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1. Перечень компетенций и индикаторы их  достижения  в процессе освоения дисциплины (модуля) 
	Контролируемые разделы дисциплины (модуля)
	Код и наименование универсальной компетенции 

	Код и наименование индикатора достижения компетенции 
	Наименование оценочного средства

	Теоретические основы физической культуры
	УК-7 способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.

	УК-7.1. Демонстрирует знания основ физической культуры и здорового образа жизни; применяет умения и навыки в работе с дистанционными образовательными технологиями.  
УК-7.2. Применяет методику оценки уровня здоровья; выстраивает индивидуальную программу сохранения и укрепления здоровья с учетом индивидуально-типологических особенностей организма. 
УК-7.3. Анализирует источники информации, сопоставляет разные точки зрения, формирует общее представление по определенной теме.
	 Тест 






Контрольная работа № 1






Доклад 


	Промежуточная аттестация дисциплины (модуля) – зачет 
	УК-7 способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.

	УК-7.1, УК-7.2, УК-7.3 
	Контрольная работа № 2



2. Описание показателей и критериев оценивания компетенций, описание шкал оценивания   


Сопоставление шкал оценивания
	4-балльная шкала
(уровень освоения)
	Отлично
(повышенный уровень)
	Хорошо
(базовый уровень)
	Удовлетворительно
(пороговый уровень)
	Неудовлетворительно
(уровень не сформирован)

	100-балльная шкала
	85-100
	70-84
	50-69
	0-49

	Бинарная шкала
	Зачтено
	Не зачтено



Оценивание выполнения контрольных работ

	4-балльная шкала
(уровень освоения)
	Показатели
	Критерии

	Отлично
(повышенный уровень)
	1. Полнота выполнения контрольной работы;
2. Своевременность выполнения задания;
3. Правильность ответов на вопросы;
4. Самостоятельность выполнения.




	Контрольная работа выполнена обучающимся самостоятельно. Даны правильные и развернутые ответы на вопросы.  

	Хорошо
(базовый уровень)
	
	Допущены небольшие неточности в изложении материала. Даны неполные ответы на вопросы. 

	Удовлетворительно
(пороговый уровень)
	
	Студент отвечал на вопросы с подсказкой преподавателя. Неполные ответы с существенными ошибками в содержании.  


	Неудовлетворительно
(уровень не сформирован)
	
	Все вопросы контрольной работы не раскрыты. 




Оценивание докладов 

	4-балльная шкала
(уровень освоения)
	Показатели
	Критерии

	Отлично
(повышенный уровень)
	1. Соответствие материала теме;
2. Содержательность;
3. Доступность и логичность изложения материала;
4. Умение дискутировать, отвечать на вопросы;
5. Наличие презентации;
6. Используемые источники (не менее 5). 

	Соответствует всем критериям.

	Хорошо
(базовый уровень)
	
	Не полностью раскрыта тема. 


	Удовлетворительно
(пороговый уровень)
	
	Не полностью раскрыта тема. Студент отвечал на вопросы с помощью преподавателя.  Неумение вести дискуссию. 

	Неудовлетвори-тельно
(уровень не сформирован)
	
	Не соответствует всем критериям. 



Оценивание выполнения тестов 

	Оценивание
	Показатели
	Критерии

	Зачтено
	1. Полнота выполнения тестовых заданий; 
2. Своевременность выполнения; 
3. Правильность ответов на вопросы; 
4. Самостоятельность тестирования. 
	Выполнено правильно 25-50заданий предложенного теста, в заданиях открытого типа. 


	Не зачтено
	Уровень не сформирован 
	Выполнено правильно 24 и менее заданийпредложенного теста, в заданиях открытого типа.  



3. Типовые оценочные средства, необходимые для оценки планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю) 

Контрольная работа

	Перечень заданий 

	Задание №1.
      Измерьте уровень своего соматического здоровья по методу профессора Апанасенко Г.А. Оценка в баллах, полученная этим методом, полностью коррелирует с аэробной производительностью.
      Необходимо замерить несколько показателей своего организма:
1. массу тела (кг);
2. рост (м);
3. артериальное давление систолическое («верхнее»);
4. ЖЕЛ – жизненную емкость легких (мл); 
5. силу (динамометрию) кисти (кг);
6. ЧСС – частоту сердечных сокращений (пульс);
7. время (в минутах) восстановления пульса после стандартизированной нагрузки (20 приседаний за 30 секунд). 
Согласно приведенным ниже таблицам вычислите свой уровень здоровья (по каждому показателю получите балл и просуммируйте по всем показателям).
       Кроме того, Вы можете проанализировать низкие баллы в полученном расчете результата и понять, какой параметр работы Вашего организма ухудшает резервы Вашего здоровья. 

Для мужчин

	Показатели

	Баллы

	
	18,9 и менее
-2 балла

	19.0 - 20.0
-1 балл
	20.1 - 25.0
0 баллов
	25.1 - 28.0
-1 балл
	28.1 и более
-2 балла

	
	50 и менее
-1 балл

	51 - 55
0 баллов
	56 - 60
1 балл
	61 - 65
2 балла
	66 и более
3 балла

	
	60 и менее
-1 балл

	61 - 65
0 баллов
	66 - 70
1 балл
	71 - 80
2 балла
	81 и более
3 балла

	
	111 и более
-2 балла

	95 - 110
-1 балл
	85 - 94
0 баллов
	70 - 84
3 балла
	69 и менее
5 баллов

	Время (мин.) восстановления ЧСС после 20 приседаний за 30 сек.
	3 и более
-2 балла
	2 - 3
1 балл
	1.30 - 1.59
3 балла
	1.00 - 1.29
5 баллов
	0.59 и менее
7 баллов



Для женщин

	Показатели

	Баллы

	
	16,9 и менее
-2 балла

	17.0 - 18.0
-1 балл
	18.1 - 23.8
0 баллов
	23.9 - 26.0
-1 балл
	26.1 и более
-2 балла

	
	40 и менее
-1 балл

	41 - 45
0 баллов
	46 - 50
1 балл
	51 - 55
2 балла
	56 и более
3 балла

	
	40 и менее
-1 балл

	41 - 50
0 баллов
	51 - 55
1 балл
	56 - 60
2 балла
	61 и более
3 балла

	
	111 и более
-2 балла

	95 - 110
-1 балл
	85 - 94
0 баллов
	70 - 84
3 балла
	69 и менее
5 баллов

	Время (мин.) восстановления ЧСС после 20 приседаний за 30 сек.
	3 и более
-2 балла
	2 - 3
1 балл
	1.30 - 1.59
3 балла
	1.00 - 1.29
5 баллов
	0.59 и менее
7 баллов



Таблица соотношений полученных баллов уровням здоровья 

	
	Уровни здоровья 

	
	низкий
	ниже среднего
	средний
	выше среднего
	высокий

	Общая оценка
уровня
здоровья
	
3 и менее баллов
	
4 - 6 баллов
	
7 - 11 баллов
	
12 - 15 баллов
	
16 - 18 баллов



Безопасному уровню здоровья соответствует 9 и более баллов, т.е. "средний" уровень здоровья и выше.  

	V высокий 

	
Безопасный уровень здоровья

	IV выше среднего 

	

	III средний 

	«третье состояние»

	II ниже среднего

	Хронические заболевания

	I низкий 
	




Задание №2.
      Составьте индивидуальную программу сохранения и укрепления здоровья с учетом индивидуально-типологических особенностей организма (пол, возраст, физическое развитие, функциональная и физическая подготовленность, состояние здоровья):
1. двигательная активность;
2. рациональное питание;
3. режим труда и отдыха;
4. закаливание;
5. сон и т.д.



Темы докладов 

	Перечень тем 

	1. Значение физической культуры и спорта в жизни человека. 
2. Средства и методы физического воспитания. 
3. Социально-биологические основы физической культуры.
4. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применения средств физической культуры для их направленной коррекции. 
5. Общие закономерности и динамика работоспособности студентов в учебном    году и основные факторы ее определяющие. 
6. Регулирование работоспособности, профилактики утомления студентов в отдельные периоды учебного года. 
7. Степень и условия влияния наследственности на физическое развитие и на жизнедеятельность человека. 
8. Роль и возможности физической культуры в обеспечении здоровья. 
9. Личное отношение к здоровью, общая культура как условие формирования здорового образа жизни. 
10. Индивидуальный выбор студентом видов спорта или системы физических упражнений для регулярных занятий. 
11. Средства и методы мышечной релаксации в спорте. 
12. Использование отдельных методов контроля при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. 
13. Составление комплексов физических упражнений разной направленности.  
14. Особенности самостоятельных занятий, направленных на коррекцию физического развития и телосложения. 
15. Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической или тренировочной направленности. 
16. Основные и дополнительные факторы, оказывающие влияние на содержание ППФП по избранной профессии. 
17. Методика индивидуального подхода и применения средств для направленного развития отдельных физических качеств.  
18. Профилактика профессиональных заболеваний средствами физической культуры. 
19. Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий. 



Тестовые задания к зачету   

	Перечень заданий / вопросов

	1. Дисциплина, которая является частью общей культуры общества, и направлена на укрепление и повышение уровня здоровья, всестороннее развитие физических способностей, использование их в общественной практике и повседневной жизни:
а) спорт
б) медицина
в) валеология
г) физическая культура
2. Физическое воспитание это:
а) определенные социально обусловленные совокупности биологических и психологических свойств человека, выражающих его физическую готовность осуществлять активную двигательную деятельность
б) количество движений, выполняемых в течение какого-то времени. 
в) педагогический процесс, направленный на формирование физической культуры личности в результате педагогических воздействий и самовоспитания
3. Вид физической культуры, целью которого является достижение наивысших спортивных результатов:
а) туризм
б) профессионально-прикладная  
в) спорт
г) оздоровительно-реабилитационная
д) спортивно-реабилитационная
е) фоновая 
4. Функции физической культуры:
а) образовательная
б) прикладная
в) судейская
г) спортивная
д) рекреативная
е) оздоровительно-реабилитационная
ж) бытовая
5. Принцип распределения студентов для занятий по физической культуре:
а) гибкость
б) состояние здоровья
в) жизненный индекс
г) весо-ростовой индекс  
6. Медицинские группы, на которые делятся студенты по результатам медицинского осмотра:
а) основная
б) подготовительная
в) специальная
г) спортивная
7. Рекомендуемая форма физических упражнений для снятия первых признаков утомления:
а) физкультурная минутка
б) физкультурная пауза 
в) физкультурная микропауза
г) попутная гимнастика 
8. Основная структурная единица живого организма:
а) клетка
б) ДНК
в) рибосомы
г) митохондрии
9. Кровеносные сосуды:
а) бронхиолы
б) капилляры
в) вены
г) альвеолы
д) артерии
е) артериолы  
10. Самые мелкие кровеносные сосуды: 
а) артерии
б) артериолы
в) вены
г) капилляры
11. Фактор, который увеличивает жизненную емкость легких:
а) пол
б) возраст
в) размер тела
г) тренированность
12.Части нервной системы человека:
а) двигательная
б) центральная
в) периферическая
г) соматическая
д) вегетативная
е) мышечная 
13. Частота сердечных сокращений (ЧСС) в состоянии покоя у здоровых нетренированных людей находится в пределах:
	а) от 70-80 уд/мин
	б) от 60-80 уд/мин
	в) от 50-70 уд/мин
14. Рекомендуемое время приема пищи до начала физической тренировки:
а) 30–60 мин
б) 1–1,5 часа
в) 1,5–2,5 часа
г) 2,5–3,5 часа
15. Факторы, определяющие здоровье человека:
а) образ жизни                            
б) наследственность                        
в) экология
г) здравоохранение
д) семья 
16. Здоровый образ жизни это:
а) состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезни или физических дефектов
б) это способность человека выполнять определенную физическую работу в течение длительного времени без снижения ее качества и производительности. 
в) образ жизни отдельного человека с целью профилактики болезней и укрепления здоровья
17. Основные составляющие элементы ЗОЖ: 
а) преодоление вредных привычек
б) рациональное питание
в) посещение соревнований
г) оптимальная двигательная активность
д) соблюдение правил личной гигиены
е) закаливание
ж) культура сексуального поведения 
з) отсутствие болезней      
и) режим труда и отдыха       
18. Виды закаливания:
а) воздухом
б) спортивными растирками
в) водой
г) солнцем
19. Главные причины нарушения осанки:
а) недостаточная двигательная активность 
б) неправильная (неудобная) рабочая поза 
в) отсутствие движений во время учебных занятий 
г) слабость мышц 
20. Методические принципы физического воспитания:
а) сознательности и активности
б) прочности
в) доступности 
г) систематичности
д) динамичности
е) последовательности
ж) наглядности
21. Закаливание это: 
а) система мероприятий, направленная на повышение устойчивости организма к многообразным влияниям внешней среды
б) способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет мышечных усилий
в) процесс повышения максимально возможного напряжения мышц
22. Средства физического воспитания:
а) физические упражнения
б) оздоровительные силы природы
в) гигиенические факторы
г) соревновательные упражнения
23. Гибкость это: 
а) свойства человека, обеспечивающие ему возможность совершать движения за минимально короткое время.
б) способность человека выполнять упражнения с большой амплитудой
в) способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет мышечных усилий.
24. Основные физические качества человека:
а) сила
б) равновесие 
в) выносливость
г) гибкость
д) подвижность
е) ловкость
ж) быстрота
25. Свойство опорно-двигательного аппарата, обусловливающее возможность выполнения движений с большой амплитудой, обозначается как…
а) гибкость
б) ловкость
в) быстрота
г) реакция
26. Основные стороны спортивной подготовки:
а) экономическая
б) техническая
в) тактическая
г) идеологическая
д) физическая
е) психическая
27. Общепринятые части структуры тренировочного занятия:
а) подготовительная 
б) восстановительная
в) заключительная
г) основная
д) дополнительная
28. Количество часов в неделю оптимального двигательного режима для студентов: 
а) 4–6 
б) 6–10
в) 8–12
г) 10–12
29. Основные формы самостоятельных занятий:
а) утренняя гигиеническая гимнастика
б) упражнения в течение учебного (рабочего) дня
в) попутная тренировка
г) фоновая тренировка
д) самостоятельные тренировочные занятия в свободное время
30. Физические упражнения, не рекомендуемые к применению в утренней гигиенической гимнастике:
а) статического характера 
б) упражнения на гибкость
в) дыхательные упражнения
г) упражнения на выносливость 
31. Основной критерий готовности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями:
а) знания основ техники физических упражнений 
б) отсутствие медицинских противопоказаний
в) активность и желание
г) необходимость специальной подготовки к профессиональной деятельности
32. Физические упражнения, используемые для исправления различных деформаций опорно-двигательного аппарата, называются…
а) подводящими
 б) корригирующими
в) имитационными; 
г) общеразвивающими
33. Субъективные показатели самоконтроля:
а) форма стопы
б) самочувствие
в) динамометрия
г) сон
д) аппетит
е) настроение 
34. Объективные показатели самоконтроля:
а) пульс
б) утомление
в) артериальное давление
г) вес
д) тремор
е) контрольный тест
ж) частота дыхания  
35. Утренняя гигиеническая гимнастика это: 
а) состояние организма, возникающее под влиянием той или иной работы и
характеризующееся временным снижением работоспособности.
б) система мероприятий, направленная на повышение устойчивости организма к многообразным влияниям внешней среды.
в) комплекс упражнений, выполняемых ежедневно утром после сна
36. Антропометрические измерения:
а) окружность грудной клетки
б) ортостатическая проба
в) вес
г) сила мышц (динамометрия) 
д) степ-тест
е) жизненная емкость легких
ж) рост
37. Самый распространенный тест определения общей выносливости:
а) бег 100 м
б) 20 приседаний за 30 сек
в) 12-минутный беговой тест К. Купера
г) прыжок в длину с места
38. Тестовые задания для оценки развития силы:
а) подтягивание на перекладине
б) стойка в позе Ромберга
в) сгибание и разгибание рук в упоре лежа
д) упражнения с обручем
е) поднимание туловища из положения, лежа на спине руки за головой ноги закреплены 
39. Современный спорт подразделяется на: 
а) высших достижений
б) индивидуальный
в) профессиональный
г) массовый
40. Разряды, которые присваиваются по единой всероссийской спортивной классификации (ЕВСК):
а) кандидат в мастера спорта (КМС)
б) спортсмен-отличник
в) 1-й, 2-й, 3-й юношеские
г) 1-й, 2-й, 3-й спортивный 
д) физкультурник 
41. Нормативный документ, определяющий порядок присвоения и подтверждения спортивных званий и разрядов в Российской Федерации. 
а) положение о соревнованиях 
б) единая всероссийская спортивная классификация (ЕВСК)
в) спортивный контракт
г) устав спортивной федерации
42. Инициатор организации современных Олимпийских игр: 
а) Римский император Феодосий I
б) Пьер де Фреди, барон де Кубертен
в) Философ-мыслитель древности Аристотель
г) Хуан Антонио Самаранч
43. Какое название в практике физической культуры носит тест, связанный с восхождением на степ-платформу:
а) Оксфордский
б) Гарвардский
в) Мюнхенский
 г) Лондонский
44. Задачи профессионально-прикладной физической подготовки:
а) служебное продвижение
б) выработка функциональной устойчивости организма к условиям профессиональной деятельности
в) признание руководителей
г) формирование прикладных двигательных умений и навыков
д) развитие и поддержание психических и физических качеств человека, необходимых для профессиональной деятельности
45. Основные факторы, определяющие конкретное содержание ППФП:
а) режим труда и отдыха
б) особенности динамики работоспособности специалистов в процессе труда и специфика их профессионального утомления и заболеваемости
в) режим и условия питания
г) формы (виды) труда специалистов данного профиля
д) формы оплаты труда
е) условия и характер труда
46. Вид упражнений, посредством которых вырабатывают двигательные умения и навыки, находящие применения в условиях профессиональной деятельности:
а) специальные
б) прикладные
в) профессиональные
г) соревновательные
47. Система физических упражнений, физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий, направленных на повышение и сохранение устойчивой профессиональной дееспособности:
а) физическая подготовка
б) психофизическая подготовка
в) профессионально-прикладная физическая подготовка
г) производственная физическая культура
48. Цель производственной физической культуры:
а) увеличение выпускаемой продукции
б) снижение себестоимости изделий
в) укрепление здоровья и повышение эффективности труда
г) повышение трудовой дисциплины
49. Виды производственной физической культуры в рабочее время:
а) водные процедуры
б) производственная гимнастика
в) физкультурная минутка
г) утренняя гигиеническая гимнастика
д) вводная гимнастика 
е) физкультурная пауза
ж) микропауза активного отдыха 
50. Виды физкультурно-спортивных занятий для активного отдыха и повышения функциональных возможностей:
а) урочные занятия
б) группы общей физической подготовки
в) спортивные секции по видам спорта
г) курс спортивного совершенствования
д) группы здоровья
е) самостоятельные физкультурные занятия и спортивная тренировка в индивидуальных видах спорта



4. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующие формирование компетенций   
4.1 Обучающийся должен подготовить доклад. Тематика докладов выдается дистанционно через систему «Moodle». Подготовка осуществляется во внеаудиторное время. Результаты обучающиеся получают после проверки преподавателем задания. 
4.2 Контрольная работа проводится дистанционно через систему «Moodle» и в форме самостоятельной работы обучающихся. 
4.3 Тестирование проводится с помощью автоматизированной системы «Moodle». На тестирование отводится 40 минут. Тестовые задания включают 50 вопросов. Обучающимся необходимо правильно выполнить 25 – 50 заданий предложенного теста. В тестах может быть правильным как один, так и несколько вариантов ответов. 
4.4 Критерием успешности освоения материала является оценка преподавателя, учитывающаявыполнение тестовых заданий, подготовка доклада и выполнение контрольной работы не менее чем на оценку «удовлетворительно» - текущий контроль успеваемости. Промежуточная аттестация -   выполнение контрольной работы  не менее чем на оценку «удовлетворительно». 
[bookmark: _GoBack]4.5 Обучающиеся выполнившие все требования по дисциплине (модулю) получают оценку «зачтено». 






