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[bookmark: _Toc316860036][bookmark: _GoBack]I. ПАСПОРТ КОМПЛЕКТА КОНТРОЛЬНО-ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ
Комплект контрольно-оценочных средств предназначен для оценки результатов освоения учебной дисциплины  ОГСЭ. 04. Физическая культура.
В результате освоения учебной дисциплины «Физическая культура» обучающийся должен обладать предусмотренными  ФГОС по специальностям СПО 35.02.06 Технология производства и переработки сельскохозяйственной продукции базовой подготовки следующими умениями, знаниями, которые формируют элементы профессиональных компетенций, и общие компетенции.
В результате освоения учебной дисциплины ОГСЭ.04. Физическая культура обучающийся должен обладать предусмотренными  ФГОС студенты должны обладать следующими умениями, знаниями, которые формируют профессиональную компетенцию, и общими компетенциями:
Уметь:
- Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
Знать:
- О роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
- Основы здорового образа жизни.
Результатом освоения дисциплины ОГСЭ.04. Физическая культура  являются общие компетенции:
	Код
	Наименование общих компетенций

	ОК 2

	Организовать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных              задач, оценивать их эффективность и качество.

	ОК 3
	Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.

	ОК 6
	Работать в коллективе и в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.



Формой аттестации по учебной дисциплине является  зачет и дифференцированный зачет.












2. ОЦЕНКА ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ:

2.1. Формы и методы оценивания

Предметом оценки служат умения и знания, предусмотренные ФГОС по дисциплине  ОГСЭ.04. Физическая культура  направленные на формирование общих компетенций.
Знания, умения и  навыки студентов по физической культуре определяются оценками «отлично», «хорошо» и «удовлетворительно» по двум разделам: теоретическому и практическому (который состоит из методико-практического  и учебно-тренировочного).
Теоретические и методические знания, методические умения и навыки оцениваются  по уровню их усвоения и практического использования.
Общая физическая,  спортивно-техническая подготовка и овладение жизненно необходимыми умениями и навыками оцениваются по результатам  выполнения контрольных упражнений и тестов, разработанных предметно-цикловой  комиссией колледжа.
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2.2. Контроль и оценка освоения учебной дисциплины ОГСЭ.04. Физическая культура по разделам программы по специальности 35.02.06 Технология производства и переработки сельскохозяйственной продукции   

	Учебная дисциплина
«Физическая культура»
	Формы и методы контроля

	
	Текущий контроль
	Рубежный контроль
	Промежуточная аттестация

	
	Форма контроля
	Проверяемые  ОК, У, З
	Форма контроля
	Проверяемые  ОК, У, З
	Форма контроля
	Проверяемые  ОК, У, З

	РАЗДЕЛ 1.
 Теоретическая подготовка
	Беседа, устный опрос
	ОК 2,3,6
	тест
	ОК 2,3,6
	ОК 2,3,6
	ОК 2,3,6

	Тема 1.1. 
	Беседа, устный опрос
	ОК 2,3,6
	Тест I-1 (1) Тест I-1 (2) Тест I-1 (3) Тест I-1 (4)
	ОК 2,3,6
	ОК 2,3,6
	

	РАЗДЕЛ 2.
 Практическая подготовка
	
	ОК 2,3,6
	
	ОК 2,3,6
	ОК 2,3,6
	

	Тема 2.1 
Легкая атлетика
	Беседа, устный опрос, выполнение контрольного теста
	ОК 2,3,6
	выполнение контрольного теста
	ОК 2,3,6
	ОК 2,3,6
	

	Тема 2.2. Виды спорта по выбору
Атлетическая гимнастика
	Беседа, устный опрос
	ОК 2,3,6
	выполнение контрольного теста
	ОК 2,3,6
	ОК 2,3,6
	

	Тема 2.3. Гимнастика
	Беседа, устный опрос, выполнение контрольного теста
	ОК 2,3,6
	выполнение контрольного теста
	ОК 2,3,6
	ОК 2,3,6
	


	Тема 2.4. Спортивные игры по выбору. Волейбол
	Беседа, устный опрос, выполнение контрольного теста
	ОК 2,3,6
	
Тест II-4 (1)
 Тест II-4 (2)

	ОК 2,3,6
	ОК 2,3,6
	

	Тема 2.5. Спортивные игры по выбору. Баскетбол
	Беседа, устный опрос, выполнение контрольного теста
	ОК 2,3,6
	выполнение контрольного теста
	ОК 2,3,6
	ОК 2,3,6
	
ОК 2,3,6

	Тема 2.6. Лыжная подготовка
	
Беседа, устный опрос 
	ОК 2,3,6
	выполнение контрольного теста
	ОК 2,3,6
	ОК 2,3,6
	


	Тема 2.7. Спортивные игры по выбору. Футбол
	Беседа, устный опрос, выполнение контрольного теста
	ОК 2,3,6
	
Тест II-7 

	ОК 2,3,6
	ОК 2,3,6
	

	Тема 2.8. Плавание
	Беседа, устный опрос, выполнение контрольного теста
	ОК 2,3,6
	Беседа, устный опрос, выполнение контрольного теста
	ОК 2,3,6
	ОК 2,3,6
	ОК 2,3,6





2.3. Контрольно-оценочных средств для промежуточной  аттестации по учебной дисциплине ОГСЭ.04. Физическая культура
Тесты, для проверки  знаний  теоретической подготовки:

I вариант
1. Что является компонентами здорового образа жизни?
А. Приём энергетических коктейлей;
Б. Правильное питание, физические нагрузки и отказ от вредных привычек;
В. Хороший сон;
Г. Спокойный образ жизни.
2. Влияние физических упражнений на организм человека:
А. Положительное,  только в случае, если заниматься ими на пределе своих физических возможностей;
Б. Положительное, если эти упражнения выполняются регулярно, в правильном темпе, верной последовательности, а занимающийся не имеет противопоказаний, исключающих данные занятия;
В. Отрицательное, так как наступает усталость и утомление;
Г. Нейтральное, даже если заниматься усердно.
3. Где нужно находиться во время упражнения в метании?
А. За спиной метателя;
Б. Справа от метателя;
В. С левой стороны от метателя, в зоне, куда не может долететь спортивный снаряд;
Г. Где угодно.
4. Можно ли выполнять прыжки на неровном и скользком грунте? 
А. Нет, нельзя;
Б. Можно;
В. Можно, если надета обувь на нескользкой подошве, наколенники и налокотники;
Г. Можно, если есть желание.
5.Можно ли выполнять сложные двигательные действия без разминки?
А. Нет, нельзя;
Б. Да, можно;
В. Можно только под присмотром спортивного врача или тренера;
Г. Да, иногда.
6. 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.
7.   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.
8. В каком году появился баскетбол как игра:
А. 1919 г;             Б. 1899 г;                В. 1891 г;               Г. 1234 г.
9. Сколько времени даётся на ввод мяча в игру в баскетболе?
А. 3секунды;           Б. 5 секунд;           В. 8 секунд;          Г. 15 секунд.
10. Ведение мяча в баскетболе  выполняется:
А. Двумя руками;     Б. Одной рукой;    В. Правой рукой;     Г. Левой рукой.
11. 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.
12. Какая дополнительная экипировка футболиста не является запрещенной?
А. Повязки, налокотники, наколенники;
Б. Ювелирные изделия и часы;
В. Кожаные и резиновые ремни и ленты;
Г. Лозунги и рекламные плакаты, спрятанные под футболкой.
13.  В какой ситуации в  футболе не будет назначен штрафной удар (11-ти метровый (пенальти))?
А. Если игрок сделал подножку сопернику или прыжок в ноги;
Б. Если игрок произвел умышленное касание мяча рукой;
В. Если игрок сделал удар соперника, агрессивный толчок, плевок, задержку противника или времени;
Г. Если мяч оказался за пределами поля.
14. Основным способом приема и передачи мяча в волейболе является …

А. Верхняя передача двумя руками;
Б. Нижняя передача правой  рукой;
В. Нижняя передача двумя  руками;
Г. Нижняя передача левой  рукой.


15. Часто при неправильном приеме мяча в волейболе сверху происходит растяжение  мышц (связок) большого пальца руки. Что нельзя делать при оказании первой доврачебной помощи?

А. Охлаждать поврежденный сустав;
Б. Обратиться к врачу;
В.  Согревать поврежденный сустав;
Г. Трогать  палец.




16. Если при подаче в волейболе мяч коснулся сетки и перелетел на сторону соперника, то … 
А.  Подача повторяется;
Б. Игра продолжается;
В. Подача считается проигранной;
Г. Игра прекращается.
17. Как изменяется плотность человека при дыхании?
А. при вдохе плотность увеличивается, при выдохе уменьшается;
Б. при вдохе плотность уменьшается, при выдохе увеличивается;
В. при вдохе плотность не изменяется, при выдохе уменьшается;
Г. при вдохе и выдохе плотность не изменяется.

18. При каком стиле плавания используют старт из воды?
А. Кроль на груди;
Б. Кроль на спине;
В. Баттерфляй;
Г. Брасс. 
19. Кто разработал специальные упражнения с предметами для развития мускулатуры, сочетая с гимнастическими элементами?
А. Американцы;
Б. Древние греки;
В. Древние римляне;
Г. Казаки.
20. 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.
II  вариант
1. Каких правил рекомендуют придерживаться в процессе занятий физической культурой?
А. Долго отдыхать после каждого упражнения;
Б. Пополнять растраченные калории едой и напитками;
В. Больше активно двигаться и сочетать нагрузку и интервалы отдыха по пульсу;
Г. Тренироваться без перерывов и отдыха с интенсивной нагрузкой.
 2.  Главной причиной нарушения осанки является:
А. Малая подвижность в течении дня, неправильное поднятие тяжестей, часто принимаемая неправильная поза;
Б. Сутулость, сгорбленность и «страх» своего роста;
В. Слабые мышцы спины;
Г. Слабые мышцы шеи.
3. Так называемое «второе дыхание» наступает:
А. Когда организм перестраивается в соответствии с нагрузками и в кровь начинает поступать достаточное количество кислорода;
Б. Когда мышцы входят в удобный ритм работы;
В. Когда мозг и мышцы привыкают к действующим нагрузкам;
Г. Рано утром.
4.Можно ли выполнять упражнения на гимнастических снарядах с влажными руками?
А. Можно;
Б. Можно, если используются кистевые бинты;
В. Нет, нельзя;
Г. Можно используя перчатки.
5.Способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной деятельности называется:
А. Выносливость;
Б. Тренированность;
В. Второе дыхание;
Г. Спортивным мастерством.
6. В каких странах наиболее  развит лыжный спорт?
А. Франция, Бельгия, Германия;
Б. Швеция, Норвегия, Финляндия;
В. Англия, Испания, Италия;
Г. Мексика, Китай, Аргентина.
7.   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.
8. Кто придумал баскетбол как игру:
А. Джорж Форман; 
Б. Джеймс Джорж Фрейзер.
В. Джеймс Нейсмит.
Г. Вильям Морган.
9. 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.
10. Что называется зоной нападения в баскетболе?
А.  Половина поля под кольцом соперника;  Б.  Центральная часть поля;
 В. Всё поле;                                                       Г. Свободная часть поля.
11.  Где расположена «техническая зона» в футболе?
А.  Отмеченное место за пределами поля, где должны располагаться во время матча  тренер и запасные игроки команды; 
Б. Место за воротами противника;
В. Место на скамейке запасных, где должны находиться игроки и вещи;
Г. Место в раздевалке.
12. Какова продолжительность игры в футболе?
А. Два равных тайма по 45 минут  с 15-ти минутным перерывом между ними;
Б. Три тайма по 30 минут с  15-ти минутными перерывами между ними;
В. Два равных тайма по 40 минут  с 10-ти минутным перерывом между ними;
Г. Четыре  тайма по 12 минут с 2-х минутными перерывами между ними.
13. Какая игровая ситуация в футболе проходит по следующим правилам: команды проводят по 5 ударов по воротам соперника с расстояния 11 метров, все удары должны проводиться разными игроками. Если после 5 ударов счет  равный, то команды продолжают пробивать по одной паре, пока не будет выявлен победитель.
А. Пробитие послематчевых пенальти в футболе;
Б. Штрафной удар;
В. Свободные удары;
Г. 11-ти метровые удары.
14. Верхняя передача мяча в волейболе выполняется приемом мяча …

А.  На все пальцы обеих рук;
Б. На три пальца и ладони рук;
В. На ладони;
Г. На большой и указательный пальцы обеих рук.






15. Определите, какие действия или термины относятся к волейболу: 
      1) очко, 2) гол, 3) зона, 4) пенальти, 5) подсечка, 6) переход, 7) блок,
      8) вне игры,  9) партия, 10) штрафной удар.

А.  3, 4, 5, 9, 10;     Б. 1, 2, 5, 7, 10;
В.  2, 4, 5, 6, 8;        Г.  1, 3, 6,  7, 9. 
16. Если при подаче мяча в волейболе подающий игрок наступает на разметку задней  линии площадки или переходит ее, то …    
 А. Подача повторяется;               Б. Подача считается  результативной; 
В. Игра продолжается;
Г. Подача считается  проигранной.

17. Чем следует руководствоваться при нормировании продолжительности занятий по плаванию в воде?
А. Температурой воздуха;
Б. Температурой воды;
В. Температурой воды и воздуха;
Г. Собственными ощущениями тепла и холода.
18. Назовите самую короткую дистанция в плавании? 
А. 25 метров;
Б. 50 метров;
В. 100 метров;
Г. 200 метров.
19. В каком году атлетическая гимнастика официально была признана одним из общеразвивающих видов?
А.  1968 г;
Б. 1978 г;
В. 1958 г;
Г. 1986 г.
20. Определите работоспособность сердца:  Проба Руфье.
      Проба Руфье. Для оценки деятельности сердечно-сосудистой системы можно пользоваться пробой Руфье.  После 5-минутного спокойного 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  оцениваются 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.
III вариант
1. Какой вид физической активности наиболее доступен начинающим?
А. Ходьба, плавание;
Б. Бокс, хоккей;
В. Тяжелая атлетика,  баскетбол;
Г. Фигурное катание, каратэ.
2. Во время занятий все острые выступающие предметы должны быть:
А. Удалены от зоны занятий;
Б. Огорожены или заблокированы от прямого касания;
В. Обозначены цветными ярлыками;
Г. Оставлены без внимания.
3. Какие виды спорта тренируют дыхание?
А. Бег с препятствиями, футбол, тяжелая атлетика;
Б. Большой теннис, плавание, волейбол;
В. Спортивная ходьба, лыжные и велосипедные виды спорта;
Г. Шахматы, шашки.
4. Физическая культура представляет собой:
 А. Область деятельности человека, поддерживающую и укрепляющую его здоровье;
Б. Различные занятия в спортивных секциях;
В. Культуру занятия профессиональным спортом;
Г. Хобби.
5. При какой температуре занятия на лыжах не проводятся?
А. - 12 С;           Б. - 14 С;        В. - 18 С;          Г. – 10 С.
6. 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.
7. Укажите размер баскетбольной площадки:
А. 26х14 м;         Б. 28х15м;       В 30х16 м;       Г. 18х9 м.
8. 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.
9.  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.
10.  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.
11. У какой линии по правилам производиться замена игрока в футболе?
А. Замена разрешается только у средней линии поля и только во время остановки игры;
Б. Замена разрешается у любой  линии поля и только во время остановки игры;
В. Замена разрешается  у боковой  линии поля и только во время  игры;
Г. Замена разрешается  у   линии  ворот  и только во время  игры.
12.  В каких случаях в футболе мяч считается «вышедшим из игры»?
А. Если он целиком выходит за пределы поля или игра остановлена судьей;
Б. Если мяч отлетел от ворот, но остался на поле;
В. Если мяч отлетел от углового флажка и остался на поле;
Г. Если мяч коснулся судьи или его помощника, поменял направление, но остался на поле.
13. Какой вид наказания в футболе  назначит судья за следующие нарушения:  агрессивное поведение, плевок в кого-либо, препятствие полету мяча в ворота рукой, за фол, приведший к пенальти, за оскорбления и запрещенные жесты, два предупреждения.
А. Предупреждение;     Б. Свободный удар;
В. Штрафной удар;       Г. Удаление игрока с поля.
14. Обязательным условием правильного выполнения верхней передача  мяча в волейболе является …
А. Прием игроком стойки волейболиста;                    Б.  Прыжок;
В. Своевременное сгибание и разгибание ног;
Г. Своевременный выход игрока под мяч и выбор исходного положения.
15. На крупных соревнованиях по волейболу игра проводится из …
 А.  2 партий;      Б. 3 партий;     В.  5 партий;      Г. 6 партий.
16. Какие системы организма развиваются при плавании в первую очередь?
А. Дыхательная и сердечно-сосудистая;
Б. Мышечная и нервная;
В. Выделительная и мышечная;
Г. Дыхательная и мышечная.
17. Имеет ли значение способность пловца делать выдох в воду?
А. Не имеет значения, так как это не сказывается на скорости плавания;
Б. Имеет большое значение при ныряниях;
В. Имеет существенное значение, так как это основа в обучении плаванию;
Г. Не имеет, так как это временное явление в технике плавания.
18. С чьим именем связано зарождение атлетической гимнастики в России как системы упражнений  с отягощениями?
А. Бертил Фокс;
Б. Краевой Виктор Михайлович;
В. Соколов Аркадий Васильевич;
Г. Гиллиам Терри.
19. Назовите 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.
20. 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.

21. 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.
IV вариант
1. Что рекомендуется делать для снятия напряжения, длительное время работая за компьютером в положении сидя?
А. Посмотреть художественный фильм;
Б. Ничего не делать, просто полежать;
В. Подвинуть ближе монитор компьютера;
Г. Выполнить упражнения для снятия напряжения глаз, на растягивание и расслабление мышц.
2. Назовите самый старейший вид спорта?
А. Шахматы;            Б. Хоккей;             В. Баскетбол;              Г. Гольф.
3.  Что понимается под выражением «второе дыхание»?
 А. Ситуация, при которой потребление кислорода организмом возрастает до уровня, требуемого для выполнения действующих нагрузок;
Б. Одновременное дыхание носом и ртом;
В. Резкое повышение работоспособности, вызванное внешними для организма факторами;
Г. Понижение работоспособности, усталость.
4. При выполнении другими обучающимися физических упражнений необходимо стоять:
А. На безопасной дистанции от лиц, выполняющих упражнения, не создавать им препятствий;
Б. Возле снаряда, на котором выполняются упражнения;
 В. Вне места занятий;
Г. Где угодно.
5. Лыжные палки должны быть высотой:
А. По пояс;     Б. Выше головы;       В. По плечо;      Г. По колено.
6. Самый распространённый лыжный ход:
А.     Попеременный двухшажный;
Б.     Попеременный четырёхшажный;
В.    Одновременный бесшажный;
Г. Попеременный трёхшажный.
7.Укажите высоту баскетбольной корзины:
А. 300 см;              Б. 305 см;                 В. 307 см;             Г.  350 см.
8. Как начинается игра в баскетболе?
А. Жеребьевкой;                                    Б. Вводом мяча из-за боковой линии;
В. Спорным броском;                           Г. Звуковым сигналом.
9. Сколько шагов с мячом можно сделать после ведения в баскетболе?
А.  Два;          Б.  Три;          В.  Один;        Г. Ни одного.
10.  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.
11. В какой из игровых ситуаций в футболе  судья не будет штрафовать игрока желтой карточкой?
А. Если запасной игрок входит на поле без разрешения;
Б. При несанкционированной смене вратаря;
В. Если игрок совершает умышленное грубое нарушение правил;
Г. Если игрок  дал не точный пасс и мяч оказался в ауте.
12. В какой ситуации в футболе можно сказать, что «мяч забит в ворота»?
А. Когда мяч целиком пересёк  линию ворот, расположенную между стойками и под перекладиной, и при этом команда, забившая гол, не нарушила правила;
Б. В ситуации  до того, как мяч пересек линию ворот, раздался свисток рефери о приостановке матча;
В.  Когда мяч был направлен в ворота непосредственно «вбросом аута» (вводом мяча руками после его ухода за боковую линию);
Г. Когда мяч был направлен в ворота атакующей стороной первым касанием при пробитии начального удара или свободного штрафного удара.
13. В каких игровых ситуациях в футболе судья демонстрирует красную карточку?
А. За умышленную игру рукой; за затяжку времени; за срыв атаки; 
Б. За грубую игру; за неспортивное поведение;
В. За споры с арбитром; за симуляцию; за уход или вход в игру без разрешения арбитра.
Г. За  удар до свистка / выход из стенки (штрафной удар); за удар после свистка. 
14. Если в волейболе после разрешения судьи на подачу, подающий игрок подбросил  мяч и не произвел по нему удар, то …
А.  Подача считается   проигранной;
Б. Подача повторяется этим же игроком;
В.  Подача повторяется другим игроком этой же команды;
Г. Подача считается  результативной.
15. В каком возрасте можно заниматься плаванием?
А. В любом, без всяких ограничений;
Б. В любом, при условии отсутствия противопоказаний к занятиям;
В. В дошкольном и младшем школьном возрасте;
Г. В студенческом возрасте. 
16. Почему в морской воде человеку легче держаться на поверхности, у него выше плавучесть?
А. Потому что морская вода теплее речной;
Б. Потому что морская вода менее плотная;
В. Потому что плотность морской воды выше пресной из-за наличия в ней растворенных солей;
Г. потому что в морской воде легче дышать
17. Что является основным источником энергии при занятиях силовыми упражнениями?
А. Белки и витамины;                                      Б. Углеводы и жиры;
В. Углеводы и минеральные элементы;          Г. Белки и жиры.
18. Какой способ приема мяча в волейболе следует применить, если подача сильная и   мяч немного не долетает до игрока?

А. Сверху двумя руками;                               Б. Снизу двумя руками;
В. Одной рукой снизу;                                    Г. Одной рукой сверху.
19. При каком счете может закончиться игра в первой партии в волейболе? 
А. 10: 0; Б.15:13; В.25:26; Г. 27:29.

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 15-летних занимающихся максимальная ЧСС будет равна: 
220 - 15=  205 уд/мин. 
     Задание: Определите  максимальную величину ЧСС во время тренировки для своего возраста. Чему равна ЧСС (максимально).

Спортивные игры по выбору. Футбол. 
Тест II- 7 Примерные вопросы.
1. Когда и в какой стране  впервые были разработаны правила футбола? (1863, Англия).
2. Сколько человек входит в состав судейской бригады, обслуживающей футбольный матч? (3 человека - судья и 2 судьи на линии).
3. Какова окружность футбольного мяча? (66- 71 см).
4. Какая страна является родиной футбола. (Англия).
5. Где должны располагаться футболисты соревнующихся команд при начальном ударе? (Только на своей половине поля).
6. Каков радиус центрального круга футбольного поля? (9 м).
7. Каков радиус дуги, образующей угловой сектор? (1 м).
8. Засчитывается ли мяч, забитый     в ворота непосредственно с углового удара? (Да).
9. Что означают желтая и красная карточка, показанные судьей футболисту? (желтая- предупреждение, красная- удаление).
10.  Имеет ли право игрок, производящий начальный удар, коснуться  мяча дважды подряд? (Нет).
11. В чем отличие  штрафного удара от свободного? (При штрафном ударе мяч, непосредственно забитый в ворота, засчитывается, а при свобод не засчитывается).
12.  Каково решение  судьи, если игрок неправильно вбросил мяч из- за боковой линии? (Повторить вбрасывание  с того же места игроком команды соперников).
13.  Должен ли судья остановить игру, если в ходе игры мяч отскочит в поле от древка углового флага? (Нет).
14.  В какую сторону футболист должен направить мяч при начальном ударе? (В сторону поля соперников).
15.  Каково решение судьи, если мяч в ходе игры пришел в негодность? (Мяч заменяется, а игра возобновляется «спорным мячом» в том месте, где «вышел из строя» прежний мяч).
16.  Какое наказание  получает футболист, умышленно нарушающий правило 9 м при выполнении штрафных и свободных ударов? (Предупреждение, а при повторном нарушении- удаление с поля).
17.  Засчитывается ли мяч, забитый непосредственно с удара от ворот? (нет).
18.  Что означает поднятая вверх рука судьи? (Свободный удар).
19.  Что означает жест судьи: обе руки подняты вверх, пальцы сжаты в кулак? (Время всей игры или ее половины истекло).
20.  Какое решение принимает судья, если вратарь, держа мяч в руках, сделает в своей штрафной площади более 4 шагов? (Назначается свободный удар, который  производится игроком команды соперников с места нарушения).
21.  Какое решение принимает судья, если игрок, выполняющий удар от ворот, передаст мяч в руки своему вратарю? (Повторяется удар от ворот).
22.  Какое решение принимает судья, если любой игрок, кроме вратаря, сыграет в своей штрафной площади рукой? (Назначается 11- метровый удар).
23.  Засчитывается ли гол, если игрок, выполняя 11- метровый удар, попадает  мячом в стойку (при этом мяч не касается вратаря)  и повторным ударом забивает мяч в ворота? (Нет). 
     Какое решение принимает судья в этом случае? (Назначается свободный  удар в сторону команды, пробившей 11- метровый).
24.  Должен ли судья остановить игру, если мяч попадает в него и вновь отскакивает в поле? (Нет).
25.  Засчитывается ли мяч, вброшенный в ворота непосредственно из- за боковой линии? (Нет).
26.  Какое решение принимает судья, если мяч вброшен из- за боковой линии: а) в ворота соперников; б) в свои ворота? (а- Назначается удар от ворот); (б- Назначается угловой удар).
27.  Какое решение принимает судья, если игрок, выполняющий начальный удар, направляет мяч назад, то есть в сторону своих ворот? (Начальный удар повторяется).
28.  Кто из выдающихся спортсменов был капитаном сборной команды СССР по футболу и капитаном  сборной команды СССР по хоккею? (Заслуженный мастер спорта В. М. Бобров).
29.  В каких городах состоялись предварительные и финальные игры футбольного турнира XXII Олимпийских игр? (Предварительные – в Москве, Киеве, Ленинграде, Минске; финальные – в Москве).
30.  Когда и на каких Олимпийских играх советские футболисты завоевали звание чемпионов? (В 1956 году, на  XVI Олимпийских играх в Мельбурне; в 1988 году в Сеуле).
31.  Кто автор известного футбольного марша? (Композитор М. Блантер).
32.  В каком году впервые стали проводиться розыгрыши Кубка СССР по футболу и кто стал его первым обладателем? (В 1936 году, команда «Локомотив», Москва).
33.  В каком году впервые стали проводиться чемпионаты страны по футболу среди клубных команд? Кто стал первым чемпионом? (В 1936 году, команда «Динамо», Москва).
34.  В каком году и где состоялся I чемпионат мира по футболу среди юниоров? (В 1977 году, в Тунисе).
35.   Какая команда стала победителем I чемпионата мира по футболу среди юниоров? (Сборная СССР).
36.  В каком году и где состоялся II чемпионат мира по футболу среди юниоров? (В 1977 году, в Японии).
37.  Какая команда стала победителем II чемпионата мира по футболу среди юниоров? (Сборная Аргентины).
38.  Кто из советских футболистов был удостоен награды  лучшему футболисту Европы «Золотой мяч»? (Лев Яшин, Олег Блохин).  


















3. Критерии оценки знаний студентов по дисциплине ОГСЭ.04. 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 дисциплине «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.
Оценка техники владения двигательными действиями, умениями и навыками:
Оценка «5»- двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и чётко; обучающиеся  по заданию преподавателя используют их в нестандартных условиях;
Оценка «4»- двигательное действие выполнено правильно, но не достаточно легко и чётко, наблюдается некоторая скованность движений;
Оценка «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;
Оценка «2»- двигательное действие выполнено  неправильно ,  с грубыми ошибками, неуверенно, нечётко.
Итоговая оценка выставляется 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.
    Студенты колледжа, имеющие проблемы в состоянии здоровья и  отнесенные 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.







4. ПЕРЕЧЕНЬ ИСПОЛЬЗУЕМЫХ УЧЕБНЫХ ИЗДАНИЙ, ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ, ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУР
Для реализации программы имеются печатные и электронные образовательные и информационные ресурсы, рекомендованные для использования в образовательном процессе, используются электронное обучение и дистанционные образовательные технологии	
Основные источники (ОИ):
1. А.А. Бишаева Физическая культура (4-е изд) учебник – М.: ИЦ Академия, 2018-320 с.
2. В.И. Лях Физическая культура 10-11 кл.: учебник, М.: Просвещение, 2014.-237 с.
3. Н.В. Решетников Физическая культура: учеб. пособие для студ. Учреждений СПО.-19-е изд., стер.- М.: ИЦ «Академия»,2018-176 с.
Дополнительные источники (ДИ):
1.Бишаева А.А.Физическая культура: учебник для НПО и СПО.-М.:Академия,2012.-304с.
2. М.Я. Виленский, А.Г. Горшков Физическая культура: учебник для СПО.-2е изд, стер.-М.: КНОРУС, 2015.-216 с.
3. Ю.П. Кобякова Физическая культура. Основы здорового образа жизни.-РнД.: Феникс, 2014-252 
4. Э.Н. Вайнер Лечебная физическая культура: учебник.- Москва: КНОРУС,2018.-346 с. (Бакалавриат)
Электронные образовательные ресурсы (ЭОР):
     Реализация данной программы ведется с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий.
Интернет-ресурсы (И-Р):
1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации).
2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).
3. .www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 
4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготов¬ка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009).
Электронные образовательные ресурсы (ЭОР):
1.	 http://kzg.narod.ru/ - Журнал «Культура здоровой жизни»
2.	http://www.sportreferats.narod.ru/
3.	http://lib.sportedu.ru/press/flevot/2005N6/Index.htm - Российский журнал «Физическая культура».
4.	http://sporttenles.boom.ru – Правила различных спортивных игр.
5.	http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index/htm - Спортивная жизнь России. Электронная версия ежемесячного иллюстрированного журнала.
6.	http://ww.kindersport.ru/ - Kindersport. Материалы о детском и юношеском спорте. Информация со стадионов Москвы и регионов. Фотогаллерея. Календари игр. Об экипирировке. Положения о соревнованиях. Чат. Ссылки.
7.	http://olympic.ware.com.ua/ - OlympicWare. Этот веб-сайт полностью посвящен Олимпийским играм. Его базы содержат данных о всех Олимпиадах начиная с 1896 года(первые игры в Афинах).
8.	http://www.gym.by.ru – Бодибилдинг on-line. Сайт посвящен бодибилдингу, паурлифтингу и всем, что с ними связано. Имеется галерея, коллекция ссылок. На страницах сайта можно найти статьи о питании, форме, физиологии, витаминах, минералах. Библиотека, чат-заходите пообщаться!
9.	http://www.volley.ru – Федерация волейбола.
Электронные учебники (ЭУ):
1. Бишаева А. А. Физическая культура: электронный учебник для студентов профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.-М.: ИЦАкадемия, 2018. -320 с.
2.  Гелецкий  В. М. Теория физической культуры и спорта учебное пособие для СПО/ Красноярск: ИПК СФУ, 2008.-342 с.




