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

Форма промежуточной аттестации по учебной дисциплине –дифференцированный зачет. 

Итогом промежуточной аттестации является комплексная проверка знаний с качественной оценкой в баллах от 1 до 5.
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:

У1 Использовать физкультурно – оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:

З1  о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

З2   Основы здорового образа жизни.
Выпускник, освоивший ОПОП СПО, должен обладать:

общими компетенциями, включающими в себя способность:

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 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).

2.ПАСПОРТ

ФОНДА ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ

по ФК.00 «Физическая культура»
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
	3курс

5семестр
	Раздел 2. Лёгкая атлетика 
Тема 2.1.Кроссовая подготовка.
Тема 2.2. Прыжки в длину и высоту.

Тема 2.3. Метание гранаты толкание ядра.
	Контрольное соревнование.
	Цель: Выполнение спортивных нормативов по лёгкой атлетики .

	

	2
	Текущий
	3курс

5семестр
	Раздел 3. Гимнастика.

Тема 3.1. Обще развивающие упражнения.

Тема 3.2. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.

	Контрольное соревнование.
	Цель: Выполнение спортивных нормативов по гимнастики .

	

	3
	Текущий
	 3курс

6семестр
	Раздел 4 . Лыжная подготовка 

Тема 4.1. Элементы тактики лыжных гонок.

	Контрольное соревнование.
	Цель: Выполнение спортивных нормативов по лыжной подготовке .

	

	4
	Текущий
	3курс

6семестр
	Раздел 5. Спортивные игры.

Тема 4.1. Волейбол.


	Контрольное соревнование.
	Цель: Выполнение спортивных нормативов по лёгкой атлетики .

	

	5
	Текущий
	3курс

6семестр
	Раздел 5. Спортивные игры.

Тема 4.2. Баскетбол.


	Контрольное соревнование.
	Цель: выполнение практических навыков игры в волейбол.

	

	6
	Текущий
	3курс

6семестр
	Раздел 5. Спортивные игры.

Тема 4.3. Футбол.


	Контрольное соревнование.
	Цель: выполнение практических навыков игры в баскетбол.

	

	7
	Текущий
	3курс

6семестр
	Раздел 5. Спортивные игры.

Тема 4.4. Настольный теннис.

	Контрольное соревнование.
	Цель: выполнение практических навыков игры в настольный теннис.

	


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 2. Лёгкая атлетика 
Тема 2.1.Кроссовая подготовка.

Тема 2.2. Прыжки в длину и высоту.

Тема 2.3. Метание гранаты толкание ядра.
	Самостоятельная работа 

Бег на короткие, средние и длинные дистанции. Распределение сил по дистанции. Особенности техники прыжков в длину с места.
	Практическая отработка навыков по распределению сил по дистанции бега.
	12
	К следующему занятию

	Раздел 3. Гимнастика.

Тема 3.1. Обще развивающие упражнения.

Тема 3.2. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.

	Самостоятельная работа   
Комплекс утреней разминки. Техника прыжков в длину. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
	5
	К следующему занятию

	Раздел 4 . Лыжная подготовка 

Тема 4.1. Элементы тактики лыжных гонок.

	Самостоятельная работа 
Виды лыжных ходов.
	Использование  лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	7
	К следующему занятию

	Раздел 4. Спортивные игры.

Тема 4.1. Волейбол.


	Самостоятельная работа 
Комплекс утренней разминки. Упражнения с мячом.
	Владения навыков игры в волейбол.
	4
	К следующему занятию

	Раздел 4. Спортивные игры.

Тема 4.2. Баскетбол.


	Самостоятельная работа 
Комплекс утренней разминки. Упражнения с мячом.
	Владения навыков игры в баскетбол.
	4
	К следующему занятию

	Раздел 4. Спортивные игры.

Тема 4.3. Футбол.


	Самостоятельная работ.

 Комплекс утренней разминки. Упражнения с мячом.
	Владения навыков игры в футбол.
	5
	К следующему занятию

	Раздел 4. Спортивные игры.

Тема 4.4. Настольный теннис.

	Самостоятельная работа 
Комплекс утренней разминки. Упражнения с мячом.
	Владения навыков игры в настольный теннис.
	2
	К следующему занятию

	Раздел 4. Спортивные игры.

Тема 4.4. Настольный теннис.

	Самостоятельная работа 
Обманные движения. Учебная игра.
	Владения навыков игры в настольный теннис.
	1
	К следующему занятию


3. КОНТРОЛЬНО-ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ
Примерные  обязательные  контрольные  задания

для  определения  и  оценки  уровня  физической

подготовленности  обучающихся.

	№

п/п
	Физические  способности
	Контрольные  упражнения

(тест)
	Возраст,

лет
	     «5»
	     «4»
	     «3»

	1
	Скоростные
	Бег  30 м/с
	16

17
	4,4  и

Выше

4,3
	5,1-4,8

5,0-4,7
	5,2  и

Ниже

5,2

	2
	Координационные 
	Челночный  бег

3*10 м/с
	16

17
	7,3  и

Выше

7,2
	8,0-7,7

7,9-7,5
	8,2  и

Ниже

8,1

	3
	Скоростно-

силовые
	Прыжки  в  длину  с  места, см.
	16

17
	230  и

Выше

240
	195

210
	180  и

Ниже

190

	4
	Выносливость 
	6-минутный  бег, м
	16

17
	1500 

Выше

1500
	1300-

1400

1300-

1400
	1100  и

Ниже

1100

	5
	Гибкость 
	Наклон  вперед  из  положения  стоя, см.
	16

17
	15  и

Выше 

15
	9-12

9-12
	5  и

Ниже

5

	6
	Силовые 
	Подтягивание:  на  высокой  перекладине из  виса, кол-во  раз
	16

17
	11  и

Выше

12
	8-9

9-10
	4  и

Ниже

4


4.              КОНТРОЛЬНО-Оценочные средства внеаудиторной самостоятельной работы

Методические рекомендации (указания) по выполнению внеаудиторной самостоятельной работы с обоснованием расчета времени, затрачиваемого на ее выполнения

Видами заданий для внеаудиторной самостоятельной работы по дисциплине

· для овладения знаниями: чтение текста (учебника, первоисточника, дополнительной литературы); составление плана текста; использование аудио-и видеозаписей, компьютерной техники и Интернета и др.;

· для закрепления и систематизации знаний: работа с конспектом лекции (обработка текста); ответы на контрольные вопросы; аналитическая обработка текста; подготовка сообщений к выступлению на семинаре, конференции; подготовка рефератов, докладов, презентаций; составление библиографии, тестирование и др.;

· для формирования умений, общих и профессиональных компетенций: решение задач и упражнений по образцу.

 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 учебнойдисциплине, осуществляется преподавателем:

· на решение задач при подготовке к контрольной работе или закреплению пройденного материала выделено от одного часа до двух;

· подготовки рефератов, презентаций, докладов выделено от3 до 4 часов (поиск информации и оформление.Время выполнения зависит от объема и сложности выполняемой работы).
5.
КОНТРОЛЬНО-ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА ПРОМЕЖУТОЧНОЙ 
Студентам выдается список вопросов к дифференцированному зачету. На зачете студенты вытягивают билеты, содержащие по два вопроса и дают на них устные или  письменные ответы.

Вопросы и задания к дифференцированному зачету                                                              

  Вариант №1
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. 
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
Вариант  №2
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. 
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

 Время на подготовку и выполнение:
подготовка 5 мин.;

выполнение 20 мин.;

оформление и сдача 5 мин.;

всего 30 мин.
                                        Оценка  уровня  физической  подготовленности

                                                  Юношей  основной  медицинской  группы

	№
	                Тесты
	     «5»
	     «4»
	     «3»

	1
	Бег  3000 м (мин,с)
	     12,30
	     14,00
	     б/вр

	2
	Бег  на  лыжах  5  км (мин,с)
	     25,50
	      27,20
	     б/вр

	3
	Плавание  50  м (мин,с)
	     45,00
	     52,00
	     б/вр

	4
	Приседание  на  одной  ноге  с  опорой  о  стену  (кол-во  раз  на  каждой  ноге)
	     10
	     8
	      5

	5
	Прыжок  в  длину  с  места (см)
	     230
	    210
	     190  

	6
	Бросок  набивного  мяча  2  кг  из-за  головы (м)
	    9,5
	     7,5
	     6,5

	7
	Силовой  текст – подтягивание  на  высокой  перекладине.(раз)
	     13
	     11
	      8

	8
	Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  на  брусьях  (раз)
	    12
	      9
	      7

	9
	Координационный  тест – челночный  бег  3 * 10  (м/с)
	     7,3
	     8,0
	     8,3

	10
	Поднимание  ног  в  висе  до  касания  перекладины (раз)
	     7
	     5
	     3

	11
	Гимнастический  комплекс  упражнений:

-  утренней  гимнастики;

- производственной  гимнастики:

- релаксационной  гимнастики  из  10  баллов
	     до  9
	     до  8
	     до 7,5
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