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1. Паспорт фонда оценочных средств 

Фонд оценочных средств (ФОС) – комплект методических материалов, нормирующих процедуры оценивания результатов обучения, т.е. установления соответствия учебных достижений (результатов обучения) запланированным результатам освоения программ учебных дисциплин (модулей) и образовательных программ.

Фонд оценочных средств (ФОС) предназначен для контроля и оценки образовательных достижений обучающихся, освоивших программу учебной дисциплины СГ 04 Физическая культура 
ФОС включают контрольные материалы для проведения текущего контроля и промежуточной аттестации в форме дифференцированного зачета/зачета/.

ФОС разработан в соответствии с ФГОС СПО, учебного плана по специальности по специальности 38.02.03 Операционная деятельность в логистике (базовая подготовка) № 257 от 21 апреля 2022 г. программой учебной дисциплины СГ 04 Физическая культура
ФОС создается для аттестации обучающихся на соответствие их достижений поэтапным требованиям соответствующей образовательной программы для проведения текущего оценивания, а также промежуточной аттестации обучающихся. ФОС является составной частью нормативно-методического обеспечения системы оценки качества освоения образовательной программы, входит в состав образовательной программы.

ФОС сформирован на основе ключевых принципов оценивания:

– валидности: объекты оценки должны соответствовать поставленным целям обучения;

– надежности: использование единообразных стандартов и критериев для оценивания достижений;

– объективности: разные обучающиеся должны иметь равные возможности добиться успеха.

ФОС подлежат ежегодному пересмотру и обновлению.

В результате освоения учебной дисциплины СГ 04 Физическая культура обучающийся должен обладать предусмотренными ФГОС СПО следующими умениями:

У1 организовывать работу коллектива и команды;  
У2 взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами в ходе профессиональной деятельности;   
У3 использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
Знаниями:

З1. о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; основы здорового образа жизни;
З2. психологические основы деятельности коллектива, психологические особенности личности; 

З3. основы здорового образа жизни;  

З4. условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для данной специальности; 

З5 правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности

Освоение содержания учебной дисциплины СГ 04 Физическая культура специальности 38.02.03 Операционная деятельность в логистике (базовая подготовка) № 257 от 21 апреля 2022 г.

обеспечивает достижение обучающимися следующих результатов при синхронизации личностных результатов с общими и профессиональными компетенциями.
Оцениваемые личностные результаты:

ЛР 09 Способный при взаимодействии с другими людьми достигать поставленных целей, стремящийся к формированию в отрасли личностного роста, как профессионала

ЛР 10 Способный ставить перед собой цели для решения возникающих профессиональных задач, подбирать способы решения и средства развития, в том числе с использованием информационных технологий.

ЛР 11 Содействующий формированию положительного образа и поддержанию престижа своей профессии.

ЛР 12 Способный искать и находить необходимую информацию используя разнообразные технологии ее поиска для решения возникающих проблем в процессе производственной деятельности

ЛР 13 Способный выдвигать альтернативные варианты действий с целью выработки новых оптимальных алгоритмов; позиционирующий себя в сети, как результативный и привлекательный участник  трудовых отношений.

Оцениваемые общие компетенции: 

ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к различным контекстам;

OK 02. Использовать современные средства поиска, анализа и интерпретации информации и информационные технологии для выполнения задач профессиональной деятельности;

ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие, предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере, использовать знания по финансовой грамотности в различных жизненных ситуациях;

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде;

ОК 05. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке Российской Федерации с учетом особенностей социального и культурного контекста;

ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей, в том числе с учетом гармонизации межнациональных и межрелигиозных отношений, применять стандарты антикоррупционного поведения;

ОК 07. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, применять знания об изменении климата, принципы бережливого производства, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях;

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности;

ОК 09. Пользоваться профессиональной документацией на государственном и иностранном языках.

2. Результаты освоения учебной дисциплины СГ 04 Физическая культура раз специальности 38.02.03 Операционная деятельность в логистике (базовая подготовка)  подлежащие проверке 
2.1. В результате аттестации осуществляется комплексная проверка следующих умений и знаний, а также динамика формирования общих и профессиональных компетенций, предусмотренная ФГОС СПО:
	Результаты обучения:

умения, знания и общие и профессиональные компетенции
	Показатели оценки результата

	Форма контроля и оценивания



	Уметь:
	
	

	У 1 организовывать работу коллектива и команды; 
	Демонстрация умения организовывать работу коллектива и команды;
	Экспертное наблюдение и оценка на практических занятиях.

	У 2 взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами в ходе профессиональной деятельности;
	Демонстрация умения взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами в ходе профессиональной деятельности;
	Наблюдение, контроль выполнения самостоятельной и практической работы, 



	У3 использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
	 Демонстрация способов использования средств физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности 
	Результаты выполнения контрольных нормативов. Текущий контроль

	Знать
	
	

	З 1. о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; основы здорового образа жизни; 
	Демонстрация знания основных составляющих здорового образа жизни и их влияние на безопасность жизнедеятельности личности; знания о репродуктивном здоровье и факторах, влияющих на него.
	Наблюдение, контроль выполнения самостоятельной и практической работы, 

Оценка устного опроса

тестирование

	З 2 психологические основы деятельности коллектива, психологические особенности личности; 
	Демонстрация знания психологических основ деятельности коллектива, психологических особенностей личности
	Наблюдение, контроль выполнения самостоятельной и практической работы, 

Оценка устного опроса.

	З 3 основы здорового образа жизни; 
	Демонстрация способов контроля и оценки физического развития и подготовленности;
	Наблюдение, контроль выполнения самостоятельной и практической работы, 

Оценка устного опроса.

	З 4 условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для данной специальности;
	Определять условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для данной специальности;
	Наблюдение, контроль выполнения самостоятельной и практической работы, 

Оценка устного опроса

	З 5 правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности
	Осуществлять планирование системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности
	Наблюдение, контроль выполнения самостоятельной и практической работы, 

Оценка устного опроса

тестирование

	Общие компетенции:
	
	

	ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к различным контекстам;
	Умение использовать основные источники информации и ресурсы для решения задач и проблем в профессиональном и/или социальном контексте;

алгоритмы выполнения работ в профессиональной и смежных областях; методы работы в профессиональной и смежных сферах;

Определять этапы решения задачи; выявлять и эффективно

искать информацию, необходимую для решения задачи и/или проблемы;

составить план действия; определить необходимые ресурсы; владеть актуальными методами работы в профессиональной и смежных сферах; реализовать составленный план; оценивать результат и последствия своих действий (самостоятельно или с помощью наставника)
	Контроль и оценка выполнения самостоятельной работы

	OK 02. Использовать современные средства поиска, анализа и интерпретации информации и информационные технологии для выполнения задач профессиональной деятельности;
	Определять задачи для поиска информации; определять необходимые источники информации; планировать процесс поиска; структурировать получаемую информацию; выделять наиболее значимое в перечне информации; оценивать практическую значимость результатов поиска; оформлять результаты поиска
	Анализ выполнения самостоятельных упражнений

	ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие, предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере, использовать знания по финансовой грамотности в различных жизненных ситуациях;
	Определять актуальность нормативно- правовой документации в профессиональной деятельности; применять современную научную профессиональную терминологию; определять и выстраивать траектории профессионального развития и самообразования
	

	ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде;
	Организовывать работу коллектива и команды; взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами в ходе профессиональной деятельности
	Анализ выполнения физических упражнений

	ОК 05. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке Российской Федерации с учетом особенностей социального и культурного контекста;
	Грамотно излагать свои мысли и оформлять документы по профессиональной тематике на государственном языке, проявлять толерантность в рабочем коллективе
	Оценка выполнения контрольных нормативов.



	ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей, в том числе с учетом гармонизации межнациональных и межрелигиозных отношений, применять стандарты антикоррупционного поведения;
	Описывать значимость своей специальности, сущность гражданско-патриотической позиции, общечеловеческих ценностей; значимость профессиональной деятельности по специальности.


	Оценка выполнения контрольных нормативов.



	ОК 07. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, применять знания об изменении климата, принципы бережливого производства, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях;
	Соблюдать нормы экологической безопасности; определять направления ресурсосбережения в рамках профессиональной деятельности по специальности  

Проявлять экологическую культуру, бережное отношение к родной земле, природным богатствам России и мира;

Демонстрировать умения и навыки разумного природопользования, нетерпимого отношения к действиям, приносящим вред экологии;

Демонстрировать навыки здорового образа жизни.
	Оценка выполнения контрольных нормативов.



	ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности;
	Использовать физкультурно- оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности; пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной специальности 
	Оценка выполнения контрольных нормативов.



	ОК 09. Пользоваться профессиональной документацией на государственном и иностранном языках.
	Понимать общий смысл четко произнесенных высказываний на известные темы (профессиональные и бытовые), понимать тексты на базовые профессиональные темы; участвовать в диалогах на знакомые общие и профессиональные темы; строить простые высказывания о себе и о своей профессиональной деятельности; кратко обосновывать и объяснить свои действия (текущие и планируемые); писать простые связные сообщения на знакомые или интересующие профессиональные темы.
	Оценка выполнения контрольных нормативов.



	Личностные результаты
	
	

	ЛР 09 Способный при взаимодействии с другими людьми достигать поставленных целей, стремящийся к формированию в отрасли личностного роста, как профессионала
	Демонстрация интереса к будущей специальности; оценка собственного продвижения, личностного развития положительная динамика в организации собственной учебной деятельности по результатам самооценки, самоанализа и коррекции ее результатов; ответственность за результат учебной деятельности и подготовки к профессиональной деятельности; проявление высокопрофессиональной трудовой активности;  соблюдение этических норм  конструктивное взаимодействие в учебном коллективе; демонстрация навыков межличностного делового общения, социального имиджа; готовность к общению и взаимодействию с людьми самого разного статуса, этнической, религиозной принадлежности и в многообразных обстоятельствах; сформированность гражданской позиции; участие в волонтерском движении; проявление мировоззренческих установок на готовность молодых людей к работе на благо Отечества; проявление правовой активности и навыков правомерного поведения, уважения к Закону; отсутствие фактов проявления идеологии терроризма и экстремизма среди обучающихся; отсутствие социальных конфликтов среди обучающихся, основанных на межнациональной, межрелигиозной почве; участие в реализации просветительских программ, поисковых, военно-исторических, краеведческих отрядах и молодежных объединениях; добровольческие инициативы по поддержке инвалидов; проявление экологической культуры, бережного отношения к родной земле, природным богатствам России и мира; демонстрация умений и навыков разумного природопользования, нетерпимого отношения к действиям, приносящим вред экологии; демонстрация навыков здорового образа жизни и высокий уровень культуры здоровья обучающихся.
	Интерпретация результатов наблюдений за деятельностью обучающихся в процессе освоения образовательной программы.

Диагностика подготовки обучающихся по дисциплине; выявление мотивации к изучению нового материала и развитию личностных качеств.

	ЛР 10 Способный ставить перед собой цели для решения возникающих профессиональных задач, подбирать способы решения и средства развития, в том числе с использованием информационных технологий.
	
	

	ЛР 11 Содействующий формированию положительного образа и поддержанию престижа своей профессии.
	
	

	ЛР 12 Способный искать и находить необходимую информацию используя разнообразные технологии ее поиска для решения возникающих проблем в процессе производственной деятельности
	
	

	ЛР 13 Способный выдвигать альтернативные варианты действий с целью выработки новых оптимальных алгоритмов; позиционирующий себя в сети, как результативный и привлекательный участник  трудовых отношений.
	
	


Описание организации оценивания и правил определения результатов оценивания.
Оценка результатов освоения программы учебной дисциплины СГ 04  Физическая культура специальности СПО 38.02.03 Операционная деятельность в логистике включает: текущий и промежуточный контроль успеваемости.

Текущий контроль осуществляется в пределах учебного времени, отведенного на учебную дисциплину, оценивается по пятибалльной шкале. Для оценки качества подготовки используются различные формы и методы контроля. Текущий контроль осуществляется в форме выполнения контрольных нормативов и тестовых заданий,  и других форм контроля предусмотренных программой учебной дисциплины.

Оценочные средства для проведения текущего контроля успеваемости включают: 

-тесты, позволяющие провести процедуру измерения уровня знаний и умений обучающихся;

- выполнение индивидуальных заданий, выполнение комплексов физических упражнений,

-практические работы, позволяющие оценить применение полученных навыков для решения конкретно поставленных задач; 

- самостоятельные работы, позволяющие оценить исполнительские навыки обучающихся в решении поставленных задач;

Текущий контроль проводится с целью объективной оценки качества освоения программы УД, а также стимулирования учебной деятельности студентов, подготовки к промежуточной аттестации и обеспечения максимальной эффективности учебного процесса. При этом акцент делается на установлении подробной, реальной картины достижений и успешности усвоения обучающимися программы дисциплины.

Промежуточный контроль освоения учебной дисциплины  осуществляется при проведении промежуточной аттестации. Промежуточная аттестация проводится в форме, предусмотренной планом учебного процесса:  дифференцированного зачета.
Промежуточная аттестация служит для проверки качества освоения УД проводится в форме дифференцированного зачета на последнем занятии и позволяет в полной мере оценить приобретенные обучающимися знания, умения и освоенные компетенции.
2.3.  Сводная таблица контроля и оценок освоения учебной дисциплины СГ 04 Физическая культура по темам (разделам), видам контроля 

	Элемент учебной дисциплины
	Текущий контроль
	Промежуточная аттестация

	
	Форма контроля
	Проверяемые У, З, ЛР, ОК, ПК
	Форма контроля
	Проверяемые  У, З, ЛР, ОК, ПК

	Введение
	Входной контроль
	У1, ЛР09-ЛР12
	
	

	Раздел 1. Физическая культура и формирование ЗОЖ
	
	У1-У3

З1-З5

ЛР 09- ЛР 11

ОК 01- ОК 09
	
	

	Раздел 2. Легкая атлетика
	Практическое занятие № 1. Биомеханические основы техники бега; техники низкого старта и стартового ускорения; бег по дистанции; финиширование, специальные упражнения
Практическое занятие № 2. Совершенствование техники длительного бега во время кросса до 15-20 минут
Практическое занятие № 3. Специальные упражнения прыгуна (многоскоки, ускорения, маховые упражнения для рук и ног), ОФП.

Практическое занятие № 4. Выполнение эстафетного бега 4х100, челночного бега
Практическое занятие № 5. Выполнение контрольных нормативов в беге, прыжок в длину с места, с разбега способом «согнув ноги», бег на выносливость
	У1-У3

ЛР 11- ЛР 13

ОК 01- ОК 09
	
	

	Раздел 3.  Волейбол
	Практическое занятие № 6. Выполнение перемещения по зонам площадки, выполнение тестов по ОФП
Практическое занятие № 7. Выполнение комплекса упражнений по ОФП

Практическое занятие № 8.  Выполнение упражнений на укрепление мышц кистей, плечевого пояса, брюшного пресса, мышц ног

Практическое занятие № 9. Выполнение упражнений на укрепление мышц кистей, плечевого пояса, брюшного пресса, мышц ног

Практическое занятие № 10. Отработка тактики игры, выполнение приёмов передачи мяча

Практическое занятие № 11. Отработка навыков судейства в волейболе

Практическое занятие № 12. Выполнение передачи мяча в парах

Практическое занятие № 13. Игра по упрощённым правилам волейбола

Практическое занятие № 14. Игра по правилам
	У1-У3

ЛР 11- ЛР 13

ОК 01- ОК 09
	
	

	Раздел 4. Баскетбол
	Практическое занятие № 15. Выполнение упражнений для укрепления мышц плечевого пояса, ног
Практическое занятие № 16. Выполнение упражнений для развития скоростно-силовых и координационных способностей, упражнений для развития верхнего плечевого пояса.

Практическое занятие № 17. Выполнение упражнений для укрепления мышц кистей, плечевого пояса, ног, брюшного пресса.

Практическое занятие № 18 Выполнение упражнений для укрепления мышц кистей, плечевого пояса, ног.

Практическое занятие № 19. Игра по упрощенным правилам баскетбола.

Практическое занятие № 20. Игра по правилам.

Практическое занятие 21. Практика в судействе соревнований по баскетболу.

Практическое занятие 22. Выполнение контрольных упражнений: ведение змейкой с остановкой в два шага и броском в кольцо; штрафной бросок; броски по точкам; баскетбольная «дорожка»
	У1-У3

ЛР 11- ЛР 13

ОК 01- ОК 09
	
	

	Раздел 5. Гимнастика
	Практическое занятие № 23. Отработка строевых приёмов.
Практическое занятие № 24. Отработка техники акробатических упражнений.

Практическое занятие № 25. Разучивание и выполнение упражнений с гирями.

Практическое занятие № 26. Разучивание и выполнение связок на снаряде, комплексы упражнений, ритмическая гимнастика (по курсам) Бревно: наскок, ходьба, полушпагат, уголок, равновесие, повороты, соскок.

Практическое занятие № 27. Выполнение комплекса ОРУ

Практическое занятие № 28. Контроль комбинации по акробатике.

Практическое занятие № 29. Контроль комбинации на бревне, брусьях

Практическое занятие № 30. Контроль выполнения упражнений по ритмической гимнастике, гиревому спорту. ППФП
	У1-У3

ЛР 11- ЛР 13

ОК 01- ОК 09
	
	

	Раздел 6. Бадминтон.
	Практическое занятие № 31. Выполнение упражнений для укрепления мышц кистей, плечевого пояса, ног, брюшного пресса.
Практическое занятие № 32. Отработка подач

Практическое занятие № 33. Отработка атакующих ударов, нападающего удара «смеш»

Практическое занятие № 34. Игра по упрощённым правилам. Судейство соревнований по бадминтону.

Практическое занятие №е 35. Контроль техники подач, ударов справа, слева.

Практическое занятие № 36. Контроль техники игры: одиночные, парные игры.
	У1-У3

ЛР 11- ЛР 13

ОК 01- ОК 09
	
	

	Раздел 7. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)
	Практическое занятие № 37. Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых двигательных действий.
Практическое занятие № 38. Формирование профессионально значимых физических качеств
	У1-У3

З1-З5

ЛР 11- ЛР 13

ОК 01- ОК 09
	
	

	Промежуточная аттестация
	
	
	Дифференцированный зачёт.

	У1-У3

З1-З5

ЛР 11- ЛР 13

ОК 01- ОК 09


3. Задания для оценки освоения учебной дисциплины
3.1.Типовые задания текущего контроля для оценки освоения учебной дисциплины СГ 04 Физическая культура 

3.1.1.Устный и письменный контроль

Устный опрос по теме: «Современная концепция здоровья и здорового образа жизни. Мотивация ЗОЖ. Критерии эффективности здорового образа жизни».

1. Понятие «здоровье», его содержание и критерии.

2. Функциональное проявление здоровья в различных сферах жизнедеятельности.

3. Образ жизни студентов и его влияние на здоровье.

4. Здоровый образ жизни студента.

5. Влияние окружающей среды на здоровье.

6. Наследственность и ее влияние на здоровье.

7. Здоровье в иерархии потребностей и ценностей культурного человека.

8. Направленность поведения человека на обеспечение собственного здоровья.

9. Самооценка собственного здоровья.

10. Ценностные ориентации студентов на здоровый образ жизни и их отражение в жизнедеятельности.

11. Содержательные характеристики составляющих здорового образа жизни.

12. Режим труда и отдыха. .

13. Организация сна.

14. Организация режима питания.

15. Организация двигательной активности.

16. Личная гигиена и закаливание.

17. Гигиенические Основы закаливания.

18. закаливание воздухом.

19. Закаливание солнцем.

20. Закаливание водой.

21. Профилактика вредных привычек.

22. Культура межличностных отношений.

23. Психофизическая регуляция организма.

24. Культура сексуального поведения.

25. Критерии эффективности использования здорового образа жизни. ,

26. Физическое самовоспитание и совершенствование — условие здорового образа жизни.
Критерии оценки устного опроса: 

1. Оценка «отлично» выставляется студенту, если: ответ на вопрос полон; в ответе продемонстрировано уверенное знание явлений и процессов, к которым относится терминология; студент может привести примеры, доказывающие правильность его ответа. 

2. Оценка «хорошо» выставляется студенту, если: в ответе на вопрос упущены отдельные значимые моменты; в ответе продемонстрировано общее понимание явлений и процессов, к которым относится вопрос; в ответе использована специальная терминология; студент не может самостоятельно привести примеры, доказывающие правильность его ответа, но может проанализировать примеры, предложенные преподавателем. 

3. Оценка «удовлетворительно» выставляется студенту, если: в ответе на вопрос имеются существенные упущения; в ответе продемонстрировано общее понимание явлений и процессов, к которым относится вопрос; студент не использует специальной терминологии в ответе, но понимает значение основных терминов; студент не может самостоятельно привести примеры, доказывающие правильность его ответа, и не может проанализировать примеры, предложенные преподавателем. 

4. Оценка «неудовлетворительно» выставляется студенту, если: студент не может (отказывается) ответить на вопрос; в ответе продемонстрировано непонимание явлений и процессов, к которым относится вопрос; студент не понимает специальной терминологии; студент не может самостоятельно привести примеры, доказывающие правильность его ответа, и не может проанализировать примеры, предложенные преподавателем.

3.1.2.Тестирование

Место выполнения задания (в учебном кабинете и т.п.):
Максимальное время выполнения задания: 30 мин./час.

По теме Комплекс ГТО в системе физического воспитания.

Данный тест содержит50 вопросов. За каждый правильный ответ даётся 1 балл.!

1. В каком году был разработан физкультурный комплекс ГТО?

1921 году;

1931году;+

1935 году;

1934 году.

2. Кто может проходить тестирование:

школьники;

студенты;

женщины и мужчины;

все выше перечисленные.+

3. Сколько существует ступеней нормативов ГТО:

1 ступень;

5 ступеней;

11 ступеней;+

13 ступеней.

4. Какая возрастная группа охватывает первую ступень:

5 - 6 лет;

6 - 8 лет;+

8 - 12 лет;

5. без ограничений.

6. Для прохождения тестирования, необходимо иметь при себе следующие документы:

документ, удостоверяющий личность;+

медицинский полис;

ИНН;

СНИЛС;

медицинская справка;+

свидетельство о рождении.

7. Каких знаков отличия ГТО не существует:

золотой знак;

латунный знак;+

бронзовый знак;

медный знак;+

стальной знак;+

серебряный знак.

8. В ГТО обязательным испытанием для для I-V ступени является:

подтягивание из виса на высокой перекладине;+

бег на 60 м (с);

плавание;

челночный бег 3х10 м (с).

9. На каких принципах основывается Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс:

добровольность и доступность;+

экономичность;

равноправие женщин и мужчин;

обязательность медицинского контроля.+

10. Кто выступил с инициативой о возрождении комплекса ГТО в России в современном формате:

руководство страны и региональные руководители;

президент РФ;+

временное правительство;

министерство спорта Российской Федерации.

11. Награда, вручаемая гражданам России за выполнение нормативов, овладение знаниями и умениями определенных ступеней Комплекса ГТО это:

медаль;

грамота;

знак отличия;+

сертификат.

12. Кто может быть участником ВФСК ГТО:

граждане РФ от 5 до 70 лет и старше;

граждане РФ от 4 до 79 лет и старше;

граждане РФ от 6 до 70 лет и старше;+

граждане РФ от 6 до 70 лет.

13. Какова масса гири при выполнении норматива рывок гири в ГТО:

10 кг;

16 кг;+

18 кг;

20 кг.

14. Масса спортивного снаряда при выполнении норматива метание снаряда на дальность:

500 гр. и 700 гр.;+

500 гр. и 600 гр.;

500 гр. и 800 гр.;

500 гр. и 900 гр..

15. Количество зачетных выстрелов при выполнении норматива стрельба:

3;

5;+

7;

10.

16. Какое количество попыток дается при выполнении норматива прыжок с места:

1;

3;+

5;

10.

17. Участники V ступени ВФСК ГТО – это…?

Все учащиеся школы;

Учащиеся 9 – 11 классов;

Учащиеся от 16 до 17 лет;+

Учащиеся от 13 до 15 лет;

18. Какое общее количество видов испытаний (тестов) содержится для участников V возрастной группы ГТО?

12

13+

14

15

19. Какое количество обязательных видов испытаний (тестов) необходимо выполнить участникам V ступени ВФСК ГТО?

4+

5

6

7

20. Какие прыжки есть в испытаниях (тестах) по выбору для участников V ступени ВФСК ГТО?

Прыжок в длину с разбега;

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами;

Прыжок в длину с разбега или прыжок в длину с места толчком двумя ногами;+

Прыжок в высоту с разбега.

21. Какое количество испытаний (тестов) по выбору содержится для участников V ступени ВФСК ГТО?

8

9+

10

11

22. Какой вид обязательных испытаний (тестов) в V возрастной группе есть у и юношей и девушек одновременно?

Подтягивание из виса на высокой перекладине;

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине 90 см;

Рывок гири;

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу.+

23. Какого вида испытаний (тестов) нет в испытаниях (тестах) по выбору в V ступени ВФСК ГТО ?

Челночный бег 3х10м;

Плавание на 50м;

Самозащита без оружия;

Метание спортивного снаряда (турбоснаряд) весом 150г.+

24. Если участник выполнил все нормативы ГТО на «золотой» знак отличия и один из видов на «бронзовый», то какой знак отличия присваивается?

Золотой;

Серебряный;

Бронзовый;

Никакой знак отличия не присваивается.+

25. За какое время выполняется испытание (тест) по выбору поднимание туловища из положения лёжа на спине?

30 секунд;

1 минута;+

1 минута 30 секунд;

2 минуты.

26. Общее количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения «золотого» знака отличия ВФСК ГТО в рамках V ступени?

7;

8;

9;

10.+

27. Кто стал инициатором возрождения программы ГТО?

Александр Карелин

Дмитрий Медведев

Владимир Путин+

Сергей Иванов

28. За какое время мужчина 18-29 лет должен пробежать 100м, чтобы получить золотой знак ГТО?

13 секунд+

14 секунд

15 секунд

16 секунд

29. Какое произведение советского времени содержит следующие строки: "Знак ГТО на груди у него, больше не знают о нем ничего"?

"Тимур и его команда", А. П. Гайдар

"Дядя Степа", С. В. Михалков+

"Рассказ о неизвестном герое", С. Я. Маршак

"Мойдодыр", К. И. Чуковский

30. Все, без исключения, представители какой профессии в СССР имели золотые знаки ГТО?

Инженеры

Шахтеры

Летчики

Космонавты+

31. В каком возрасте можно получить знак ГТО?

От 18 до 40 лет

От 10 до 25 лет

От 6 до 70 лет и старше+

Возрастных ограничений нет

32. Кто разработал первый проект значка ГТО в советское время?

15-летний школьник В. Токтаров+

Художник М. С. Ягужинский

Полковник Н. В. Копылов

Генсек ЦК КПСС Л. И. Брежнев

33. Назовите максимальную дистанцию по плаванию в рамках современных нормативов ГТО.

25 метров

50 метров+

100 метров

150 метров

34. Как называлась система, на базе которой в СССР было основано физкультурное движение ГТО?

Спартакиада

Всезнал

Всеобуч+

Общеспорт

35. В виде какой детали была сделана основа первого значка ГТО?

Гайка

Шестеренка+

Шарнир

Подшипник

36. Как британская газета Таймс назвала советский комплекс ГТО?

Секретное оружие+

Тайный шифр

Советская загадка

Программа будущего

37. Как называлась IV ступень комплекса ГТО в СССР?

Спортивный образ жизни

Физическое совершенство+

Быстрее, выше, сильнее!

Труд и отдых

38. В каком году в России был подписан указ о возрождении норм ГТО?

2014+

2012

2007

39. Как расшифровывается аббревиатура ГТО?

Готов трудиться и обучаться

Горжусь тобой, Отечество!

Готов к труду и обороне+

40. Какой хват должен быть при подтягивании?

Нижний

Верхний+

Разноименный

41. Норматив сгибание – разгибание рук в упоре лежа у юношей V ступени на золотой значок

31 раз

42 раза+

Не сдается

42. В какой последовательности необходимо проводить сдачу норм ГТО?

Бег 3000м, стрельба, подтягивание, прыжок в длину и т. д.+

Наклон, прыжок в длину, подтягивание и т. д.

Бег 2000м, плавание, бег 100м, стрельба и т. д.

43. Количество знаков ГТО

1

2

3+

44. Расшифруйте аббревиатуру ГЗР

Готов к защите Родины+

Готов к зарплате на работе

Готов защищать родных

45. Как называлась ступень ГТО для школьников 14-15 лет с 1959 года?

ГТО I ступени

ГТО II ступени

БГТО+

46. В каком виде Президент РФ В.В. Путин является мастером спорта?

Бокс

Дзюдо+

Самбо

47. Для выполнения нормативов ВФСК ГТО необходима регистрация на сайте:

Министерства спорта

Министерства образования

ВФСК ГТО+

48. Чем можно заменить сгибание и разгибание рук в упоре лежа(отжимания) у девушек?

Подтягивания из виса лежа+

Приседаниями

Отжиманием с колен

49. Можно ли приступить к сдаче норм ГТО без регистрации на сайте?

Да

Нет+

Частично

50. Недельный двигательный режим это:

 - овладение практическими умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и прикладной направленности, овладение умениями и навыками в различных видах физкультурно-спортивной деятельности;

 + минимальный объем различных видов двигательной деятельности, необходимый для самостоятельной подготовки к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, развития физических качеств, сохранения и укрепления здоровья;

 - комплекс мероприятий, включающий информирование о нормативах Комплекса ГТО, порядке тестирования и рекомендациях к недельному двигательному режиму, организацию физической подготовки в целях успешного прохождения тестирования и иные мероприятия.

51. Знаменитый борец Александр Карелин в детстве не смог получить золотой знак ГТО из-за недостатка ловкости и был обладателем только серебряного знака. С какими дисциплинами у него возникли проблемы?

Бег и плавание

Подтягивание и метание гранаты

Прыжки и бег на лыжах

Лазание по канату и езда на велосипеде

52. ГТО – это…

нормативная основа физического воспитания населения страны, нацеленная на развитие массового спорта;+

комплекс физических упражнений на гимнастических снарядах, выполняемый на Олимпийских играх;

военный комплекс для развития физических качеств военнослужащих.

53. В комплекс ГТО входят испытания: 

обязательные и необязательные

обязательные и по выбору

обязательные и дополнительные

Критерии оценки:

 - оценка «отлично» выставляется студенту, если даны правильные ответы на все тесты, допускается один недочет, объем знаний, умений составляет 90-100%.

   оценка «хорошо» выставляется студенту, если  даны правильные ответы на все тесты, допускается два недочета, объем знаний, умений составляет 70-89% содержания. 

-  оценку «удовлетворительно» получает студент, если даны правильные ответы на все тесты, допускается три недочета, объем знаний, умений составляет 50-69% содержания.    

- оценку «неудовлетворительно» получает студент, если практическая деятельность не соответствует учебной программе, объем знаний, умений составляет менее 50% содержания тестовых заданий.

3.1.3. Практические работы 

Практические работы проводятся с целью усвоения и закрепления практических умений и знаний, овладения профессиональными компетенциями.
	Раздел 2. Легкая атлетика 

Практическое занятие № 1. Биомеханические основы техники бега; техники низкого старта и стартового ускорения; бег по дистанции; финиширование, специальные упражнения
	6

	Практическое занятие № 2. Совершенствование техники длительного бега во время кросса до 15-20 минут
	8

	Практическое занятие № 3. Специальные упражнения прыгуна (многоскоки, ускорения, маховые упражнения для рук и ног), ОФП
	8

	Практическое занятие № 4. Выполнение эстафетного бега 4х100, челночного бега
	8

	Практическое занятие № 5. Выполнение контрольных нормативов в беге, прыжок в длину с места, с разбега способом «согнув ноги», бег на выносливость
	8

	Раздел 3. Волейбол
Практическое занятие № 6. Выполнение перемещения по зонам площадки, выполнение тестов по ОФП
	2

	Практическое занятие № 7. Выполнение комплекса упражнений по ОФП
	2

	Практическое занятие № 8.  Выполнение упражнений на укрепление мышц кистей, плечевого пояса, брюшного пресса, мышц ног
	4

	Практическое занятие № 9. Выполнение упражнений на укрепление мышц кистей, плечевого пояса, брюшного пресса, мышц ног
	2

	
	

	Практическое занятие № 10. Отработка тактики игры, выполнение приёмов передачи мяча
	2

	Практическое занятие № 11. Отработка навыков судейства в волейболе
	2

	Практическое занятие № 12. Выполнение передачи мяча в парах
	2

	Практическое занятие № 13. Игра по упрощённым правилам волейбола
	2

	Практическое занятие № 14. Игра по правилам
	2

	Раздел 4. Баскетбол

Практическое занятие № 15. Выполнение упражнений для укрепления мышц плечевого пояса, ног
	4

	Практическое занятие № 16. Выполнение упражнений для развития скоростно-силовых и координационных способностей, упражнений для развития верхнего плечевого пояса.
	4

	Практическое занятие № 17. Выполнение упражнений для укрепления мышц кистей, плечевого пояса, ног, брюшного пресса
	4

	Практическое занятие № 18 Выполнение упражнений для укрепления мышц кистей, плечевого пояса, ног
	4

	Практическое занятие № 19. Игра по упрощенным правилам баскетбола
	2

	Практическое занятие № 20. Игра по правилам
	2

	Практическое занятие 21. Практика в судействе соревнований по баскетболу
	2

	Практическое занятие 22. Выполнение контрольных упражнений: ведение змейкой с остановкой в два шага и броском в кольцо; штрафной бросок; броски по точкам; баскетбольная «дорожка» 
	2

	Раздел 5. Гимнастика
Практическое занятие № 23. Отработка строевых приёмов
	6

	Практическое занятие № 24. Отработка техники акробатических упражнений
	6

	Практическое занятие № 25. Разучивание и выполнение упражнений с гирями
	4

	Бревно: наскок, ходьба, полушпагат, уголок, равновесие, повороты, соскок
	4

	Практическое занятие № 26. Разучивание и выполнение связок на снаряде, комплексы упражнений, ритмическая гимнастика (по курсам)
	4

	Практическое занятие № 27. Выполнение комплекса ОРУ
	2

	Практическое занятие № 28. Контроль комбинации по акробатике
	2

	Практическое занятие № 29. Контроль комбинации на бревне, брусьях
	2

	Практическое занятие № 30. Контроль выполнения упражнений по ритмической гимнастике, гиревому спорту. ППФП
	2

	Раздел 6. Бадминтон.

Практическое занятие № 31. Выполнение упражнений для укрепления мышц кистей, плечевого пояса, ног, брюшного пресса.
	4

	Практическое занятие № 32. Отработка подач
	6

	Практическое занятие № 33. Отработка атакующих ударов, нападающего удара «смеш»
	6

	Практическое занятие № 34. Игра по упрощённым правилам. Судейство соревнований по бадминтону
	4

	Практическое занятие №е 35. Контроль техники подач, ударов справа, слева
	4

	Практическое занятие № 36. Контроль техники игры: одиночные, парные игры
	4

	Раздел 7. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)
	2

	Практическое занятие № 37. Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых двигательных действий
	4

	Практическое занятие № 38. Формирование профессионально значимых физических качеств
	4


Критерии оценки практической работы:

«Отлично» – правильный ответ, дается четкое обоснование принятому решению;

рассуждения четкие последовательные логические; используются ссылки на полученные при

изучении дисциплины знания; правильно используются формулы, понятия, процедуры,

имеющие прямое отношение к задаче для подтверждения принятого решения.

«Хорошо» – правильный ответ, дается обоснование принятому решению; но с не

существенными ошибками, в рассуждениях отсутствует логическая последовательность;

используются ссылки на полученные при изучении дисциплины знания, правильно

используются формулы, понятия, процедуры, имеющие прямое отношение к задаче для

подтверждения принятого решения.

«Удовлетворительно» – правильный ответ, допускаются грубые ошибки в обосновании

принятого решения; рассуждения не последовательные сумбурные; используются ссылки на

полученные при изучении дисциплины знания; используются формулы, процедуры, понятия,

имеющие прямое значение для подтверждения принятого решения, однако, при обращении к

ним допускаются серьезные ошибки, студент не может правильно ими воспользоваться.

«Неудовлетворительно, не зачтено» – ответ неверный, отсутствует обоснование

принятому решению; студент демонстрирует полное непонимание сути вопроса.

3.1.4 Тематика самостоятельных работ:

Вид деятельности (подготовка докладов, сообщений, рефератов, составление памяток.)

	Тема самостоятельной работы
	Кол-во часов

	Выполнение комплекса утренней гимнастики. Выполнение упражнений на укрепление мышц кистей, плечевого пояса, брюшного пресса, мышц ног. Выполнение упражнений для развития скоростно-силовых и координационных способностей, упражнений для развития верхнего плечевого пояса.
	8


3.5. Тематика докладов и рефератов.

Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической и профессиональной направленности.     
Методика выполнения комплекса утренней гимнастики.
Методика выполнения упражнений для развития скоростно-силовых и координационных способностей, упражнений для развития верхнего плечевого пояса. 

Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата.    
Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.             

Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с учетом профессиональной направленности.

3.1.3 Задание 1. 
Инструкция
Внимательно прочитайте задание.

Время выполнения задания – 20 мин

Задание 

Выполните комплекс дыхательных упражнений. Обоснуйте выбор техники выполнения комплекса дыхательных упражнений. Определите направленность дыхательных упражнений. (устно).

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ

1. Выполнение задания:

	Организация выполнения комплекса упражнений 
	Выполнил
	Не выполнил 

	1
	Поворачивать голову направо и налево. На каждый поворот делать шумный вдох носом.
	
	

	2
	Захватить резко, из положения руки в стороны скрестно правой рукой –левое плечо, а левой рукой правое плечо, повторять в темпе прогулочного шага.
	
	

	3
	Поворачивать туловище налево и направо, выполнять при повороте вдох
	
	

	4
	Наклон вперёд и назад ,при наклоне назад руками обхватить плечи.
	
	

	5
	Полуприсед выдохом.
	
	


3. Устное обоснование (защита плана):

- обоснование правильности выполнения упражнения;
- обоснование  качества  выполнения. 

Задание 2.

Инструкция
Внимательно прочитайте задание.

Время выполнения задания – 20 мин

Задание

Выполните спринтерский бег. Обоснуйте выбор техники бега на спринтерской дистанции. Определите и охарактеризуйте этапы спринтерского бега (устно).

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ

1. Выполнение задания:

	Организация бега  на 100,400,1000м.
	Баллы
	Не выполнил 

	1
	Старт.
	
	

	2
	Стартовый разбег.
	
	

	3
	Бег на дистанции.
	
	

	4
	Бег на финише.
	
	

	Заключительный этап  
	
	

	1
	Финиширование.
	
	

	2
	Оценить качество в соответствии с нормативами.
	
	


3. Устное обоснование (защита плана):

- обоснование правильности выполнения упражнения;
- обоснование  качества выполнения.

Задание 3.

Инструкция
Внимательно прочитайте задание.

Время выполнения задания – 20 мин

Задание

Выполните спринтерский бег. Обоснуйте выбор техники бега на спринтерской дистанции. Определите и охарактеризуйте этапы спринтерского бега (устно).

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ

1. Выполнение задания:

	Организация бега  на 100,400,1000м.
	Баллы
	Не выполнил 

	1
	Старт.
	
	

	2
	Стартовый разбег.
	
	

	3
	Бег на дистанции.
	
	

	4
	Бег на финише.
	
	

	Заключительный этап  
	
	

	1
	Финиширование.
	
	

	2
	Оценить качество в соответствии с нормативами.
	
	


3. Устное обоснование (защита плана):

- обоснование правильности выполнения упражнения;
- обоснование  качества выполнения.

Задание 4.

Инструкция
Внимательно прочитайте задание.

Время выполнения задания – 20 мин

Задание

Выполните прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Обоснуйте выбор техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Определите и охарактеризуйте этапы прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» (устно).

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ

1. Выполнение задания:

	Организация прыжка в длину с разбега. 
	Баллы
	Не выполнил 

	1
	Разбег.
	
	

	2
	Отталкивание.
	
	

	3
	Полёт.
	
	

	4
	Приземление.
	
	

	Заключительный этап  
	
	

	1
	Оценить качество в соответствии с нормативами.
	
	


3. Устное обоснование (защита плана):

- обоснование правильности выполнения упражнения;
- обоснование  качества  выполнения. 

Задание 5.

Инструкция
Внимательно прочитайте задание.
Время выполнения задания – 20мин

Задание

Техника выполнения движений в стретчинг-аэробике: общая характеристика стретчинга, положение тела, различные позы, сокращение мышц, дыхание

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ

1. Выполнение задания:

	Организация подтягивания в висе на высокой перекладине .
	Баллы
	Не выполнил 

	1
	Положение тела
	
	

	2
	Различные позы
	
	

	3
	Сокращение мышц
	
	

	4
	Дыхание
	
	

	Заключительный этап  
	
	

	1
	Общая характеристика стретчинга
	
	


3. Устное обоснование (защита плана):

- обоснование правильности выполнения упражнения;
- обоснование  качества выполнения.

Задание 6.

Инструкция
Внимательно прочитайте задание.

Время выполнения задания – 20 мин

Задание

Выполните верхнюю передачу мяча. Обоснуйте выбор техники верхней передачи мяча. Определите и охарактеризуйте технику верхней передачи мяча (устно).

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ

1. Выполнение задания:

	Организация верхней передаче мяча 
	Баллы
	Не выполнил 

	1
	Расположение кистей рук на мяче.
	
	

	2
	Стойка при передаче мяча.
	
	

	3
	Передача мяча.
	
	

	Заключительный этап  
	
	

	1
	Оценить качество в соответствии с нормативами.
	
	


3. Устное обоснование (защита плана):

- обоснование правильности выполнения упражнения;
- обоснование  качества  выполнения. 

Задание 7.

Инструкция
Внимательно прочитайте задание.

Время выполнения задания – 20мин

Задание

Выполните переход с шага на месте на ходьбу. Обоснуйте выбор техники перехода с шага на месте на ходьбу. Определите и охарактеризуйте этапы перехода с шага на месте на ходьбу.

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ

1. Выполнение задания:

	Организация перехода с шага на месте к передвижению
	Выполнил
	Не выполнил 

	1
	Ходьба на месте.
	
	

	2
	Выполнение техники перехода с шага на месте к передвижению.
	
	

	Заключительный этап  
	
	

	1
	Оценить качество в соответствии с выполнением упражнения.
	
	


3. Устное обоснование (защита плана):

- обоснование правильности выполнения упражнения;
- обоснование  качества выполнения.

Задание 8.

Инструкция
Внимательно прочитайте задание.

Время выполнения задания – 20мин

Задание

Выполните передвижение по бревну по узкой опоре (на стадионе) на высоте 2 метра: ходьба руки вверх, соскок вниз с опоры. Обоснуйте выбор техники передвижения по бревну, по узкой опоре, руки вверх, соскок вниз с опоры. Определите и охарактеризуйте этапы перехода на высоте с соскоком вниз.

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ

1. Выполнение задания:

	Организация перехода с шага на месте к передвижению
	Выполнил
	Не выполнил 

	1
	Передвижение по опоре, руки вверх.
	
	

	2
	Выполнение передвижения. 
	
	

	3
	Соскок с ограниченной опоры.
	
	

	Заключительный этап  
	
	

	1
	Оценить качество в соответствии с выполнением упражнения.
	
	


3. Устное обоснование (защита плана):

- обоснование правильности выполнения упражнения;
- обоснование  качества выполнения.

Задание для зачёта

Инструкция
Внимательно прочитайте задание.

Время выполнения задания – 45мин

Задание

Выполните тестовые задания. Обоснуйте выбор ответов. Определите и охарактеризуйте физическую культуру и спорт как социальные явления, как явления культуры (устно).

Тесты для определения уровня физической подготовленности студентов:

1.Как называется деятельность, составляющая основу физической культуры?

а) Физическая подготовка.

б) Физическое совершенствование.

в) Физическое развитие.

г) Физическое упражнение.

2.Смысл физической культуры как компонента культуры общества заключается в 

а) Укреплении здоровья и воспитании физических качеств людей.

б) Обучении двигательным действиям и повышении работоспособности.

в) Совершенствовании природных, физических свойств людей.

г) Создание специфических духовных ценностей.

3.Основные направления использования физической культуры способствуют…

а) Формированию базовой физической подготовленности.

б) Формированию профессионально-прикладной физической подготовленности.

в) Восстановлению функций организма после травм и заболеваний.

г) Всего выше перечисленного.

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ

1. Выполнение задания:

	Организация тестового задания 
	Выполнил
	Не выполнил 

	1
	1 вопрос
	
	

	2
	2 вопрос
	
	

	3
	3 вопрос
	
	

	Заключительный этап  
	
	

	1
	Оценить качество в соответствии с ответами.
	
	


                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ
ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ НА ЗАЧЁТ
	№
	
	
	
	5
	4
	3

	1
	Скоростные
	Бег

100 м (сек.)

400м

100м
	16

17
	4,4 и

выше

4,3

55

3.05
	5,1–4,8

5,0–4,7

1.02

3.15.
	5,2 и ниже

5,2

1.12

3.25

	2
	Координационные
	Челночный бег

3(10 м (сек.)
	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

205–220
	180 и ниже

190

	4
	Выносливость
	6-минутный

бег (м.)
	16

17
	1500 и 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


	Тесты
	Оценка в баллах
	
	

	
	5
	4
	3

	1. Бег 3000 мв (мин, сек.) 
	12,30
	14,00
	б/вр

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

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

	4. Прыжок в длину с места (см.)
	230
	210
	190

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

	6. Силовой тест - подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз) 
	13
	11
	8

	7. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (кол-во раз) 
	12
	9
	7

	8. Координационный тест - челночный бег 3(10 м (сек.) 
	7,3
	8,0
	8,3

	9.  Поднимание ног в висе до касания перекладины (кол-во раз) 
	7
	5
	3

	10.  Гимнастический комплекс упражнений:

– утренней гимнастики;

– производственной гимнастики;

– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала, или тренажёрного зала.

Спортивное оборудование:
· баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи;

· щиты,  ворота, корзины, сетки, стойки, антенны;

· сетки для игры в настольный теннис, теннисные мячи, ракетки для игры в настольный теннис;

· гимнастическая перекладина,  шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса;

· ядра, гранаты,  эстафетные палочки, измерительная рулетка;

Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Основные источники:
1. Бишаева А.А. Физическая  культура.  – М.: ОИЦ «Академия», 2019.

2. Ильинич В.И. Физическая культура  студента и жизнь: учебник для вузов / В.И. Ильинич. – М.: Гардарики, 2021. – 366 с.

3. Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование: учеб.пособие для студентов высших учебных заведений  /Г.С. Туманян М.: Издательский центр «Академия», 2019. – 336 с.

Дополнительные источники:
1. Боровских В.И., Мосиенко М.Г. Физическая культура и самообразование учащихся средних учебных заведений [Текст]:   методические рекомендации. - Мичуринск: Изд-во МичГАУ, 2019. - 66 с.

2. Бурбо Л. Тренируем мышцы живота и спины за 10 минут в день  / Люси Бурбо. – Ростов н/дону: «Феникс», 2020. – 160 с.  

3. Жилкин А. И. Легкая атлетика:  учебное пособие / А.И. Жилкин, В.С. Кузьмин, Е.В. Сидорчук. - М.: Академия, 2020. – 420с.

4. Кремнев И. Атлетическая гимнастика / Кремнев И. – М.: Феникс, 2019. – 286 стр.

5. Купер К. Аэробика для хорошего самочувствия  / Кеннет Купер: Пер. с англ. – М.: Физкультура  с спорт, 2020. – 192 с.: ил.  

6. Ланда Б. Х. Методика комплексной оценки физического развития и физической подготовленности  / Б. Х. Ланда  – Москва: Издательство Советский спорт. -  2021. – 192с.

7. Лотоненко А. Физическая культура и здоровье: монография / А.В. Лотоненко, Г.Р. Гостев, С.Р. Гостева,О.А. Григорьев.- М.: «Еврошкола», 2019.- 450с.

8. Рубцова И.В., Кубышкина Е.В., Алаторцева Е.В., Готовцева Я.В. Оптимальная двигательная активность: Учебно-методическое пособие. - Воронеж: ИПЦ ВГУ, 2019. - 23 с.

9. Черемисинов В. Н. Валеология / В. Н. Черемисинов  – Москва: Издательство Физическая культура. -  2020. – 144с.
