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I. ПАСПОРТ 
ФОНДА ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ
по учебной дисциплине

	
Результаты обучения (предметные)


	

Наименование темы
	Уровень освоения
	Наименование контрольно - оценочного средства 

	
	
	
	
Текущий контроль
	Промежуточная 
аттестация

	1
	3
	4
	5
	6

	- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);
- владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
- владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;
- владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
- владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.
	Общая физическая подготовка

	
2,3
	Комплексы упражнений;
практические задания;
тестовые задания.
	

Зачет (с оценкой)

	
	Легкая атлетика


	2,3
	Комплексы упражнений;
практические задания;
тестовые задания.
	

	
	Спортивные игры

	2,3
	Комплексы упражнений;
практические задания;
тестовые задания.
	

	
	Дыхательная гимнастика

	2,3
	Комплексы упражнений;
практические задания.
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Маркс, 2017 
II. КОНТРОЛЬНО - ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА

2.1. Общие положения
Контрольно-оценочные средства (КОС) предназначены для контроля и оценки образовательных достижений обучающихся, освоивших программу учебной дисциплины общеобразовательного цикла «Физическая культура». 
КОС включают контрольные материалы для проведения текущего контроля и промежуточной аттестации в форме зачета (с оценкой).
КОС разработаны в соответствии с образовательной программой по профессии  СПО 19.01.17 Повар, кондитер  естественнонаучного профиля.
Практические задания – комплексы упражнений, практические задания, тестовые задания.

2.2  Виды практических занятий.  

	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Объем часов
	Деятельность 
студента
	Форма контроля

	Общая физическая подготовка

	1
	Разучивание, закрепление и совершенствование двигательных действий.
1.Техника безопасности на уроках физической. Разучивание, закрепление и совершенствование двигательных действий.
2. Физическая подготовка как часть физического и спортивного совершенствования. Разучивание, закрепление и совершенствование двигательных действий.
3. Разучивание, закрепление и совершенствование двигательных действий.
4. Разучивание, закрепление и совершенствование двигательных действий. Самоконтроль при физических занятиях. 
5. Совершенствование двигательных действий обучающихся при занятиях ОФП.
	10 ч.

2


2



2

2


2
	Выполнение  упражнений
	Наблюдение.











(Приложение №3)


	2
	Выполнение комплексов упражнений для укрепления мышц брюшного пресса, для выносливости, гибкости, прыгучести, на силу мышц плечевого сустава.
1.Взаимосвязь физических качеств и двигательных навыков. Выполнение комплексов упражнений для укрепления мышц брюшного пресса, для выносливости, гибкости, прыгучести, на силу мышц плечевого сустава.
2.Совершенствование комплексов упражнений, направленных на укрепление здоровья и профилактику нарушений работы органов и систем организма.
	
4 ч.


2




2

	Выполнение комплексов  упражнений
	Наблюдение.








(Приложение №2)

	3
	Проведение студентами самостоятельно подготовленных комплексов упражнений, направленных на укрепление здоровья и профилактику нарушений работы органов и систем организма.
1. Строевые упражнения. Врачебный контроль и самоконтроль во время занятий физическими упражнениями.
2. Совершенствование двигательных действий обучающихся при занятиях ОФП.
	
4 ч.



2


2
	Демонстрация самостоятельно подготовленных комплексов упражнений
	Анализ и наблюдение.

	4
	Выполнение тестовых заданий на определение ОФП обучающихся на начало и конец учебного года.
1. Выполнение тестов на определение ОФП обучающихся.
	
4 ч.

4
	Выполнение тестовых заданий.
	 Тест
(Приложение №1, №5)



	Лёгкая атлетика

	5
	Обучение, закрепление и совершенствование двигательных действий в беге на короткие и длинные дистанции.
1. Обучение, закрепление и совершенствование двигательных действий в беге на короткие дистанции. Бег 60м.
2. Обучение, закрепление и совершенствование двигательных действий в беге на короткие дистанции. Бег 100м.
3. Техника элементов бега на длинные дистанции. Обучение, закрепление и совершенствование двигательных действий в беге на длинные дистанции.
4. Воспитание двигательных качеств и способностей в процессе занятий легкой                     атлетикой. Сдача нормативов в беге.
5. Техника передачи эстафеты. Эстафета 4*400 м.
6. Кросс на 5 км без учета времени. Совершенствование двигательных качеств и способностей в процессе занятий легкой атлетикой.
7. Обучение техники бега с горы. Контрольный бег 500 м – девушки, 1000 м – юноши.
	

18 ч.
4


4


2



2


2

2




2
	Выполнение специальных беговых упражнений.
	Наблюдение

	6
	Комплексы физических упражнений по ОФП в беговых упражнениях.
1. Кроссовая подготовка. Комплексы физических упражнений по ОФП в беговых упражнениях.
2. Обучение техники стартового ускорения. Совершенствование  техники бега в целом.
3. Обучение техники бега по пересеченной местности Обучение техники бега в гору.
4. Техника элементов бега на длинные дистанции. Совершенствование двигательных действий в беге на длинные дистанции.
	
14 ч.
8


2

2

2
	Выполнение комплексов физических упражнений
	Наблюдение.

	7
	Организация самостоятельных занятий.
1. Классификация видов легкой атлетики. Организация самостоятельных занятий. Правила соревнований. Легкая атлетика на мировой арене. Кросс на 5 км без учета времени.
2. Тест К.Купера (12-минутный бег). Переменный бег до 3000м.
	4 ч.
2



2
	Демонстрация комплексов упражнений
	Анализ и наблюдение.
(Приложение №4)


	8
	Воспитание двигательных качеств и способностей в процессе занятий легкой                     атлетикой:
-воспитание быстроты 
-воспитание скоростно-силовых качеств 
-воспитание выносливости.
1. Воспитание двигательных качеств и способностей в процессе занятий легкой                     атлетикой. Обучение техники прыжка в длину с разбега.
2. Воспитание двигательных качеств и способностей в процессе занятий легкой                     атлетикой. Оценка техники и прыжок на результат.
3. Воспитание двигательных качеств и способностей в процессе занятий легкой                     атлетикой. Обучение техники метания учебной гранаты.
4. Воспитание двигательных качеств и способностей в процессе занятий легкой                     атлетикой. Оценка техники метания учебной гранаты.
5. Обучение технике спортивной ходьбы. Обучение технике спортивной ходьбы по дистанции.
6. Обучение технике работы рук и плеч при спортивной ходьбе. Спортивная ходьба с различной скоростью (контроль).
7. Оценка техники и прыжок в длину на результат (контроль). Тест К.Купера (12-минутный бег).
8. Переменный бег до 3000м. Обучение технике держания и выбрасывания мяча 
9. Метания мяча в вертикальную цель. Контрольный бег 2000 м – девушки, 3000 м – юноши.
10. Совершенствование  двигательных качеств и способностей в процессе занятий легкой атлетикой. Совершенствование техники метания учебной гранаты.
11. Совершенствование двигательных качеств и способностей в процессе занятий легкой атлетикой. Оценка техники и прыжок на результат.
12. Сдача контрольных нормативов по лёгкой атлетике и ОФП.
	

24 ч.



2



2



2



2



2


2


2


2

2


2



2



2
	Выполнение эмитационных упражнений и контрольных нормативов.
	Наблюдение.
Тест

(Приложение №1.)


	Спортивные игры

	9
	Обучение, закрепление и совершенствование техники двигательных действий в процессе игры в баскетбол, техника тактических приемов игры.
1. Элементы техники игры в баскетбол.
Перебежки без мяча в сочетании с остановками и поворотами. Повороты без мяча и с мячом.
2. История развития игры в баскетбол, правила и судейство в баскетболе. Ловля и передача мяча одной и двумя руками.
3. Ловля и передача мяча в тройках с продвижением вперед. Передача и ловля мяча при встречном движении.
4. Передача и ловля мяча с отскоком от пола. Ловля и передача мяча двумя руками и одной на месте и в движении в парах с пассивным сопротивлением защитника.
5. Передача и ловля мяча при встречном движении. Ловля и передача мяча в тройках с продвижением. Ведение мяча с различной высотой отскока.
6. Остановка двумя шагами и прыжком после ведения. Ведение мяча с изменением направления и скорости. Ведение мяча без сопротивления защитника.
7. Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Штрафной бросок одной рукой. Вырывание и выбивание мяча.
8. Вырывание и выбивание мяча у игрока, сделавшего остановку. Вырывание и выбивание мяча у игрока, двигающегося с ведением. Перехват мяча.
9. Броски мяча в прыжке. Броски мяча из различных исходных положений. Броски мяча после ведения два шага.
	

18 ч.

2


2


2


2


2




2



2


2




2


	Выполняют упражнения  с мячом. Работают в команде. Анализируют игровые ситуации.
	Наблюдение.















(Приложение №6.)

	10
	Воспитание двигательных качеств и способностей в процессе занятий  баскетболом:
-воспитание быстроты 
-воспитание скоростно-силовых качеств 
-воспитание выносливости
-воспитание координации движений в процессе занятий
-воспитание групповых и индивидуальных действий.
1.Тактика свободного нападения. Нападение через заслон. Позиционное нападение (5:0) без смены мест. Нападение через заслон.
2. Позиционное нападение (5:0) со сменой мест. Техника выполнения защитных действий.
3. Стартовые рывки с места. Повторные рывки на максимальной скорости на отрезках 20м. ускорения из различных исходных положений.
4. Совершенствование позиционного нападение (5:0) со сменой мест. Совершенствование техники выполнения защитных действий.
	




10 ч.




2


2

4


2
	Выполняют упражнения  с мячом. Выполнение тестовых заданий.
	Наблюдение.
Тест

(Приложение №1.)


	11
	Тренировочные занятия – двусторонняя игра 5х5, стрит-бол 2х2. Принятие тестовых заданий по элементам техники баскетбола, технико-тактических приемов игры.
1.Совершенствование тактики свободного нападения. Нападение через заслон. Позиционное нападение (5:0) без смены мест. 
2. Совершенствование технико-тактических действий при игре в нападении.
3. Совершенствование технико-тактических действий при игре в защите.
4. Учебная игра по правилам. Принятие контрольных нормативов по элементам технике баскетбола, технико-тактических приемов игры.  
	
12 ч.


4


2

2


4

	Работают в команде. Зачёт.
(Приложение 1.)

	Наблюдение. Анализ. Выполнение тестовых заданий.


	12

	Самостоятельное проведение судейства игры во время занятий.
Самостоятельная работа и проведение занятий или фрагментам занятия по изучаемым   элементам  баскетбола.
1.Изучение жестов судьи в баскетболе. Учебная игра по правилам.
2. Учебная игра по правилам. Самостоятельное проведение судейства игры во время занятий.
	
8 ч.



4 


4
	Самостоятельное проведение судейства
Демонстрация самостоятельно подготовленных элементов занятий по баскетболу.
	Наблюдение. Анализ.

	13
	Обучение, закрепление и совершенствование техники двигательных действий в процессе игры в волейбол, техника тактических приемов игры.
1. Элементы техники игры в волейбол. Техника и обучение техническим приемам игры.
2. Обучение различным способам перемещения. Перемещения в стойке по сигналу в стороны, вперед, назад.
3. Эстафеты с перемещениями. Техника верхних передач.
4. Техника нижних передач. Групповые упражнения.
5. Упражнения в движении. Передача мяча сверху двумя руками.
6. Одиночное блокирование. Верхняя передача мяча в прыжке.
	

12 ч.

2

2


2

2

2

2
	Выполняют упражнения  с мячом. Выполнение тестовых заданий.
	Наблюдение.
Тест.


(Приложение №7.)

	14
	Воспитание двигательных качеств и способностей в процессе занятий  волейболом:
-воспитание быстроты 
-воспитание скоростно-силовых качеств 
-воспитание выносливости
-воспитание координации движений в процессе занятий
-воспитание групповых и индивидуальных действий.
1. Передача мяча сверху двумя руками назад. Прием мяча, отраженного сеткой.
2. Техника нижней прямой подачи. Техника верхней прямой подачи.
3.Совершенствование техника верхних передач. Групповые упражнения.
4. Совершенствование техника нижних передач. Групповые упражнения.
	



10 ч.





4

2

2

2
	Выполняют упражнения  с мячом. Выполнение тестовых заданий.



	Наблюдение.
Тест.

	15
	Тренировочные занятия – двусторонняя игра.
1. Позиционные игры с верхней передачей мяча. Передача мяча через сетку в прыжке.
2. Индивидуальные действия в защите. Групповые действия в защите
3. Совершенствование техники позиционной игры с верхней передачей мяча. Передача мяча через сетку в прыжке.
4. Индивидуальные действия в нападении. Групповые действия в нападении.
5. Верхняя прямая подача (контроль). Нижняя прямая подача (контроль).
	
10 ч.
2

2

2


2


2
	Работают в команде.
	Наблюдение. Анализ.


	16
	Принятие тестовых заданий по элементам техники волейбола, технико-тактических приемов игры.
1. Учебная игра по правилам. Принятие контрольных нормативов по элементам технике баскетбола, технико-тактических приемов игры.
	
2 ч.

2
	Выполнение тестовых заданий.
	Тест .
(Приложение №1.)


	17
	Самостоятельное проведение судейства игры во время занятий.
1. Игровые взаимодействия. Групповые упражнения.
	2 ч.

2
	Самостоятельное проведение судейства
	Наблюдение. Анализ.

	18
	Самостоятельная работа и проведение занятий или фрагмента занятия по изучаемым элементам волейбола.
История развития игры в волейбол, правила и судейство в волейболе, лучшие игроки мира, волейбол на олимпийских играх. Стойки и перемещения.
	
2 ч.

2
	Демонстрация самостоятельно подготовленных элементов занятий по волейболу.
	Анализ и наблюдение.






	Дыхательная гимнастика

	19
	Обучение и совершенствование комплексов упражнений на дыхание.
Комплексы упражнений на дыхание – промежуточное дыхание, полное дыхание, дыхание с задержкой. 
	
2 ч.



	Отработка комплексов упражнений на дыхание.
	
Анализ и наблюдение.


	20
	Составление индивидуальных комплексов упражнений по дыхательной гимнастике: по методике Стрельникова, Бутейко. 
Самостоятельная разработка и проведение комплексов упражнений по дыхательной гимнастике.
	
2 ч.
	Демонстрация самостоятельно подготовленных комплексов упражнений по дыхательной гимнастике по методике Стрельников, Бутейко.
	

Анализ и наблюдение.




















Приложение 1

Рекомендации по выполнению  упражнений, направленных на укрепление здоровья и профилактику нарушений работы органов и систем организма.

	№
	Группа упражнений
	Основные воздействия на организм
	Особенности выполнения

	1.
	Легкий бег на месте или ходьба  с растиранием ладонями кожи тела
	Умеренное усиление деятельности организма, вызывающие  потребность  в углубленном дыхании. Общее разогревание
	Бег без напряжений

	2.
	Упражнения в потягивании
	Выпрямление позвоночника, совмещаемое с глубоким дыханием, улучшение кровообращения
	Темп медленный. При потягивании – вздох при возвращении в исходное положение - выдох

	3.
	Упражнение для мышц ног
	Укрепление мышц и улучшение  подвижности в суставах ног.  Улучшение  кровообращения
	Темп медленный.  Рекомендуется совмещать  с движениями рук и туловища, что  способствует  улучшению кровообращения

	4.
	Упражнения для мышц  спины и живота
	Укрепление мышц спины и передней стенки брюшного пояса
	Темп медленный или средний. После значительных  напряжений рекомендуется  расслаблять  мышцы  рук и плечевого  пояса.

	5.
	 Упражнения для рук и плечевого пояса
	Укрепление  мышц рук и плечевого пояса
	Темп средний. При  наиболее  напряженных положениях не допускать  задержки  дыхания

	6.
	Упражнение для боковых  мышц  туловища
	Укрепление боковых мышц туловища и улучшение деятельности органов  брюшной полости.
	Темп медленный или средний. Дыхание равномерное.

	7.
	Маховые движения для рук и ног.
	Увеличение подвижности  в суставах и усиление  кровообращения и дыхания.
	Темп средний или ускоренный с  максимальной  амплитудой  движения.

	8.
	Прыжки или бег.
	Повышение общего обмена веществ  в организме. Укрепление  мышц и суставов  ног.
	В среднем и быстром  темпе. Дышать равномерно.

	9.
	Заключительные упражнения
	Регулирование и успокоение  деятельности органов  дыхания и кровообращения.
	Выполнять с наименьшим напряжением. Стремиться  замедлить  частоту  дыхания  путем  его  углубления.





















Приложение 2
Рекомендации к оценке уровня физической подготовленности студентов.
Тестовые нормативы (1 курс)
	Контрольное
упражнение
	Юноши
	Девушки


	
	 «5»
	«4»
	«3»
	 «5»
	«4»
	«3»

	Бег 30м
	4,4
	4,8

	5,4

	4,8

	5,5

	6,2


	Бег 60м

	8,4

	9,0

	9,8

	9,6

	10.4

	11,0


	Бег 100м

	14,0

	14,5

	15,5

	16,5

	17,5

	18,5


	Прыжки в длину с места

	240

	220

	190

	190

	165

	145


	Прыжки в длину с разбега

	440

	400

	360

	360

	320

	280


	Метание гранаты             (700 – юн.  
 500 – дев.)

	
32
-
	
28
-
	
24
-
	
-
23

	
-
18

	
-
12

	Бег 
3000м (юн)
2000м (дев)
	
14.00
-
	
15,00
-

	
16,00
-
	
-
10,30
	
-
11,30
	
-
12,30

	10 верхних (юн);                     нижних (дев) прямых подач
	9
-
	8
-
	6
-
	-
8

	-
6


	-

5

	Контрольное
упражнение
	Юноши
	Девушки


	
	 «5»
	«4»
	«3»
	 «5»
	«4»
	«3»

	6 передач на точность через сетку
	6

	5

	3

	5-6
	3
	2

	Прием передача двумя руками сверху
	10

	8

	6

	8

	6

	4


	10 штрафных бросков
	5-6

	3

	2

	4-5

	2

	1


	Два шага с ведения из 10 попыток
	5-6

	3

	2

	4-5

	2

	1


	5 остановок мяча
	4-5

	3

	2

	3-5

	2

	1


	Подтягивание (юн) 
или
рывок гири 16 кг (юн)
Сгибание рук в упоре лежа (дев)
	12


35


-

	10


25


-
	8


15


-

	-

-

16

	-

-

10

	-

-

9


	Поднимание туловища из положения лёжа за 1 мин.
	
50

	
40

	
30

	
40

	
30

	
20


	Наклон вперед из положения стоя
	13

	8

	6

	16

	9

	7

















Тестовые нормативы (2 курс)
	Контрольное
упражнение
	Юноши
	Девушки


	
	 «5»
	«4»
	«3»
	 «5»
	«4»
	«3»

	
Бег 60м
	
8,3
	
9,0
	
9,8
	
9,6
	
10.4
	
11,0

	
Бег 100м
	
13,5

	
14,0

	
15,0

	
16,5

	
17,5

	18,5

	Прыжки в длину с места
	240

	220
	190
	190
	165
	145

	Прыжки в длину с разбега
	460

	420
	380
	360
	320
	280

	Метание гранаты             (700 – юн.  
 500 – дев.)
	
38
-
	
32
-
	
26
-
	
-
23

	
-
18

	
-
12

	Бег 
3000м (юн)
2000м (дев)

	
14.00
-
	
15,00
-

	
16,00
-
	
-
11,00
	
-
13,00
	
-
б/вр


	10 верхних (юн);                     нижних (дев) прямых подач
	9
-
	8
-
	6
-
	-
6-8

	-
6

	-

5

	6 передач на точность через сетку
	6

	5

	3

	5-6

	3

	2


	Прием передача двумя руками сверху
	
12

	
10

	
8

	
10

	
8

	
6


	Контрольное
упражнение
	Юноши
	Девушки

	
	 «5»
	«4»
	«3»
	 «5»
	«4»
	«3»

	10 штрафных бросков
	5-6

	3

	2

	4-5

	2

	1


	Два шага с ведения из 10 попыток
	5-6

	3

	2

	4-5

	2

	1


	5 остановок мяча
	4-5

	3

	2

	3-5

	2

	1


	Подтягивание (юн) 
или
рывок гири 16 кг (юн)
Сгибание рук в упоре лежа (дев)
	13


35


-

	10


25


-
	8


15


-

	-

-

16

	-

-

10

	-

-

9


	Поднимание туловища из положения лёжа за 1 мин.
	
50

	
40

	
30

	
40

	
30

	
20


	Наклон вперед из положения стоя
	13

	8

	6

	16

	9

	7



















Тестовые нормативы (3-4 курсы)
	Контрольное
упражнение
	Юноши
	Девушки


	
	 «5»
	«4»
	«3»
	 «5»
	«4»
	«3»

	Бег 30м

	4,3

	5,0

	5,2

	4,8

	5,9

	6,1


	Бег 100м

	13,5

	14,0

	15,0

	16,5

	17,5

	18,5


	Прыжки в длину с места 
	240

	220
	190
	190
	175
	160

	Прыжки в длину с разбега
	460

	420
	380
	360
	320
	280

	Метание гранаты             (700 – юн.  
 500 – дев.)
	
38
-
	
32
-
	
26
-
	
-
23

	
-
18

	
-
12

	Бег 
3000м (юн)
2000м (дев)

	
12.30
-
	
14,00
-

	
б/вр
-
	
-
11,00
	
-
13,00
	
-
б/вр


	10 верхних (юн);                     нижних (дев) прямых подач
	9
-
	8
-
	6
-
	-
6-8

	-
6

	-

5

	6 передач на точность через сетку
	6

	5

	3

	5-6

	3

	2


	Прием передача двумя руками сверху
	14

	13

	10

	12

	10

	8



	Контрольное
упражнение
	Юноши
	Девушки


	
	 «5»
	«4»
	«3»
	 «5»
	«4»
	«3»

	10 штрафных бросков
	5-6

	3

	2

	4-5

	2

	1


	Два шага с ведения из 10 попыток
	5-6

	3

	2

	4-5

	2

	1


	5 остановок мяча
	4-5

	3

	2

	3-5

	2

	1


	Подтягивание (юн) 
или
рывок гири 16 кг (юн)
Сгибание рук в упоре лежа (дев)
	13


35

-

	11


25

-
	8


15

-

	-

-

16

	-

-

10

	-

-

9


	Поднимание туловища из положения лёжа за 1 мин.
или 
поднимание ног из положения вис до касания перекладины
	
50


7

	
40


5

	
30


3

	
40




-
	
30




-

	
20




-

	Наклон вперед из положения стоя
	13

	8

	6

	16

	9

	7






























Приложение №3

Рекомендации по выполнению двигательных действий. Самоконтроль при физических занятиях. 

Примерный план разминки

1. Ходьба, бег – 2-3 минуты.
2. Общеразвивающие  упражнения -  5 минут.
3. Упражнения для всех групп  мышц – 2 минуты
4. Специально-подготовительные упражнения -  3 минуты

Оценка тяжести нагрузки по субъективным и объективным показателям

	Признак усталости
	Степень утомления

	
	небольшая
	значительная
	Резкая (большая)

	Окраска кожи
	Небольшое покраснение
	Значительное покраснение
	Побледнение или синюшность

	Потливость
	небольшая
	Большая (плечевой пояс)
	Очень большая (все туловище)

	Движение 
	Быстрая ходьба
	Неуверенный шаг, покачивание
	Резкие покачивания. Отставания при  ходьбе, в беге на  марше

	Внимание
	 Безошибочное выполнение  указаний
	Неточность в выполнении команды
	Замедленное выполнение команд, ошибки при перемене направления

	Самочувствие
	Никаких жалоб
	Жалобы на усталость,одышку
	Жалобы на головную боль, «жжение»  в груди и т.п.

	Масса тела
	 175 см рос – 110 см
L = 175-110 = 65 кг
	L = 178-110 = 68 кг
	L = 180-110 = 70 кг

	Пульс в минуту дл и после  нагрузки
	60 ударов в минуту
72 удара  в минуту
	72 удара в минуту
140 ударов в минуту
	88 ударов в минуту
180 ударов в минуту

	Спортивные результаты
	Бег 100 м – 15,4 сек
	Бег на 100 м – 14,2 сек
	Бег на 100 м- 13,2 сек





Приложение №4

Рекомендации по оценке физической работоспособности
 по результатам 12-минутного теста  в беге.

	Оценка физической подготовленности
	Расстояние ( км), преодолеваемое  за 12 мин

	
	Возраст ( лет)

	
	15-19
	20-24
	25-35

	
	Юноши 

	Очень плохо
	Менее 2.1
	Менее 1.95
	 Менее 1.9

	Плохо 
	2.1-2.2
	 1.95-2.1
	1.9-2.2

	Удовлетворительно 
	2.2-2.5
	2.1-2.4
	2.1-2.3

	Хорошо 
	2.5-2.75
	2.4-2.6
	2.3-2.5

	Отлично 
	2.75-3
	2.6-2.8
	2.5-2.7

	
	Девушки 

	Очень плохо
	Менее 1.6
	Менее 1.55
	 Менее 1.5

	Плохо 
	1.6-1.9
	1.55-1.8
	1.5-1.7

	Удовлетворительно 
	1.9-2.1
	1.8- 1.9
	1.7-1.9

	Хорошо 
	2.1-2.3
	1.9-2.1
	1.9-2

	Отлично 
	2.3-2.4
	2.1-2.3
	2-2.2



















Приложение №5

Тест по ОФП для всех  студентов

Проводятся  во внеучебное время  в начале  ив конце  каждого учебного года по программе:
1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа – юноши и девушки.
2.  Бег по дорожке стадиона 2000- девушки, 3000- юноши или тест Купера – 12-минутный  гладкий бег.
3. Три прыжка  с места, толчком  двух ног  (прыжки  выполняются подряд без остановки)





























Приложение № 6
[bookmark: _Toc357598209]Методические рекомендации по оценке выполнения практических занятий по баскетболу

1) Ведение мяча «Змейкой» 30  м  (2 х 15м).
     По  команде  «На  старт!»  обучающийся  принимает  положение  высокого  старта  на  стартовой линии  с мячом  в  руках.  По  команде  «Марш!»  студент  начинает  бег  с ведением  мяча  правой  и  левой рукой,  выполняя  при  этом обводку  ориентиров,  находящихся  на  расстоянии  3м  друг  от  друга.  
     Критерии  оценки: 
А) Техника  ведения  мяча;
Б) смена  рук  при  обводке  ориентиров;
В) правильность  выполнения  поворота  с  мячом.
Фиксируется  время,  которое  показывает  студент,  пересекая  финишную  линию.

     2) Челночный  бег  с  ведением  мяча  3 х10 м.
     Старт  тот же  что  и  в  первом упражнении.  По  команде  «Марш!»  учащийся  устремляется  с  ведением  мяча  к  отметке  10 м,  касается  отметки  ногой,  при  этом,  не  беря  мяч  в  руки,  и  устремляется  обратно,  касается  ногой  стартовой  линии  и  финиширует.  
     Критерии  оценки: 
А) Техника  ведения  мяча;
Б) правильность  выполнения  поворота  с  мячом.
     Фиксируется  время,  которое  учащийся  показывает,  пересекая  финишную  линию. 
3) Передача  мяча  двумя  руками от  груди  в  стену  за  30  сек.  с  обратным  отскоком  от  пола.
     Учащийся  располагается  в  3  метрах  от  стены  и  по  сигналу  учителя  в  течение  30  сек.  выполняет  передачу  в  стену  двумя  руками  от  груди  с  обратным  отскоком  от  пола.
     Критерии  оценки: 
А) Техника  выполнения  передач.
     Фиксируется  количество  передач.
4) Бросок  мяча  в  кольцо  с  места  с  расстояния  1 м  от  щита.
     Выполняется  5  бросков.  
     Критерии  оценки: 
А) Техника  выполнения  броска.
Фиксируется  количество  попаданий.
     5) Бросок  мяча  в  кольцо  в  движении  после  ведения  мяча  «змейкой»  на  расстоянии  2 х 15 м.
     Задание  заключается  в  выполнении  броска  баскетбольного  мяча  в  кольцо,  после  ведения  «Змейкой»  на  дистанции  30м  (2х15 м).  Расстояние  между  стойками  3м.  Ведение  осуществляется  по  правилам  баскетбола,  с  обязательной  сменой  рук  при  обводке  стоек.
     Выполнение  задания  начинается  от  лицевой  линии  баскетбольной  площадки.  По  команде  преподавателя  учащийся  устремляется  вперед  с  ведением  мяча.  Обводит  стойки  и  атакует  баскетбольное  кольцо  с  двух  шагов  разбега.  Броски  выполняются  до  попадания.  Секундомер  выключается  после прохождения  мяча  через  сетку.
     Критерии  оценки: 
А) Техника  ведения  мяча;
Б) техника  выполнения  броска  в  движении.
     Фиксируется  время,  которое  показывает  студент.  За  нарушение  правил  баскетбола  (двойное  ведение,  пробежка,  пронос мяча  и  т.д.)  студент  наказывается  одной  штрафной  секундой.
6) Бросок  мяча  в  движении  с  обводкой  центрального  круга  баскетбольной  площадки.
     Студент,  стоя  на  лицевой  линии  баскетбольной  площадки,  справа  от  щита,  по  команде  преподавателя  устремляется  вперед  с  ведением  мяча.  Обводит  центральный  круг  баскетбольной  площадки  против  часовой  стрелки,  и  продолжая ведение атакует  центральное  баскетбольной  кольцо  с  правой  стороны  с  двух   шагов  разбега  (выполняет  броски  до  попадания).  Подбирает  забитый  мяч   и  повторяет  тоже  самое  с  атакой  противоположного  баскетбольного  кольца.  Секундомер выключается,  когда  мяч  проходит  через  сетку.  
     Критерии  оценки:
А) Техника  ведения  мяча;
Б) техника  выполнения  броска  в  движении.
     Фиксируется  время,  которое  показывает  студент.  За  нарушение  правил  баскетбола   наказывается  2 штрафными  секундами.











	№
п\п
	Содержание
	
Девушки

	Юноши

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	 Ведение  мяча  змейкой (сек.)
	9.5
	9.7 
	10.0
	8.5 
	8.8 
	9.0 

	2
	 Челночный бег  с  ведением  мяча (сек.)
	 8.5
	8.7 
	9.0 
	8.1 
	8.4 
	 8.7

	3
	Передача  мяча  двумя  руками  от  груди  в  стену  за  30  сек.
	21
	19
	17
	24
	22
	20

	4
	 Бросок  мяча  в  кольцо с  расстояния  1  м
 (кол-во  попаданий)
	 4
	3 
	2 
	4 
	3 
	2 

	5
	 Бросок  мяча  в  кольцо  после  ведения  «змейкой» (сек.)
	 18
	16 
	14 
	16 
	14 
	12 

	6
	Бросок  мяча  в  движении  с  обводкой  центрального  круга (сек.)
	 30
	28 
	26 
	26
	24 
	22 






















Приложение № 7
Методические рекомендации по оценке выполнения практических занятий по волейболу

1) Передача  мяча  двумя  руками  сверху  над  собой.
Критерии  оцени:  
А)  Высота  передачи  не  ниже  1 метра;
Б)  синхронная  работа  ног,  туловища,  рук,  согласованность  действий;
В)  точность  передач  над собой.
Учитывается  количество  передач.
     2) Передача  мяча  двумя  руками  сверху  с перемещением по зонам 
     1-2-3-4-5-6.
    Упражнение начинается из  1 зоны, на каждый шаг передача мяча сверху с перемещением вперед, в зоне 2 передача над собой поворот  левым боком к сетке, перемещение в зону 3, из зоны 3  перемещения в зону 4; в зоне 4 передача над собой поворот спиной к сетке перемещения в зону 5, из зоны 5 перемещение  в зону 6, из зоны 6 в зону 1. Все передачи выполняются только сверху двумя руками. Дается две попытки.
     Критерии  оценки:  
А) Техника выполнения  передач;
Б) точность  выполнения  передач из зоны в зону;
В) высота передач не ниже 1 м.
На каждый шаг передача двумя руками сверху  с продвижением вперед 
     3) Передача  мяча  двумя  руками  снизу  над  собой
     Критерии  оценки: 
А)  Высота  передачи  не  ниже  1 метра;
Б) синхронная  работа  ног,  туловища,  рук,  согласованность  действий;
В) отскок  мяча  под  прямым  углом.
     Учитывается  количество  передач.
     4) Передача  мяча  двумя  руками  снизу  с перемещением по зонам    1-2-3-4-5-6.
     Упражнения  выполняется   из 1 зоны на каждый шаг передача, в зоне 2 передача над собой, лицом к сетке перемещения в зону 3 выполняя передачи снизу в зону 4; в зоне 4 передача снизу над собой, поворот  спиной к сетке выполняя передачи снизу перемещения в зону 5, из зоны 5 в зону 6, из зоны 6 в зону 1. Дается две попытки.
     Критерии  оценки:  
А) техника выполнения  передач
Б) Свободные перемещения по площадке с правильным выходом под мяч, точность  выполнения  передач;
В) высота передач не ниже 1м.
     5) Верхняя  или  нижняя  прямая  подача  в обозначенную зону площадки.
     Критерии  оцени:  
А) Техника  выполнения  подачи.
Учитывается  количество  попаданий  в обозначенную зону  площадки  из  6  подач, обозначенных зон не меньше 2.
     6) Нападающий удар с собственного набрасывания мяча,  по выбору из любой зоны (2,3,4). 
     Критерий оценки:
 А) Техника нападающего удара (техника разбега и отталкивания, активное движение руками, попадание кисти при ударе по мячу);
Б) координация движения в безопорном положении.
     Учитывается попадания в площадку из 5 ударов.

	№
п\п
	Вид
	
Девушки

	Юноши

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	 Передача  мяча  двумя  руками  сверху  над  собой 
(кол-во  передач)
	 16
	14 
	12 
	18 
	16 
	14 

	2
	Передача  мяча  двумя  руками  сверху   с перемещением по зонам 1-2-3-4-5-6
	без 
ошибок
	1-2
ошибки
	3-4 ошибки
	Без 
ошибок
	1-2
ошибки
	3-4
ошибки

	3
	 Передача  мяча  двумя  руками  снизу  над  собой
(кол-во)
	 15
	13 
	11 
	15 
	13 
	11 

	4
	Передача мяча  двумя  руками  снизу  с перемещением по зонам
1-2-3-4-5-6
	без
ошибок
	1-2
ошибки
	3-4
ошибки
	без
ошибок
	1-2
ошибки
	3-4
ошибки

	5
	Подача верхняя или нижняя в обозначенную зону  площадки
	4
	3
	2
	4
	3
	2

	6
	Нападающий удар с собственного набрасывания мяча
	3
	2
	1
	3
	2
	1





МИНИСТЕРСТВО  ОБРАЗОВАНИЯ   САРАТОВСКОЙ ОБЛАСТИ
ГОСУДАРСТВЕННОЕ АВТОНОМНОЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ  ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ САРАТОВСКОЙ ОБЛАСТИ
«МАРКСОВСКИЙ ПОЛИТЕХНИЧЕСКИЙ КОЛЛЕДЖ»














Методические рекомендации
по выполнению самостоятельной (внеаудиторной) работы
по учебной дисциплине общеобразовательного цикла
Физическая культура
19.01.17 Повар, кондитер






 





Преподаватель Спелов А.Н.








Маркс, 2017 
Цель самостоятельной работы – содействие оптимальному усвоению  студентами учебного материала, развития из познавательной активности, готовности и потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом, физическом самосовершенствовании.
Задачи самостоятельной работы:
- углубление и систематизация знаний;
- формирование убежденности, волевых черт характера;
- приобщение  к физической культуре и спорту;
- формирование физической культуры личности;
- подготовка к профессиональной деятельности;
- сохранение и укрепление здоровья;
- развитие навыков организации  самостоятельных занятий и контроль за их эффективностью;
- ознакомление  с простейшими доступными  методиками самоконтроля.
В соответствии с учебным планом по дисциплине «Физическая культура» для профессии СПО 19.01.17 Повар, кондитер максимальная учебная нагрузка   составляет 256 часов, в том числе объем времени, отведенный  на внеаудиторную самостоятельную работу равен  85 часам.

	
Наименование разделов и тем
	Объем часов

	
	аудиторные занятия
	самостоятельная (внеаудиторная) работа

	Тема 1.1. 
Общая физическая подготовка.
	22
	11

	Тема 1.2 
Легкая атлетика.
	60
	29

	Тема 1.3
Спортивные игры.
	84
	43

	Тема 1.4.
Дыхательная гимнастика.
	4
	2

	Зачет (с  оценкой)
	1
	-

	Всего
	171
	85













	№ п/п
	Наименование 
КОС
	Количество часов на выполнение с/р
	Краткая характеристика оценочного средства
	Материалы для представления в ФОС

	1
	Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики
Занятия в тренажерных залах, стадионе.
	



11
	Выполнение плана недельной двигательной активности, составление  комплекса утреней гигиенической гимнастики.
	План недельной двигательной активности, комплекс утреней гигиенической гимнастики.

	2
	Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий. Занятия в секциях.
	29
	Выполнение комплексов специальных упражнений по лёгкой атлетике.


	Комплексы специальных упражнений по лёгкой атлетике.



	3
	Совершенствование техники и тактики элементов баскетбола в процессе самостоятельных занятий. Занятия в секциях.
	23
	Выполнение  комплексов специальных игровых упражнений для баскетболистов.
	Комплексы специальных игровых упражнений для баскетболистов.

	4
	Совершенствование техники и тактики элементов волейбола в процессе самостоятельных занятий. Занятия в секциях.
	20
	Выполнение комплексов специальных игровых упражнений для волейболистов.

	Комплексы специальных игровых упражнений для волейболистов.

	5
	Выполнение изучаемых комплексов упражнений дыхательной гимнастики в процессе самостоятельных занятий.

	2
	Выполнение комплекса дыхательной  гимнастики.
	Комплекс дыхательной  гимнастики.




Методические рекомендации по выполнению самостоятельной работы

Вид самостоятельной внеаудиторной работы:   Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики. Занятия в тренажерных залах, стадионе.
Дидактическая цель: закрепление, углубление, расширение и систематизация знаний, полученных во время аудиторных занятий, формирование умений и навыков самостоятельного труда.  
Критерии оценки:
«3» -  составление комплекса утренней гигиенической гимнастики из 5-6 упражнений.
«4» - составление комплекса утренней гигиенической гимнастики из 8-9 упражнений.
«5» -  составление комплекса утренней гигиенической гимнастики из 10-15 упражнений.

Вид самостоятельной внеаудиторной работы:   Закрепление и совершенствование 
техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий. Занятия в секциях.
Дидактическая цель: закрепление, углубление, расширение и систематизация знаний, полученных во время аудиторных занятий, формирование умений и навыков самостоятельного труда.  
Критерии оценки:
 «3» -  подбор минимально- простейших упражнений.
«4» - подбор  простейших упражнений для всех групп мышц.
«5» -  методически грамотный  подбор  комплекс упражнений для всех групп мышц.  
Вид самостоятельной внеаудиторной работы:   Совершенствование техники и тактики элементов волейбола  и баскетбола в процессе самостоятельных занятий. Занятия в секциях.
Дидактическая цель: закрепление, углубление, расширение и систематизация знаний, полученных во время аудиторных занятий, формирование умений и навыков самостоятельного труда. 
Критерии оценки:
 «3» -  подбор   в объеме 1-2 упражнения с использованием учебника.
«4» - подбор  в объеме более  двух упражнений с указанием  списка используемой литературы не менее  трех источников.
«5» - подбор  в объеме более  двух упражнений с указанием  списка используемой литературы не менее  трех источников и сайта  сети Интернет.

Вид самостоятельной внеаудиторной работы:   Выполнение изучаемых комплексов упражнений дыхательной гимнастики в процессе самостоятельных занятий.
Дидактическая цель: закрепление, углубление, расширение и систематизация знаний, полученных во время аудиторных занятий, формирование умений и навыков самостоятельного труда. 
«3» -  подбор   в объеме 1-2 дыхательных упражнения с использованием учебника
«4» - подбор  в объеме более  двух дыхательных упражнений с указанием  списка используемой литературы не менее  трех источников
«5» - подбор  в объеме более  двух дыхательных упражнений с указанием  списка используемой литературы не менее  трех источников и сайта  сети Интернет.






























Методические рекомендации
по выполнению внеаудиторной самостоятельной работы

1. Прежде чем выполнить любое задание, четко сформулируйте цель предстоящей деятельности.
2. Подумайте и до конца осознайте, почему вы будете это делать, для чего это нужно.
3. Оцените и проанализируйте возможные пути достижения цели. 
4. Наметьте промежуточные этапы предстоящей работы, определите время выполнения каждого этапа.
5. Во время реализации плана постоянно контролируйте себя и свою деятельность. Корректируйте работу с учетом получаемых результатов, т. е. осуществляйте и используйте обратную связь.
6. По окончании работы проанализируйте ее результаты, оцените степень их совпадения с поставленной целью. 
7. Оценка выполненных заданий в баллах проставляется преподавателем в журнале самостоятельной работы.
8. Итоговая сумма набранных студентом баллов, суммируясь с результатами оценки аудиторной работы, составит рейтинговый показатель студента, который может учитываться при проведении итогового контроля знаний по дисциплине.
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2.3 Результаты освоения УД, подлежащие проверке на зачете (с оценкой)
Критерии оценки:
Оценка «удовлетворительно» выставляется, если количество правильных ответов 30% - 60%
Оценка «хорошо» выставляется, если количество правильных ответов 61%-90%
Оценка «отлично» выставляется, если количество правильных ответов  (91%-100%)


Ф.И. О. ___________________
Группа ___________________

Вариант №1
1. Что такое физическая культура?
     а) составная часть культуры, область социальной деятельности, представляющая собой совокупность духовных и материальных ценностей, создаваемых и используемых обществом в целях физического развития человека, укрепления его здоровья и совершенствования его двигательной активности.
     б) процесс становления, формирования и последующего изменения на протяжении индивидуальной жизни естественных морфо-функциональных свойств человеческого организма.
     в) определенные социально обусловленные совокупности биологических и психологических свойств человека, выражающих его физическую готовность осуществлять активную двигательную деятельность. 

2. Что такое физическое упражнение?
     а) составная часть культуры, область социальной деятельности, представляющая собой              совокупность духовных и материальных ценностей, создаваемых и используемых обществом в целях физического развития человека, укрепления его здоровья и совершенствования его двигательной активности.
     б) двигательные действия, которые развивают физические качества, укрепляют                 здоровье и повышают работоспособность человека.
  в) определенная мера влияния физических упражнений на организм занимающихся.

3. Что такое физическое воспитание?
     а) педагогический процесс, направленный на формирование здорового, физически и   духовно совершенного, морально стойкого подрастающего поколения, на укрепления здоровья, повышения работоспособности, творческого долголетия и продления жизни человека.
    б) определенные социально обусловленные совокупности биологических и психологических свойств человека, выражающих его физическую готовность осуществлять активную двигательную деятельность.  
  в) количество движений, выполняемых в течение какого – то времени.

4. Техника физических упражнений?
     а) это способы выполнения двигательных действий, с помощью которых двигательная   задача решается целесообразно с относительно большей эффективностью.
     б) это состав и последовательность движений и элементов, входящих в двигательное действие.
     в) это отдельные элементы и особенности выполнения целостного двигательного действия, которые во многом зависят и от индивидуальных особенностей человека.

5. Что такое здоровье?
     а) это когда все органы человеческого тела в порядке, функционируют в пределах нормы и даже могут при необходимости работать со значительным превышением нормы. 
     б) это состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезни или физических дефектов.
     в) это преобладание у человека хорошего настроения, его уверенности в своем будущем, положительный настрой на преодоление трудностей и неблагоприятных ситуаций в отличие от упаднического настроения, вызывающего отрицательные эмоции и даже депрессию.

6. «Здоровый образ жизни»?
     а) это состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезни или физических дефектов.
     б) это способность человека выполнять определенную физическую работу в течение длительного времени без снижения ее качества и производительности.
     в) это индивидуальная система поведения человека, направленная на сохранение и укрепление его здоровья.

7. Что такое утомление?
     а) свойства человека, обеспечивающие ему возможность совершить движения за минимально короткое время.
     б) состояние организма, возникающее под влиянием той или иной работы и характеризующееся временным снижением работоспособности.
     в) процесс повышения максимально возможной скорости сокращения мышц.

8. Что такое утренняя гимнастика?
     а) состояние организма, возникающее под влиянием той или иной работы и характеризующееся временным снижением работоспособности.
     б) система мероприятий, направленная на повышение устойчивости организма к многообразным влияниям внешней среды.
     в) комплекс физических упражнений, обеспечивающий постепенный переход от сна к бодрствованию.

9. Что такое закаливание организма?
     а) система мероприятий, направленная на повышение устойчивости организма к многообразным влияниям внешней среды.
     б) способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет мышечных усилий.
     в) процесс повышения максимально возможного напряжения мышц.

10. Гибкость - это?
     а) свойства человека, обеспечивающие ему возможность совершать движения за минимально короткое время.
     б) анатомо-морфологические свойства двигательного аппарата человека, позволяющие ему совершать движения с большой амплитудой.
     в) способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет мышечных усилий.
















Ф.И. О. ___________________
Группа ___________________
Вариант №2

1. Где и когда были проведены первые Летние Олимпийские Игры современности?

А). Афины, 1896 г.   Б). Париж, 1900 г.     В). Рим, 1908 г.    Г). Антверпен, 1920 г.

2. Олимпийские игры, существовавшие в Древней Греции, были возрождены в конце XIX века французским общественным деятелем ….

А). Евангелис Запас
Б). Панайотис Суцос
В). Деметриус Викелас
Г). Пьер де Кубертен


3. В каком городе прошли XXII  Летние Олимпийские игры?

А). Берлин   Б). Лондон    В). Лос-Анджелес   Г). Москва


4. Какой вид спорт существует в программе Зимних Олимпийских игр?

А). Бенди   Б). Сквош   В). Софтбол  Г.) Шорт-трек


5. Какую  Олимпиаду бойкотировал Советский Союз?

А). Летнюю Олимпиаду в Сеуле
Б). Летнюю Олимпиаду в Лос-Анджелесе
В). Зимнюю Олимпиаду в Сараево
Г). Зимнюю Олимпиаду в Гренобле


6. Что понимается под понятием «физическая культура личности»
А.   Свойство   личности,   выражающееся    в   ее   стремлении    к   физическому самосовершенствованию на протяжении долгих лет жизни.
Б. Динамическое новообразование личности, характеризующееся высоким уровнем физического развития, определяющего ее образованность, физическую подготовленность и совершенство во многих видах спорта.
В.     Качественное,     системное     и     динамическое     образование    личности, характеризующееся    определенным    уровнем.

7. Этапы закаливания водой:

А. Обтирание, обливание, душ, купание.
Б. Обливание, обтирание, купание
В. Душ, обтирание, обливание, купание.



8.   Первая   медицинская   помощь   при   травмах   во   время   занятий физическими упражнениями это:              А. Это простое наложение тугой по вязки и прикладывание холода на место травмы занимающегося.            Б. Это сложные медицинские мероприятия по оказанию помощи получившему травму спортсмену.                В. Это комплекс срочных мероприятий, проводимых на месте происшествия и в период доставки травмированных в лечебное учреждение.                                                                                                                                                         
9. Из каких взаимосвязанных блоков состоит структура физической культуры личности:                                                А. Ценностный, оценочно-диагностический, профессиональный;                                                                                             Б. Эмоционапьный, практико-деятельностный и личностный;                                                                                              В. Мотивационно-ценностный,операциональный и практико-деятельностный.
10.Какую цель преследует проведение общешкольных физкультурно-массовых и спортивных мероприятий:                                                                                                                                                             А. Повышение уровня физической подготовленности и физического развития учащихся и приобщение их к здоровому образу жизни.
Б. Формирование у учащихся физической культуры личности и обеспечение условий для их полноценного отдыха после напряженной учебы.
В. Пропаганда  физической   культуры  и   спорта,  приобщение школьников  к систематическим   занятиям   физическими   упражнениями   и   видами   спорта, подведение итогов физкультурно-спортивной работы, активный отдых.





















Ф.И. О. ___________________
Группа ___________________
Вариант №3
1. В олимпийской символике, определённый цвет кольца, означает:                                                          а) вид спорта;                                                                                                                                                    б) страну, проводящую Олимпийские игры;                                                                                                                   в) один из континентов, представляющих спортсменов на Олимпийских играх.
2. В каком году впервые Россия приняла участие в Олимпийских играх?                                                                  а) В 1900 г. в Париже;                                                                                                                                      б) В 1908 г. в Лондоне;                                                                                                                                                       в) В 1924 г. в Париже.

3. В каком году проводились летние Олимпийские игры в нашей стране?                                                                           
а) В 1952 году;                                                                                                                                                        б) В 1960 году;                                                                                                                                                     в) В 1976 году;                                                                                                                                                  г) В 1980 году;

4. Как звучит девиз Олимпийских игр?                           
   а) «Спорт, здоровье, радость»;                                        б) «Дальше, выше, быстрее»;      

   в ) «Быстрее, выше, сильнее»;                                             г) «Будь всегда первым».
5. Как оказать первую медицинскую помощь при растяжении связок:                                                                     а) Применяют холод, создают покой;                                                                                                                        б) Накладывают стерильную повязку;                                                                                                                         в) Производят тугое бинтование, применяют холод, создают покой;                                                               г) Наложение специальных шин или подручных средств путём фиксации близлежащих суставов.
6. К основным физическим качествам относятся:                                                                                                         а) Рост, вес, объём бицепсов, становая сила;                                                                                                               б) Бег, прыжки, метания;                                                                                                                                                 в) Сила, выносливость, быстрота, ловкость, гибкость;                                                                                                    г) Бег на 3км, подтягивание, прыжок в длину с места.
7. Какова протяжённость марафонской дистанции на Олимпийских играх?                                                          а) 42км 195м;                                                                                                                                                            б) 32км 195м;                                                                                                                                                     в) 50км 195м;                                                                                                                                                       г) 43км 195м.

8. Первой спортсменкой преодолевшей высоту 5 метров в прыжках с шестом стала …?                                         а) Стейси Драгила;                                                                                                                                                     б) Светлана Феофанова;                                                                                                                                                         в) Дженифер Стучински;                                                                                                                                                                   г) Елена Исинбаева.

9. К аэробным упражнениям относятся?                                                                                                               а) Бег;                                                                                                                                                                               б) Волейбол;                                                                                                                                                                   в) Поднятие тяжести;                                                                                                                                                     г) Спринт.

10. В какой игре от каждой команды на площадке одновременно присутствуют пять игроков?                               
   а) Баскетбол;                                                                                                                                                               б) Волейбол;                                                                                                                                                         в) Хоккей;                                                                                                                                                                      г) Водное поло.                                                                                                                                                   























Ф.И. О. ___________________
Группа ___________________
 Вариант №4
1.      Что характеризует физическую культуру личности?
А. Интерес к моде;
Б. Здоровый образ жизни;
В. Разносторонняя  базовая физическая подготовленность.

2.      Главным отличием физических упражнений от других двигательных действий является то, что они:
А. Строго регламентированы;
Б. Представляют собой игровую деятельность;
В. Не ориентированы на производство материальных ценностей.

3.      Где проводились древнегреческие Олимпийские игры:
А. в Олимпии;
Б. в Спарте;
В. в Афинах. 

4.      Пять олимпийских колец символизируют:
А. Пять принципов олимпийского движения;
Б. Основные цвета флагов стран - участниц Игр Олимпиады;
В. Союз континентов и встречу спортсменов на Олимпийских играх.

5.      Трёхглавая мышца плеча – это:
А. Бицепс; 
Б. Трицепс.

6.      Система физических упражнений в воде, выполненных под музыку, сочетающая элементы плавания, гимнастики, силовые упражнения - что это?

7.      К летним видам спорта относятся:
А. Виндсерфинг;
Б. Дзюдо;
В. Хоккей;
Г. Фристайл;
Д. Теннис.

8.      Способы передвижения человека - это:
А. Ползание;
Б. Лазание;
В. Прыжки;
Г. Метание;
Д. Группировка;
Е. Упор.

9.  Вес какого мяча превышает вес остальных перечисленных мячей?

А. Футбольный;
Б. Баскетбольный;
В. Волейбольный.


10.  Сколько игроков  от  каждой  футбольной команды  находятся  на поле  во время  игры?
А. 10;
Б. 11;
В. 12.
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