работа №169 Техника безопасности на занятиях лыжной подготовкой.

Практическая работа №170 Подбор спортивного инвентаря.

Практическая работа №171 Лыжные мази порядок применения.

Практическая работа №172 Горнолыжная подготовка, спуск с горы

Практическая работа №173 Преодоление подъёмов и препятствий.

Практическая работа №174 Преодоление подъёмов и препятствий.

Практическая работа №175 Переход с хода на ход в зависимости от условий лыжни. Бег 3000м.

Практическая работа №176 Переход с хода на ход в зависимости от условий лыжни. Бег 3000м.

Практическая работа №177 Коньковый ход. Техника бега коньковым ходом. Бег 1000м.

Практическая работа №178 Коньковый ход. Техника бега коньковым ходом. Бег 1000м.

Практическая работа №179 Одношажный попеременный ход с двойным отталкиванием. Бег 5000м.

Практическая работа №180 Одношажный попеременный ход с двойным отталкиванием. Бег 5000м.

Практическая работа №181 Элементы тактики лыжных гонок « Старт с интервалом времени».

Практическая работа №182  Лыжная гонка на дистанцию 3000м. с раздельным стартом.

Практическая работа №183 Элементы тактики лыжных гонок « Масс старт».Лыжная гонка на дистанцию 1500м. Спринт.

Практическая работа №184 Лыжная гонка на дистанцию 1500м. Спринт.

Практическая работа №185 Лыжная гонка на дистанцию 1500м. Спринт.

Практическая работа №186 Лыжная гонка на дистанцию 1500м. Спринт.

Практическая работа №187 Эстафетная гонка  4х1000м. техника передачи эстафеты.

Практическая работа №188 Эстафетная гонка  4х1000м. техника передачи эстафеты.

Практическая работа №189 Лыжная гонка на дистанцию 1000м. Спринт.

Практическая работа №190 Лыжная гонка на дистанцию 1000м. Спринт.

Практическая работа №191 Спуск с горы на время.

Практическая работа №192 Лыжная гонка на дистанцию 7000м. с раздельным стартом.

Практическая работа №193Лыжная гонка на дистанцию 7000м. с раздельным стартом.

Практическая работа №194 Техника безопасности при игре в волейбол.

Практическая работа №195 Техника безопасности при игре в волейбол.

Практическая работа №196 Блокирование в парах, учебная игра.

Практическая работа №197 Блокирование в парах, учебная игра.

Практическая работа №198 Прямая верхняя подача, учебная игра.

Практическая работа №199 Игра в две команды, тактика игры команды в нападении.

Практическая работа №200 Игра в две команды, тактика игры команды в нападении.

Практическая работа №201 Игра в две команды, тактика игры команды в защите.

Практическая работа №202 Игра в две команды, тактика игры команды в защите.

Практическая работа №203 Контрольное соревнование, игра в три команды.

Практическая работа №204 Контрольное соревнование, игра в три команды.

Практическая работа №205 Техника безопасности при игре в баскетбол.

Практическая работа №206 Штрафные броски в кольцо, учебная игра.

Практическая работа №207 Обманные движения с мячом. Учебная игра.

Практическая работа №208 Обманные движения с мячом. Учебная игра.

Практическая работа №209 Игра в две команды, тактика игры команды в защите.

Практическая работа №210 Игра в две команды, тактика игры команды в защите.

Практическая работа №211 Игра в две команды, тактика игры команды в защите.

Практическая работа №212 Игра в две команды, тактика игры команды в защите.

Практическая работа №213 Контрольное соревнование, игра в три команды.

Практическая работа №214 Контрольное соревнование, игра в три команды.

Практическая работа №215 Техника безопасности при игре в футбол. 

Практическая работа №216 Техника игры вратаря. Учебная игра.

Практическая работа №217 Обманные движения с мячом. Учебная игра.

Практическая работа №218 Обманные движения с мячом. Учебная игра.

Практическая работа №219 Игра в две команды, тактика игры команды в нападении.

Практическая работа №220 Игра в две команды, тактика игры команды в нападении.

Практическая работа №221 Игра в две команды, тактика игры команды в защите.

Практическая работа №222 Игра в две команды, тактика игры команды в защите.

Практическая работа №223 Контрольное соревнование, игра в три команды.

Практическая работа №224 Контрольное соревнование, игра в три команды.

Практическая работа №225 Контрольное соревнование, личное первенство.

Практическая работа №226 Контрольное соревнование, личное первенство.

Практическая работа №227 Контрольное соревнование, игра в парах.

Практическая работа №228 Контрольное соревнование, игра в парах.

КРИТЕРИИ  ОЦЕНКИ

   Работа оценивается по 5-ти бальной системе, исходя из следующих принципов:

- все задания выполнены правильно, аккуратно – оценка 5

- в заданиях имеются неточности – оценка 4

- выполнены не все задания – оценка 3

- выполнено менее половины  заданий – оценка 2

4. КОНТРОЛЬНО-Оценочные средства внеаудиторной самостоятельной работы

Методические рекомендации (указания) по выполнению внеаудиторной самостоятельной работы с обоснованием расчета времени, затрачиваемого на ее выполнения
Виды заданий для внеаудиторной самостоятельной работы, их содержание и характер могут иметь вариативный и дифференцированный характер, учитывать специфику специальности. 

Планирование объема времени, отведенного на внеаудиторную самостоятельную работу по учебной дисциплине, осуществляется преподавателем.

Критерии оценки сообщений:
Развернутый ответ обучающегося  должен представлять собой связное, логически последовательное сообщение на определенную тему, показывать его умение применять определения, правила в конкретных случаях.
При оценке ответа ученика надо руководствоваться следующими критериями:
1) полнота и правильность ответа;
2) степень осознанности, понимания изученного;
3) языковое оформление ответа;
- оценка «отлично» выставляется студенту, если: 

1) полно излагает изученный материал, дает правильные определения языковых понятий; 

2) обнаруживает понимание материала, может обосновать свои суждения, применить знания на практике, привести необходимые примеры не только по учебнику, но и самостоятельно составленные; 

3) излагает материал последовательно и правильно с точки зрения норм литературного языка;
- оценка «хорошо» ставится, если студент дает ответ, удовлетворяющий тем же требованиям, что и для оценки «5», но допускает 1—2 ошибки, которые сам же исправляет, и 1 — 2 недочета в последовательности и языковом оформлении излагаемого;
- оценка «удовлетворительно» ставится, если студент обнаруживает знание и понимание основных положений данной темы, но: 1) излагает материал неполно и допускает неточности в определении понятий или формулировке правил; 2) не умеет достаточно глубоко и доказательно обосновать свои суждения и привести свои примеры; 3) излагает материал непоследовательно и допускает ошибки в языковом оформлении излагаемого;
- оценка «неудовлетворительно» ставится, если студент обнаруживает незнание большей части соответствующего раздела изучаемого материала, допускает ошибки в формулировке определений и правил, искажающие их смысл, беспорядочно и неуверенно излагает материал;
- оценка «зачтено» выставляется студенту, если показывает хорошие знания изученного учебного материала; самостоятельно, логично и последовательно излагает и интерпретирует материалы изучаемой дисциплины; полностью раскрывает смысл предлагаемого вопроса; владеет основными терминами и понятиями изучаемой дисциплины;  
- оценка «не зачтено» - выставляется при наличии серьезных упущений в процессе изложения учебного материала; в случае отсутствия знаний основных понятий изучаемой дисциплины или присутствии большого количества ошибок при интерпретации основных определений; если студент показывает значительные затруднения при ответе на предложенные основные и дополнительные вопросы; при условии отсутствия ответа на основной и дополнительный вопросы. 

5. КОНТРОЛЬНО-Оценочные средства промежуточной аттестации

Особенности проведения промежуточной аттестации по учебной дисциплине.

Студентам выдается список вопросов к зачету. На зачете студенты вытягивают один вопрос и дают на него письменный ответ. 
Вопросы и задания к  зачету   №1
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. 
Время на подготовку и выполнение:
подготовка 5 мин.;

выполнение 20 мин.;

оформление и сдача 5 мин.;

всего 30 мин.
1. Способность выполнять координационно-сложные двигательные действия называется:

а. ловкостью 

б. гибкостью

в. силовой выносливостью
2. Плоскостопие приводит к:

а. микротравмам позвоночника 

б. перегрузкам организма

в. потере подвижности
3. Во время игры в баскетбол игра начинается при наличии на площадке:

а. трех игроков

б. четырех игроков

в. пяти игроков
4. При переломе плеча шиной фиксируют:

а. локтевой, лучезапястный суставы

б. плечевой, локтевой суставы

в. лучезапястный, локтевой суставы
5. К спортивным играм относится:

а. гандбол

б. лапта

в. салочки
6. Динамическая сила необходима при:

а. толкании ядра

б. гимнастике

в. беге
7. Расстояние от центра кольца до линии 3-х очкового броска в баскетболе составляет:
а. 5 м
б. 7м
в. 6,25 м
8. Наиболее опасным для жизни является …… перелом.
а. открытый
б. закрытый с вывихом
в. закрытый
9. Продолжительность туристического похода для детей 16-17 лет не должна превышать:
а. пятнадцати дней

б. десяти дней

в. пяти дней
10. Основным строительным материалом для клеток организма являются:
а. углеводы
б. жиры
в. белки
11. Страной-родоначальницей Олимпийских игр является:
а. Древний Египет
б. Древний Рим
в. Древняя Греция
12. Наибольший эффект развития координационных способностей обеспечивает:
а. стрельба
б. баскетбол
в. бег
13. Мужчины не принимают участие в:
а. керлинге 
б. художественной гимнастике
в. спортивной гимнастике
14. Самым опасным кровотечением является:
а. артериальное
б. венозное
в. капиллярное
15. Вид спорта, который не является олимпийским – это:
а. хоккей с мячом
б. сноуборд
в. керлинг
16. Нарушение осанки приводит к расстройству:
а. сердца, легких
б. памяти
в. зрение
17. Спортивная игра, которая относится к подвижным играм:
а. плавание
б. бег в мешках
в. баскетбол
18. Мяч заброшен в кольцо из-за площадки при вбрасывании. В игре в баскетбол он:
а. засчитывается
б. не засчитывается
в. засчитывается, если его коснулся игрок на площадке
19. Видом спорта, в котором обеспечивается наибольший эффект развития гибкости, является:
а. гимнастика
б. керлинг
в. бокс
20. Энергия для существования организма измеряется в:

      
а. ваттах

б. калориях

в. углеводах
 зачет №2
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. 
1. Способность противостоять утомлению при достаточно длительных нагрузках силового характера называется:

      
а. быстротой

б. гибкостью

в. силовой выносливостью
 2.  Нарушение осанки приводит к расстройству:

      
а. сердца, легких

б. памяти

в. зрения
 3.  Если во время игры в волейбол мяч попадает в линию, то:

      
а. мяч засчитан

б. мяч не засчитан

в. переподача мяча
 4.  При переломе голени шину фиксируют на:

      
а. голеностопе, коленном суставе

б. бедре, стопе, голени

в. голени
  5.  К подвижным играм относятся:

      
а. плавание

б. бег в мешках

в. баскетбол
 6.  Скоростная выносливость необходима занятиях:

      
а. боксом

б. стайерским бегом

в. баскетболом
7. Оказывая первую доврачебную помощь при тепловом ударе необходимо:

      
а. окунуть пострадавшего в холодную воду

б. расстегнуть пострадавшему одежду и наложить холодное полотенце

в. поместить пострадавшего в холод
8. Последние летние Олимпийские игры современности состоялись в:

      
а. Лейк-Плесиде

б. Солт-Лейк-Сити

в. Пекине
9. В однодневном походе дети 16-17 лет должны пройти не более:

      
а. 30 км

б. 20км

в. 12 км
 10. Энергия, необходимая для существования организма измеряется в:

      
а. ваттах

б. калориях

в. углеводах
11. Отсчет Олимпийских игр Древней Греции ведется с:

     
а. 776 г.до н.э.

б. 876 г..до н.э.

в. 976 г. до н.э.
12. Вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект развития гибкости – это:

       
а. бокс

б. гимнастика

в. керлинг
 13. Для опорного прыжка в гимнастике применяется:

     
а. батут

б. гимнастика

в. керлинг
14. Под физической культурой понимается:

а. выполнение физических упражнений 

б. ведение здорового образа жизни

в. наличие спортивных сооружений
15. Кровь возвращается к сердцу по:

а. артериям

б. капиллярам

в. венам
16. Идея и инициатива возрождению Олимпийских игр принадлежит:

а. Хуан Антонио Самаранчу

б. Пьеру Де Кубертену

в. Зевсу
17. ЧСС у человека в состоянии покоя составляет:

а. от 40 до 80 уд\мин

б. от 90 до 100 уд\мин

в. от 30 до 70 уд\мин
18. Длина круговой беговой дорожки составляет:

а. 400 м

б. 600 м

в. 300 м
19. Вес мужской легкоатлетической гранаты составляет:

а. 600 г

б. 700 г

в. 800 г
20. Высота сетки в мужском волейболе составляет:

а. 243 см

б. 220 см

в. 263 см

зачет №3
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. 
1. Под физической культурой понимается:

а. выполнение физических упражнений 

б. ведение здорового образа жизни

в. наличие спортивных сооружений
2. ЧСС у человека в состоянии покоя составляет:

а. от 40 до 80 уд\мин

б. от 90 до 100 уд\мин

в. от 30 до 70 уд\мин
3. Олимпийский флаг имеет……. Цвет.

а. красный

б. синий

в. белый
4. Следует прекратить прием пищи за …….. до тренировки.

а. за 4 часа

б. за 30 мин

в. за 2 часа
5. Размер баскетбольной площадки составляет:

а. 20 х 12 м

б. 28 х 15 м

в. 26 х 14 м
6. Длина круговой беговой дорожки составляет:

а. 400 м

б. 600 м

в. 300 м
7. Вес мужской легкоатлетической гранаты составляет:

а. 600 г

б. 700 г

в. 800 г
8. Высота сетки в мужском волейболе составляет:  

а. 243 м

б. 220 м

в. 263 м
9. В нашей стране Олимпийские игры проходили в …. году. 

а. 1960 г

б. 1980 г

в. 1970 г
10. Советская Олимпийская команда в 1952 году завоевала …….. золотых медалей.

а. 22

б. 5

в. 30
11. В баскетболе играют ….. периодов и …. минут.

а. 2х15 мин

б. 4х10 мин

в. 3х30 мин
12. Алкоголь накапливается и задерживается в организме на:

а. 3-5 мин

б. 5-7 мин

в. 15-20 мин
13. Прием анаболитических препаратов …… естественное развитие организма.

а. нарушает

б. стимулирует

в. ускоряет
14. Правильной можно считать осанку, если стоя у стены, человек касается ее:

а. затылком, ягодицами, пятками

б. затылком, спиной, пятками

в. затылком; лопатками, ягодицами, пятками
15. В первых известных сейчас Олимпийских Играх, состоявшихся в 776 г. до н.э., атлеты состязались в беге на дистанции, равной:

а. двойной длине стадиона

б. 200 м

в. одной стадии
16. В уроках физкультуры выделяют подготовительную, основную, заключительную части, потому что: 

а. перед уроком, как правило, ставятся задачи и каждая часть предназначена для решения одной из них

б. так учителю удобнее распределять различные по характеру упражнения

в. выделение частей урока связано с необходимостью управлять динамкой работоспособности занимающихся
17. Физическое качество «быстрота» лучше всего проявляется в:

а. беге на 100 м

б. беге на 1000 м

в. в хоккее
18. Олимпийские кольца на флаге располагаются в следующем порядке:

а. красный, синий, желтый, зеленый, черный

б. зеленый, черный, красный, синий, желтый 

в. синий, желтый, красный, зеленый, черный
19. Вес баскетбольного мяча составляет:

а. 500-600 г

б. 100-200 г

в. 900-950 г
20. Если во время игры в волейбол игрок отбивает мяч ногой, то:  

а. звучит свисток, игра останавливается

б. игра продолжается

в. игрок удаляется
 зачет №4
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. 
1. Способность выполнять движения с большой амплитудой за счет эластичности мышц, сухожилий, связок – это:

а. быстрота

б. гибкость

в. силовая выносливость
2. Снижения нагрузок на стопу ведет к:

а. сколиозу

б. головной боли

в. плоскостопию
3. При переломе предплечья фиксируется:

а. локтевой, лучезапястный сустав

б. плечевой, локтевой сустав

в. лучезапястный, плечевой сустав
4. Быстрота необходима при:

а. рывке штанги

б. спринтерском беге

в. гимнастике
5.  При открытом переломе первая доврачебная  помощь заключается в том, чтобы:

а. наложить шину

б. наложить шину и повязку

в. наложить повязку
6. Наибольший эффект развития скоростных возможностей обеспечивает:

а. спринтерский бег

б. стайерский бег

в. плавание
7. В спортивной гимнастике применяется:

а. булава

б. скакалка

в. кольцо
8. ЧСС у человека в состоянии покоя составляет:

а. от 40 до 80 уд\мин

б. от 90 до 100 уд\мин

в. от 30 до 70 уд\мин
9. Темный цвет крови бывает при …… кровотечении.

а. артериальном

б. венозном

в. капиллярном
10. Плоскостопие приводит к:

а. микротравмам позвоночника

б. перегрузкам организма

в. потере подвижности
11. При переломе плеча шиной фиксируют:

а. локтевой, лучезапястный суставы

б. плечевой, локтевой суставы

в. лучезапястный, локтевой суставы
12. Динамическая сила необходима при:

а. беге

б. толкании ядра

в. гимнастике
13. Наиболее опасным для жизни переломом является……перелом.

а. закрытый

б. открытый

в. закрытый с вывихом

14. Основным строительным материалом для клеток организма являются:

а. белки

б. жиры

в. углеводы
15. Мужчины не принимают участие в: 

а. спортивной гимнастике

б. керлинге

в. художественной гимнастике
16. Нарушение осанки приводит к расстройству:

а. сердца, легких

б. памяти

в. зрения
17. Способность противостоять утомлению при достаточно длительных нагрузках силового характера – это:

а. быстрота

б. гибкость

в. силовая выносливость
18. Скоростная выносливость необходима в:

а. боксе

б. стайерском беге

в. баскетболе
19. Вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект развития гибкости – это:

а. бокс

б. гимнастика

в. керлинг
20. В гимнастике для опорного прыжка применяется:

а. батут

б. гимнастика

в. керлинг
6.ЛИТЕРАТУРА

Основные источники:

1. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2006.

2. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2006.

3. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2005.

4. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для студентов СПО. — М., 2005.

5. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. — М., 2005.

Электронные ресурсы:

http://window.edu.ru/resource/678/32678

http://window.edu.ru/resource/672/32672

Дополнительные источники:

1. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2002. 
Приложение №1
Примерные контрольные нормативы по проверке овладения студентами  жизненно важными умениями и навыками
	№

п/п
	Наименование упражнений
	Девушки
	Юноши

	
	
	Оценка в баллах

	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	5
	4
	3
	2
	1

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Бег 30 м (сек)
	5.0
	5.2
	5.4
	5.6
	5.8
	4.5
	4.7
	4.9
	5.1
	5.3

	2
	Бег 60 м (сек)
	10.0
	10.2
	10.4
	10.6
	10.8
	8.4
	8.6
	8.8
	9.0
	9.2

	3
	Бег 100 м (сек)
	15.7
	16.0
	17.0
	17.9
	18.9
	13.2
	13.8
	14.0
	14.3
	14.6

	4
	Бег 500 м (мин., сек.)
	1,50
	2,00
	2,10
	2,20
	2,30
	
	
	
	
	

	5
	Бег 1000 м (мин.сек)
	
	
	
	
	
	4.02
	4.16
	4.31
	4.47
	5.02

	6
	Бег 2000 м (дев.)/3000 м (юн.) (сек)
	10.15
	10.50
	11.15
	11.50
	12.15
	12.00
	12.35
	13.10
	13.50
	14.00

	7
	Челночный бег 10×10 м (мин.сек)
	29.0
	30.0
	31.0
	32.0
	33.0
	25.0
	27.0
	28.5
	30.0
	31.5

	8
	Прыжок в длину с места (см)
	190
	180
	170
	160
	150
	250
	240
	230
	220
	210

	9
	Прыжки со скакалкой за 1 мин (кол. раз)
	140
	120
	110
	100
	90
	140
	130
	120
	110
	100

	10
	Подтягивания в висе (юн)/ приседания на одной ноге (дев) (кол. раз) 
	12
	10
	8
	6
	4
	15
	12
	9
	7
	5

	11
	Поднимание (сед) и опускание туловища из пол. лёжа на спине (кол. раз)
	60
	50
	40
	30
	20
	
	
	
	
	

	12
	Силой переворот в упор на перекладине (кол. раз)
	
	
	
	
	
	8
	5
	3
	2
	1

	13
	Поднимание ног до касания перекладины (в висе) (кол. раз)
	
	
	
	
	
	10
	7
	5
	3
	2

	14
	Наклоны туловища вперед
	25
	20
	15
	12
	8
	
	
	
	
	

	15
	Отжимания - сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)
	12
	10
	8
	6
	4
	40
	35
	30
	25
	20


Приложение 2
Лист регистрации изменений 

в фонде оценочных средств
ОДБ. 06  Физическая культура
по специальности/профессии 15.01.09 Машинист лесозаготовительных и трелевочных машин        
      (код, название)

	№ п/п
	Содержание изменений (раздел, пункт, страницы)
	Основание для внесения изменений (новый учебный план, решение МО и т.д.)
	протокол МО, Ф.И.О., подпись председателя
	Дата введения изменения
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