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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРИМЕРНОЙ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
«Физическая культура»
1.1. Место дисциплины в структуре образовательной программы СПО: 
Общеобразовательная дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью общеобразовательного цикла образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по профессии: 54.01.20 Графический дизайнер. 
1.2. Цели и планируемые результаты освоения дисциплины:

1.2.1. Цели дисциплины

Содержание программы общеобразовательной дисциплины Физическая культура направлено на достижение следующих целей: развитие у обучающихся двигательных навыков, совершенствование всех видов физкультурной и спортивной деятельности,  гармоничное физическое развитие, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни будущего квалифицированного специалиста, на основе национально - культурных ценностей и традиций, формирование мотивации и потребности к занятиям физической культурой у будущего квалифицированного специалиста.
1.2.2. Планируемые результаты освоения общеобразовательной дисциплины в соответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО
	Код и наименование формируемых компетенций
	Планируемые результаты освоения дисциплины

	
	Общие

	Дисциплинарные


	ОК 01 Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к различным контекстам
	- готовность к саморазвитию, самостоятельности и самоопределению;

- мотивация к обучению и личностному развитию;

- сформировать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные): определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения;

- овладеть навыками учебно-исследовательской, проектной и социальной деятельности
	- уметь 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);

- владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

- владеть основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики физического развития и физических качеств;

- владеть физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности

	ОК 04 Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами.
	- готовность к саморазвитию, самостоятельности и самоопределению;

- мотивация к обучению и личностному развитию;

- сформировать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные): осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; владеть различными способами общения и взаимодействия;

- способность их использования в познавательной и социальной практике, готовность к самостоятельному планированию и осуществлению учебной деятельности, организации учебного сотрудничества с педагогическими работниками и сверстниками, к участию в построении индивидуальной образовательной траектории;

- овладеть навыками учебно-исследовательской, проектной и социальной деятельности;
	- уметь 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);

- владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

- владеть основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики физического развития и физических качеств;

- владеть физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности.

	ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.
	- готовность к саморазвитию, самостоятельности и самоопределению;

- мотивация к обучению и личностному развитию;

- сформировать здоровый и безопасный образ жизни, ответственно относится к своему здоровью;

- потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

- способность их использования в познавательной и социальной практике, готовность к самостоятельному планированию и осуществлению учебной деятельности, организации учебного сотрудничества с педагогическими работниками и сверстниками, к участию в построении индивидуальной образовательной траектории;

- овладеть навыками учебно-исследовательской, проектной и социальной деятельности;
	- уметь 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);

- владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

- владеть основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики физического развития и физических качеств;

- владеть физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

- владеть техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в физкультурно-оздоровительной и соревновательной деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной сфере;

- иметь положительную динамику в развитии основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости).

	ПК 4.3. Разрабатывать предложения по использованию новых технологий в целях повышения качества создания дизайн-продуктов и обслуживания заказчиков.
	- готовность к саморазвитию, самостоятельности и самоопределению;

- мотивация к обучению и личностному развитию;

- сформировать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные):
 -осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; владеть различными способами общения и взаимодействия;

- способность их использования в познавательной и социальной практике, готовность к самостоятельному планированию и осуществлению учебной деятельности, организации учебного сотрудничества с педагогическими работниками и сверстниками, к участию в построении индивидуальной образовательной траектории;

- овладеть навыками учебно-исследовательской, проектной и социальной деятельности;
	- уметь 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);

- владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

- владеть основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики физического развития и физических качеств;

- владеть физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности.


2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем в часах

	Объем образовательной программы дисциплины
	174

	в т.ч.
	

	Основное содержание
	122

	в т. ч.:

	теоретическое обучение
	-

	практические занятия
	122

	Профессионально-ориентированное содержание (содержание прикладного модуля)
	32

	в т. ч.:
	

	теоретическое обучение
	10

	практические занятия
	22

	Индивидуальный проект(да/нет)**
	нет

	Промежуточная аттестация (дифференцированный зачет по окончании каждого семестра)
	10


2.2. Тематический план и содержание дисциплины 

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала (основное и профессионально-ориентированное), лабораторные и практические занятия, прикладной модуль (при наличии)
	Объем часов
	Формируемые компетенции

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. Физическая культуры, как часть культуры общества и человека
	
	

	Тема 1.1.

Современное состояние физической культуры и спорта
	Профессионально ориентированное содержание
	2
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08,
ПК 4.3.

	
	1.Физическая культура как часть культуры общества и человека. Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека. Современное представление о физической культуре: основные понятия; основные направления развития физической культуры в обществе и их формы организации
	
	

	
	2.Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) — программная и нормативная основа системы физического воспитания населения. Характеристика нормативных требований для обучающихся СПО
	
	

	Раздел 2.  Прикладной модуль. Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной деятельности
	
	

	Тема 2.1 Лёгкая атлетика


	Основное содержание
	10
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1. Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Специальные лёгкоатлетические упражнения.
	
	

	
	2. Совершенствование техники бега на короткие дистанции.
	
	

	
	3. Совершенствование техники бега на средние дистанции.
	
	

	
	4. Совершенствование техники бега на длинные дистанции.
	
	

	
	5. Совершенствование техники легкоатлетических прыжков.
	
	

	Тема 2.2 Гимнастика (основная, спортивная, акробатика, атлетическая)
	Основное содержание
	12
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1. Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Выполнение общеразвивающих упражнений без предмета и с предметом;
	
	

	
	2. Элементы и комбинации на снарядах спортивной гимнастики: 
девушки: Висы и упоры:  толком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толком двух ног вис углом; сед углом равновесие на нижней жерди, упор присев на одной махом соскок.

юноши: Висы и упоры: подъем в упор силой; вис согнувшись – вис прогнувшись сзади; подъем переворотом, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; подъем разгибов в сед ноги врозь; стойка на плечах из седа ноги врозь; соскок махом назад.
	
	

	
	3. Совершенствование  акробатических элементов: кувырок вперед, кувырок назад, длинный кувырок, кувырок через плечо, стойка на лопатках, мост, стойка на руках, стойка на голове и руках, переворот боком «колесо», равновесие «ласточка».
	
	

	
	4. Совершенствование акробатической комбинации(последовательность выполнения элементов в акробатической комбинации может изменяться):
Девушки: И.П. -  О.С.: Равновесие на левой (правой) - Шагом правой кувырок вперед ноги скрестно и поворот кругом -  Кувырок назад - Перекатом назад стойка на лопатках -  Кувырок назад через плечо в упор, стоя на левом (правом) колене, правую (левую) назад. Встать - Переворот боком «колесо». Приставляя правую (левую) прыжок прогнувшись, И.П.

Юноши: И.П. – О.С.: Стойка на руках махом одной и толчком другой (О) - Кувырок вперед - Кувырок вперед в упор присев - Силой, стойка на голове с опорой руками (Д)-Силой опускание в упор лёжа. Толчком ног упор присев. Встать - Мах левой (правой) и переворот боком «колесо» приставляя правую (левую) полуприсед и прыжок прогнувшись, И.П.
	
	

	
	5. Выполнение упражнений и комплексов упражнений атлетической гимнастики для рук и плечевого пояса, мышц спины и живота, мышц ног с использованием собственного веса. Выполнение упражнений со свободными весами
	
	

	
	6. Выполнение упражнений и комплексов упражнений с использованием новых видов фитнесс оборудования.
	
	

	Тема 2.3 Спортивные игры. Бадминтон
	Основное содержание
	8
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1.  Техника безопасности на занятиях бадминтоном. Совершенствование техники выполнения приёмов игры: основные стойки, классическая универсальная хватка ракетки, техника ударов, перемещения игрока, подачи, удары по волану техника передвижения игрока к сетке, в стороны, назад
	
	

	
	2. Совершенствование приёмов тактики защиты и нападения
	
	

	
	3. Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности.
	
	

	
	4. Подвижные игры и эстафеты с элементами бадминтона
	
	

	Раздел 1. Физическая культуры, как часть культуры общества и человека
	
	

	Тема 1.2 Здоровье и здоровый образ жизни
	Профессионально ориентированное содержание
	2
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08,
ПК 4.3.

	
	1. Понятие «здоровье» (физическое, психическое, социальное). Факторы, определяющие здоровье. Психосоматические заболевания.
	
	

	
	2. Понятие «здоровый образ жизни» и его составляющие: режим труда и отдыха, профилактика и устранение вредных привычек, оптимальный двигательный режим, личная гигиена, закаливание, рациональное питание
	
	

	Раздел 2. Прикладной модуль.  Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной деятельности
	
	

	Тема 2.3. Спортивные игры. Баскетбол
	Основное содержание
	10
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1. Техника безопасности на занятиях баскетболом. Выполнение специальных упражнений для развития и совершенствования физических качеств баскетболиста. 
	
	

	
	2. Совершенствование техники выполнения приёмов игры: перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, с отскоком от пола. 
	
	

	
	3. Совершенствование техники выполнения приёмов игры: ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока и направления, по зрительному и слуховому сигналу.
	
	

	
	4. Совершенствование техники выполнения приёмов игры: броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения мяча, бросок мяча.
	
	

	
	5. Совершенствование приёмов тактики защиты и нападения. Учебная игра.
	
	

	Тема 2.3. Спортивные игры. Волейбол.
	Основное содержание
	10
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1. Техника безопасности на занятиях волейболом. Выполнение специальных упражнений для развития и совершенствования физических качеств волейболиста.
	
	

	
	2. Совершенствование техники выполнения приёмов игры: стойки игрока, перемещения, подача мяча, приём мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой, приём мяча сверху двумя руками с последующей передачей мяча.
	
	

	
	3. Совершенствование техники выполнения приёмов игры: прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении
	
	

	
	4. Совершенствование техники выполнения нападающего удара
	
	

	
	5. Совершенствование приёмов тактики защиты и нападения. Учебная игра
	
	

	Тема 2.3. Спортивные игры. Настольный теннис.
	Основное содержание
	10
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1. Техника безопасности на занятиях теннисом. Выполнение специальных упражнений для развития и совершенствования физических качеств теннисиста.
	
	

	
	2. Совершенствование техники выполнения приёмов игры упражнения с мячом; способы хватки ракетки (для удара справа, слева, универсальная хватка); Технические элементы: удары по мячу, перемещения по площадке,
	
	

	
	3. Совершенствование техники выполнения приёмов игры: подача, приём подачи (свеча).
	
	

	
	4. Совершенствование приёмов тактики защиты и нападения
	
	

	
	5. Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности Разбор правил игры. Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам.
	
	

	Тема 2.4

Профессионально-прикладная физическая подготовка
	Профессионально ориентированное содержание
	10
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08,
ПК 4.3.

	
	1. Освоение методики составления и выполнения комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, комплексов упражнений для коррекции осанки и телосложения.
	
	

	
	2. Освоение методики составления и выполнения комплексов упражнений различной функциональной направленности
	
	

	
	3. Освоение методики составления и выполнения комплексов упражнений для подготовки к выполнению тестовых упражнений по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК «ГТО»
	
	

	
	4. Применение методов самоконтроля и оценка умственной и физической работоспособности
	
	

	
	5. Освоение методики составления и выполнения комплексов упражнений для производственной гимнастики, комплексов упражнений для профилактики профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей профессиональной деятельности
	
	

	Раздел 1. Физическая культуры, как часть культуры общества и человека
	
	

	Тема 1.3.

Современные системы и технологии укрепления и сохранения здоровья
	Профессионально ориентированное содержание
	2
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08,
ПК 4.3.

	
	1. Современное представление о современных системах и технологиях укрепления и сохранения здоровья (дыхательная гимнастика, антистрессовая пластическая гимнастика, йога, глазодвигательная гимнастика, стрейтчинг, суставная гимнастика; лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба, северная или скандинавская ходьба и оздоровительный бег и др.)
	
	

	
	2. Особенности организации и проведения занятий в разных системах оздоровительной физической культуры и их функциональная направленность
	
	

	Раздел 2.  Прикладной модуль. Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной деятельности
	
	

	Тема 2.1 Лёгкая атлетика


	Основное содержание
	8
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1. Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Специальные лёгкоатлетические упражнения.
	
	

	
	2. Совершенствование техники бега на короткие и средние  дистанции.
	
	

	
	3. Совершенствование техники эстафетного бега (4 *100 м, 4*400 м; бега по прямой с различной скоростью)
	
	

	
	4. Кроссовая подготовка (2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши))
	
	

	Тема 2.2 Гимнастика (основная, спортивная, акробатика, атлетическая)
	Основное содержание
	10
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1.Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Выполнение общеразвивающих упражнений без предмета и с предметом;
	
	

	
	2. Совершенствование техники выполнения опорного прыжка через коня: углом с косого разбега толчком одной ногой (девушки); опорного прыжка через коня: ноги врозь (юноши)
	
	

	
	3.Элементы и комбинации на снарядах спортивной гимнастики: 
девушки: Висы и упоры:  толком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толком двух ног вис углом; сед углом равновесие на нижней жерди, упор присев на одной махом соскок.

юноши: Висы и упоры: подъем в упор силой; вис согнувшись – вис прогнувшись сзади; подъем переворотом, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; подъем разгибов в сед ноги врозь; стойка на плечах из седа ноги врозь; соскок махом назад.
	
	

	
	4.Совершенствование акробатических элементов.
	
	

	
	5. Выполнение упражнений и комплексов упражнений атлетической гимнастики для рук и плечевого пояса, мышц спины и живота, мышц ног с использованием собственного веса. Выполнение упражнений со свободными весами
	
	

	Тема 2.3 Спортивные игры. Бадминтон
	Основное содержание
	8
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1.  Техника безопасности на занятиях бадминтоном. Совершенствование техники выполнения приёмов игры: основные стойки, классическая универсальная хватка ракетки, техника ударов, перемещения игрока, подачи, удары по волану техника передвижения игрока к сетке, в стороны, назад
	
	

	
	2. Выполнение приёмов тактики защиты и нападения
	
	

	
	3. Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности.
	
	

	
	4. Подвижные игры и эстафеты с элементами бадминтона
	
	

	Раздел 1. Физическая культуры, как часть культуры общества и человека
	
	

	Тема 1.4 Основы методики самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой и самоконтроль за индивидуальными показателями здоровья
	Профессионально ориентированное содержание
	2
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08,
ПК 4.3.

	
	1.Формы организации самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой и их особенности; соблюдение требований безопасности и гигиенических норм и правил во время занятий физической культурой
	
	

	
	2. Организация занятий физическими упражнениями различной направленности: подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Нагрузка и факторы регуляции нагрузки при проведении самостоятельных занятий физическими упражнениями
	
	

	
	3. Основные принципы построения самостоятельных занятий. 
	
	

	
	4. Самоконтроль за индивидуальными показателями физического развития, умственной и физической работоспособностью, индивидуальными показателями физической подготовленности. Дневник самоконтроля.
	
	

	Раздел 2. Прикладной модуль.  Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной деятельности
	
	

	Тема 2.3. Спортивные игры. Баскетбол
	Основное содержание
	10
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1. Техника безопасности на занятиях баскетболом. Выполнение специальных упражнений для развития и совершенствования физических качеств баскетболиста. 
	
	

	
	2. Совершенствование техники выполнения приёмов игры: перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, с отскоком от пола. 
	
	

	
	3. Совершенствование техники выполнения приёмов игры: ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока и направления, по зрительному и слуховому сигналу.
	
	

	
	4. Совершенствование техники выполнения приёмов игры: броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения мяча, бросок мяча.
	
	

	
	5. Совершенствование приёмов тактики защиты и нападения. Учебная игра.
	
	

	Тема 2.3. Спортивные игры. Волейбол.
	Основное содержание
	8
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1. Техника безопасности на занятиях волейболом. Совершенствование техники выполнения приёмов игры: стойки игрока, перемещения, подача мяча, приём мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой, приём мяча сверху двумя руками с последующей передачей мяча.
	
	

	
	2. Совершенствование техники выполнения приёмов игры: прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении
	
	

	
	3. Совершенствование техники выполнения нападающего удара
	
	

	
	4. Совершенствование приёмов тактики защиты и нападения. Учебная игра
	
	

	Тема 2.3. Спортивные игры. Настольный теннис.
	Основное содержание
	6
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1. Техника безопасности на занятиях теннисом. Выполнение специальных упражнений для развития и совершенствования физических качеств теннисиста.
	
	

	
	2. Совершенствование приёмов тактики защиты и нападения
	
	

	
	3. Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности Разбор правил игры. Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам.
	
	

	Тема 2.4

Профессионально-прикладная физическая подготовка
	Профессионально ориентированное содержание
	12
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08,
ПК 4.3.

	
	1. Выполнение упражнений направленных на развитие и совершенствование координации.
	
	

	
	2. Выполнение упражнений направленных на развитие и совершенствование скоростно-силовых качеств.
	
	

	
	3. Выполнение упражнений направленных на развитие и совершенствование силы.
	
	

	
	4. Выполнение упражнений направленных на развитие и совершенствование выносливости.
	
	

	
	5. Выполнение упражнений направленных на развитие и совершенствование ловкости.
	
	

	
	6. Подвижные игры, направленные на развитие физических качеств.
	
	

	Раздел 1. Физическая культуры, как часть культуры общества и человека
	
	

	Тема 1.5.

Физическая культура в режиме трудового дня
	Профессионально ориентированное содержание
	2
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08,
ПК 4.3.

	
	1. Зоны риска физического здоровья в профессиональной деятельности. Рациональная организация труда, факторы сохранения и укрепления здоровья, профилактика переутомления. Составление профессиограммы. Определение принадлежности выбранной профессии/специальности к группе труда. Подбор физических упражнений для проведения производственной гимнастики.
	
	

	Раздел 2.  Прикладной модуль. Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной деятельности
	
	

	Тема 2.1 Лёгкая атлетика


	Основное содержание
	6
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1.Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Специальные лёгкоатлетические упражнения.
	
	

	
	2.Совершенствование техники легкоатлетических прыжков.
	
	

	
	3.Совершенствование техники метания гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши);
	
	

	Тема 2.2 Гимнастика (основная, спортивная, акробатика, атлетическая)
	Основное содержание
	8
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1. Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Выполнение общеразвивающих упражнений без предмета и с предметом;
	
	

	
	2. Выполнение упражнений и комплексов упражнений атлетической гимнастики для рук и плечевого пояса, мышц спины и живота, мышц ног с использованием собственного веса. Выполнение упражнений со свободными весами
	
	

	
	3. Выполнение упражнений и комплексов упражнений с использованием новых видов фитнесс оборудования.
	
	

	
	4. Выполнение упражнений и комплексов упражнений на силовых тренажерах и кардиотренажерах.
	
	

	Тема 2.3 Спортивные игры. Бадминтон
	Основное содержание
	8
	ОК 01, ОК 04,

ОК 08

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1.  Техника безопасности на занятиях бадминтоном. Совершенствование техники выполнения приёмов игры: техника ударов, перемещения игрока, подачи, удары по волану техника передвижения игрока к сетке, в стороны, назад
	
	

	
	2. Совершенствование приёмов тактики защиты и нападения
	
	

	
	3. Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности.
	
	

	
	4. Подвижные игры и эстафеты с элементами бадминтона
	
	

	Промежуточная аттестация по дисциплине
	10
	

	Всего:
	174
	


3.  УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Для реализации программы дисциплины должны быть предусмотрены следующие специальные помещения:



Оборудование и инвентарь спортивного зала:
· стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, конь с ручками, конь для прыжков и др.), тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, канат, шест для лазания, канат для перетягивания, стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, беговая дорожка, ковер борцовский или татами, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, весы напольные, ростомер, динамометры, приборы для измерения давления и др.;

· кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного щита или стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, защита для волейбольных стоек, сетка волейбольная, антенны волейбольные с карманами, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-футбольных, гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола и др.

Открытый стадион широкого профиля:

· стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, указатель расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для прыжков в длину и тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафетные, гранаты учебные Ф-1, круг для метания ядра, упор для ног, для метания ядра, ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры.

3.2. Информационное обеспечение реализации программы

3.2.1. Основные печатные издания

1. Физическая культура (базовый уровень)», Андрюхина Т.В., Третьякова Н.В. /Под ред. Виленского М.Я. – ООО «Русское слово», 2019 г.

2. Физическая культура. 10-11 классы: учебник для общеобразоват. организаций: базовый уровень / А.П. Матвеев. — М.: Просвещение, 2019. — 319 с.

3. Физическая культура. 10-11 классы: Учебник для общеобразоват. учреждений / Г.И. Погадаев. — М.: ДРОФА / Учебник, 2019. — 288 с.

4. Физическая культура. 10-11 классы: Учебник для общеобразоват. организаций: базовый уровень / В. И. Лях. — 6-е изд. — М.: Просвещение, 2019. — 255 с.https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
5. Физическая культура. 10-11 классы: Учебник для общеобразоват. учреждений / А.П. Матвеев, Е.С. Палехова. — М.: Вентана-Граф / Учебник, 2019. — 160 с.

3.2.2. Электронные издания

1. Российское образование. Федеральный портал//Режим доступа: http://www.edu.ru/
2. Федеральный центр информационных образовательных ресурсов. Каталог //Режим доступа: http://fcior.edu.ru/
3. Открытый класс. Сетевые образовательные сообщества // Режим доступа: http://www.openclass.ru/sub/
4. Фестиваль педагогических идей «Открытый урок» // Режим доступа: http://festival.1september.ru/
5. http://www.minstm.gov.ru/Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации).

6. http://www.olympic.ru  (Официальный сайт Олимпийского комитета России).

7. http://www.goup32441.narod.ru  (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009)

8. Научно-образовательный портал Znanium https://znanium.com

9. Маркетплейс образовательного контента «Элемент» http://elducation.ru/

10. Группа Учебники ВК https://vk.com/public108933331
Для организации обучения с применением ДОТ и ЭО используются следующие электронные ресурсы:

Электронная образовательная среда ( Moodle ) http://www.h809171248.nichost.ru
3.2.3. Дополнительные источники (при необходимости)

1. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура: учебник для среднего профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: Издательство Юрайт, 2018. — 493 с. 

2. Бишаева, А.А., Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учебное пособие / А.А. Бишаева. — Москва: КноРус, 2021. — 299 с. 

3. Бишаева, А.А., Физическая культура: учебник / А.А. Бишаева, В.В. Малков. — Москва: КноРус, 2018. — 379 с.

4. Виленский, М.Я., Физическая культура: учебник / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. — Москва: КноРус, 2021. — 214 с. 

5. Глек И.В., Чернышев П. А., ВикерчукМИ, Виноградов А.С.; под ред акцией Глека И В. Шахматы. Стратегия Общество с ограниченной ответственностью «ДРОФА»

6. Готовцев, Е. В.  Методика обучения предмету «Физическая культура». Школьный спорт. Лапта: учебное пособие для среднего профессионального образования / Е. В. Готовцев, Г. Н. Германов, И. В. Машошина. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 402 с. 

7. Диц С.Г., Рихтер И.К., Бикмуллина А.Р. Содержание подготовки спортсменов в теннисе / С.Г. Диц, И.К. Рихтер, А.Р. Бикмуллина. – Казань: Казан. ун-т, 2020. – 70 с.

8. Кузнецов, В.С., Физическая культура: учебник / В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий. — Москва: КноРус, 2021. — 256 с. 

9. Муллер, А. Б. Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва: Издательство Юрайт, 2018. — 424 с. 

10. Погадаев Г.И. Физическая культура. Футбол для всех 10-11кл Учебное пособие (под ред. Акинфеева И.), (Дрофа, РоссУчебник, 2019).

11. Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для среднего профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.]; под общей редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 322 с.  

12. Справочник работника физической культуры и спорта: нормативные правовые и программно-метод. документы, практ. опыт, рекомендации / авт.-сост. А. В. Царик. – Москва: Спорт, 2018.

13. Федонов Р.А. Физическая культура. Учебник для СПО / Р.А. Федонов Издательство: КноРус, 2022. - 258 с.

14. Федонов, Р.А., Физическая культура: учебник / Р.А. Федонов. — Москва: Русайнс, 2021. — 256 с. 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения общеобразовательной дисциплины раскрываются через дисциплинарные результаты, направленные на формирование общих и профессиональных компетенций по разделам и темам содержания учебного материала.
	Общая/профессиональная компетенция
	Раздел/Тема
	Тип оценочных мероприятий

	ОК 01 Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к различным контекстам
	Р 1, Темы 1.1- 1.4
Р 2, Темы 2.1 - 2.4
	· составление словаря терминов, либо кроссворда

· защита презентации/доклада-презентации

· выполнение самостоятельной работы

· составление комплекса физических упражнений для самостоятельных занятий с учетом индивидуальных особенностей,

· составление профессиограммы

· заполнение дневника самоконтроля

· защита реферата

· составление кроссворда

· фронтальный опрос

· контрольное тестирование

· составление комплекса упражнений

· оценивание практической работы

· тестирование

· тестирование (контрольная работа по теории)
· демонстрация комплекса ОРУ,

· сдача контрольных нормативов

· сдача контрольных нормативов (контрольное упражнение),сдача нормативов ГТО

	ОК 04 Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде
	Р 1, Темы 1.1- 1.4
Р 2, Темы 2.1 - 2.4
	

	ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности
	Р 1, Темы 1.1- 1.4
Р 2, Темы 2.1 - 2.4
	

	ПК 4.3. Разрабатывать предложения по использованию новых технологий в целях повышения качества создания дизайн-продуктов и обслуживания заказчиков.
	Р 1, Темы 1.1- 1.4
Р 2, Темы 2.4
	


ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА №1
	Дисциплина
	Физическая культура

	Специальность / профессия
	54.01.20 Графический дизайнер


	Тема занятия 
	Составление и выполнение комплексов упражнений для производственной гимнастики, комплексов упражнений для профилактики профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей профессиональной деятельности

	Содержание темы 
	1. Методики проведения различных форм производственной гимнастики, методики составления комплексов упражнений для профилактики профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. 

2. Составление и проведение комплексов упражнений для производственной гимнастики, комплексов упражнений для профилактики профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей профессиональной деятельности

	Тип занятия
	Практическое занятие

	Формы организации учебной деятельности
	Фронтальная, групповая 



	Учебная и дополнительная литература
	Аллянов, Ю. Н. Физическая культура: учебник для среднего профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: Издательство Юрайт, 2018. — 493 с. 


	Этапы занятия
	Деятельность

преподавателя
	Деятельность

студентов
	Планируемые образовательные результаты
	Типы оценочных мероприятий

	1. Организационный этап занятия

	Создание рабочей обстановки, актуализация мотивов учебной деятельности. Проверка выполнения заданий
	Преподаватель формулирует тему и план занятия, определяет значимость данной темы через постановку проблемы и необходимости ее решения Осуществляет проверку самостоятельно выполненных заданий «Оценка физического развития и состояния здоровья» с использованием тестирования
	Студенты записывают в тетрадь тему занятия, план работы. Определяют дефицит. Сдают выполненные задания
	
	тестирование

	Актуализация содержания, необходимого для выполнения лабораторных и практических работ
	Преподаватель предлагает повторить: значение производственной гимнастики и ее влияние на динамику работоспособности, что такое профессиограмма, факторы риска профессиональной деятельности в избранной специальности на состояние здоровья
	Студенты демонстрируют знания о значении производственной гимнастики и ее влияние на динамику работоспособности, понятие о профессиограмме, факторах риска профессиональной деятельности в избранной специальности на состояние здоровья
	ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде.
ПК 4.3. Разрабатывать предложения по использованию новых технологий в целях повышения качества создания дизайн-продуктов и обслуживания заказчиков.

	Фронтальный опрос 

	2. Основной этап занятия
	

	Осмысление содержания заданий практических и лабораторных работ, последовательности выполнения действий при выполнении заданий или воспроизведение формируемых знаний и их применение в стандартных условиях (по аналогии, действия в стандартных ситуациях, тренировочные упражнения)
	Преподаватель представляет методики проведения различных форм производственной гимнастики, методику составления комплексов упражнений производственной гимнастики и профилактической гимнастики с учётом специфики будущей профессиональной деятельности
	Студенты фиксируют в тетради методики проведения различных форм производственной гимнастики, методику профилактической гимнастики с учётом специфики будущей профессиональной деятельности
	ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде 

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

	Перенос приобретенных знаний и их первичное применение в новых или измененных условиях с целью формирования умений (творческие, проблемные задачи, ситуации)
	Преподаватель организует групповую работу, предлагает на основе ранее разработанной профессиограммы подобрать упражнения и разработать комплекс упражнений для производственной гимнастики (вводной гимнастики, физкультурной паузы, физкультминуток) либо комплекс упражнений для профилактики профессиональных заболеваний (в зависимости от задания каждой группе) с учётом специфики будущей профессиональной деятельности Преподаватель предлагает каждой группе продемонстрировать комплексы производственной гимнастики либо комплекс упражнений для профилактики профессиональных заболеваний
	Студенты разбиваются на группы На основе ранее разработанной профессиограммы подбирают упражнения и составляют комплекс производственной гимнастики либо комплекс упражнений для профилактики профессиональных заболеваний (в зависимости от заданий каждой группе) с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. Каждая группа студентов демонстрирует свое выполненное задание
	ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к различным контекстам 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.
ПК 4.3. Разрабатывать предложения по использованию новых технологий в целях повышения качества создания дизайн-продуктов и обслуживания заказчиков.
	составление и проведение комплекса упражнений

	Обобщение и систематизация результатов выполнения лабораторных работ, практических работ, упражнений, заданий 
	Преподаватель знакомит с критериями правильности составления комплексов, корректирует ошибки
	Студенты оцениваю свою работу в соответствии с критериями, исправляют ошибки
	ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.
ПК 4.3. Разрабатывать предложения по использованию новых технологий в целях повышения качества создания дизайн-продуктов и обслуживания заказчиков.

	Фронтальный опрос

	3. Заключительный этап занятия

	Подведение итогов работы; фиксация достижения целей (оценка деятельности обучающихся); определение перспективы дальнейшей работы 
	Преподаватель определяет содержание заданий для самостоятельного выполнения, которая включает в себя самостоятельный подбор и разработку упражнений для профессионально-прикладной подготовки с учётом специфики будущей профессиональной деятельности, предлагает список рекомендуемой литературы
	Студенты определяют значимость полученных знаний и сформированных навыков для дальнейшей профессиональной деятельности. Студенты осуществляют самопроверку правильности подобранных упражнений в соответствии с составленной профессиограммой 
	ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.

 ПК 4.3. Разрабатывать предложения по использованию новых технологий в целях повышения качества создания дизайн-продуктов и обслуживания заказчиков.
	Фронтальный опрос

	4. Задания для самостоятельного выполнения 
	Преподаватель определяет содержание заданий для самостоятельного выполнения, которая включает в себя составление кроссворда по терминологии изученных понятий; предлагает список рекомендуемой литературы 
	Студенты самостоятельно подбирают и разрабатывают упражнения для профессиональноприкладной физической подготовки с учётом специфики будущей профессиональной деятельности
	ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.

 ПК 4.3. Разрабатывать предложения по использованию новых технологий в целях повышения качества создания дизайн-продуктов и обслуживания заказчиков.
	Кроссворд 


ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА №2
	Дисциплина
	Физическая культура

	Специальность / профессия
	54.01.20 Графический дизайнер 


	Тема занятия 
	Физическая культура в режиме трудового дня

	Содержание темы 
	1. Зоны риска физического здоровья в профессиональной деятельности. Рациональная организация труда, факторы сохранения и укрепления здоровья, профилактика переутомления. 

2. Составление профессиограммы. 

3. Определение принадлежности выбранной профессии/специальности к группе труда. Подбор физических упражнений для проведения производственной гимнастики

	Тип занятия
	Лекция

	Формы организации учебной деятельности
	Фронтальная, групповая 

	Учебная и дополнительная литература
	Аллянов, Ю. Н. Физическая культура: учебник для среднего профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: Издательство Юрайт, 2018. — 493 с.


	Этапы занятия
	Деятельность

преподавателя
	Деятельность

студентов
	Планируемые образовательные результаты
	Типы оценочных мероприятий

	1. Организационный этап занятия

	Создание рабочей обстановки, актуализация мотивов учебной деятельности. Проверка выполнения заданий / входной контроль
	Преподаватель, формулирует тему и план занятия, определяет значимость данной темы через постановку проблемы и необходимости ее решения.
	Студенты записывают в тетрадь тему занятия, план работы, Определяют дефицит в знаниях, сдают выполненные задание
	
	фронтальный опрос

	Актуализация содержания, необходимого для выполнения лабораторных и практических работ
	Преподаватель акцентирует внимание студентов на взаимосвязи данной темы с ранее изученными темами, дает характеристику межпредметных связей, предлагает определить значимость данной темы для освоения выбранной профессии
	Студенты определяют значимость данной темы для освоения выбранной профессии и возможности использованиях их в профессиональной деятельности
	ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде.
ПК 4.3. Разрабатывать предложения по использованию новых технологий в целях повышения качества создания дизайн-продуктов и обслуживания заказчиков.
	фронтальный опрос

	2. Основной этап занятия
	

	Осмысление содержания заданий практических и лабораторных работ, последовательности выполнения действий при выполнении заданий или воспроизведение формируемых знаний и их применение в стандартных условиях (по аналогии, действия в стандартных ситуациях, тренировочные упражнения)
	Преподаватель предлагает проанализировать профессиограмму с учётом специфики получаемой профессии/специальности, обсуждая вопросы по следующему плану: 

- группа труда (какой труд: умственный или физический)

 - рабочее положение (сидя, стоя, с изменением положения и т.д.);

 - основные рабочие движения (мелкие точные движения, с малой амплитудой, движения с большой амплитудой и т.п.);

 - основные сенсорные и функциональные системы, обеспечивающие трудовой процесс;

 - неблагоприятные внешние условия или производственные факторы;

 - профессиональные заболевания.
	Студенты обсуждают поставленные вопросы, заполняют таблицу, анализируют информацию, делают выводы.
	ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности;
ПК 4.3. Разрабатывать предложения по использованию новых технологий в целях повышения качества создания дизайн-продуктов и обслуживания заказчиков.
	Фронтальный опрос. Составление профессиограммы

	Перенос приобретенных знаний и их первичное применение в новых или измененных условиях с целью формирования умений (творческие, проблемные задачи, ситуации)
	Преподаватель предлагает определить группу труда, к которой относится их будущая профессиональная деятельность, с последующим обсуждением. Преподаватель предлагает разработать 2-3 упражнения производственной гимнастики, студенты работают в группах.
	Студенты определяют к какой группе труда относится их будущая профессиональная деятельность После совместного обсуждения анализируют, делают выводы. Студенты разбиваются на группы и демонстрируют физические упражнения производственной гимнастики.
	ОК 01 Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к различным контекстам, 

ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.
ПК 4.3. Разрабатывать предложения по использованию новых технологий в целях повышения качества создания дизайн-продуктов и обслуживания заказчиков.
	

	Обобщение и систематизация результатов выполнения лабораторных работ, практических работ, упражнений, заданий
	Преподаватель обобщает тему с указанием на основные материалы, требующие запоминания, и подводит итог, выделяет наиболее активных студентов, акцентирует внимание студентов, что на последующих занятиях они на основе профессиограммы будут самостоятельно разрабатывать комплексы упражнений различных форм производственной гимнастики, профессионально-прикладной физической культуры
	Студенты определяют значимость полученных знаний и сформированных навыков для дальнейшей профессиональной деятельности
	ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.
ПК 4.3. Разрабатывать предложения по использованию новых технологий в целях повышения качества создания дизайн-продуктов и обслуживания заказчиков.
	оценивание практической работы 

	3. Заключительный этап занятия

	Подведение итогов работы; фиксация достижения целей (оценка деятельности обучающихся); определение перспективы дальнейшей работы 
	Преподаватель подводит итог, акцентирует внимание студентов на значимости полученных знаний в будущей профессиональной деятельности, выделяет наиболее активных студентов, выставляет оценки
	Студенты определяют трудности, с которыми они столкнулись при выполнении заданий, 

определяют значимость полученных знаний и сформированных навыков для дальнейшей профессиональной деятельности
	ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.
ПК 4.3. Разрабатывать предложения по использованию новых технологий в целях повышения качества создания дизайн-продуктов и обслуживания заказчиков.
	Представление профессиограммы

	4. Задания для самостоятельного выполнения
	Преподаватель определяет содержание заданий для самостоятельного выполнения по разработке рекомендаций по подбору средств двигательной рекреации с учетом профессиональной деятельности
	предлагает список рекомендуемой литературы. Студенты самостоятельно разрабатывают рекомендации по подбору видов физкультурноспортивной деятельности с учетом их профессиональной деятельности 
	ОК 01 Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к различным контекстам.

ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.
ПК 4.3. Разрабатывать предложения по использованию новых технологий в целях повышения качества создания дизайн-продуктов и обслуживания заказчиков.
	


ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

ПО ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
СРЕДНЕГО ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ ПО ПРОФЕССИИ

54.01.20 ГРАФИЧЕСКИЙ ДИЗАЙНЕР 

ПРОФИЛЬ ОБУЧЕНИЯ: СОЦИАЛЬНО-ЭКОНОМИЧЕСКИЙ

Критерии оценивания теоретических знаний.

     При оценивании теоретических знаний по ОД Физическая культура учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

     С целью проверки теоретических знаний могут использоваться методы устного и письменного контроля в следующих формах: 

− выполнение творческих заданий (подготовка докладов и рефератов); 

− создание мультимедийных презентаций; 

− ответы на контрольные вопросы; 

− тестирование; 

− составление словаря терминов либо кроссворда;

 − составление профессиограммы; 

− составление комплекса упражнений для производственной и профилактической гимнастики.     

Требования к оформлению доклада.

      Доклад предоставляется в распечатанном виде, объёмом 3-5 страниц. 

     Текст доклада должен быть представлен в текстовом редакторе Word, шрифт - TimesNewRoman 14, межстрочный интервал – 1.5 (полуторный). Поля: верхнее - 2, нижнее - 2, левое- 3, правое - 1,5.

      Доклад должен включать в себя: введение, основную часть, заключение, список литературы (не менее 5 источников).

Критерии оценки доклада:

	Оценка
	Условия, при которых выставляется оценка

	Оценка 5 («отлично»)
	материал изложен в определенной логической последовательности. Тема доклада раскрыта полностью.

	Оценка 4 («хорошо»)
	тема раскрыта, но при этом допущены не существенные ошибки, исправленные по требованию преподавателя.

	Оценка 3 («удовлетворительно»)
	тема раскрыта не полностью, допущена существенная ошибка.

	Оценка 2 («неудовлетворительно»)
	содержании доклада не раскрывает рассматриваемую тему, обнаружено не 8 понимание основного содержания учебного материала


Доклад может быть представлен как доклад-презентация. Необходимо представить 5-7 слайдов. Время доклада -5 минут. Критерии оценки доклада такие же. Дополнительно оценивается презентация.

	Оформление слайдов
	                                      Параметры

	Стиль
	Соблюдать единого стиля оформления.

	Фон
	Фон не должен быть слишком темным или ярким, чтобы не отвлекать внимания от содержания слайдов.

	Использование цвета
	Слайд не должен содержать более трех цветов. Фон и текст должны быть оформлены контрастными цветами.

	Анимационные эффекты
	При оформлении слайда использовать возможности анимации. Анимационные эффекты не должны отвлекать внимание от содержания слайдов.

	Представление информации
	     Параметры

	Содержание информации
	Слайд  должен содержать минимум информации. Информация должна быть изложена доступным языком. Содержание текста должно точно отражать этапы выполненной работы. Текст должен быть расположен на слайде так, чтобы его удобно было читать. В содержании текста должны быть ответы на проблемные вопросы. Текст должен соответствовать теме презентации.

	Расположение информации на странице
	Предпочтительно горизонтальное расположение информации. Наиболее важная информация должна располагаться в центре. Надпись должна располагаться под картинкой.

	Размер шрифта
	Для заголовка – не менее 24. Для информации не менее – 18. Лучше использовать один тип шрифта. Важную информацию лучше выделять жирным шрифтом, курсивом, подчеркиванием На слайде не должно быть много текста.

	Выделения информации
	На слайде не должно быть много выделенного текста (заголовки, важная информация).

	Объем информации
	Слайд не должен содержать большого количества информации. Лучше ключевые пункты располагать по одному на слайде.

	Виды слайдов
	Для обеспечения разнообразия следует использовать разные виды слайдов:

 − с таблицами

 − с текстом

 − с диаграммами


Критерии оценивания презентаций:

	Оценка
	Условия, при которых выставляется оценка

	Оценка 5 («отлично»)
	выполненная презентация отвечает всем требованиям критериев

	Оценка 4 («хорошо»)
	в презентации имеются незначительные нарушения или отсутствуют какие-либо параметры

	Оценка 3 («удовлетворительно»)
	при оценивании половина критериев отсутствует


Требования к оформлению реферата.

     Реферат предоставляется в распечатанном виде, объёмом 10-15 страниц. 

Текст реферата должен быть представлен в текстовом редакторе Word, шрифт - TimesNewRoman 14, межстрочный интервал – 1.5 (полуторный), в таблицах возможен межстрочный интервал – 1(одинарный), поля: верхнее - 2, нижнее - 2, левое- -3, правое - 1,5.

 Реферат должен включать в себя: содержание, введение, основную часть, заключение, список литературы (не менее 5 источников). 

Время на защиту реферата: 5 минут.

Критерии оценивания реферата:

	Оценка
	Условия, при которых выставляется оценка

	Оценка 5 («отлично»)
	материал изложен в определенной логической последовательности. Тема реферата раскрыта полностью.

	Оценка 4 («хорошо»)
	тема реферата раскрыта, при этом допущены не существенные ошибки, исправленные по требованию преподавателя

	Оценка 3 («удовлетворительно»)
	тема раскрыта не полностью, допущена существенная ошибка

	Оценка 2 («неудовлетворительно»)
	при защите реферата обнаружено не понимание основного содержания учебного материала


Тестирование по теоретическим знаниям.

Критерии оценивания

	Оценка
	Условия, при которых выставляется оценка

	Оценка 5 («отлично»)
	если студент при тестировании дал 85- 100% правильных ответов

	Оценка 4 («хорошо»)
	если студент при тестировании дал 69- 84% правильных ответов

	Оценка 3 («удовлетворительно»)
	если студент при тестировании дал 51- 68% правильных ответов

	Оценка 2 («неудовлетворительно»)
	если студент при тестировании дал менее 50% правильных ответов


2.2. Критерии оценивания практических умений.

Техника владения двигательными умениями и навыками.

     Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов для показа, выполнение упражнений, комбинированный метод, в том числе и в ходе учебной игры. 

Уровень владения техникой упражнения:

      К выполнению практических заданий по демонстрации двигательных умений и навыков допускаются обучающиеся, не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

     При оценивании уровня владения техникой физического упражнения выявляется способность обучающегося выполнять двигательные действия рациональным способом учетом применения полученных в ходе учебного процесса знаний.

	Оценка
	Условия, при которых выставляется оценка

	Оценка 5 («отлично»)
	движения или отдельные его элементы выполнены в соответствие с заданием правильно, без напряжения, уверенно, с соблюдением всех требований; обучающийся понимает сущность движения, может объяснить условия успешного выполнения и продемонстрировать в нестандартных условиях

	Оценка 4 («хорошо»)
	движения или отдельные его элементы выполнены в соответствии с заданием правильно, но с некоторым напряжением, недостаточно уверенно; в выполнении содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки

	Оценка 3 («удовлетворительно»)
	движения или отдельные его элементы выполнены в основном правильно, но недостаточно точно, с большим напряжением; в выполнении допущена одна грубая или несколько незначительных ошибок, приведших к скованности движений

	Оценка 2 («неудовлетворительно»)
	движения или отдельные его элементы выполнены неправильно; в выполнении допущены грубые ошибки


Владение способами и умение осуществлять физкультурно- оздоровительную деятельность.

    При оценивании способов и умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность учитываются такие показатели, как умение применять полученные знания, выбирать средства и методы двигательной деятельности с учетом индивидуальных особенностей (в том числе и для коррекции состояния здоровья).

	Оценка
	Условия, при которых выставляется оценка

	Оценка 5 («отлично»)
	обучающийся умеет самостоятельно организовывать место занятий; подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях; контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.

	Оценка 4 («хорошо»)
	обучающийся организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью; допускает незначительные ошибки в подборе средств с целью применения их в конкретных условиях; недостаточно уверенно умеет контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.

	Оценка 3 («удовлетворительно»)
	более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью преподавателя; обучающийся владеет знаниями, но не может применить их самостоятельно

	Оценка 2 («неудовлетворительно»)
	обучающийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов; не владеет достаточным уровнем знаний


Уровень физической подготовленности.

     Контроль физической подготовленности обучающихся по развитию и совершенствованию двигательных (физических) качеств осуществляется с учетом принадлежности обучающихся к разным медицинским группам и рекомендаций врача. К выполнению учебных контрольных упражнений допускаются обучающиеся, не имеющие противопоказаний и ограничений по состоянию здоровья. При оценивании уровня физической подготовленности выявляются способности в проявлении физических качеств, приоритетным показателем которого является темп прироста результата. Так же учитывается физическая подготовленность обучающихся.

Для оценивания уровня физической подготовленности используется метод практического контроля в форме тестирования.

	Оценка
	Критерии оценивания

	Оценка 5 («отлично»)
	уровень физической подготовленности обучающегося соответствуют высокому уровню развития двигательных качеств

	Оценка 4 («хорошо»)
	уровень физической подготовленности обучающегося соответствуют среднему уровню развития двигательных качеств и/или наблюдается темп прироста результата

	Оценка 3 («удовлетворительно»)
	уровень физической подготовленности обучающегося соответствуют низкому уровню развития двигательных качеств


Общая оценка успеваемости складывается по всем укрупненным темам программы путём сложения итоговых оценок, полученных обучающимся по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.

3. Комплект  оценочных средств

3.1. Комплект оценочных средств для текущего контроля.

     Текущий контроль осуществляется в ходе учебных занятий в т. ч в форме наблюдения, обучения новым двигательным действиям и выполнении технико-тактических приёмов в игровой деятельности и используется для корректировки техники выполнения двигательных действий на этапе их освоения.

     Выполнение контрольных упражнений осуществляется в заключительной части учебного занятия индивидуально и оценивается в соответствие с критериями. Задания, имеющие практико-ориентированное содержание, также оцениваются в ходе текущего контроля.

     Текущий контроль теоретических знаний осуществляется также в форме контроля выполнения творческих заданий (доклад, реферат), устных опросов и письменного теоретического тестирования.

· Выполнение творческого задания.

Темы доклада:

1. Профилактика вредных привычек средствами физической культуры. 

2.  Психосоматические заболевания и их профилактика. 

3.  Режим труда и отдыха – залог долголетия. 

4.  Здоровье населения России 

5. Роль двигательной активности в сохранении и укреплении здоровья. 

6.  Формирование культуры здоровья студентов СПО. 

7.  Проблема культуры здоровья современной молодежи. 

8.  Гиподинамия - проблема современного мира. 

9. Роль физической культуры в сохранении психического здоровья студентов. 

10. Стресс и здоровье. 

11.  Физическая культура как фактор здорового образа жизни. 

12. Нарцисизм как проблема психического здоровья. 

13.  Компьютерная зависимость как проблема психического здоровья. 

14. Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового образа жизни современного человека. 

15.  Оздоровительное воздействие физических упражнений 

16.  Рациональное питание как фактор ЗОЖ.

17.  Правила личной гигиены. 

18.  Методические основы закаливания. 

19.  Здоровый образ жизни и его значение в профессиональной деятельности 

20.  Здоровый студент – востребованный специалист 

21.  Физическая культура как средство профилактики заболеваний 

22. Оптимальный двигательный режим студента.

· Темы рефератов:

1. Развитие физических качеств обучающихся средствами баскетбола (по выбору). 

2. История развития баскетбола в России. 

3.  История развития баскетбола в регионе. 

4.  Методика судейства в баскетболе. 

5.  Тактика защиты в игровых ситуациях при игре в баскетбол. 

6. Тактика нападения в игровых ситуациях при игре в баскетбол. 

7.  Влияние баскетбола на развитие физических качеств обучающихся. 

8.  Влияние баскетбола на всестороннее развитие личности. 

9.  Самоконтроль функционального состояния организма во время игры в баскетбол. 

10. Варианты внеаудиторных занятий физической культурой. 

11. Развитие физических качеств обучающихся средствами волейбола (по выбору). 

12.  История развития волейбола в России. 

13.  История развития волейбола в регионе. 

14.  Методика судейства в волейболе. 

15.  Тактика защиты в игровых ситуациях при игре в волейбол. 

16.  Тактика нападения в игровых ситуациях при игре в волейбол. 

17.  Влияние волейбола на развитие физических качеств обучающихся. 

18.  Влияние волейбола на всестороннее развитие личности. 

19.  Самоконтроль функционального состояния организма при игре в волейбол. 

20.  Развитие физических качеств средствами бадминтона (на выбор обучающегося). 

21.  Бадминтон как средство профилактики профессиональных заболеваний. 

22.  История развития бадминтона в России. 

23.  Методика судейства в бадминтоне. 

24. Техника игры в бадминтон. 

25.  Влияние бадминтона на развитие физических качеств обучающихся. 

26.  Влияние бадминтона на всестороннее развитие обучающихся. 

27.  Развитие физических качеств средствами тенниса (на выбор обучающегося) 

28.  Влияние тенниса на развитие физических качеств обучающихся. 

29.  Влияние тенниса на всестороннее развитие обучающихся. 

30.  Развитие физических качеств обучающихся средствами хоккея (по выбору). 

     Текущий контроль практических умений осуществляется с учётом физической подготовленности обучающихся и оценивается согласно таблицы  контрольных нормативов . Приложение 1, Приложение 2, Приложение 3, Приложение 4

3.2. Комплект оценочных средств для рубежного контроля.

     Рубежный  контроль осуществляется в форме тестирования теоретических знаний и практических умений.

3.2.1. Контроль теоретических знаний.

Вариант№1.

Тест  по теме: « Лёгкая атлетика».

	№ п/п
	Задание (вопрос)
	Эталон ответа
	Р

	Инструкция по выполнению заданий № 1-4: соотнесите содержание столбца 1 с содержанием столбца 2. Запишите в соответствующие строки бланка ответов букву из столбца 2, обозначающую правильный ответ на вопросы столбца 1. В результате выполнения Вы получите последовательность букв. Например.

№ задания

Вариант ответа

1

1-В,2-А,3-Б



	1 
	Соотнесите название   дистанции с метражом пробежки:

1. короткая дистанция;

2. средняя дистанция;

3. длинная дистанция.
	а) 3000м.

б) 1500м.

в) 100м.
	1-в

2-б

3-а

	2 
	Восстановить соответствие между видом спорта и спортивным инвентарём:

 1.   гимнастика;

  2.   лёгкая атлетика;

  3   лыжная подготовка.
	a) штанга;

б) булава;

в) колодка;

г) крепление;

д) эспандер.
	1-б

2-в

3-г

	3 
	Установите соответствие:

 1. ЧСС при медленном беге;

 2. ЧСС при кроссе;

3. ЧСС при скоростном беге
	
	а) более 150 уд/мин;

б) 150-160 уд/мин;

в) 140 уд/мин.
	1-в;

2-б;

3-а

	Инструкция по выполнению заданий № 5 - 20: Выберите цифру, соответствующую правильному варианту ответа и запишите ее в бланк ответов.  

	4
	К лёгкоатлетическим прыжкам относят:

А.  в длину, ширину, с разбега;

Б.  в длину, высоту, с разбега;

В.  в глубину, с места, с шестом;

Г.  в ширину, с места, с шестом.
	
	Б 

	5
	Какой из этих видов спорта не входит в программу лёгкой атлетики?

А.  метание копья;

Б.  толкание ядра;

В.  плавание;

Г.  прыжки в длину.
	
	В 

	6
	Бег на длинные дистанции развивает:

А.  гибкость;

Б.  ловкость;

В.  быстроту;

Г.  выносливость.
	
	Г 

	7
	Туфли для бега называются:

А.  кеды;

Б.  пуанты;

В.  чешки;

Г.  шиповки.
	
	Г 

	8
	Один из способов прыжка в высоту называется:

А.  перешагивание;

Б.  перекатывание;

В.  переступание;

Г.  перемахивание.
	
	А 

	9
	Спринтерский бег, это бег на:

А.  короткие дистанции;

Б.  средние;

В.  длинные;

Г.  сверхдлинные.
	
	А 

	10
	Короткой дистанцией в беге считается дистанция:

а) 100 метров;

б) 1000 метров;

в) 1500 метров;

г) 2000 метров.
	
	А 

	11
	Лёгкоатлетическое ядро:

А.  кидают;

Б.  толкают;

В.  метают;

Г.  бросают.
	
	Б 

	12
	Быстрота понимается как:

А.  скорость перемещения в пространстве;

Б.  способность человека выполнять движения за короткий промежуток времени;

В.  быстрое выполнение движения;

Г.  способность человека точно выполнять двигательные действия.
	
	Б 

	13
	Правильное дыхание характеризуется:

А.  более продолжительным выдохом;

Б.  более продолжительным вдохом;

В.  вдохом через нос и выдохом ртом;

Г.  равной продолжительностью вдоха и выдоха.
	
	А 

	14
	Для развития быстроты используют:

А.  подвижные и спортивные игры;

Б.  упражнения в беге с максимальной скоростью на короткие дистанции;

В.  упражнения на быстроту реакции и частоту движении;

Г.  двигательные действия, выполняемые с максимальной скоростью.
	
	Г 

	15
	Лучшие условия для развития быстроты реакции создаются во время:

А.  подвижных и спортивных игр ;

Б.  челночного бега;

В.  прыжков в высоту;

Г.  метаний.
	
	А 

	16
	Под выносливостью как физическим качеством понимается:

А.  комплекс свойств, обусловливающий возможность выполнять разнообразные физические нагрузки;

Б.  комплекс свойств, определяющих способность противостоять утомлению;

В.  способность длительно совершать физическую работу, практически не утомляясь;

Г.  способность сохранять заданные параметры работы.
	
	Б 

	17
	Выносливость человека не зависит от:

А.  функциональных возможностей систем энергообеспечения;

Б.  быстроты двигательной реакции;

В.  настойчивости, выдержки, мужества, умение терпеть;

Г.  силы мышц.
	
	Б 

	18
	При развитии выносливости  не применяются упражнения, характерным признаком которых является:

А.  максимальная активность систем энергообеспечения;

Б.  умеренная интенсивность;

В.  максимальная интенсивность;

Г.  активная работа большинства звеньев опорно-двигательного аппарата.
	
	В 

	19
	Какие виды не включает в себя лёгкая атлетика?

А.  ходьбу и бег

Б.прыжки и метания

В.   многоборье

Г.   опорные прыжки
	
	Г 



	20
	При развитии выносливости   применяют режимы нагрузки, которые принято подразделять на оздоровительный, поддерживающий, развивающий, тренирующий. Какую частоту сердечных сокращений вызывает поддерживающий режим:

А.  110-130уд/мин;

Б.  до 140уд/мин;

В.  140-160уд/мин;

Г.  до 160уд/мин.
	
	Б 

	Инструкция по выполнению заданий №  21-25: В соответствующую строку бланка ответов запишите краткий ответ на вопрос, окончание предложения или пропущенное слово (пропущенные слова).

	21
	Наиболее доступным и удобным средством развития выносливости является....
	
	бег

	22
	Показателем доступности нагрузки при беге с небольшой скоростью является...
	
	дыхание

	23
	Во время медленного бега частота сердечных сокращений не превышает..
	
	140 /мин

	24
	Если во время бега вы почувствовали сильную усталость, то...
	
	Перейти на ходьбу

	25
	Для развития выносливости применяются различные упражнения....
	
	бег, различные игры


Тест  по теме: «Гимнастика».

	№ п/п
	Задание (вопрос)
	Эталон ответа
	Р

	Инструкция по выполнению заданий № 1-4: соотнесите содержание столбца 1 с содержанием столбца 2. Запишите в соответствующие строки бланка ответов букву из столбца 2, обозначающую правильный ответ на вопросы столбца 1. В результате выполнения Вы получите последовательность букв. Например,

№ задания

Вариант ответа

1

1-В,2-А,3-Б



	1
	Восстановите соответствие между видом спорта и спортивным инвентарём:

1.
Гимнастика;

2.
Лёгкая атлетика;

3.
Спортивные игры.
	а) мяч;

б) булава;

в) колодка.
	1-б;

2-в;

3-а.

	2
	1.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как сила.

2.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как гибкость.

3.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как ловкость.

4.
Этот вид спорта развивает такие физические качества, как быстроту и выносливость.
	a) гимнастика;

б) тяжёлая атлетика;

в) лёгкая атлетика;

г) баскетбол.
	1-б;

2-а;

3-г;

4-в.

	3
	Восстановить соответствие между видом гимнастики и предметом.

1) художественная;

2) женская спортивная;

3) мужская спортивная.
	А) обруч;

Б) разновысокие брусья;

В) диск.
	1-В;

2-А;

3-Б.



	4
	Восстановить соответствие между континентами и цветом олимпийского кольца на флаге.

1) Европа;

2) Азия;

3) Африка;

4) Австралия;

5) Америка.
	А) Голубой

Б) Чёрный

В) Красный

Г) Жёлтый

Д) зелёный
	1-А.

2-Г.

3-Б.

4-Д.

5-В.

	Инструкция по выполнению заданий № 5 - 20: Выберите цифру, соответствующую правильному варианту ответа и запишите ее в бланк ответов.  

	5
	Термины прыжков и соскоков зависят:

А.  от структуры и особенности двигательных действий

Б.  от положения тела в фазе полета

В.  от условий опоры, положения тела и взаимного расположения его звеньев

Г.  от места отталкивания и приземления
	
	Б

	6
	Акробатические упражнения:

А.  упражнения в балансировании, бросковые упражнения, акробатические прыжки

Б.  поточные и слитные комбинации движений танцевального характера

В.  лазанье, перелезание, переползания

Г.  упражнения с предметами, на гимнастических снарядах под музыку
	
	А

	7
	Выполнение спортсменом набора технических элементов различной сложности в гимнастике называется:

А.  комбинация

Б.  программа

В.  композиция

Г.  выступление
	
	Б

	8
	«Гимнастика» происходит от греческого gymnastike, gymnazo, обозначающего…

А. усиливаю

Б. обнаженный

В. пластичный

Г. упражняю
	
	Г

	9
	Способ, с помощью которого занимающийся держится за снаряд, в гимнастике называется:

А. захват

Б.  хват

В.  удержание

Г.  обхват
	
	Б

	10
	Какую геометрическую фигуру должны образовать руки и голова при выполнении стойки на голове в гимнастике?

А. треугольник

Б.  равносторонний треугольник

В.  равнобедренный треугольник

Г.  прямоугольный треугольник
	
	Б

	11
	Групповое размещение учащихся в виде композиционно оформленной фигуры называется:

А.  курбет

Б.  стойка голова в голову

В.  равновесие спиной

Г.  пирамида
	
	Г

	12
	Дугообразное, максимально прогнутое положение, спиной к опорной плоскости, с опорой руками и ногами называется:

А.  кувырок

Б.  шпагат

В.  мост

Г.  сальто
	
	В

	13
	Вращательное движение тела с полным переворачиванием и с промежуточной опорой руками или головой ( или и тем и другим одновременно) ,с одной или двумя фазами полёта

А.  кувырок в сторону

Б.  круговой перекат

В.  переворот вперёд

Г. полупереворот
	
	В

	14
	Вращательное движение тела с последовательным касанием опоры и переворачиванием через голову

А.  переворот

Б.   кувырок

В.   перекат

Г.   оборот
	
	Б

	15
	Смешанный упор, при котором тело учащихся близко к вертикальному положению, т.е. угол больше 45 градусов (по отношению к опорной плоскости). Аналогичным термином , обозначают положение упор согнувшись.

А.  упор лёжа

Б.  упор на коленях

В.  упор стоя

Г.  упор на правом (левом) колене
	
	В

	16
	Положение учащихся, в котором ноги согнуты ( опора на носках), руки в любом положении, называется:

А.  стойка на коленях

Б.  присед

В.  сед

Г.  упор присев
	
	Б

	17
	Изменение строя или размещения занимающихся называется:

А.  перестроение

Б.  размыкание

В.  смыкание

Г.  колонна
	
	А

	18
	Движение тела вокруг вертикальной оси с изменением расположения ступней, называется:

А.  полуповорот

Б.  строевой шаг

В. поворот

Г.   переворот
	
	В

	19
	Расстояние по фронту между занимающимися, называется:

А.  фланг

Б.  шеренга

В.  интервал

Г.  строй
	
	В

	20
	Спортивная и художественная гимнастика относятся к:

А.  основной гимнастике

Б.  производственной гимнастике

В.  прикладной гимнастике

Г.  атлетической гимнастике
	
	В

	Инструкция по выполнению заданий №  21-25: В соответствующую строку бланка ответов запишите краткий ответ на вопрос, окончание предложения или пропущенное слово (пропущенные слова).

	21
	Максимальное сгибание туловища называется__________
	
	наклоном.

	22
	Вертикальное положение тела ногами вверх называется____________
	
	стойкой.

	23
	Вращательное движение, с последовательным касанием отдельными частями тела без переворота через голову это - __________
	
	перекат

	24
	положение, сидя на полу или на снаряде это-_____
	
	сед

	25
	Движение части тела вокруг оси это _____
	
	мах


Тест по теме: « Баскетбол».

	№ п/п
	Задание (вопрос)
	Эталон ответа
	Р

	Инструкция по выполнению заданий № 1-4: соотнесите содержание столбца 1 с содержанием столбца 2. Запишите в соответствующие строки бланка ответов букву из столбца 2, обозначающую правильный ответ на вопросы столбца 1. В результате выполнения Вы получите последовательность букв. Например,

№ задания

Вариант ответа

1

1-В,2-А,3-Б



	1
	Восстановите соответствие между видом спорта и спортивным инвентарём:

1.   Гимнастика;

2.   Лёгкая атлетика;

3.   Спортивные игры.
	а) мяч;

б) булава;

в) колодка.
	1-б;

2-в;

3-а.

	2
	1.   Этот вид спорта развивает такое физическое качество как сила.

2.   Этот вид спорта развивает такое физическое качество как гибкость.

3.   Этот вид спорта развивает такое физическое качество как ловкость.

4.   Этот вид спорта развивает такие физические качества, как быстроту и выносливость.
	a) гимнастика;

б) тяжёлая атлетика;

в) лёгкая атлетика;

г) баскетбол.
	1-б;

2-а;

3-г;

4-в.

	3
	Восстановите соответствие между видом спорта и количеством игроков в команде:

1.   волейбол;

2.  баскетбол;

3.  футбол;

4.  пляжный волейбол.
	а)  11;

б)  6;

в)  2;

г)  5.
	1-б;

2-г;

3-а;

4-в.

	4
	Восстановите соответствие между спортивным сооружением и видом спорта:

1. трек;

2. бассейн;

3. площадка;

4. трасса.
	а)  баскетбол;

б)  велогонки;

в) прыжки с трамплина;

г) скоростной спуск.
	1-б;

2-в;

3-а;

4-г.

	Инструкция по выполнению заданий № 5 - 20: Выберите цифру, соответствующую правильному варианту ответа и запишите ее в бланк ответов.  

	5
	Техника владения мячом включает в себя следующие приемы: 

 А. ловлю, остановки, повороты, ведение мяча 

Б. передачи мяча, броски в корзину, ловлю, остановки, повороты 

В. ловлю, передачи, ведение мяча, броски в корзину
	
	В 

	6
	Технику передвижений в баскетболе составляют: 

А. ходьба, бег, прыжки, остановки, повороты 

Б. бег, прыжки, передачи мяча, бросок мяча 

В. бег, ведение, остановки, передачи мяча, повороты
	
	А 

	7
	Сколько человек играют на площадке? 

А. 4 

Б. 5 

В. 6 

Г. 11 
	
	Б 

	8
	Размеры баскетбольной площадки? 

А. 9м. х 18м. 

Б. 14м. х 26м. 

В. 12м. х 24м.
	
	Б 

	9
	На какой высоте находится баскетбольное кольцо(корзина)? 

А. 305 см.

 Б. 260 см. 

В. 310 см. 

Г. 300 см.
	
	А 

	10
	Сколько времени может владеть команда мячом, до того как произвести бросок по кольцу? 

А. 30 сек. 

Б. 24 сек. 

В. 20 сек.
	
	Б 

	11
	Сколько шагов можно делать после ведения мяча? 

А. 3 шага 

Б. 2 шага 

В. 1 шаг
	
	Б 

	12
	Сколько времени команда может владеть мячом на своей стороне площадки? 

А. 10 сек. 

Б. 8 сек. 

В. 24 сек
	
	Б 

	13
	Продолжительность игры в баскетбол? 

А. 2 тайма по 20 минут 

Б. 4 тайма по 10 минут 

В. 4 тайма по 12 минут.
	
	Б 

	14
	.Сколько очков даётся за забитый мяч со штрафной линии? 

А. 2 очка 

Б. 1 очко

 В. 3 очка
	
	Б 

	15
	При попадании мяча в кольцо при игре под кольцом команде засчитывают:

А.   3 очка;

Б.   ничего;

В.   2 очка;

Г.   1 очко.
	
	В 

	16
	С какого номера начинаются номера у игроков баскетболистов? 

А. 2 

 Б. 3 

В. 4

 Г. 5
	
	В 

	17
	Сколько времени даётся игроку на выбрасывание мяча? 

А. 3 сек. 

Б. 5 сек. 

В. 10 сек.
	
	Б 

	18
	Какого фола не существует:

А. персонального

Б. обоюдного

В. технического

Г. игрового
	
	Г 

	19
	 Состав игроков команды  в баскетболе?

А.  5

Б.   4

В.  10

Г.   6
	
	А 

	20
	Штрафные броски при игре в баскетбол выполняет:

А.  капитан команды

Б.  игрок защиты

В.  пострадавший игрок

Г.  игрок нападения 
	
	В 

	Инструкция по выполнению заданий №  21-25: В соответствующую строку бланка ответов запишите краткий ответ на вопрос, окончание предложения или пропущенное слово (пропущенные слова).

	21
	Умение выбрать место и держать игрока с мячом и без мяча в баскетболе формируется при обучении тактическим действиям в......
	
	защите

	22
	Игрок,  получивший дисквалификационный ___ должен покинуть место проведения матча (игру)
	
	фол

	23
	______ такими физическими качествами должен обладать баскетболист.
	
	Выносливость, ловкость, быстрота

	24
	…………наиболее активный приём техники защиты при игре в баскетбол.
	
	Перехват.

	25
	………… приём, применяемый против броска при игре в баскетболе.
	
	Накрывание.


Тест  по теме: « Волейбол».

	№ п/п
	Задание (вопрос)
	Эталон ответа
	Р

	Инструкция по выполнению заданий № 1-4: соотнесите содержание столбца 1 с содержанием столбца 2. Запишите в соответствующие строки бланка ответов букву из столбца 2, обозначающую правильный ответ на вопросы столбца 1. В результате выполнения Вы получите последовательность букв. Например,

№ задания

Вариант ответа

1

1-В,2-А,3-Б



	1
	Восстановите соответствие между видом спорта и спортивным инвентарём:

1.
Гимнастика;

2.
Лёгкая атлетика;

3.
Спортивные игры.
	а) мяч;

б) булава;

в) колодка.
	1-б;

2-в;

3-а.

	2
	1.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как сила.

2.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как гибкость.

3.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как ловкость.

4.
Этот вид спорта развивает такие физические качества, как быстроту и выносливость.
	a) гимнастика;

б) тяжёлая атлетика;

в) лёгкая атлетика;

г) баскетбол.
	1-б;

2-а;

3-г;

4-в.

	3
	Восстановите соответствие между видом спорта и количеством игроков в команде:

1)  волейбол;

2) баскетбол;

3) футбол;

4) пляжный волейбол.
	а)  11;

б)  6;

в)  2;

г)  5.
	1-б;

2-г;

3-а;

4-в.

	4
	Восстановите соответствие между спортивным сооружением и видом спорта:

5. трек;

6. бассейн;

7. площадка;

8. трасса.
	а)  баскетбол;

б)  велогонки;

в) прыжки с трамплина;

г) скоростной спуск.
	1-б;

2-в;

3-а;

4-г.

	Инструкция по выполнению заданий № 5 - 20: Выберите цифру, соответствующую правильному варианту ответа и запишите ее в бланк ответов.  

	5
	Размер волейбольной площадки?

  А. 8 х16м

  Б.   9х18м

  В.  10х20м

  Г.   12х24м
	
	Б 

	6
	Высота волейбольной сетки для мужчин?

   А.  240 см

   Б.  242 см

   В.  243 см

   Г.  245 см
	
	В 

	7
	Площадка для игры в волейбол делится на ... 

А. 4 зоны 

Б. 7 зон 

В. 6 зон 

Г. 5 зон.
	
	В 

	8
	Такие средства защиты как наколенники при игре в волейбол ...

 А. необходимы 

Б. желательны 

В. не обязательны
	
	А 

	9
	Волейбол состоит из следующих элементов: А. подача, прием, блок 

Б. подача, пас, прием, блок 

В. подача, пас, прием, нападающий удар, блок 

Г. подача, прием, нападающий удар
	
	В 

	10
	Максимальный состав игроков команды  в волейболе?

А.  10

Б.  12

В.  14

Г.  16
	
	В 

	11
	Максимальное количество замен  в волейбольной партии?

А.   3

Б.   4

В.   6

Г.   8
	
	В 

	12
	Команде по волейболу дано право на максимальное количество ударов (без блокирования) . Сколько?

А.   1

Б.   2

В.   3

Г.   4
	
	В 

	13
	Сколько раз можно подбросить мяч для подачи в волейболе?

А.  1

Б.   2

В.  3

Г.  бесконечно.
	
	А 

	14
	Укажите верное утверждение: 

А. подача в волейболе производится из-за лицевой линии 

Б.  если обе команды набрали по 24 очка, игра идет до тех пор пока одна из команд не наберет преимущество в 3 очка 

В. при планирующей подаче мяч идет по прямой траектории без вращения
	
	А 

	15
	В каких вариантах может выполняться верхняя прямая подача? 

А. только без вращения мяча 

Б. только с вращением мяча 

В. с вращением и без вращения мяча
	
	В 

	16
	Игрок либеро является……

А.   игроком нападения

Б.    подающим игроком

В.   игроком защиты
	
	В 

	17
	Диагональным игроком является …..

А.   нападающий игрок второго  темпа, атакующий с краев сетки

Б.   игрок, атакующий с задней линии

В.   нападающий игрок первого темпа, атакующий с третьей зоны
	
	Б 

	18
	Волейбол, в переводе с английского это – 

А.  «мяч над сеткой»

Б.   «игра в мяч руками»

В.   «парящий мяч»
	
	В 

	19
	Разбег при прямом нападающем ударе...

 А. не выполняется 

Б. выполняется с 2-3 шагов 

В. выполняется с 4-5 шагов
	
	Б 

	20
	Нижний прием подачи используется для: 

А. приема подачи 

Б. защитных действий в поле 

В. вынужденного паса 

Г. вынужденного направления мяча на сторону противника 

Д. все ответы верны
	
	Д 

	Инструкция по выполнению заданий №  21-25: В соответствующую строку бланка ответов запишите краткий ответ на вопрос, окончание предложения или пропущенное слово (пропущенные слова).

	21
	Разбег при прямом нападающем ударе выполняется с 2-3______
	
	шагов

	22
	……..- это организация индивидуальных, групповых и командных действий игроков, направленных на достижение победы.
	
	Тактика.

	23
	Такие средства защиты как ________ при игре в волейбол необходимы для защиты коленей
	
	наколенники

	24
	Подача, пас, прием, нападающий удар, блок это элементы игры в ________
	
	волейболе

	25
	При подачи мяча даётся _____ попытка
	
	одна


Тест  по теме: « Бадминтон».

	№ п/п
	Задание (вопрос)
	Эталон ответа
	Р

	Инструкция по выполнению заданий № 1-4: соотнесите содержание столбца 1 с содержанием столбца 2. Запишите в соответствующие строки бланка ответов букву из столбца 2, обозначающую правильный ответ на вопросы столбца 1. В результате выполнения Вы получите последовательность букв. Например,

№ задания

Вариант ответа

1

1-В,2-А,3-Б



	1
	Восстановите соответствие между видом спорта и спортивным инвентарём:

1.
Гимнастика;

2.
Лёгкая атлетика;

3.
Спортивные игры.
	а) мяч;

б) булава;

в) колодка.
	1-б;

2-в;

3-а.

	2
	1.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как сила.

2.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как гибкость.

3.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как ловкость.

4.
Этот вид спорта развивает такие физические качества, как быстроту и выносливость.
	a) гимнастика;

б) тяжёлая атлетика;

в) лёгкая атлетика;

г) баскетбол.
	1-б;

2-а;

3-г;

4-в.

	3
	Восстановите соответствие между видом спорта и количеством игроков в команде:

1)   волейбол;

2)   баскетбол;

3)   футбол;

4)   пляжный волейбол.
	а)  11;

б)  6;

в)  2;

г)  5.
	1-б;

2-г;

3-а;

4-в.

	4
	Восстановите соответствие между спортивным сооружением и видом спорта:

1. трек;

2. бассейн;

3. площадка;

4. трасса.
	а)  баскетбол;

б)  велогонки;

в) прыжки с трамплина;

г) скоростной спуск.
	1-б;

2-в;

3-а;

4-г.

	Инструкция по выполнению заданий № 5 - 20: Выберите цифру, соответствующую правильному варианту ответа и запишите ее в бланк ответов.  

	5
	Сколько сетов (партий) в бадминтоне? 

А. 1

 Б. 2 

В. 3

Г. 4
	
	В 

	6
	Какие размеры площадки (поля) для бадминтона? 

А. 5,18 м х 13,4 м 

Б. 6,18 м х 13,4 м 

В. 7,18 м х 13,4 м
	
	А 

	7
	Смена сторон происходит 

А. По окончании первого гейма; 

Б. Перед началом третьего гейма

В. Оба ответа верны
	
	В 

	8
	До скольких очков играют в бадминтоне?

 А.  21

  Б.  16

  В.  25

  Г.   27
	
	А 

	9
	Какие бывают виды бадминтона?

А.  парный

Б.  летний

В.  всесезонный

Г.  парящий
	
	А 

	10
	Какая высота сетки в бадминтоне? 

А. 180 см 

Б. 155 см 

В. 128 см

Г. 110 см
	
	Б 

	11
	Как называется «мячик» для бадминтона? 

А. Волан 

Б. Теннисный мячик  

В. Шарик
	
	А 

	12
	Как должен подающий наносить удар ракеткой

А. Сверху-вниз 

Б. Снизу-вверх 

В. На уровне пояса
	
	Б 

	13
	С какого поля подаются чётные цифры счёта, подающего?

 А. С правого

 Б. С левого 

В. С передней зоны
	
	А 

	14
	Основные физические качества бадминтониста

А.   гибкость

Б.    координация

В.   выносливость

Г.    быстрота
	
	В 

	15
	Есть ли вторая попытка при подаче у бадминтониста? 

А. Есть 

Б. Нет 

В. Есть, если промахнулся по волану
	
	Б 

	16
	Что запрещено делать игроку в бадминтоне?

А.  умышленное затягивание игры

Б.  уход с поля во время игры

В.  опоздание после перерыва

Г.  всё вышеперечисленное
	
	Г 

	17
	Каким инструментом спортивного инвентаря играют в бадминтон?

А.  ракеткой

Б.  клюшкой

В.  битой

Г.  палицей
	
	А 

	18
	Сколько может максимум длиться игра в бадминтон?

А.  1 час

Б.  20 минут

В.  до определённого набора очков

Г.   2 партии по 20 минут
	
	В 

	19
	До какого счёта играют при парных встречах?

А.  10 очков

Б.  11 очков

В.  15 очков

Г.  21 очка
	
	В 

	20
	Очки начисляются когда:

А.  волан приземлился на поле соперника

Б.  волан перелетел поле соперника

В.  волан задел край сетки

Г. когда подающий не попал по волану
	
	А 

	Инструкция по выполнению заданий №  21-25: В соответствующую строку бланка ответов запишите краткий ответ на вопрос, окончание предложения или пропущенное слово (пропущенные слова).

	21
	Право первой подачи определяют по _______
	
	жребию

	22
	Игрок должен подавать волан без ________
	
	задержек

	23
	Ли Чонг Вей самый _______ игрок в бадминтон
	
	известный

	24
	В 1873 году придумали__________
	
	бадминтон

	25
	Бадминтон _______ к олимпийскому виду спорта
	
	относится


Тест  по теме: « Настольный теннис».

	№ п/п
	Задание (вопрос)
	Эталон ответа
	Р

	Инструкция по выполнению заданий № 1-4: соотнесите содержание столбца 1 с содержанием столбца 2. Запишите в соответствующие строки бланка ответов букву из столбца 2, обозначающую правильный ответ на вопросы столбца 1. В результате выполнения Вы получите последовательность букв. Например,

№ задания

Вариант ответа

1

1-В,2-А,3-Б



	1
	Восстановите соответствие между видом спорта и спортивным инвентарём:

1.
Гимнастика;

2.
Лёгкая атлетика;

3.
Спортивные игры.
	а) мяч;

б) булава;

в) колодка.
	1-б;

2-в;

3-а.

	2
	1.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как сила.

2.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как гибкость.

3.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как ловкость.

4.
Этот вид спорта развивает такие физические качества, как быстроту и выносливость.
	a) гимнастика;

б) тяжёлая атлетика;

в) лёгкая атлетика;

г) баскетбол.
	1-б;

2-а;

3-г;

4-в.

	3
	Восстановите соответствие между видом спорта и количеством игроков в команде:

1)  волейбол;

2) баскетбол;

3) футбол;

4) пляжный волейбол.
	а)  11;

б)  6;

в)  2;

г)  5.
	1-б;

2-г;

3-а;

4-в.

	4
	Восстановите соответствие между спортивным сооружением и видом спорта:

5. трек;

6. бассейн;

7. площадка;

8. трасса.
	а)  баскетбол;

б)  велогонки;

в) прыжки с трамплина;

г) скоростной спуск.
	1-б;

2-в;

3-а;

4-г.

	Инструкция по выполнению заданий № 5 - 20: Выберите цифру, соответствующую правильному варианту ответа и запишите ее в бланк ответов.  

	5
	Сколько ударов по мячу подряд  может сделать игрок при парной встрече?

А.  1

Б.  2

В.  3

Г.  4
	
	А 

	6
	Сколько подач подряд выполняет один игрок?

А. 1

Б.  2

В.  3

Г.  4
	
	Б 

	7
	Каким должен быть цвет окантовки верхнего края сетки в настольном теннисе:

А.   белый;

Б.   синий;

В.   чёрный;

Г.   зелёный.
	
	А 

	8
	Когда мяч находится в игре, это:

 А.   сет

 Б.   партия

 В.   встреча

 Г.    розыгрыш
	
	Г 

	9
	Можно ли касаться стола рукой без ракетки и другой частью тела?

А.  можно

Б.  нельзя

В. только рукой

Г. можно при защите
	
	Б 

	10
	Можно ли повторить подачу, если подающий промазал по мячу?

А.  да

Б.  нет

В.  по обоюдному согласию

Г. можно, если счёт 20:20
	
	Б 

	11
	Можно ли подавать мяч с «хода»?

А.  можно

Б.  нельзя

В. можно, стоя боком к столу

Г.  можно, стоя лицом к столу
	
	А 

	12
	По сколько подач выполняет каждый игрок при счёте 20:20?

А.  1

Б.  2

В.  3

Г.   5
	
	А 

	13
	Какой из приёмов игры является атакующим действием?

А.  удар толчком

Б.  подставка

В.  подрезка

Г.  накат
	
	Г 

	14
	Можно ли играть юноше и девушке в одной команде при парной встрече?

А.  да

Б.  нет

В.  можно против такой же пары

Г. можно, если один раз
	
	В 

	15
	Кокой должен быть цвет сетки?

А.  синий

Б.  зелёный

В.  голубой

Г.  белый
	
	Б 

	16
	В каком году настольный теннис стал олимпийским видом спорта?

А.  1988

Б.  1990

В.  1989

Г.  1986
	
	А 

	17
	До скольки очков продолжается партия?

А.  21

Б.  15

В.  11

Г.  10
	
	А 

	18
	В какой стране настольный теннис является национальным видом спорта?

А.  Россия 

Б.  Китай

В.  Австралия

Г.  США
	
	Б 

	19
	Соревнования по настольному теннису подразделяются на:

А.  личные

Б.  групповые

В.  командно-групповые

Г.  смешанные
	
	А 

	20
	К соревнованиям допускаются участники:

А.  получившие допуск у врача

Б.  мастера спорта

В.  подавшие заявки

Г.  любой желающий
	
	А 

	Инструкция по выполнению заданий №  21-25: В соответствующую строку бланка ответов запишите краткий ответ на вопрос, окончание предложения или пропущенное слово (пропущенные слова).

	21
	В соревнованиях при первом нарушении выносится____
	
	предупреждение

	22
	Подача начинается с размещения ____ на ладони игрока
	
	мяча

	23
	При игре необходимо соблюдать ______ игры
	
	правила

	24
	Право сделать выбор первым определяют ______
	
	жребием

	25
	_____ - лицо, назначенное определять результат каждого розыгрыша.
	
	Судья 


Тест по теме: « П.П.Ф.П.».

	№ п/п
	Задание (вопрос)
	Эталон ответа
	Р

	Инструкция по выполнению заданий № 1-4: соотнесите содержание столбца 1 с содержанием столбца 2. Запишите в соответствующие строки бланка ответов букву из столбца 2, обозначающую правильный ответ на вопросы столбца 1. В результате выполнения Вы получите последовательность букв. Например,

№ задания

Вариант ответа

1

1-В,2-А,3-Б



	1
	Восстановите соответствие между физическим качеством человека и спортивным инвентарём:

1.
сила;

2.
выносливость;

3.
гибкость;
	а) гимнастический мат;

б) штанга;

в) скакалка.
	1-б;

2-в;

3-а.

	2
	1.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как сила.

2.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как гибкость.

3.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как ловкость.

4.
Этот вид спорта развивает такие физические качества, как быстроту и выносливость.
	a) гимнастика;

б) тяжёлая атлетика;

в) лёгкая атлетика;

г) баскетбол.
	1-б;

2-а;

3-г;

4-в.

	3
	Восстановите соответствие между видом спорта и физическим качеством человека:

1)  волейбол;

2) лёгкая атлетика;

3) футбол;

4) метание молота.
	а)  выносливость;

б)  ловкость;

в)  сила;

г)  быстрота.
	1-б;

2-г;

3-а;

4-в.

	4
	Восстановите соответствие между спортивным сооружением и видом спорта:

1) трек;

2) бассейн;

3) площадка;

4) трасса.
	а)  баскетбол;

б)  велогонки;

в) прыжки с трамплина;

г) скоростной спуск.
	1-б;

2-в;

3-а;

4-г.

	Инструкция по выполнению заданий № 5 - 20: Выберите цифру, соответствующую правильному варианту ответа и запишите ее в бланк ответов.  

	5
	Основным средство физического воспитания является:

А. 
лекарственные средства;

Б. 
спорт;

В. 
туризм;

Г. 
физические упражнения.
	
	Г 

	6
	Субъективные характеристики самочувствия это:

А. 
сон;

Б. 
объем  нагрузки;

В. 
артериальное давление;

Г. 
вес.
	
	А 

	7
	Способность быстро, точно, целесообразно, экономно решать двигательные задачи в меняющихся условиях это:

А. 
Ловкость;

Б. 
Выносливость;

В. 
Быстрота;

Г. 
Сила.
	
	А 

	8
	Техникой физических упражнений принято называть:

А. способ целесообразного решения двигательной задачи;

Б.  способ организации движений при выполнении упражнений;

В.  состав и последовательность движений при выполнении упражнений;

Г.  рациональную организацию двигательных действий.
	
	А 

	9
	При развитии выносливости   применяют режимы нагрузки, которые принято подразделять на оздоровительный, поддерживающий, развивающий, тренирующий. Какую частоту сердечных сокращений вызывает поддерживающий режим:

А.  110-130уд/мин;

Б.  до 140уд/мин;

В.  140-160уд/мин;

Г.  до 160уд/мин.
	
	Б 

	10
	При развитии выносливости  не применяются упражнения, характерным признаком которых является:

А.  максимальная активность систем энергообеспечения;

Б.  умеренная интенсивность;

В.  максимальная интенсивность;

Г.  активная работа большинства звеньев опорно-двигательного аппарата.
	
	В 

	11
	Выносливость человека не зависит от:

А.  функциональных возможностей систем энергообеспечения;

Б.  быстроты двигательной реакции;

В.  настойчивости, выдержки, мужества, умение терпеть;

Г.  силы мышц.
	
	Б 

	12
	При развитии гибкости следует стремится к:

А.  гармоничному увеличению подвижности в основных суставах;

Б.  достижению максимальной амплитуды движений в основных суставах;

В.  оптимальной амплитуде движений в плечевом, тазобедренном коленном суставах;

Г.  восстановлению нормальной амплитуды движений суставов.
	
	А 

	13
	Как дозируются упражнения на развития гибкости, т.е. сколько движений следует делать в одной серии:

А.  упражнения выполняют до тех пор, пока не начнёт уменьшаться амплитуда движений;

Б.  выполняют 12-16 циклов движений;

В.  упражнения выполняют до появления пота;

Г.  упражнения выполняют до появления болевых ощущений?
	
	Г 

	14
	Лучшие условия для развития быстроты реакции создаются во время:

А.  подвижных и спортивных игр ;

Б.  челночного бега;

В.  прыжков в высоту;

Г.  метаний.
	
	А. 

	15
	При развитии силы  используют специальные упражнения с отягощениями. Их  отличительная особенность заключается в том, что :

А.  в качестве отягощения используется собственный вес человека;

Б.  они выполняются до утомления;

В.  они вызывают значительное напряжение мышц;

Г.  они выполнятся медленно.
	
	В 

	16
	Под силой как физическим качеством понимается:

А.   способность поднимать тяжёлые предметы;

Б.   свойство человека противодействовать внешним силам за счёт мышечных напряжений;

В.   свойство человека воздействовать на внешние силы за счёт мышечных напряжений;

Г.   комплекс свойств организма, позволяющих преодолевать внешнее сопротивление либо противодействовать ему.
	
	Г 

	17
	Систематически и грамотно организованные занятия физическими упражнениями укрепляют здоровье, так как:

А.   хорошая циркуляция крови во время упражнений обеспечивает поступление питательных веществ к органам и системам организма;

Б.   повышаются возможности дыхательной системы, благодаря чему в организм поступает большее количество кислорода, необходимого для образования энергии;

В.   занятия способствуют повышению резервных возможностей организма;

Г.   при достаточном энергообеспечении организм легче противостоит простудным и инфекционным заболеваниям.
	
	В 

	18
	Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, потому что:

А.   он обеспечивает ритмичность работы организма;

Б.   он позволяет правильно планировать дела в течение дня;

В.   распределение основных дел осуществляется более или менее стандартно в течение каждого дня;

Г.   он позволяет избегать неоправданных физических напряжений.
	
	А 

	19
	Регулярные занятия физическими упражнениями способствуют повышению работоспособности, потому что:

А.   во время занятий выполняются двигательные действия, содействующие развитию силы и выносливости;

Б.   достигаемое при этом утомление активизирует процессы восстановления и адаптации;

В.   в результате повышается эффективность и экономичность дыхания и кровообращения;

Г.   человек, занимающийся физическими упражнениями, способен выполнить большой объём физической работы за отведённый отрезок времени.
	
	Б 

	20
	Величина нагрузки физических упражнений обусловлена:

А.   сочетанием объёма и интенсивности двигательных действий;

Б.   степенью преодолеваемых при их выполнении трудностей;

В.   утомлением, возникающем в результате их выполнения;

Г.   частотой сердечных сокращений.
	
	А 

	Инструкция по выполнению заданий №  21-25: В соответствующую строку бланка ответов запишите краткий ответ на вопрос, окончание предложения или пропущенное слово (пропущенные слова).

	21
	Упражнение должно соответствовать способностям и….
	
	возможностям исполнителя

	22
	Основой методики воспитания физических качеств является:…
	
	постепенное повышение силы воздействия.

	23
	Низкая работоспособность это….
	
	когда человек быстро утомляется.

	24
	Метод повторного упражнения с использованием непредельных отягощений  при выполнении упражнений, выполняемых до отказа, является основным при воспитании……
	
	силы

	25
	Виды двигательных действий, направленные на реализацию задач физического воспитания, принято называть……
	
	физическими упражнениями.


Вариант №2

Тест  по теме: « Лёгкая атлетика».

	№ п/п
	Задание (вопрос)
	Эталон ответа
	Р

	Инструкция по выполнению заданий № 1-4: соотнесите содержание столбца 1 с содержанием столбца 2. Запишите в соответствующие строки бланка ответов букву из столбца 2, обозначающую правильный ответ на вопросы столбца 1. В результате выполнения Вы получите последовательность букв. Например,

№ задания

Вариант ответа

1

1-В,2-А,3-Б



	1
	Соотнесите название   дистанции с метражом пробежки:

1. короткая дистанция;

2. средняя дистанция;

3. длинная дистанция.
	а) 3000м.

б) 1500м.

в) 100м.
	1-в

2-б

3-а

	2
	Восстановить соответствие между видом спорта и спортивным инвентарём:

   1.   гимнастика;

   2.   лёгкая атлетика;

   3.   лыжная подготовка.
	a) штанга;

б) булава;

в) колодка;

г) крепление;

д) эспандер.
	1-б

2-в

3-г

	3
	1.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как сила.

2.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как гибкость.

3.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как ловкость.

4.
Этот вид спорта развивает такие физические качества, как быстроту и выносливость.
	a) гимнастика;

б) тяжёлая атлетика;

в) лёгкая атлетика;

г) баскетбол.
	1-б

2-a

3-г

4-в

	Инструкция по выполнению заданий № 5 - 20: Выберите цифру, соответствующую правильному варианту ответа и запишите ее в бланк ответов.  

	4
	Как называется способ прыжка в высоту с разбега, когда переход через планку осуществляется спиной к ней?

А.   перешагивание

Б.    перекат

В.   волна

Г.   перекидной
	
	Г 

	5
	Что необходимо делать по правилам соревнований, если при метании снаряд (мяч, граната, копьё) вышел за пределы сектора?

А.   разрешается дополнительный бросок

Б.    результат засчитывается

В.   попытка засчитывается, а результат нет

Г.   спортсмен снимается с соревнований
	
	Б 

	6
	Какой подготовки к финальному усилию перед метанием не существует?

А.   предварительного вращения

Б.    разбега

В.   скачка

Г.   прыжка
	
	А 

	7
	Какого вида прыжков в длину с разбега не существует?

А.   согнув ноги

Б.   прогнувшись

В.   согнувшись

Г.   ножницы
	
	Г 

	8
	Бег на стадионе происходит в направлении

    А.  против часовой стрелки

    Б.  по часовой стрелки

    В.  разницы нет

Г.  как скажет преподаватель
	
	А 

	9
	От чего в основном зависит результат в прыжках в длину с разбега?

А.   максимальной скорости разбега и отталкивания

Б.   быстрого выноса маховой ноги

 способа прыжка

В.   одновременной работе рук при отталкивании
	
	А 

	10
	Куда осуществляется приземление в прыжке в длину с разбега?

А.   на маты

Б.   в воду

В.   в песок

Г.   в прыжковую яму
	
	В 

	11
	Лёгкоатлетическое ядро:

А.    кидают;

Б.    толкают;

В.    метают;

Г.    бросают.
	
	Б 

	12
	Какого вида многоборья не бывает?

А.   пятиборья

Б.   семиборья

В. девятиборья

Г.    десятиборья
	
	В 



	13
	Чем отличается техника бега на короткие дистанции от техники бега на средние и длинные дистанции?

А.   наклоном головы

Б.   углом отталкивания ногой от дорожки

В.   постановкой стопы на дорожку

Г.   работой рук
	
	В 

	14
	Во всех видах лёгкой атлетики, особенно часто встречаются повреждения:

   А.  голеностопного сустава

   Б.  мышц спины

   В.  поясничного отдела позвоночника

   Г.  перелом рук
	
	Б 

	15
	Как влияет на бег чрезмерный наклон туловища бегуна вперёд?

 А.  сокращает длину бегового шага

Б.  увеличивает скорость бега

В.  способствует выносу бедра вперёд-вверх

Г.  помогает скоординировать движения
	
	А 

	16
	К чему приводит прямое положение туловища при беге(или его наклон назад)?

А.   узкой постановке ступней

Б.   свободной работе рук

В.   незаконченному толчку ногой

Г.   снижению скорости бега
	
	Г 

	17
	К чему приводит широкая постановка ступней при беге?

А.   улучшению спортивного результата

Б.    увеличению длины бегового шага

В.    снижению скорости бега

Г.    более сильному толчку ногой
	
	В 



	18
	Из каких фаз состоит бег на короткие дистанции?

А.  старт, разгон, финиширование, старт

Б.   стартовый разбег, бег по дистанции, финишный рывок

В.   набор скорости, финиш

Г.   стартовый разгон, бег вперёд, финишный толчок
	
	Б 

	19
	С чего начинается бег на средние и длинные дистанции?

 А.   с низкого старта

 Б.    с высокого старта

 В.    с хода

Г.    с опорой на одну руку
	
	Б 



	20
	Какой бег не относится к бегу с естественными препятствиями?

А.   бег по пересечённой местности

Б.    марафонский бег

В.    кросс

Г.    бег с препятствиями
	
	Б 

	Инструкция по выполнению заданий №  21-25: В соответствующую строку бланка ответов запишите краткий ответ на вопрос, окончание предложения или пропущенное слово (пропущенные слова).

	21
	Королевой спорта называют….
	
	лёгкую атлетику.

	22
	Кросс это бег….
	
	по пересечённой местности.

	23
	В лёгкой атлетике ядро….
	
	толкают.

	24
	В беге на длинные дистанции в лёгкой атлетике основным физическим качеством, определяющим успех, является...
	
	выносливость

	25
	Для развития выносливости применяются различные....
	
	упражнения, игры.


Тест   по теме: « Гимнастика».
	№ п/п
	Задание (вопрос)
	Эталон ответа
	Р

	Инструкция по выполнению заданий № 1-4: соотнесите содержание столбца 1 с содержанием столбца 2. Запишите в соответствующие строки бланка ответов букву из столбца 2, обозначающую правильный ответ на вопросы столбца 1. В результате выполнения Вы получите последовательность букв. Например,

№ задания

Вариант ответа

1

1-В,2-А,3-Б



	1
	Восстановите соответствие между видом спорта и спортивным инвентарём:

1.
Гимнастика;

2.
Лёгкая атлетика;

3.
Баскетбол.
	а) мяч;

б) обруч;

в) секундомер
	1-б;

2-в;

3-а.

	2
	1.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как сила.

2.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как гибкость.

3.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как ловкость.

4.
Этот вид спорта развивает такие физические качества, как быстроту и выносливость.
	a) гимнастика;

б) тяжёлая атлетика;

в) лёгкая атлетика;

г) баскетбол.
	1-б;

2-а;

3-г;

4-в.

	3
	Восстановить соответствие между видом гимнастики и предметом.

1 художественная;

2 женская спортивная;

3 мужская спортивная.
	А) обруч;

Б) разновысокие брусья;

В) диск.
	1-В;

2-А;

3-Б.



	4
	Восстановить соответствие между континентами и цветом олимпийского кольца на флаге.

1. Европа;

2. Азия;

3. Африка;

4. Австралия;

5. Америка.
	А) Голубой

Б) Чёрный

В) Красный

Г) Жёлтый

Д) зелёный
	1-А.

2-Г.

3-Б.

4-Д.

5-В.

	Инструкция по выполнению заданий № 5 - 20: Выберите цифру, соответствующую правильному варианту ответа и запишите ее в бланк ответов.  

	5
	В акробатических упражнениях участвуют:

А.  мышцы спины

Б.  мышцы рук

В.  мышцы ног

Г.  различные группы мышц
	
	Г 

	6
	Основной причиной большинства повреждений при выполнении акробатических упражнений является:

А.  невнимательность

Б.  недостаточная физическая подготовленность

В.  отсутствие спортивной одежды

Г. отсутствие спортивной обуви
	
	Б 

	7
	Какую работу выполняет прямая мышца живота?

А.  поднимает и опускает плечи

Б.  удерживает отягощение в руках

В.  сгибает туловище вперёд

Г.  приводит плечо к туловищу
	
	В 

	8
	Прикладные задачи, решаемые в гимнастике: А. поддержание работоспособности 

Б. воспитание нравственных качеств 

В. приобретение умений и навыков, необходимых в жизни 

Г. совершенствование двигательных умений и навыков
	
	В 

	9
	Способ, с помощью которого занимающийся держится за снаряд, в гимнастике называется:

А.  Захват

Б.  Хват

В.  Удержание

Г.  Обхват
	
	Б

	10
	Какую работу выполняет дельтовидная мышца?

А.  сгибает руку в локтевом суставе

Б.  сгибает и разгибает пальцы

В.  сгибает ногу в коленном суставе

Г.  участвует в поднимании рук вперёд
	
	Г 

	11
	Групповое размещение учащихся в виде композиционно оформленной фигуры

А.  курбет

Б.  стойка голова в голову

В.  равновесие спиной

Г.  пирамида
	
	Г

	12
	Дугообразное, максимально прогнутое положение, спиной к опорной плоскости, с опорой руками и ногами

А.  кувырок

Б.  шпагат

В.  мост

Г.  сальто
	
	В

	13
	Вращательное движение тела с полным переворачиванием и с промежуточной опорой руками или головой ( или и тем и другим одновременно) ,с одной или двумя фазами полёта

А.  кувырок в сторону

Б.  круговой перекат

В.  переворот вперёд

Г. полупереворот
	
	В

	14
	Вращательное движение тела с последовательным касанием опоры и переворачиванием через голову

А.  переворот

Б.  кувырок

В.  перекат

Г.  оборот
	
	Б

	15
	Как называется позиция спортсмена в гимнастике, когда он занимает исходное положение на согнутых ногах?

А.  корточки

Б.  присед

В.  стойка

Г. мост
	
	Б 

	16
	Положение учащихся, в котором ноги согнуты ( опора на носках), руки в любом положении, называется

А.  стойка на коленях

Б.  присед

В.  сед

Г.  упор присев
	
	Б

	17
	Вольные упражнения – это: 

А. упражнения по разделениям 

Б. поточные комбинации 

В. прыжки

Г. эстафеты
	
	Б 

	18
	Движение тела вокруг вертикальной оси с изменением расположения ступней, называется

А.  полуповорот

Б.  строевой шаг

В.  поворот
	
	В

	19
	Разновидности ходьбы и бега относят к: 

А. строевым передвижениям 

Б. строевым перестроениям 

В. строевым приемам 

Г. смыканиям.
	
	А 

	20
	Движения «змейкой» относят к:

 А. строевым передвижениям 

Б. строевым перестроениям 

В. строевым приемам

 Г. смыканиям.
	
	А 

	Инструкция по выполнению заданий №  21-25: В соответствующую строку бланка ответов запишите краткий ответ на вопрос, окончание предложения или пропущенное слово (пропущенные слова).

	21
	_______ заниматься на снарядах без преподавателя
	
	Запрещается

	22
	Вертикальное положение тела ногами вверх называется____________
	
	стойкой.

	23
	Для гимнастов характерны повреждения кожи ____
	
	ладоней

	24
	Положение, сидя на полу или на снаряде это-_____
	
	сед

	25
	Недостаточная физическая подготовленность является основной причиной ____ при занятиях акробатическими упражнениями.
	
	травм


Тест  по теме: « Баскетбол»

	№ п/п
	Задание (вопрос)
	Эталон ответа
	Р

	Инструкция по выполнению заданий № 1-4: соотнесите содержание столбца 1 с содержанием столбца 2. Запишите в соответствующие строки бланка ответов букву из столбца 2, обозначающую правильный ответ на вопросы столбца 1. В результате выполнения Вы получите последовательность букв. Например,

№ задания

Вариант ответа

1

1-В,2-А,3-Б



	1
	Восстановите соответствие между видом спорта и спортивным инвентарём:

1.
Гимнастика;

2.
Лёгкая атлетика;

3.
Спортивные игры.
	а) мяч;

б) булава;

в) колодка.
	1-б;

2-в;

3-а.

	2
	1.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как сила.

2.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как гибкость.

3.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как ловкость.

4.
Этот вид спорта развивает такие физические качества, как быстроту и выносливость.
	a) гимнастика;

б) тяжёлая атлетика;

в) лёгкая атлетика;

г) баскетбол.
	1-б;

2-а;

3-г;

4-в.

	3
	Восстановите соответствие между видом спорта и количеством игроков в команде:

1)  волейбол;

2) баскетбол;

3) футбол;

4) пляжный волейбол.
	а)  11;

б)  6;

в)  2;

г)  5.
	1-б;

2-г;

3-а;

4-в.

	4
	Восстановите соответствие между спортивным сооружением и видом спорта:

7 трек;

8 бассейн;

9 площадка;

10 трасса.
	а)  баскетбол;

б)  велогонки;

в) прыжки с трамплина;

г) скоростной спуск.
	1-б;

2-в;

3-а;

4-г.

	Инструкция по выполнению заданий № 5 - 20: Выберите цифру, соответствующую правильному варианту ответа и запишите ее в бланк ответов.  

	5
	Как начинается игра в баскетбол?

А.  вбрасыванием из-за лицевой линии

Б.  вбрасыванием из-за боковой линии

В.  вбрасыванием от середины боковой линии

Г.  спорным броском в центральном круге.
	
	Г 

	6
	Технику передвижений в баскетболе составляют: 

А. ходьба, бег, прыжки, остановки, повороты 

Б. бег, прыжки, передачи мяча, бросок мяча

 В. бег, ведение, остановки, передачи мяча, повороты
	
	А 

	7
	Сколько человек играют на площадке? 

А. 4 

Б. 5 

В. 6 

Г. 11 
	
	Б 

	8
	Размеры баскетбольной площадки? 

А. 9м. х 18м. 

Б. 14м. х 26м. 

В. 12м. х 24м.
	
	Б 

	9
	Какие цвета щитов разрешены?

А.  белый и чёрный

Б.  белый и прозрачный

В.  жёлтый и прозрачный

Г.  белый и жёлтый
	
	Б 

	10
	Сколько времени может владеть команда мячом, до того как произвести бросок по кольцу? 

А. 30 сек. 

Б. 24 сек. 

В. 20 сек.
	
	Б 

	11
	Сколько шагов можно делать после ведения мяча? 

А. 3 шага 

Б. 2 шага 

В. 1 шаг
	
	Б 

	12
	Сколько времени команда может владеть мячом на своей стороне площадки? 

А. 10 сек. 

Б. 8 сек. 

В. 24 сек
	
	Б 

	13
	Из скольких 10 минутных периодов состоит баскетбольный матч?

А.  2

Б.  3

В.  4

Г.  6
	
	В 

	14
	.Сколько очков даётся за забитый мяч со штрафной линии? 

А. 2 очка 

Б. 1 очко

 В. 3 очка
	
	Б 

	15
	При попадании мяча в кольцо при игре под кольцом команде засчитывают:

А.  3 очка;

Б.   ничего;

В.   2 очка;

Г.   1 очко.
	
	В 

	16
	Какое решение должен принять судья, если мяч застрял на опоре кольца?

А.  спорный мяч

Б.  вбрасывание, той команды, чей игрок последним коснулся мяча

В.  вбрасывание, той команды, на чьём щите застрял мяч

Г.  вбрасыванием той команды, для которой щит с застрявшим мячом является чужим
	
	А 

	17
	Максимальная цена заброшенного мяча

А.  1 очко

Б.   2 очка

В.   3 очка

Г.   4 очка
	
	В 

	18
	Штрафные броски при игре в баскетбол выполняет:

А.  капитан команды

Б.  игрок защиты

В.  пострадавший игрок

Г.  игрок нападения
	
	В 

	19
	 Какое решение должен принять судья, если игрок неумышленно забросил мяч в своё кольцо?

А.  засчитывает очки сопернику

Б.  назначает спорный

В.  назначает вбрасывание в пользу соперника

Г.  назначает штрафной бросок в пользу соперника
	
	А 

	20
	При каком  минимальном количестве игроков в одной команде разрешается продолжить игру?

А.  1

Б.  2

В.  3

Г.  4
	
	Б 

	Инструкция по выполнению заданий №  21-25: В соответствующую строку бланка ответов запишите краткий ответ на вопрос, окончание предложения или пропущенное слово (пропущенные слова).

	21
	______ пальцами одной руки судья демонстрирует удачный трёхочковый бросок.
	
	Тремя 

	22
	……..- это организация индивидуальных, групповых и командных действий игроков, направленных на достижение победы.
	
	Тактика.

	23
	______ такими физическими качествами должен обладать баскетболист.
	
	Выносливость, ловкость, быстрота

	24
	Игрок получивший травму подлежит ______
	
	замене

	25
	………… приём, применяемый против броска при игре в баскетболе.
	
	Накрывание.


Тест  по теме: « Волейбол».

	№ п/п
	Задание (вопрос)
	Эталон ответа
	Р

	Инструкция по выполнению заданий № 1-4: соотнесите содержание столбца 1 с содержанием столбца 2. Запишите в соответствующие строки бланка ответов букву из столбца 2, обозначающую правильный ответ на вопросы столбца 1. В результате выполнения Вы получите последовательность букв. Например,

№ задания

Вариант ответа

1

1-В,2-А,3-Б



	1
	Восстановите соответствие между видом спорта и спортивным инвентарём:

1.
Гимнастика;

2.
Лёгкая атлетика;

3.
Спортивные игры.
	а) мяч;

б) булава;

в) колодка.
	1-б;

2-в;

3-а.

	2
	1.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как сила.

2.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как гибкость.

3.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как ловкость.

4.
Этот вид спорта развивает такие физические качества, как быстроту и выносливость.
	a) гимнастика;

б) тяжёлая атлетика;

в) лёгкая атлетика;

г) баскетбол.
	1-б;

2-а;

3-г;

4-в.

	3
	Восстановите соответствие между видом спорта и количеством игроков в команде:

1)  волейбол;

2) баскетбол;

3) футбол;

4) пляжный волейбол.
	а)  11;

б)  6;

в)  2;

г)  5.
	1-б;

2-г;

3-а;

4-в.

	4
	Восстановите соответствие между спортивным сооружением и видом спорта:

11 трек;

12 бассейн;

13 площадка;

14 трасса.
	а)  баскетбол;

б)  велогонки;

в) прыжки с трамплина;

г) скоростной спуск.
	1-б;

2-в;

3-а;

4-г.

	Инструкция по выполнению заданий № 5 - 20: Выберите цифру, соответствующую правильному варианту ответа и запишите ее в бланк ответов.  

	5
	С чего начинается игра в волейбол?

А.  с подачи

Б.  с передачи

В.  с подбрасывания арбитром над сеткой

Г.  С вбрасыванием арбитром на одну из сторон
	
	А 

	6
	Какой удар называется нападающим?

А.  любой удар по мячу, находящемуся выше головы бьющего

Б.  любой удар по мячу, находящемуся выше уровня сетки

В.  любой удар по мячу на половину поля соперника в прыжке

Г.  любой удар по мячу  на половину соперника
	
	Г 

	7
	Что из перечисленного не является ошибкой?

А.  игра ногой

Б.  удар при поддержке партнёра

В.  4 удара

Г.  последовательное касание разными участками тела
	
	А  

	8
	Какова высота свободного пространства над волейбольным игровым полем?

А.  8.5 м

Б.  10.5 м.

В.  12.5 м.

Г.  14.5 м.
	
	В 

	9
	Волейбол состоит из следующих элементов: 

А. подача, прием, блок 

Б. подача, пас, прием, блок 

В. подача, пас, прием, нападающий удар, блок 

Г. подача, прием, нападающий удар
	
	В 

	10
	Максимальный состав игроков команды  в волейболе?

А.  10

Б.  12

В.  14

Г.  16
	
	В 

	11
	На каком расстоянии от центральной линии находится линия атаки?

А.  2.5 м.

Б.  3 м.

В. 3.5м.

Г.  4 м.
	
	Б 

	12
	Команде по волейболу дано право на максимальное количество ударов (без блокирования) . Сколько?

А.   1

Б.    2

В.   3

Г.   4
	
	В 

	13
	Какое максимальное количество игроков разрешено заявлять за волейбольную команду на одну игру?

А.  10

Б.  12

В.  14

Г.  16
	
	Б 

	14
	Что из перечисленного является запрещённым в волейболе?

А.  игра без номеров

Б.  игра в холодную погоду

В.  игра в очках

Г.  игра босиком
	
	А 

	15
	.В каких вариантах может выполняться верхняя прямая подача? 

А. только без вращения мяча 

Б. только с вращением мяча 

В. с вращением и без вращения мяча
	
	В 

	16
	Игрок либеро является……

А.   игроком нападения

Б.   подающим игроком

В.   игроком защиты
	
	В 

	17
	Какое максимальное количество партий может быть в одном волейбольном матче?

А.  3

Б.  4

В.  5

Г.  6
	
	В 

	18
	Какой счёт в волейбольном матче неправильный?

А.  3:2

Б.  3:1

В.  3:0

Г.  4:0
	
	Г 

	19
	Какой номер позиции имеет подающий игрок?

А.  1

Б.  2

В.  5

Г.  6
	
	А 

	20
	Сколько замен разрешено команде в одной волейбольной партии?

А.  3

Б.  4

В.  5

Г.  6
	
	Г 

	Инструкция по выполнению заданий №  21-25: В соответствующую строку бланка ответов запишите краткий ответ на вопрос, окончание предложения или пропущенное слово (пропущенные слова).

	21
	____ секунд отводится в волейболе на выполнение подачи.
	
	8 секунд

	22
	В волейболе запрещено блокирование _____ соперника.
	
	подачи

	23
	Одна команда во время одной партии имеет право на два _________
	
	тайм-аута

	24
	Игрок ______ имеет отличающийся цвет футболки от других игроков.
	
	либеро

	25
	Игроку _______ не запрещается выходить на замену неограниченное количество раз.
	
	либеро


Тест  по теме: « Бадминтон».

	№ п/п
	Задание (вопрос)
	Эталон ответа
	Р

	Инструкция по выполнению заданий № 1-4: соотнесите содержание столбца 1 с содержанием столбца 2. Запишите в соответствующие строки бланка ответов букву из столбца 2, обозначающую правильный ответ на вопросы столбца 1. В результате выполнения Вы получите последовательность букв. Например,

№ задания

Вариант ответа

1

1-В,2-А,3-Б



	1
	Восстановите соответствие между видом спорта и спортивным инвентарём:

1.
Гимнастика;

2.
Лёгкая атлетика;

3.
Спортивные игры.
	а) мяч;

б) булава;

в) колодка.
	1-б;

2-в;

3-а.

	2
	1.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как сила.

2.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как гибкость.

3.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как ловкость.

4.
Этот вид спорта развивает такие физические качества, как быстроту и выносливость.
	a) гимнастика;

б) тяжёлая атлетика;

в) лёгкая атлетика;

г) баскетбол.
	1-б;

2-а;

3-г;

4-в.

	3
	Восстановите соответствие между видом спорта и количеством игроков в команде:

1)  волейбол;

2) баскетбол;

3) футбол;

4) пляжный волейбол.
	а)  11;

б)  6;

в)  2;

г)  5.
	1-б;

2-г;

3-а;

4-в.

	4
	Восстановите соответствие между спортивным сооружением и видом спорта:

15 трек;

16 бассейн;

17 площадка;

18 трасса.
	а)  баскетбол;

б)  велогонки;

в) прыжки с трамплина;

г) скоростной спуск.
	1-б;

2-в;

3-а;

4-г.

	Инструкция по выполнению заданий № 5 - 20: Выберите цифру, соответствующую правильному варианту ответа и запишите ее в бланк ответов.  

	5
	До скольки очков играют в бадминтоне?

А. 15

 Б. 21 

В. 25

Г. 29
	
	Б 

	6
	Какая ширина сетки в бадминтоне?

А.  80 см

Б.  76 см

В.  78 см

Г.  82 см
	
	Б 

	7
	Как должен подающий держать ракетку?

А.  выше пояса

Б.  ниже пояса

В.  на уровне пояса

Г. разницы нет
	
	А 

	8
	С какого поля подаются чётные цифры счёта подающего?

А.  с правого

Б.  с левого

В.  с передней зоны

Г.  с задней зоны
	
	А 

	9
	Что нужно для игры в бадминтон?

А.  поле ракетка, мяч

Б.  сетка, мяч, бита

В. поле, ракетка, волан

Г.  поле, шток, клюшка
	
	В 

	10
	Какая высота сетки в бадминтоне? 

А. 180 см 

Б. 155 см 

В. 128 см

Г. 110 см
	
	Б 

	11
	Основные удары в бадминтоне удобно визуально различать:

А.  по траектории полёта

Б.  по фазе полёта

В.  по направлению ракетки

Г.  все ответы верны
	
	А 

	12
	Подача осуществляется:

А.  снизу

Б.  сбоку

В.  сверху

Г.  разницы нет
	
	Б 

	13
	Спортивная игра бадминтон относится к:

А.  циклическим видам спорта

Б.  ациклическим видам спорта

В.  смешанным видам спорта

Г.   артуклическим видам спорта
	
	Б 

	14
	Основные физические качества бадминтониста

а) гибкость

б) координация

в) выносливость

г) быстрота
	
	В 

	15
	Есть ли вторая попытка при подаче у бадминтониста? 

А. Есть 

Б. Нет 

В. Есть, если промахнулся по волану

Г.  на усмотрения судьи
	
	Б 

	16
	Удар справа выполняют:

А.  при опущенном положении ударной ручки

Б.  закрытой стороной ракетки

В.  открытой стороной ракетки

Г.   разницы нет
	
	В 

	17
	Эта подача подаётся низко над сеткой и называется:

А.  низкая подача

Б.  короткая подача

В.  подрезка

Г.  просто подача
	
	Б 

	18
	Самый мощный атакующий удар:

А.  торнк

Б.  крэш

В.  бик

Г.  смеш
	
	Г 

	19
	Атакующий кистевой удар, ускоряющий темп игры:

А.  круглый

Б.   плоский

В.   прямой

Г.   обманный
	
	Б 

	20
	Обманный удар:

А.  отвеска

Б.  раскрутка

В.  обманка

Г.  срезка
	
	Г 

	Инструкция по выполнению заданий №  21-25: В соответствующую строку бланка ответов запишите краткий ответ на вопрос, окончание предложения или пропущенное слово (пропущенные слова).

	21
	С помощью ______ отражаются атаки соперника
	
	защитных ударов

	22
	Чем раньше встречаешь ____, тем меньше времени у соперника подготовиться к ответному удару
	
	волан

	23
	В бадминтоне игра начинается с _____
	
	подачи

	24
	Все подачи выполняются в ______ удар.
	
	один

	25
	Удары делятся на виды в зависимости от траектории полёта, силы удара и места приземления _____
	
	волана


Тест  по теме: « Настольный теннис».

	№ п/п
	Задание (вопрос)
	Эталон ответа
	Р

	Инструкция по выполнению заданий № 1-4: соотнесите содержание столбца 1 с содержанием столбца 2. Запишите в соответствующие строки бланка ответов букву из столбца 2, обозначающую правильный ответ на вопросы столбца 1. В результате выполнения Вы получите последовательность букв. Например,

№ задания

Вариант ответа

1

1-В,2-А,3-Б



	1
	Восстановите соответствие между видом спорта и спортивным инвентарём:

1.
Гимнастика;

2.
Настольный теннис;

3.
Спортивные игры.
	а) мяч;

б) булава;

в) ракетка.
	1-б;

2-в;

3-а.

	2
	1.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как сила.

2.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как гибкость.

3.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как ловкость.

4.
Этот вид спорта развивает такие физические качества, как быстроту и выносливость.
	a) гимнастика;

б) тяжёлая атлетика;

в) лёгкая атлетика;

г) настольный теннис.
	1-б;

2-а;

3-г;

4-в.

	3
	Восстановите соответствие между видом спорта и количеством игроков в команде:

1)  волейбол;

2)  баскетбол;

3)  настольный теннис;

4)  пляжный волейбол.
	а)  1;

б)  6;

в)  2;

г)  5.
	1-б;

2-г;

3-а;

4-в.

	4
	Восстановите соответствие между спортивным сооружением и видом спорта:

1. трек;

2. спортивный зал;

3. площадка;

    4.    трасса.
	а)  баскетбол;

б)  велогонки;

в)  настольный теннис;

г)  скоростной спуск.
	1-б;

2-в;

3-а;

4-г.

	Инструкция по выполнению заданий № 5 - 20: Выберите цифру, соответствующую правильному варианту ответа и запишите ее в бланк ответов.  

	5
	Розыгрыш, результат которого не засчитан:

А.  разигровка

Б.  переигровка

В.  проигровка

Г.  проигрыш
	
	Б 

	6
	Способ держания ракетки:

А.  зажим

Б.   краб

В.  обхват

Г.  хватка
	
	Г 

	4. 
	Каким должен быть цвет окантовки верхнего края сетки в настольном теннисе:

а) белый;

б) синий;

в) чёрный;

г) зелёный.
	
	А 

	7
	Начальный удар, с помощью которого мяч вводят в игру:

А.  подача

Б.  заход

В.  вброска

Г.  выброс
	
	А 

	8
	Когда мяч находится в игре, это:

 а) сет

 б) партия

 в) встреча

 г)  розыгрыш
	
	Г 

	9
	Приспособление для наглядного подсчёта очков:

А.  табло

Б.  часы

В.  счётчик

Г.  протакол
	
	В 

	10
	Спортивное соревнование, между двумя или несколькими спортсменами:

А.  партия

Б.  игра

В.  матч

Г.  раунд
	
	В 

	11
	Игрок, который должен первым ударить по мячу в розыгрыше очка:

А.  вбрасывающий

Б.  подающий

В.  нападающий

Г.  начальный
	
	Б 

	12
	Технический приём, который заключается в отталкивании мяча от себя тыльной стороной ракетки:

А.  толчок

Б.   откат

В.  отскок

Г.  ответ
	
	А 

	13
	Пассивный возврат мяча без вращения открытой ракеткой:

А.  откатка

Б.  ответка

В.  контртолчок

Г.  откидка
	
	Г 

	14
	Накат, выполненный по мячу, имеющему верхнее вращение:

А.  контрнакат

Б.  контроткидка

В.  контроткатка

Г.  контртолчок
	
	А 

	15
	Накат,  выполненный по укороченному мячу или при приёме короткой подачи:

А.  вскидка

Б.  скидка

В.  откат

Г.  толчок
	
	Б 

	16
	Технический приём, с помощью которого мячу придаётся сильное верхнее вращение:

А.  топс-удар

Б.  контртоп-спин

В.  топ-спин

Г.  стоуп-спин
	
	В 

	17
	Накат, при котором мячу придаётся больше поступательная, чем вращательная скорость:

А.  завершающий удар

Б.  простой удар

В.  длинный удар

Г.  короткий удар
	
	А 

	18
	Атакующий удар, выполненный по высокому мячу:

А.  удар по быстрому мячу

Б.  удар по свече

В.  удар по накату

Г.  удар по откидке
	
	Б 

	19
	Технический приём, с помощью которого мячу придаётся сильное нижнее вращение за счёт активной работы кисти руки:

А.  завал

Б.  закрутка

В.  запил

Г.  вираж
	
	В 

	20
	Отражение активных ударов соперника:

А.  нападение

Б.  тактика

В.  техника

Г.  защита
	
	Г 

	Инструкция по выполнению заданий №  21-25: В соответствующую строку бланка ответов запишите краткий ответ на вопрос, окончание предложения или пропущенное слово (пропущенные слова).

	21
	Траектория _____ это путь движения ракетки при ударе.
	
	ракетки

	22
	Соревновательная деятельность это игровая деятельность игроков в настольный теннис в условиях _____
	
	соревнований

	23
	Ручка ракетки это удлинённая часть _____ , за которую игрок держится.
	
	ракетки

	24
	Сетка _ инвентарь, делящий стол поперёк на две _____ половины.
	
	равные

	25
	Личные соревнования – соревнования, в которых разыгрывается только ____ первенство.
	
	личное


Тест  по теме: « П.П.Ф.П.».
	№ п/п
	Задание (вопрос)
	Эталон ответа
	Р

	Инструкция по выполнению заданий № 1-4: соотнесите содержание столбца 1 с содержанием столбца 2. Запишите в соответствующие строки бланка ответов букву из столбца 2, обозначающую правильный ответ на вопросы столбца 1. В результате выполнения Вы получите последовательность букв. Например,

№ задания

Вариант ответа

1

1-В,2-А,3-Б



	1
	Восстановите соответствие между физическим качеством человека и спортивным инвентарём:

1.
сила;

2.
выносливость;

3.
гибкость;
	а) гимнастический мат;

б) штанга;

в) скакалка.
	1-б;

2-в;

3-а.

	2
	1.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как сила.

2.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как гибкость.

3.
Этот вид спорта развивает такое физическое качество как ловкость.

4.
Этот вид спорта развивает такие физические качества, как быстроту и выносливость.
	a) гимнастика;

б) тяжёлая атлетика;

в) лёгкая атлетика;

г) баскетбол.
	1-б;

2-а;

3-г;

4-в.

	3
	Восстановите соответствие между видом спорта и физическим качеством человека:

1)  волейбол;

2) лёгкая атлетика;

3) футбол;

4) метание молота.
	а)  выносливость;

б)  ловкость;

в)  сила;

г)  быстрота.
	1-б;

2-г;

3-а;

4-в.

	4
	Восстановите соответствие между спортивным сооружением и видом спорта:

1) трек;

2) бассейн;

3) площадка;

4) трасса.
	а)  баскетбол;

б)  велогонки;

в) прыжки с трамплина;

г) скоростной спуск.
	1-б;

2-в;

3-а;

4-г.

	Инструкция по выполнению заданий № 5 - 20: Выберите цифру, соответствующую правильному варианту ответа и запишите ее в бланк ответов.  

	5
	Какой минимальный перерыв рекомендуется делать между окончанием занятий физическими упражнениями и приемом пищи?

А. 20-30 минут

Б. 5-10 минут

В. 1-2 минут
	
	А.

	6
	Какие физические упражнения наиболее эффективны в оздоровительной тренировке?

А. ациклические

Б. нециклические

В. циклические

Г. бициклические
	
	В.

	7
	Что такое оздоровительная тренировка?

А. ежедневная утренняя гигиеническая гимнастика

Б. часть общей культуры общества, одна из сфер социальной деятельности, направленная на укрепление здоровья, 

В. система физических упражнений, направленных на повышение физического состояния до безопасного уровня, гарантирующего здоровье

Г. развитие физических способностей человека и использование их в соответствии с потребностями общественной практики
	
	В. 

	8
	Что такое здоровье человека (по определению, принятому Всемирной организацией здравоохранения)?

А. состояние целеполагающей жизнедеятельности, воспроизводящей психофизиологическую потребность в добровольном напряжении

Б. состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезни или физических дефектов

В. естественное состояние организма, характеризующееся его уравновешенностью с окружающей средой и отсутствием каких-либо болезненных изменений

Г. состояние целеполагающей жизнедеятельности, отсутствие болезней
	
	Б.

	9
	Сколько веса всех мышц приходится на нижние конечности?

А. более 50%

Б.  50%

В.  40%

Г  около 30%
	
	А.

	10
	Какой формы самостоятельных занятий по физической культуре не существует?

А. упражнений в течение учебного дня

Б. вечерней гигиенической гимнастики

В. утренней гигиенической гимнастики

Г. самостоятельных тренировочных занятий
	
	Б.

	11
	При каком режиме работы мышц длина мышцы увеличивается?

А. при уступающем режиме работы мышц

Б. при преодолевающем режиме работы мышц

В. при статическом режиме работы мышц

Г. при увеличивающемся режиме работы
	
	А.

	12
	Как быстро с возрастом теряется гибкость?

А. быстрее, чем выносливость

Б. быстрее, чем быстрота

В. быстрее, чем сила

Г. быстрее других физических качеств
	
	Г.

	13
	Какой метод развития выносливости в основном направлен на повышение функциональных возможностей сердца и является небезопасным для организма?

А. дистанционный равномерный метод

Б. интервальный метод тренировки

В. дистанционный переменный метод

Г. интервальный неравномерный метод
	
	Б.

	14
	Сколько мышц в теле человека?

А. примерно 600

Б. около 1000

В. около 500

Г. примерно 400
	
	А.

	15
	Что понимают под выносливостью человека?

А. способность пробегать дистанцию более 3 км

Б. способность успешно выполнять движения, несмотря на наступающее утомление

В. способность длительно выполнять физическую работу умеренной мощности

Г. способность пробегать дистанцию более 5 км
	
	Б.

	16
	Сколько раз в неделю рекомендуется проводить самостоятельные тренировочные занятия индивидуально или в группе?

А. 5-7 в неделю

Б. 2 раза в неделю

В. 2-3 раза в неделю

Г. 3-4 раза в неделю
	
	Г.

	17
	Что такое производственная гимнастика?

А. физические упражнения для устранения застойных явлений в мышцах

Б. физические упражнения в режиме рабочего дня для повышения профессиональной работоспособности, снятия утомления и профилактики профессиональных заболеваний

В. физические упражнения, проводимые при появлении первых признаков утомления

Г. физические упражнения перед началом работы для сокращения времени врабатывания
	
	Б.

	18
	Какая сила мышц человека имеет решающее значение для выполнения подтягивания в висе на перекладине?

А. абсолютная сила мышц

Б. динамическая сила мышц

В. статическая сила мышц

Г. относительная сила мышц
	
	Г.

	19
	Что включает в себя специальная физическая подготовка?

А. воспитание физических качеств, обеспечивающее развитие тех двигательных способностей, которые наиболее необходимы для данной спортивной дисциплины или профессиональной деятельности

Б. развитие силы, необходимой для избранного вида спорта

В. развитие физических качеств, отвечающих специфике избранного вида спорта

Г. развитие физической работоспособности, необходимой для избранного вида спорта
	
	А.

	20
	В какой части занятия решается задача восстановления индивидуально возможной подвижности (гибкости) занимающихся?

А. в основной

Б. в подготовительной

В. в заключительной

Г. в течение всего занятия
	
	Б.

	Инструкция по выполнению заданий №  21-25: В соответствующую строку бланка ответов запишите краткий ответ на вопрос, окончание предложения или пропущенное слово (пропущенные слова).

	21
	Анаболические препараты препараты, которые применяются с целью увеличения мышечной массы человека оказывают ________ влияние на здоровье человека.?
	
	отрицательное

	2
	Такой вид вид спорта, как ______ может отрицательно повлиять на формирование осанки.
	
	велоспорт

	23
	Направленный процесс развития физических качеств, необходимых для успешной спортивной деятельности называется______________
	
	физической подготовкой.

	24
	Метод повторного упражнения с использованием непредельных отягощений  при выполнении упражнений, выполняемых до отказа, является основным при воспитании……
	
	силы

	25
	Виды двигательных действий, направленные на реализацию задач физического воспитания, принято называть……
	
	физическими упражнениями.


3.2.2. Контроль практических умений.

 Осуществляется с учётом физической подготовленности обучающихся и оценивается согласно таблицы  контрольных нормативов.

Лёгкая атлетика.    Приложение 1.

Гимнастика.      Приложение 2.

Спортивные игры.   Приложение 3. 

П.П.Ф.П.  Приложение 4. 

3.3. Комплект  оценочных средств для промежуточной аттестации.

     Промежуточная аттестация осуществляется в форме тестирования теоретических знаний и практических умений.

3.3.1. Контроль теоретических знаний.

 Итоговый тест.

	№ п/п
	Задание (вопрос)
	Эталон ответа
	Р

	Инструкция по выполнению заданий № 1-4: соотнесите содержание столбца 1 с содержанием столбца 2. Запишите в соответствующие строки бланка ответов букву из столбца 2, обозначающую правильный ответ на вопросы столбца 1. В результате выполнения Вы получите последовательность букв. Например.

№ задания

Вариант ответа

1

1-В,2-А,3-Б



	4 
	Соотнесите название   дистанции с метражом пробежки:

4. короткая дистанция;

5. средняя дистанция;

6. длинная дистанция.
	а) 3000м.

б) 1500м.

в) 100м.
	1-в

2-б

3-а

	5 
	Восстановить соответствие между видом спорта и спортивным инвентарём:

 1.   гимнастика;

  2.   лёгкая атлетика;

  3   лыжная подготовка.
	a) штанга;

б) булава;

в) колодка;

г) крепление;

д) эспандер.
	1-б

2-в

3-г

	6 
	Установите соответствие:

 1. ЧСС при медленном беге;

 2. ЧСС при кроссе;

3. ЧСС при скоростном беге
	
	а) более 150 уд/мин;

б) 150-160 уд/мин;

в) 140 уд/мин.
	1-в;

2-б;

3-а

	Инструкция по выполнению заданий № 5 - 20: Выберите цифру, соответствующую правильному варианту ответа и запишите ее в бланк ответов.  

	4
	К лёгкоатлетическим прыжкам относят:

А.  в длину, ширину, с разбега;

Б.  в длину, высоту, с разбега;

В.  в глубину, с места, с шестом;

Г.  в ширину, с места, с шестом.
	
	Б 

	5
	Спринтерский бег, это бег на:

А.  короткие дистанции;

Б.  средние;

В.  длинные;

Г.  сверхдлинные.
	
	А 

	6
	Быстрота понимается как:

А.  скорость перемещения в пространстве;

Б.  способность человека выполнять движения за короткий промежуток времени;

В.  быстрое выполнение движения;

Г.  способность человека точно выполнять двигательные действия.
	
	Б 

	7
	Акробатические упражнения:

А.  упражнения в балансировании, бросковые упражнения, акробатические прыжки

Б.  поточные и слитные комбинации движений танцевального характера

В.  лазанье, перелезание,  переползания

Г.  упражнения с предметами, на гимнастических снарядах под музыку
	
	А

	8
	Способ, с помощью которого занимающийся держится за снаряд, в гимнастике называется:

А. захват

Б.  хват

В.  удержание

Г.  обхват
	
	Б

	9
	Положение учащихся, в котором ноги согнуты ( опора на носках), руки в любом положении, называется:

А.  стойка на коленях

Б.  присед

В.  сед

Г.  упор присев
	
	Б

	10
	Техника владения мячом включает в себя следующие приемы: 

 А. ловлю, остановки, повороты, ведение мяча 

Б. передачи мяча, броски в корзину, ловлю, остановки, повороты 

В. ловлю, передачи, ведение мяча, броски в корзину
	
	В 

	11
	Сколько очков даётся за забитый мяч со штрафной линии? 

А. 2 очка 

Б. 1 очко

 В. 3 очка
	
	Б 

	12
	Штрафные броски при игре в баскетбол выполняет:

А.  капитан команды

Б.  игрок защиты

В.  пострадавший игрок

Г.  игрок нападения 
	
	В 

	13
	Волейбол состоит из следующих элементов: 

А. подача, прием, блок 

Б. подача, пас, прием, блок 

В. подача, пас, прием, нападающий удар, блок 

Г. подача, прием, нападающий удар
	
	В 

	14
	Укажите верное утверждение: 

А. подача в волейболе производится из-за лицевой линии 

Б.  если обе команды набрали по 24 очка, игра идет до тех пор пока одна из команд не наберет преимущество в 3 очка 

В. при планирующей подаче мяч идет по прямой траектории без вращения
	
	А 

	15
	Диагональным игроком является …..

А.   нападающий игрок второго  темпа, атакующий с краев сетки

Б.   игрок, атакующий с задней линии

В.   нападающий игрок первого темпа, атакующий с третьей зоны
	
	Б 

	16
	Какие бывают виды бадминтона?

А.  парный

Б.  летний

В.  всесезонный

Г.  парящий
	
	А 

	17
	Что запрещено делать игроку в бадминтоне?

А.  умышленное затягивание игры

Б.  уход с поля во время игры

В.  опоздание после перерыва

Г.  всё вышеперечисленное
	
	Г 

	18
	Можно ли касаться стола рукой без ракетки и другой частью тела?  (н/теннис)

А.  можно

Б.  нельзя

В. только рукой

Г. можно при защите
	
	Б 

	19
	Какой из приёмов игры является атакующим действием?  (н/теннис)

А.  удар толчком

Б.  подставка

В.  подрезка

Г.  накат
	
	Г 

	20
	Что такое производственная гимнастика?

А. физические упражнения для устранения застойных явлений в мышцах

Б. физические упражнения в режиме рабочего дня для повышения профессиональной работоспособности, снятия утомления и профилактики профессиональных заболеваний

В. физические упражнения, проводимые при появлении первых признаков утомления

Г. физические упражнения перед началом работы для сокращения времени врабатывания
	
	Б.

	Инструкция по выполнению заданий №  21-25: В соответствующую строку бланка ответов запишите краткий ответ на вопрос, окончание предложения или пропущенное слово (пропущенные слова).

	21
	Величина нагрузки физических  _______ обусловлена сочетанием объёма и интенсивности двигательных действий;
	
	упражнений

	22
	Показателем доступности нагрузки при беге с небольшой скоростью является...
	
	дыхание

	23
	Низкая работоспособность это….
	
	когда человек быстро утомляется.

	24
	Виды двигательных действий, направленные на реализацию задач физического воспитания, принято называть……
	
	физическими упражнениями.

	25
	Под силой как физическим качеством понимается:

комплекс свойств ______, позволяющих преодолевать внешнее сопротивление либо противодействовать ему.
	
	 организма


3.3.2. Контроль практических умений.

 Осуществляется с учётом физической подготовленности обучающихся и оценивается согласно таблицы  контрольных нормативов.

Лёгкая атлетика.    Приложение 1.

Гимнастика.      Приложение 2.

Спортивные игры.   Приложение 3. 

П.П.Ф.П.  Приложение 4. 

Приложение 1.

Лёгкая атлетика.

	№
	нормативы
	юноши
	девушки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1
	Бег 60 м. (сек.)
	8.4
	8.8
	9.2
	9.7
	10.0
	10.5

	2
	Бег 100м. (сек.)
	14.0
	14.5
	15.0
	16.0
	17.0
	17.5

	3
	Бег 200 м. (сек.)
	30
	32
	35
	36
	38
	41

	4
	Бег 2000 м. 3000 м. (мин. сек.)
	13.3
	14.3
	15.3
	10.0
	11.0
	12.0

	5
	Кросс 500 м. (мин. сек.)
	1.30
	1.35
	1.45
	1.45
	1.50
	2.00

	6
	Кросс 1000 м. (мин. сек.)
	3.36
	3.50
	4.00
	4.23
	4.30
	4.40

	7
	Шестиминутный бег (М.)
	1500
	1450
	1350
	1250
	1200
	1100

	8
	Челночный бег 4х9 м. (сек.)
	9.2
	9.8
	10.4
	10.4
	11.0
	11.6

	9
	Прыжок в длину с места (см.)
	230
	215
	210
	185
	175
	165

	10
	Прыжки со скакалкой (раз в 1минуту)
	140
	125
	110
	150
	135
	120

	11
	Метание гранаты 700 гр. 500 гр.(м.)
	38
	32
	26
	22
	19
	16

	12
	Челночный бег 10 х10м.(сек)
	27
	28
	30
	-
	-
	-


Приложение 2.

Гимнастика.

ОРУ

Составить комплекс ОРУ из восьми упражнений и провести его на группе. 

Комплекс должен быть составлен по анатомическому признаку подбора упражнений: 

− упражнение на потягивание или для мышц шеи; 

− упражнение для мышц рук и плечевого пояса; 

− повороты туловища или наклоны; 

− полуприседы, приседы; 

− выпады или пружинные выпады (их сочетания); 

− упражнение общего воздействия; 

− махи; 

− подскоки или прыжки с переходом на ходьбу и остановкой группы. 

Спортивная гимнастика.

 Обучающимся необходимо владеть техникой выполнения следующих упражнений:

Брусья. Комбинация №1 

1. Из размахивания в упоре на руках подъем махом назад. 

2. Махом вперед угол, держать. 

3. Силой согнувшись стойка на плечах. 

4. Выпрямляя руки, упор и мах вперед. 

5. Махом назад соскок прогнувшись в сторону. 

Примечание. Комбинацию можно выполнять на низких брусьях, заменяя упражнение №1 подъемом махом вперед из упора на предплечьях.

Перекладина (юноши)

Комбинация №1 

1. Из размахивания в висе подъем разгибом. 

2. Мах назад. 

3. Оборот назад в упоре. 

4. Мах дугой в упоре. 

5. Махом назад соскок прогнувшись с поворотом на 90°.

Брусья разной высоты (девушки) Комбинация №1 

1. Из виса стоя снаружи (можно использовать мостик) наскок в упор. 

2. Перемах правой в упор верхом. 

3. Перехват правой в хват снизу за в/ж, перемахом правой влево поворот налево кругом в вис лежа сзади на н/ж.

 4. Поднимая и сгибая левую, вис присев на левой и махом правой и толчком левой подъем переворотом в упор на в/ж. 

5. Спад в вис лежа на н/ж и поворот в сед на бедре; руки: одна хватом на в/ж, другая в сторону. 

6. Перехват за н/ж и соскок прогнувшись в сторону.

Комбинация №2 

1. В висе на в/ж размахивание (2-3раза) 

2. Перемах согнув ноги в вис лежа сзади на н/ж 

3. Вис присев и толчком двумя подъем рывком в упор на в/ж 

4. Спад в вис лежа сзади на бедрах и поворот налево в сед на левом бедре, правая назад: руки: левая хватом за в/ж, правая в сторону 

5. Поднимая и соединяя ноги, поворот налево с перехватом правой справа за н/ж и перемахом двумя влево соскок углом 

 Примечание. В комбинациях №1 и 2 подъем переворотом и подъем рывком взаимозаменяемы.

Акробатика.

Обучающимся необходимо владеть техникой выполнения акробатических элементов.

 Девушки: 

1. Из основной стойки шагом вперед равновесие на левой (правой), руки в стороны (держать 3 с). 

2. Шаг вперед – прыжок со сменой согнутых ног («козлик»), руки в стороны – шаг вперед – прыжок со сменой прямых ног вперед («ножницы»). 

3. Выпад левой (правой), руки вперед – кувырок вперед в упор присев.

 4. Кувырок назад. 

5. Перекатом назад стойка на лопатках (держать 3 с). 

6. Стойка на лопатках ноги врозь (максимально развести), ноги вместе. 

7. Перекатом вперед встать на левую (правую), другая вперед, руки вверх. 

8. Махом одной, толчком другой переворот в сторону («колесо») в стойку ноги врозь, руки в стороны. 

9. Приставляя правую (левую) – полуприсед, руки назад-книзу и прыжок вверх ноги врозь. 

Юноши: 

1. Из основной стойки шагом вперед равновесие на левой (правой), руки в стороны (держать 3 с). 

2. Выпрямляясь, шаг вперед, руки вверх – махом одной, толчком другой стойка на руках (обозначить). 

3. Встать в стойку руки вверх – упор присев. 

4. Силой стойка на голове и руках (держать 3 с) – упор присев. 

5. Кувырок вперед в сед – дугами наружу руки вверх, наклон (руками коснуться носок). 

6. Кувырок назад в группировке в упор присев – перекатом назад, стойка на лопатках (держать 3 с) – перекатом вперед, упор присев – встать, руки в стороны. 

7. Шаг вперед – толчком двух прыжок в группировке – шаг вперед – толчком двух прыжок согнувшись ноги врозь (руками коснуться носок). 

8. Махом одной, толчком другой два переворота в сторону (2 «колеса») в стойку ноги врозь, руки в стороны. 

9. Приставляя левую (правую) – прыжок вверх с поворотом на 360°.

Атлетическая гимнастика.

	№
	Контрольное упражнение
	дозировка
	Методические указания по выполнению

	1
	Жим гантелей лёжа на полу
	3 подхода по 20- 30 раз
	Вес гантелей подбирается индивидуально. Для девушек со средним уровнем физического развития – 3-4 кг, для юношей – 6-8 кг.

	2
	Разведение гантелей в стороны
	3 подхода по 10 раз
	Вес гантелей подбирается индивидуально. Для девушек со средним уровнем физического развития – 1,5 -2 кг, для юношей – 3-5 кг.

	3
	Разведение гантелей в стороны в наклоне
	3 подхода по 10 раз
	Вес гантелей подбирается индивидуально. Для девушек со средним уровнем физического развития – 1,5 -2 кг, для юношей – 3-5 кг.

	4
	Подъём гантелей на бицепс стоя
	3 подхода по 10 – 20 раз
	Вес гантелей подбирается индивидуально. Для девушек со средним уровнем физического развития – 2 -4 кг, для юношей – 5- 8 кг


Приложение 3 

Спортивные игры.

Баскетбол.

· челночный бег с ведением мяча, 

· атаки кольца, 

· подбор мяча, 

· передача мяча игроку,

· имитация тактического взаимодействия игроков,

· ведение и бросок мяча в корзину.

	№
	Вид упражнений
	
	«5»
	«4»
	«3»

	1
	Штрафной бросок из 5 попыток (раз)
	юноши
	4
	3
	2

	
	
	девушки
	3
	2
	1

	2
	Штрафной бросок из 10 попыток (раз)
	юноши
	9 
	7
	5 

	
	
	девушки
	7
	5
	3

	3
	Передача мяча в стену за 30 сек., количество раз
	юноши
	55
	50
	45

	
	
	девушки
	50
	45
	40

	4
	Броски с двойного шага после ведения, кол-во попаданий
	юноши
	10
	8
	6

	
	
	девушки
	10
	8
	6

	5
	Ведение мяча правой и левой рукой 4х14 м, сек.
	юноши
	13.5
	13.8
	14.1

	
	
	девушки
	14.5
	14.8
	15.5

	6
	10 бросков с 5 точек, количество попаданий
	юноши
	10
	7
	5

	
	
	девушки
	9
	6
	4


Волейбол.

	№
	Контрольный норматив
	
	«3»
	«4»
	«5»

	1
	Верхняя передача мяча в стену, на расстоя​нии не менее одного метра (кол-во раз) 
	юноши
	12 
	14 
	16 

	
	
	девушки
	9 
	11 
	14 

	2
	Нижняя передача мяча в стену, на расстоянии не менее одного метра (кол-во раз) 
	юноши
	10 
	12 
	14 

	
	
	девушки
	8 
	10 
	12 

	3
	Передача мяча в парах,
без потерь. Расстоя​ние 5–6 м (кол-во раз) 
	юноши
	17 
	20 
	25 

	
	
	девушки
	12 
	15 
	20 

	4
	Подача (нижняя/верхняя), количество попа​даний в площадку 
	юноши
	5 
	10 
	15 

	
	
	девушки
	3 
	6 
	10 

	5
	Подача (нижняя/верхняя), количество попа​даний в левую/ правую половину площадки, по заданию преподавателя 
	юноши
	2 
	3 
	4 

	
	
	девушки
	1 
	2 
	3 

	6
	Передача на точность через сетку, из зоны 4 в зону 6,из 5 попыток 
	юноши
	3 
	4 
	5 

	
	
	девушки
	3 
	4 
	5 

	7
	Нижние передачи над собой (кол-во раз)
	юноши
	15
	20
	25

	
	
	девушки
	10
	15
	20

	8
	Верхние передачи над собой (кол-во раз)
	юноши
	15
	20
	25

	
	
	девушки
	10
	15
	20


Бадминтон.

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5,1 с)


	Бег на 30 м(не более 5,9 с)



	Координация
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за30 с (не менее 16 раз)
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 с (не менее 12 раз)



	
	Челночный бег 6х5 (не более 11 с)
	Челночный бег 6х5 (не более 12 с)

	Скоростно-силовые качества


	Прыжок в длину с места (не менее 195 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 185 см)



	
	Метание волана (не менее 6,5 м)
	Метание воланам(не менее 5,5 м)

	Скоростная выносливость
	Бег 400 м (не менее 1мин.20с.)


	Бег 400 м (не менее 1мин.50с.)



	Техническое мастерство
	Обязательная техническая подготовка

	Количество  точно

выполненных

технических

приемов


	Высокая подача, 9

	
	Короткая подача, 8

	
	Укороченный удар, 9

	
	Высокий удар, 8

	
	Смэш, 7

	
	Прием подачи в передней зоне, 6

	
	Прием смэша в задней зоне, 6

	
	Прием смэша в передней зоне, 6


Настольный теннис.

	Наименование контрольных упражнений
	Время выполнения
	девушки
	юноши

	Бег 30 м с высокого старта (сек)
	
	5,3-5,3
	4,8-5,0

	Прыжки в длину с места (см)
	
	160-170
	190-200

	Прыжки «Кенгуру» (раз)
	
	15-17
	27-30

	Имитация перемещений у стола в 3-метровой зоне в стойке теннисиста в 2 точки (раз)
	
	18-21
	25-27

	Прыжки боком, толчком двумя ногами через гимнастическую скамейку (раз)
	30 секунд

1 минута
	30-34

-


	-

85-93



	Техническое мастерство
	Обязательная техническая подготовка

	Накат справа по диагонали(кол-во ударов)
	Серия
	15-25

	Накат слева по диагонали(кол-во ударов)
	Серия
	25-30

	Накат справа и слева поочередно(кол-во ударов)
	Серия
	10-15

	Накат справа и слева в один угол стола
	Серия
	15-18

	Подрезка справа и слева в любом направлении
	Без потери мяча
	30 сек

	Подача справа и слева с поступательным вращением
	По 10 попыток на каждую подачу
	9 попаданий

	Подача справа и слева с обратным вращением
	По 10 попыток на каждую подачу
	9 попаданий

	Подача справа(слева) с боковым вращением мяча
	По 10 попыток на каждую подачу
	9 попаданий

	Подача справа(слева) с обманным движением руки с ракеткой
	10 попыток
	8 попаданий

	Топ-спин справа по подрезке справа
	Серия
	2-3 раза


Приложение 4.

П.П.Ф.П.  

	№
	Вид упражнений
	юноши
	девушки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1
	Бег 60 м. (сек.)
	8.4
	8.8
	9.2
	9.7
	10.0
	10.5

	2
	Бег 100м. (сек.)
	14.0
	14.5
	15.0
	16.0
	17.0
	17.5

	3
	Бег 200 м. (сек.)
	30
	32
	35
	36
	38
	41

	4
	Бег 2000 м. 3000 м. (мин. сек.)
	13.3
	14.3
	15.3
	10.0
	11.0
	12.0

	5
	Кросс 500 м. (мин. сек.)
	1.30
	1.35
	1.45
	1.45
	1.50
	2.00

	6
	Кросс 1000 м. (мин. сек.)
	3.36
	3.50
	4.00
	4.23
	4.30
	4.40

	7
	Шестиминутный бег (м.)
	1500
	1450
	1350
	1250
	1200
	1100

	8
	Челночный бег 4х9 м. (сек.)
	9.2
	9.8
	10.4
	10.4
	11.0
	11.6

	9
	Прыжок в длину с места (см.)
	230
	215
	210
	185
	175
	165

	10
	Прыжки со скакалкой (раз в 1минуту)
	140
	125
	110
	150
	135
	120

	11
	Метание гранаты 700 гр. 500 гр.(м.)
	38
	32
	26
	22
	19
	16

	12
	Челночный бег 10 х10м.(сек)
	27
	28
	30
	-
	-
	-

	13
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (отжимание), раз
	35
	30
	25
	12
	10
	8

	14
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, раз
	12
	10
	8
	
	
	

	15
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лёжа, раз
	-
	-
	-
	12
	9-10
	5

	16
	Наклон вперёд из положения стоя, см.
	15
	9-12
	5
	20
	12-14
	7

	17
	Прыжки через скакалку за 30 сек, раз
	80
	74
	70
	86
	82
	78

	18
	Прыжки через скакалку за 1 мин., раз
	140
	130
	120
	150
	140
	130

	19
	Вис на перекладине, сек
	-
	-
	-
	30
	18
	7

	20
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине за 30 сек., раз
	26
	22
	18
	24
	21
	17

	21
	Переворот из виса в упор на перекладине, раз
	8
	5
	3
	-
	-
	-

	22
	Броски и ловля набивного мяча 2 кг.раз
	10
	9
	8
	-
	-
	-


Оценка «Отлично» ставится, если обучающийся выполнил нормативы не менее 7 испытаний (тестов); 

оценка «хорошо» ставится при выполнении 5-6 испытаний; 

оценка «удовлетворительно» - при выполнении 3-4 испытаний; 

оценка «неудовлетворительно» - менее 3 испытаний.
� Указываются личностные и метапредметные результаты из ФГОС СОО (в последней редакции от 12.08.2022)в отглагольной форме, формируемые общеобразовательной дисциплиной


�Дисциплинарные (предметные) результаты указываются в соответствии с их полным перечнем во ФГОС СОО (в последней редакции от 12.08.2022)
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