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1. ПАСПОРТ КОМПЛЕКТА ОЦЕНОЧНЫХ (КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫХ) МАТЕРИАЛОВ)
1.1. Область применения

         Комплект оценочных (контрольно-измерительных) материалов предназначен для оценки по специальности 38.02.01 Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям).
1.2. Описание процедуры оценки и системы оценивания по программе

1.2.1. Общие положения об организации оценки
     Комплект оценочных (контрольно-измерительных) материалов предназначен для контроля и оценки образовательных достижений обучающихся, освоивших программу учебного предмета «Физическая культура».  

     Комплект оценочных (контрольно-измерительных) материалов включает контрольные материалы для проведения текущего контроля и промежуточной аттестации в форме зачета и дифференцированного зачета.

Комплект оценочных (контрольно-измерительных) материалов разработан на основании положений:

основной профессиональной образовательной программы по специальностям СПО (профессиям НПО) программы учебного предмета «Физическая культура».  
Критериями оценки по физической культуре являются 

качественные и количественные показатели.

Качественные показатели успеваемости:

· степень овладения знаниями;

· степень овладения двигательными умениями и навыками, техникой выполнения упражнений;

· степень овладения способами физкультурно-оздоровительной деятельности.

Количественные показатели:

· сдвиги в уровне физической подготовленности (прирост в развитии физических качеств), складывающиеся обычно из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных; выносливости, гибкости и их сочетаний (силовой выносливости, скоростно-силовых качеств и т. п.).
Особенности оценки по учебному предмету «Физическая культура»

При выставлении оценки:

· необходимо учитывать индивидуальные особенности развития и состояния здоровья обучающихся. Необходимость более полного и глубокого учёта не только психических качеств, свойств и состояний, но и особенностей телосложения, физического развития, физических способностей и состояния здоровья обучающихся;

· обеспечивать количественные слагаемые оценки, которые позволяют более объективно и точно вести контроль за ходом индивидуального физического развития и подготовленностью обучающихся;

· использовать более широкий диапазон критериев, где учитываются не только знания, но и конкретные двигательные умения и навыки, способы осуществления физкультурно-оздоровительной деятельности, способности использовать знания и физические упражнения в нестандартных условиях.

     При оценке знаний обучающихся по предмету «Физическая культура» учитывается глубина, полнота, аргументированность, умение использовать знания применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.
Оценка «5»- за ответ в котором обучающийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, использует его в деятельности.;

Оценка  «4»- содержаться небольшие неточности и незначительные ошибки;

Оценка  «3»- отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике;

Оценка «2»-выставляется за непонимание и незнание материала программы.

     С целью проверки знаний используются различные методы.
     Оценка техники владения двигательными действиями, умениями и навыками:

«5»- двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и чётко; обучающиеся по заданию преподавателя используют их в нестандартных условиях;

«4»- двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и чётко, наблюдается некоторая скованность движений;

«3»- двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряжённому выполнению. Обучающийся по заданию преподавателя не может выполнить его в нестандартных и сложных в сравнении занятиями условиях;
«2»- двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечётко.
Итоговая оценка успеваемости складывается из суммы баллов, полученных обучающимися за все её составляющие:

· Оценка знаний;

· Оценка умений;

· Оценка активности;

· Оценка прироста показателей физической подготовленности.

      При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно- оздоровительную деятельность.

        Обучающиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий и нормативов, которые им противопоказаны по состоянию здоровья.

            Обучающиеся колледжа имеющие проблемы в состоянии здоровья и отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе оцениваются по уровню освоения программы для обучающихся СМГ (письмо Минобразования России от 31.10.2003 г. № 13-51-263/123). Осуществляется учет физиологических особенностей их развития и дифференцированный подход к учету достижений данных обучающихся на занятиях физической культуры. Обучающиеся специальной медицинской группы оцениваются по уровню овладения ими раздела «Теоретическая подготовка», умений осуществлять физкультурно- оздоровительную деятельность и выполнения доступных для них двигательных действий.
1.2.2. Промежуточная аттестация 

     Контроль, который осуществляет преподаватель после завершения определённого раздела программы и в конце семестра. Он позволяет преподавателю и обучающемуся увидеть сдвиги, произошедшие за конкретный период (семестр) в физической, технической и тактической подготовленности.
	Шифр
	Наименование элемента программы
	Вид промежуточной аттестации
	Форма проведения

	
	Физическая культура
	Зачет, Д/З
	Тестирование

	
	Лёгкая атлетика
	
	Тестовое задание.

Практическое задание.

Фронтальный опрос.

Выполнение контрольного теста

	
	Виды спорта по выбору. Атлетическая гимнастика.
	
	

	
	Гимнастика
	
	

	
	Спортивные игры по выбору. Волейбол
	
	

	
	Спортивные игры по выбору. Баскетбол
	
	

	
	Спортивные игры по выбору. Футбол
	
	

	
	Лыжная подготовка
	
	

	
	Плавание
	
	


1.2.3. Государственная итоговая аттестация 

     Итоговая аттестация проводится после окончания курса обучения. Чтобы точно и правильно оценить уровень физической подготовленности обучающегося, преподаватель учитывает два показателя. Первый- исходный уровень подготовленности в соответствии с программой физического воспитания. Второй- сдвиги обучающегося в показателях физической подготовленности за определённый период времени.
1.3. Инструменты оценки для теоретического материала

	Наименование знания (умения), проверяемого в рамках компетенции (-ий)

(переносится из спецификации)
	Критерии оценки
	Формы и методы оценки
	Тип заданий
	Проверяемые результаты обучения

(Код ПК или ОК)

	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

Основы здорового образа жизни;

Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии (специальности).

Средства профилактики перенапряжения
	«отлично»- задание выполнено полностью;
«хорошо»-имеются небольшие погрешности;

«удовлетворительно»- имеются пробелы в знании материала;

«неудовлетворительно»-не понимание и незнание материала программы
	Фронтальный опрос

	Тест,
тестовое задание, сообщение, защита реферата, презентация 
	ОК 1-9


1.4. Инструменты для оценки практического этапа 

	Наименование действия (умения), проверяемого в рамках компетенции

 (переносится из спецификации)
	Критерии оценки
	Методы оценки 
	Место проведение оценки (мастерская, лаборатория, участок предприятия и т.д.)
	Проверяемые результаты обучения 

(Шифр и наименование ОК)

	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 профессии (специальности)
	«5»- двигательное действие выполнено правильно;

«4»- выполнено правильно, но не достаточно легко и чётко;

«3»- выполнено в основном  правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок;

«2»-  выполнено  неправильно,  с грубыми ошибками, неуверенно, нечётко.


	Практическое задание;
Выполнение контрольного теста;

Тестовое задание
	Спортивный зал
	ОК 1-9


2. ОЦЕНОЧНЫЕ (КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ) МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ промежуточной и/или государственной (итоговой) аттестации

2.1. Оценочные (контрольно-измерительные) материалы для теоретического этапа промежуточной и/или государственной (итоговой) аттестации

ТИПОВЫЕ ЗАДАНИЯ ПО УЧЕБНОМУ ПРЕДМЕТУ
ОУП.07. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
Теоретическая подготовка. Тесты (письменно).

Выполнение контрольных тестов по разделам программы:

Юный друг!

     Приобщайся к занятиям физической культурой и спортом! Пополняй багаж своих знаний, занимайся спортом сам и приобщай друзей! Спорт меняет человека к лучшему, воспитывает характер, закаляют силу воли. Занятия физической культурой и спортом помогают в формировании важных человеческих качеств, таких как: трудолюбие, целеустремлённость, дисциплинированность, ответственность, решительность, умение работать в команде, помогают обрести выдержку, терпение, выносливость и  эмоциональную устойчивость. Именно эти качества позволять преуспевать и в любой другой области человеческой деятельности, как в  профессиональной так и в личной. Помни об этих ценностях! Твори добро! Живи полной жизнью!

Инструкция к тесту

     Тестовые задания для контроля и оценки теоретико-методических знаний обучающихся по дисциплине «Физическая культура», по разделам: лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры по выбору (футбол, волейбол, баскетбол), лыжная подготовка, плавание и атлетическая гимнастика. 

    Приступая к работе укажите свою фамилию, имя, курс и группу, в которой Вы учитесь. 

      Задания представлены в форме  вопроса. Внимательно читайте задания и предлагаемые варианты ответов. Ваша задача заключается в выборе одного из четырех вариантов ответа, который, по вашему мнению, является правильным. Старайтесь не угадывать, а логически обосновать сделанный Вами выбор.
     Будьте внимательны, отмечая правильные ответы. Исправления и подчистки оцениваются как неправильный ответ. В заданиях- задачах необходимо сделать расчёты, опираясь на свои данные и личный опыт.
Критерии оценки ответов на вопросы:

      Оценка «5» ставится за правильное выполнение 19-20 заданий;

   

      Оценка «4» – за правильное выполнение 15-18  заданий;

   

      Оценка «3» – за правильное выполнение 11-14 заданий;

   

      Оценка «2» – за правильное выполнение менее 10 заданий.

I вариант

1. На какие дистанции бегают с низкого старта?

 А. На короткие дистанции;        Б. На средние дистанции;

В. На длинные дистанции;          Г. Кроссы.

2. Чему равна дистанция марафонского бега?

А. 32 км 180 м;                                    Б. 40 км 185 м;

В. 41 км 190 м;                                    Г. 42 км 195 м.

3. Невозможно выполнить метание без….

А. Желания;                                            Б. Разбега;

В. Замаха;                                                Г. Торможения.
4. Расстояние по фронту между занимающимися, называется        
А.  Фланг             Б.  Шеренга;           В. Интервал;               Г.  Строй.

5. Дугообразное, максимально прогнутое положение, спиной к опорной плоскости, с опорой руками и ногами
А.  Кувырок;                                               Б. Шпагат;

 В.  Мост;                                                    Г. Сальто

6. Под физическим развитием понимается…
А. Комплекс таких показателей, как рост, вес, окружность грудной клетки, ЖЕЛ, динамометрия; 

Б. Уровень, обусловленный наследственностью и регулярностью занятий физической культурой и спортом;

В. Процесс изменения морфо-функциональных свойств организма; 

Г. Как при удержании клюшки в хоккее.

7. Сколько игроков-волейболистов могут одновременно находиться на 

      волейбольной площадке во время проведения соревнований?

А.  Шесть;                   Б.  Восемь;                В.  Десять;                  Г. Двенадцать.

 8. Специальная разминка волейболиста включает в себя …

А.  Беговые упражнения;                              Б.  Упражнения с мячом;

В.  Силовые упражнения;                              Г. Упражнения со скакалкой.

 9. Какова окружность футбольного мяча? 

А. 45 -50 см;                                                              Б. 66- 71 см;

В. 75-78 см;                                                                Г. 35-45 см. 

10. Должен ли судья остановить игру, если в ходе игры мяч отскочит в поле от древка углового флага? 
А. На усмотрение судьи;                                                    Б. Да;

В. Нет;                                                                                   Г. Не знаю.

11. Лыжные палки должны быть высотой:
А. По пояс;        Б. Выше головы;            В. По плечо;            Г. По колено.

12. Самый распространённый лыжный ход:

А.     Попеременный двухшажный;       Б.     Попеременный четырёхшажный;

В.    Одновременный бесшажный;        Г. Попеременный трёхшажный. 

13. Есть ли ошибка в постановке пальцев при приеме мяча сверху (рис.1)?

А.  Ошибки нет.                                                 Б.  Ошибка есть.

[image: image1.jpg]



14. Укажите высоту баскетбольной корзины:

А. 300 см;               Б. 305 см;             В. 307 см;          Г.  350 см.

15. Как начинается игра в баскетболе?

А. Жеребьевкой;                                   Б. Вводом мяча из-за боковой линии;

В. Спорным броском;                           Г. Звуковым сигналом.

16. Сколько шагов с мячом можно сделать после ведения в баскетболе?

.А.  Два;                   Б.  Три;                    В.  Один;               Г. Ни одного.

17.  Сколько секунд по правилам ФИБА 2000-го  года командам отводиться на атаку в баскетболе?

А. Не более 24 секунд;            Б. Не более 30 секунд;

В. Не более 60 секунд;             Г. Не более 15 секунд.

18.  Какое понятие техники в плавании  наиболее целесообразно применять в обучении и тренировке спортсменов?
А.  Идеальная;                                              Б. Образцовая;

В.  Правильная;                                            Г. Рациональная.

19. Физическая подготовленность, приобретаемая в процессе физической подготовки к трудовой или иной деятельности, характеризуется:

А. Высокой устойчивостью к стрессовым ситуациям, воздействию неблагоприятных условий внешней среды и различным заболеваниям;

Б. Уровнем работоспособности и запасом двигательных умений и навыков;

В. Хорошим развитием систем дыхания, кровообращения, достаточным запасом надежности. Эффективности и экономичности;

Г. Высокими результатами в учебной, трудовой и спортивной деятельности.

20. Определите интенсивность физических нагрузок для своего организма.

     Известно, что при выполнении физических упражнений происходит определенная нагрузка на организм человека, которая вызывает активную реакцию со стороны функциональных систем. Для определения степени напряженности функциональных систем при нагрузке, используются показатели интенсивности (мощность и напряженность мышечной работы), которые характеризуют реакцию организма на заданную работу. Наиболее информативным показателем интенсивности нагрузки (особенно в циклических видах спорта) является частота сердечных сокращений (ЧСС).

     Зависимость максимальной величины ЧСС от возраста во время тренировки можно определить по формуле:

ЧСС (максимально) =  220  -  возраст (в годах)

Например, для 19-летних занимающихся максимальная ЧСС будет равна: 

220 - 19=  201 уд/мин. 

     Задание: Определите  максимальную величину ЧСС во время тренировки для своего возраста. Чему равна ЧСС (максимально).

II  вариант

1.  Что развивает бег на длинные дистанции?

А. Гибкость;                                   Б. Ловкость;

В. Быстроту;                                   Г. Выносливость.

2. Если при метании метатель переходит контрольную линию, то ему…

А. Разрешается дополнительный бросок;

Б. Попытка и результат засчитываются;

В. Попытка засчитывается, а результат- нет;

Г. Попытка и результат не засчитываются.

3. Какая из дистанций считается спринтерской?

А. 1500 м;                                                Б. 1000 м;

В.  800 м;                                                 Г. 100 м.

4. Движение тела вокруг вертикальной  оси с изменением расположения ступней, называется
А.  Полуповорот;                                       Б. Строевой шаг;

 В.  Поворот;                                             Г.  Команда «Смирно».
5. Способ, с помощью которого занимающийся держится за снаряд, в гимнастике называется:
        А. Захват;                                             Б.  Хват;

        В.  Удержание;                                     Г.  Обхват.

6. Под силой как физическим качеством понимается …

А. комплекс свойств мышц, создающие большое напряжение, позволяющее преодолевать сопротивление;

Б. комплекс свойств организма позволяющий преодолевать внешнее сопротивление либо противодействовать ему; 

В. свойства мышц, за счет которых реализуется возможность перемещения большой массы с определенной скоростью; 

Г. свойства человека воздействовать на внешние силы за счет мышечных напряжений. 

7. Стойка волейболиста помогает игроку …

А.  Быстро переместиться «под мяч»;            Б. Следить за полетом мяча;

В.  Выполнить нападающий удар;                   Г. Угадать намерения  соперника.

8. Где должны располагаться футболисты соревнующихся команд при начальном ударе? 

А. Где угодно;                                   Б. На половине поля своего соперника;

В. Только на своей половине поля;               Г. Рассеяно по всему полю.

9. Какое решение принимает судья в футболе, если любой игрок, кроме вратаря, сыграет в своей штрафной площади рукой? 

А. Назначаются пенальти;                              Б. Назначается 11- метровый удар;

В. Свободный удар;                                         Г. Вбрасывание.

10. Какой жест судьи означает удаление игрока с площадки (рис. 5)?

А.  Рисунок 1;

Б.  Рисунок 2;

В.  Рисунок 3;

Г. Правильного ответа нет.

11. При каком счете может закончиться игра в первой партии?

А.  10: 0;         Б. 15:13;          В. 25:26; 

Г. 27:29.

12. Укажите правильное исходное положение рук при блокировании 

      (рис. 2).

 А.  Рисунок  1;                                                                           Б.  Рисунок 2.
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13. В экстренных случаях при спуске с горы лыжнику приходиться выполнять «торможение падением». Как оно выполняется?

А. Присесть и упасть вперёд по ходу спуска.

Б. Присесть и упасть на спину, палки держать кольцами назад.

В. Глубоко присесть и упасть назад в сторону, лыжи развернуть поперёк склона.

Г. Упасть вперёд по ходу спуска.

14.   Какой длины должны быть лыжи для конькового хода?

А.     Эти лыжи должны быть на 5-10 см длиннее, чем лыжи для классического хода.

Б.     Эти лыжи должны быть на 10-20 см короче, чем лыжи для классического хода.

В.    Длина лыж не имеет значения.

Г. Эти лыжи должны быть такими-же как и для классического хода.

15. Укажите размер баскетбольной площадки:

А. 26х14 м;        Б. 28х15 м;           В 30х16 м;                 Г. 18х9 м.

16. Ведение мяча в баскетболе  выполняется:

А. Двумя руками;    Б.  Одной рукой;     В.  Правой рукой;     Г. Левой рукой.

17.  Известно, что ничьих в баскетболе не бывает. Если по истечении основного времени матча счет оказывается равным, назначается дополнительный тайм-овертайм. Сколько минут он продолжается?

А. 15 минут;                                    Б. 10 минут;

В. 7 минут;                                       Г. 5 минут.

18. Назовите критерий рациональности двигательных действий в технике?

А. Красота движений;              

 Б. Соответствие современному эталону (образцу);

В. Эффективность решения двигательной задачи; 

 Г. Правильность исполнения.

19. Правильное дыхание характеризуется:

А. Более продолжительным выдохом;   

Б. Более продолжительным вдохом;   

В. Вдохом через нос и выдохом через рот;  

 Г. Ровной продолжительностью вдоха и выдоха.  

 20. Задание. Проведите одномоментную пробу и определите реакцию сердечно-сосудистой системы своего организма на нагрузку.

     Перед выполнением одномоментной пробы отдыхают стоя, без движений в течение 3 минут. Затем замеряют   ЧСС за одну минуту. Далее выполняют 20 глубоких приседаний за 30 секунд из исходного положения ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. При приседании руки выносят вперед, а при выпрямлении возвращают в исходное положение. После выполнения приседаний подсчитывают ЧСС в течении одной минуты.

     При оценке определяется величина учащения ЧСС после нагрузки в процентах. 
Величина до 20% означает отличную реакцию сердечно-сосудистой системы на нагрузку, 

от 21 до 40 % - хорошую,

от 41 до 65% - удовлетворительную,

от 66 до 75% - плохую,

от 76 и более - очень плохую.

Задание: проведите одномоментную пробу лично и сделав расчеты определите реакцию сердечно-сосудистой системы своего  организма на нагрузку.

III вариант

1.  Как называется бег по пересеченной местности?
А. Конкур;                                        Б. Марш-бросок;

В. Стипль-чез;                                  Г. Кросс.

2. Какой вид старта применяется в беге на короткие дистанции?

А. Любой;                                              Б. Низкий;

В. Средний;                                           Г. Высокий.

3. Сколько видов проводиться в женских дисциплинах по лёгкой атлетике на Олимпийских играх?

А. 12                        Б. 18                     В. 23                           Г. 24.

4. Изменение строя или размещения занимающихся
 А. Перестроение;                                     Б.  Размыкание;
 В. Смыкание;                                             Г. Колонна.

5. «Гимнастика» происходит от греческого gymnastike, gymnazo, обозначающего…
            А.  Усиливаю;                                    Б.  Обнаженный;

            В.  Пластичный;                                 Г.  Упражняю.

6.  Какой жест судьи означает «спорный мяч» (рис. 6)?
А. Рисунок 4; 

Б. Рисунок 5;       

В. Рисунок 6;

Г. Затрудняюсь ответить.
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 7. Оптимальным весом отягощения для одновременного развития максимальной силы, силовой выносливости и мышечной массы является тот, который можно поднять

А. 1–2 раза;                                                            Б. 10–12 раз; 

В. 15–20 раз;                                                           Г. 8-13 раз.

8. Когда и в какой стране  впервые были разработаны правила футбола? 

А.  1863, Англия;                                                    Б. 1891, Мексика;

В. 1895, США;                                                         Г. 1898, Канада.

9. Каков радиус центрального круга футбольного поля?

А.   9 м;                                                                       Б. 10 м;

В. 11 м;                                                                        Г. 12 м.

10. В какую сторону футболист должен направить мяч при начальном ударе? 

А. В сторону своего вратаря;                                               Б. В любую сторону;

В. В сторону поля соперников;                                             Г. В сторону судьи. 

11. В каких странах наиболее  развит лыжный спорт?

А. Франция, Бельгия, Германия;         Б. Швеция, Норвегия, Финляндия;

В. Англия, Испания, Италия;               Г. Мексика, Китай, Аргентина.

12. Волейбольная площадка условно делится на зоны. На какой из 
      площадок правильно обозначены зоны (рис. 3)?

А.  Рисунок 1;                                             Б. Рисунок 2;

В.  Рисунок 3;                                             Г. Правильного ответа нет. 
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13.   Какой длины должны быть лыжные палки для конькового хода?

А.     На 10-15см  короче, чем  в классическом  ходе.

Б.     На 30-35см  длиннее, чем  в классическом  ходе.

В.     Одинаковые по высоте как и в классике.

Г.  На 10-15см  длиннее, чем  в классическом  ходе.

14.  В каком году появился баскетбол как игра:

А. 1919 г;                 Б. 1899 г;                           В. 1891 г;                     Г. 1234 г.

15. Запрашивать тайм - ауты и замены  в баскетболе имеет право:

А. Только тренер команды;                          Б. Только главный тренер и капитан;

В. Любой игрок, находящийся на площадке;              Г. Кто угодно.

16. Что называется зоной нападения в баскетболе?

А.  Половина поля под кольцом соперника;        Б.  Центральная часть поля;

 В. Всё поле;                                                             Г. Свободная часть поля.

17. Какой из перечисленных фолов может быть назначен судьей тренеру команды или запасному игроку в баскетболе?

А. Дисквалифицирующий  фол;                              Б. Обоюдный фол;

В. Умышленный фол;                                               Г. Технический фол.

18. Что такое темп?

А. Количество движений на дистанции;

Б. Количество двигательных циклов, выполненных за единицу времени

В. Количество вдохов-выдохов;

Г. Длительность двигательного цикла.

19. Лучшие условия для развития быстроты реакции создаются во время:

А. Подвижных и спортивных игр;       Б. Челночного бега;

В. Прыжок в высоту;                             Г. Метаний.  

20. Задание. Определите работоспособность сердца:  Проба Руфье.
      Проба Руфье. Для оценки деятельности сердечно-сосудистой системы можно пользоваться пробой Руфье.  После 5-минутного спо​койного состояния в положении сидя подсчитать пульс за 10с (Р1), затем в течение 45 с   выполнить 30 приседаний. Сразу после приседаний подсчитать пульс за первые 10 с (Р2) и через минуту (Р3) после нагрузки. Результаты  оце​ниваются по индексу, который определяется по формуле:      ИР= 6 х (Р1+ Р2+ Р3) – 200/10 усл.ед.
Оценка работоспособности сердца: индекс Руфье

0 - атлетическое сердце

0, 1 - 5 - "отлично" (очень хорошее сердце)

5, 1 - 10 - "хорошо" (хорошее сердце)

10, 1 - 15 - "удовлетворительно" (сердечная недостаточность)

15, 1 - 20 - "плохо" (сердечная недостаточность сильной степени)

      Тест не рекомендуется выполнять людям с заболеваниями сердечно-сосудистой системы. Можно рекомендовать другую пробу: 20 приседаний за 30 сек.,  если пульс увеличится на 25% -отлично,

на 25 - 50% - хорошо, от 50 - 75% плохо.

IV вариант

1.  Как лёгкую атлетику часто называют спортсмены?
А. Королевой  спорта;                       Б. Царицей стадиона;

В. Принцессой спортивного зала;    Г. Повелительницей сердец.

2. Чем отличается кроссовый бег от длительного бега?

А. Местом проведения занятия;       Б. Техникой бега;
В. Скоростью бега;                                Г. Работой рук.

3. По какой части тела измеряется длина прыжка?

А. По руке и ноге;    Б. По части тела, ближайшей к зоне отталкивания;

В. По части тела, наиболее удаленной от зоны отталкивания;

Г. По любой части тела.

4. Физическая культура представляет собой …

А. Учебный предмет в школе;          

   Б. Выполнение физических упражнений;

В. Процесс совершенствования возможностей человека; 

Г. Часть общей культуры общества.

5. Какое физическое свойство воды в большей мере влияет на плавучесть?

А. Плотность;                                             Б. Теплопроводность;

В. Текучесть;                                              Г. Теплоемкость.

6. Вращательное движение тела с последовательным касанием опоры и переворачиванием через голову
А. Переворот;                                            Б. Кувырок;

В. Перекат;                                                 Г. Оборот.

7. Выполнение спортсменом набора технических элементов различной сложности в гимнастике называется:
              А.  Комбинация;                                Б. Программа;

              В.  Композиция;                                Г. Выступление.

8. Учебно-тренировочные устройства для развития двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости), совершенствования спортивной техники и анализаторных функций организма

А. Гантели;                                                       Б. Штанга; 

В. Тренажеры;                                                  Г. Гири.

9. При какой температуре занятия на лыжах не проводятся?

А. - 12 С;              Б. - 14 С;                     В. - 18 С;               Г. – 10 С.

10. Игроки каких зон могут принимать участие в групповом блоке 

      (ставить групповой блок)?

А.  1, 2, 3;

Б.  2, 3, 4;

В.  3, 4, 5;

Г.  4, 5, 6.

11. Сколько человек входит в состав судейской бригады, обслуживающей футбольный матч? 

А. 6 человек;                                               Б. 4 человека;

В. 2 человека;                                              Г.3 человека-судья и 2 судьи на линии.

12. Каков радиус дуги, образующей угловой сектор? 

А. 4  м;                                                                                 Б. 3 м;

В. 2 м;                                                                                   Г. 1 м.
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13. Укажите правильное направление перехода из зоны в зону при получении права на подачу (рис. 4).

А. Рисунок 1;                                              Б. Рисунок 2;

В. Рисунок 3;                                              Г. Нет правильного ответа.

14. В каком году в нашей стране проводился Чемпионат мира по футболу?

А.  20018 г;

Б.  2014 г;

В.  2012 г;

Г.  2000 г.

15. В каком году впервые лыжные гонки были включены в программу зимних Олимпийских игр?

А. 1956 г, Италия;                                    Б. 1924 г, Франция;

В. 1952 г, Норвегия;                                 Г. 1980 г, Москва.

16. Кто придумал баскетбол как игру:

А. Джорж Форман;                                            Б. Джеймс Джорж Фрейзер;

В. Джеймс Нейсмит;                                          Г. Вильям Морган.

17. Во время тайм-аутов в баскетболе игроки, находящиеся на площадке, должны:

А. Уйти с неё;                                                   Б. Подойти к тренеру.

В. Подойти к своей скамейке запасных;        Г.  Оставаться на площадке.

18.  Что обозначает в баскетболе термин «пробежка»?
А. Выполнение с мячом в руках более двух шагов;     Б. Более трех шагов; 

В. Более четырех шагов;                                    Г. Бег по площадке без мяча.

19.  Сколько секунд по правилам ФИБА 2000-го  года командам отводиться на атаку в баскетболе?

А. Не более 24 секунд;             Б. Не более 30 секунд;

В. Не более 60 секунд;             Г. Не более 15 секунд.

20. Задание. Определите индекс массы тела (индекс Кетле)

     Индекс массы тела предназначен для контроля за влиянием питания на вес (массу) тела человека. Этот индекс лучше, чем многие другие методы, отражает запасы жира в теле человека, и, кроме того, для него установлены нижний и верхний пределы, принимаемые за допустимые. 

     Для вычисления индекса массы тела нужно разделить вес (кг) на рост, выраженный в метрах и помноженный сам на себя:   К=М/(НхН)

     Где К – индекс массы тела, М – масса тела (кг), Н – рост (м).

     Нормальные величины индекса массы тела должны укладываться в следующие пределы:

	
	МУЖЧИНЫ
	ЖЕНЩИНЫ

	Минимальное значение
	20,1
	18,7

	Среднее значение индекса
	22
	20,3

	Максимальное значение
	25,0
	23,8

	Ожирение
	≥30,0
	≥28,6


     Излишний вес и тем более ожирение является предрасполагающими факторами в развитии атеросклероза, заболеваний сердечно-сосудистой, пищеварительной, опорно-двигательной систем, сахарного диабета. У женщин с низкими значениями индекса массы тела нередко нарушены менструальный цикл и детородная функция.

2.2. Оценочные (контрольно-измерительные) материалы для практического этапа промежуточной и/или государственной (итоговой) аттестации.

Практическая подготовка. Выполнение контрольных тестов.
1. Легкая атлетика. 
Бег на  100 м (с), 500 м (с), 1000 м (с), 2 км (мин, с), 3 км (мин, с).

Метание спортивного снаряда с разбега, с места (мяч, граната 500 г, 700 г).

2. Виды спорта по выбору. Атлетическая гимнастика. Выполнение контрольных тестов силовой подготовки.
3. Гимнастика. Выполнение контрольных тестов силовой подготовки. Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз в мин). Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз) или рывок гири 16 кг (количество раз),  или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз),  или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз).
      Тест на гибкость. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на         гимнастической скамейке (ниже уровня скамьи-см).

4. Спортивные игры по выбору. Волейбол. 

Прием и передача мяча сверху и снизу двумя руками над собой и в парах. Подача (верхняя прямая, нижняя, боковая,  планирующая). 

5. Спортивные игры по выбору. Баскетбол.

            Дриблинг. Штрафной бросок.

6. Лыжная подготовка. Бег на лыжах на 3 км, 5 км.
7. Спортивные игры по выбору. Футбол.

           Ведение мяча. Удары по воротам. Жонглирование.

8. Плавание.  Имитация упражнений пловца на суше.


Критерии

	 оценки 

	
	Разминка

Выполнение бега на 100 м.

Устное обоснование (защиты плана выполненного действия):

- обоснование правильности выполнения упражнения;

- обоснование качества выполнения.

	Правильный  подбор упражнений для разминки.

Организация бега:

 старт, 

стартовый разбег, 

бег на дистанции,

 бег на финише.

Заключительный этап:

 Финиширование. 

Оценка качества в соответствии с нормативами.



	

	Условия выполнения задания

1. Место (время) выполнения задания:  беговая дорожка на стадионе

2. Максимальное время выполнения задания: 20 мин.

3. Спортивное оборудование и инвентарь: номер легкоатлетический, секундомер, флажок.



Критерии

	 оценки 

	
	1. Определить пульс в состояние покоя (Р1);

2. Выполнить 20 приседаний  в течение 30 секунд (Р2);

3. Замерить пульс (Р3) после 45 секунд покоя;

4. Рассчитать коэффициент своей работоспособности по формуле 

5.  R = (4(Р1+Р2+Р3):10) – 200.

2 - 4  хорошая работоспособность;

5 – 8 удовлетворительная
работоспособность;

8 и т. д. плохая работоспособность.

	Подготовка 5 мин.

2 - 4  хорошая работоспособность;

5 – 8 удовлетворительная
работоспособность;

8 и т. д. плохая работоспособность.

Правильность выполняемых действий и расчетов.



	

	Условия выполнения задания

1. Место (время) выполнения задания:  спортивный зал или стадион.

2. Максимальное время выполнения задания: 25 мин.

3. Спортивное оборудование и инвентарь: секундомер, ручка, бумага.


Перечень контрольных заданий для оценки физической подготовленности обучающихся  1 курса

	Контрольные тесты для оценки физической подготовленности основной медицинской группы

	Вид упражнений
	ОЦЕНКИ

	
	ЮНОШИ

	
	5
	4
	3

	Бег 100 м (сек)
	14,2
	14,8
	15,0

	Бег 1000 м (мин. сек)
	3,45
	3,55
	4,05

	Бег 3000 м (мин. сек)
	12,10
	12,35
	14,00

	Метания гранаты:

700 грамм
	39
	38
	32

	Прыжки в длину с места (м)
	235
	225
	210

	Прыжки в длину с разбега (м. см)
	4,40
	4,20
	4,00

	Подтягивание (раз)
	13
	11
	10

	Поднимание туловища из положения, лёжа на спине (в мин. раз)
	50
	45
	30

	Сгибание и разгибание рук лёжа от пола (раз)
	35
	30
	25


Учебные нормативы по спортивным играм

(волейбол, баскетбол, футбол)

	Упражнения
	волейбол


	баскетбол


	футбол

	
	оценка


	оценка


	оценка

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	Волейбол: Верхняя прямая подача в пределах площадки (из 5 подач)
	2
	3
	4
	
	
	
	
	
	

	Верхняя передача над собой (высота взлета мяча не менее 1 м.) стоя в круге диаметром 2м. 
	8
	10
	12
	
	
	
	
	
	

	Баскетбол. Штрафной бросок

(количество попаданий из 10 бросков)
	
	
	
	1
	2
	4
	
	
	

	Бросок из под щита после ведения (количество попаданий из 10 бросков)
	
	
	
	1
	2
	3
	
	
	

	Футбол. Ведения мяча (35 м) обводка стоек и удар по воротам (попадание обязательно) в сек 
	
	
	
	
	
	
	16
	14
	12


