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                                                1. Паспорт
фонда оценочных средств

1.1. Компетенции, формируемые в процессе изучения дисциплины

	Индекс
	Формулировка компетенции

	ОК 1
	Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

	ОК 2
	Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

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

	ОК 8
	Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.



1.2. Этапы формирования и программа оценивания контролируемых компетенций
Основными этапами формирования компетенций при изучении студентами дисциплины является последовательное изучение содержательно связанных между собой разделов и тем учебных занятий. Изучение каждого раздела и темы предполагает овладение студентами необходимыми компетенциями. Результат аттестации студентов на различных этапах формирования компетенции показывает уровень освоения компетенций студентами. 

	№ 
	Код контролируемой компетенции (или ее части)
	Контролируемые модули, разделы (темы) дисциплины
	Наименование
оценочного средства

	1
	ОК-2,ОК-8
	Общекультурное и социальное значение физической культуры. Здоровый образ жизни
	Примерная тематика рефератов; вопросы для теоретического опроса

	2
	ОК-2,ОК-3,  ОК-8
	Общая физическая подготовка
	Примерная тематика рефератов; контрольные нормативы

	3
	ОК-2,ОК-3,  ОК-8
	Лёгкая атлетика
	Примерная тематика рефератов; контрольные нормативы

	4
	ОК-2,ОК-3,  ОК-8
	Спортивные игры

	Примерная тематика рефератов; контрольные упражнения; тестовые задания

	5
	ОК-2,ОК-3,  ОК-8
	Аэробика 

	Примерная тематика рефератов; вопросы для теоретического опроса; контрольные упражнения

	6
	ОК-2,ОК-3,  ОК-8
	Лыжная подготовка
	Примерная тематика рефератов; вопросы для теоретического опроса; контрольные упражнения

	7
	ОК-2,ОК-3,  ОК-8
	Сущность и содержание ППФП в достижении высоких профессиональных результатов
	Примерная тематика рефератов; тестовые задания
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2. Типовые контрольные задания для оценки результатов обучения по дисциплине и иные материалы для подготовки к промежуточной аттестации

2.1. Материалы для подготовки к промежуточной аттестации

Вопросы к дифференцированному зачету

1. Основные причины травматизма во время занятий физической культурой.
2. Что такое здоровый образ жизни и как вы его реализуете?
3. Составьте и выполните комплекс утренней гимнастики.
4. Основные требования по обеспечению безопасности при проведении соревнований по баскетболу, волейболу, футболу.
5. Какие задачи решает режим дня и что необходимо учитывать при его организации?
6. Значение правильной осанки для жизнедеятельности человека. Как правильно её формировать? Выполните несколько упражнений на формирование правильной осанки.
7. Какие меры безопасности необходимо принять перед началом занятий по гимнастике?
8. В чём заключается особенность построения и содержания самостоятельных занятий по общей физической подготовке?
9. Ваши действия по оказанию первой помощи при травмах во время занятий физическими упражнениями. Наложите повязку на голову или голеностопный сустав.
10. Основные требования безопасности во время занятий по лёгкой атлетике.
11. В чём различие между скоростными и силовыми качествами? С помощью каких упражнений их можно развивать?
12. Раскройте особенности организации и проведения индивидуальных закаливающих процедур. Расскажите о том, как вы это делаете.
13. Меры безопасности при проведении занятий по лыжной подготовке.
14. Какие признаки различной степени утомления вы знаете и что надо делать, если это случилось?
15. Раскройте механизм воздействия физкультминуток на динамику общей работоспособности человека в течение дня. Выполните комплекс упражнений физкультминутки.
16. Какие меры предосторожности надо соблюдать по окончании занятий по плаванию?
17. От чего зависит гибкость тела? Какие упражнения рекомендуется для развития гибкости?
18. Какие приёмы самоконтроля вам известны? Расскажите подробнее об одном из них и выполните ортостатическую и функциональную пробы, антропометрические измерения.
19. История, девиз, символика и ритуал Олимпийских игр.
20. Общие требования безопасности при проведении туристических походов.
21. Как влияют на развитие двигательных способностей занятия подвижными играми? Подробно расскажите о порядке организации, проведения, правилах одной или двух подвижных игр. Проведите на ваше усмотрение подвижную игру ( если позволяют условия ).
22. Требования, предъявляемые к одежде и обуви для занятий физической культурой и спортом.
23. В чём заключается поддержание репродуктивной функции человека средствами физической культуры?
24. В чём видится целесообразность индивидуального контроля за результатами двигательной подготовленности. Составьте план реализации индивидуального контроля за собой.
25. Какие меры безопасности необходимо принимать перед началом и после занятий по лёгкой атлетике?
26. Каким образом могут повлиять занятия физическими упражнениями на развитие телосложения
27. Особенности подготовки и проведения туристических походов. Выполните практическое задание по укладке рюкзака.
28. Какие требования безопасности необходимо соблюдать перед началом и во время занятий в тренажёрном зале?
29. Что понимается под физической культурой личности и в чём выражается взаимосвязь с общей культурой общества?
30. Почему необходимо отслеживать физическую нагрузку во время самостоятельных занятий, направленных на развитие силы? Составьте план одного занятия, указав применяемые нагрузки.
31. Какие меры безопасности необходимо соблюдать перед началом занятий по плаванию?
32. Как и каким образом происходит влияние занятий физической культурой на вредные привычки ( наркоманию, алкоголизм, курение )?
33. Основные формы занятий физической культурой. Расскажите об одной из форм занятий ( на вашем примере ).
34. Значение современного Олимпийского движения в развитии мира и дружбы между народами.
35. Охарактеризуйте основные меры по предупреждению травматизма во время занятий физическими упражнениями ( требования к месту проведения занятий, инвентарю, одежде, гигиене тела, контролю за физической нагрузкой ).
36. Продемонстрируйте жесты судьи по баскетболу, волейболу или футболу.
37. Основные требования безопасности во время занятий по плаванию .
38. Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений по формированию культуры движений и телосложения.
39. Какие профилактические меры надо соблюдать для предупреждения плоскостопия ( требования к обуви; общеразвивающие, корригирующие и специальные упражнения)? Расскажите, а при возможности покажите несколько упражнений.
40. Требования безопасности во время проведения подвижных игр.

Литература для подготовки к дифференцированному зачету
а) основная литература
1. Физическая культура [Электорнный ресурс ] : учебник / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. — Москва : КноРус, 2018. — 181 с. — СПО. — ISBN 978-5-406-05218-1. Режим доступа :https://www.book.ru/book/919382/view2/1  
2. Физическая культура[Электорнный ресурс ] : учебник / В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий. — Москва : КноРус, 2017. — 256 с. — СПО. — ISBN 978-5-406-05437-6. Режим доступа: https://www.book.ru/book/920006/view2/1
3. Физическая культура[Электорнный ресурс ] : педагогические основы ценностного отношения к здоровью : учебное пособие / О.Ю. Масалова. — Москва : КноРус, 2017. — 184 с. — ISBN 978-5-406-05666-0. Режим доступа: https://www.book.ru/book/921365/view2/1
б) дополнительная литература
1. Здоровье и физическая культура студента[Электорнный ресурс ] : Учебное пособие / В.А. Бароненко, Л.А. Рапопорт.  - 2-e изд., перераб. - М.: Альфа-М: НИЦ ИНФРА-М, 2014. - 336 с. ISBN 978-5-98281-157-8. Режим доступа: http://znanium.com/catalog/product/432358 
2.Физическая культура [Электорнный ресурс ] : учебник / А.А. Бишаева, В.В. Малков. — Москва : КноРус, 2016. — 311 с.ISBN 978-5-406-04558-9.Режим доступа: https://www.book.ru/book/917866
3. Комплекс практических занятий по гигиене, БЖД и экологии физической культуры, спорта и туризма [Электорнный ресурс ]:  / С.А. Полиевский, А.А. Иванов, О.В. Григорьева - М.: НИЦ ИНФРА-М, 2015. - 227 с.: 60x90 1/16 ISBN 978-5-16-103421-7 . Режим доступа:  http://znanium.com/catalog/product/518178
4. Физическая культура [Электорнный ресурс ] : методики практического обучения : учебник / И.С. Барчуков. — Москва : КноРус, 2017. — 297 с. — ISBN 978-5-406-02735-6.Режим доступа: https://www.book.ru/book/919549
5.Профессионально-оздоровительная физическая культура студента [Электорнный ресурс ] : учебное пособие / А.А. Бишаева. — Москва : КноРус, 2017. — 299 с.ISBN 978-5-406-05586-1.Режим доступа: https://www.book.ru/book/920786
6. Физическая культура и здоровый образ жизни студента[Электорнный ресурс ] : учебное пособие / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. — Москва : КноРус, 2016. — 240 с. ISBN 978-5-406-04588-6.Режим доступа: https://www.book.ru/book/91700


Промежуточная аттестация
2.2. Комплект тестовых заданий 
для проведения дифференцированного зачета 

АВТОНОМНАЯ НЕКОММЕРЧЕСКАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ 
ОРГАНИЗАЦИЯ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 
ЦЕНТРОСОЮЗА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ
«РОССИЙСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ КООПЕРАЦИИ» 

ПОВОЛЖСКИЙ КООПЕРАТИВНЫЙ ИНСТИТУТ (ФИЛИАЛ)

Специальность: 38.02.05 Товароведение и экспертиза качества потребительских товаров 
Дисциплина: Физическая культура 


1. Физическая культура ориентирована на совершенствование...
а) физических и психических качеств людей;
б) техники двигательных действий;
в) работоспособности человека;
г) природных физических свойств человека.
2. Физическая подготовленность, приобретаемая в процессе физической подготовки к трудовой или иной деятельности, характеризуется…
а) высокой устойчивостью к стрессовым ситуациям, воздействию неблагоприятных условий внешней среды и различным заболеваниям;
б) уровнем работоспособности и запасом двигательных умений и навыков;
в) хорошим развитием систем дыхания, кровообращения, достаточным запасом надежности, эффективности и экономичности;
г) высокими результатами в учебной, трудовой и спортивной деятельности.
3 . Величина нагрузки физических упражнений обусловлена...
а) сочетанием объема и интенсивности двигательных действий;
б) степенью преодолеваемых при их выполнении трудностей;
в) утомлением, возникающим в результате их выполнения;
г) частотой сердечных сокращений.
4. Правильной можно считать осанку, если вы, стоя у стены, касаетесь ее...
а) затылком, ягодицами, пятками;
б) лопатками, ягодицами, пятками;
в) затылком, спиной, пятками;
г) затылком, лопатками, ягодицами, пятками.
5. Главной причиной нарушения осанки является...
а) привычка к определенным позам;
б) слабость мышц;
в) отсутствие движений во время школьных уроков;
г) ношение сумки, портфеля на одном плече.
6. Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, потому что...
а) обеспечивает ритмичность работы организма;
б) позволяет правильно планировать дела в течение дня;
в) распределение основных дел осуществляется более или менее стандартно в течение каждого дня;
г) позволяет избегать неоправданных физических напряжений.
7. Под силой как физическим качеством понимается:
а) способность поднимать тяжелые предметы;
б) свойства человека, обеспечивающие возможность воздействовать на внешние силы за счет мышечных напряжений;
в) комплекс физических свойств организма, позволяющий преодолевать внешнее сопротивление, либо противодействовать ему за счет мышечных напряжений.
8. Под быстротой как физическим качеством понимается:
а) комплекс свойств человека, позволяющий передвигаться с большой скоростью;
б) комплекс физических свойств человека, позволяющий быстро реагировать на сигналы и выполнять движения за кратчайший промежуток времени;
в) способность человека быстро набирать скорость.
9. Выносливость человека не зависит от...
а) функциональных возможностей систем энергообеспечения;
б) быстроты двигательной реакции;
в) настойчивости, выдержки, мужества, умения терпеть;
г) силы мышц.
10. При воспитании выносливости применяют режимы нагрузки, которые принято подразделять на оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий. Какую частоту сердечных сокращений вызывает поддерживающий режим?
а) 110—130 ударов в минуту;
б) до 140 ударов в минуту;
в) 140— 160 ударов в минуту;
г) до 160 ударов в минуту.
11. Наиболее эффективным упражнением развития выносливости служит:
а) бег на короткие дистанции;
б) бег на средние дистанции;
в) бег на длинные дистанции.
12. При самостоятельных занятиях легкой атлетикой основным методом контроля физической нагрузкой является:
а) частота дыхания;
б) частота сердечных сокращений;
в) самочувствие.
13. Отсутствие разминки перед занятиями физической культурой, часто приводит к:
а) экономии сил;
б) улучшению спортивного результата;
в) травмам.
в) повышена температура тела.
14. Для воспитания быстроты используются:
а) двигательные действия, выполняемые с максимальной скоростью;
б) двигательные действия, выполняемые с максимальной амплитудой движений;
в) двигательные действия, направленные на выполнение нагрузки длительное время;
15. Укажите, последовательность упражнений предпочтительную для утренней гигиенической гимнастики:
1. Упражнения, увеличивающие гибкость;
2. Упражнения на дыхание, расслабление и восстановление.
3. Упражнения для ног: выпады, приседания, подскоки.
4. Упражнения, активизирующие деятельность сердечнососудистой системы;
5. Упражнения, укрепляющие основные мышечные группы.
6. Упражнения, способствующие переходу организма в рабочее состояние.
7. Упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса.
Ответы: а) 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7; б) 2, 6, 7, 1, 4, 5, 3; в) 3, 5, 7, 1, 6, 2, 4;
г) 6, 4, 5, 1, 7, 3, 2.
16. Отметьте, что определяет техника безопасности:
а) комплекс мер направленных на обучения правилам поведения, правилам страховки и самостраховки, оказание доврачебной медицинской помощи;
б) правильное выполнение упражнений;
в) организацию и проведение учебных и внеурочных занятий в соответствии с гигиеническими требованиями.
17. Отметьте, что такое адаптация:
а) процесс приспособления организма к меняющимся условиям среды;
б) чередование нагрузки и отдыха во время тренировочного процесса;
в) процесс восстановления.
18. Укажите нормальные показатели пульса здорового человека в покое:
а) 60 – 80 ударов в минуту;
б) 70 – 90 ударов в минуту;
в)75 - 85 ударов в минуту;
г) 50 - 70 ударов в минуту.
19. Регулярное занятие физической культурой и спортом, правильное распределение активного и пассивного отдыха, это:
а) соблюдение распорядка;
б) оптимальный двигательный режим.

2.3. Критерии оценки для проведения дифференцированного зачета по дисциплине
	Число правильных ответов
	Оценка
	Уровень сформированности компетенции

	90-100% правильных ответов
	Оценка «отлично»
	Высокий

	70-89% правильных ответов
	Оценка «хорошо»
	Средний

	51-69% правильных ответов
	Оценка «удовлетворительно»
	Низкий

	50% и менее правильных ответов
	Оценка «неудовлетворительно»
	Недостаточный




2.4. Методические материалы, определяющие процедуру оценивания по дисциплине
[bookmark: _GoBack]Процедура оценивания результатов освоения программы учебной дисциплины включает в себя оценку уровня сформированности компетенции студента (ОК-1,ОК-2,ОК-3, ОК-8) при осуществлении текущего контроля и проведении промежуточной аттестации.
Уровень сформированности компетенции определяется по качеству выполненной студентом работы и отражается в следующих формулировках: высокий, хороший, достаточный, недостаточный.
При выполнении студентами заданий текущего контроля и промежуточной аттестации оценивается уровень обученности «знать», «уметь», «владеть» в соответствии с запланированными результатами обучения и содержанием рабочей программы дисциплины: 
- знания студента могут проверяться при ответе на теоретические вопросы, подготовки рефератов / докладов, 
- степень владения умениями – при выполнении контрольных нормативов.
Результаты выполнения заданий фиксируются в баллах в соответствии с показателями и критериями оценивания компетенций. 
По итогам текущего контроля и промежуточной аттестации в соответствии с показателями и критериями оценивания компетенций определяется уровень сформированности компетенций студента и выставляется оценка по шкале оценивания.
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ОРГАНИЗАЦИЯ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 
ЦЕНТРОСОЮЗА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ
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ПОВОЛЖСКИЙ КООПЕРАТИВНЫЙ ИНСТИТУТ (ФИЛИАЛ)






ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ
ДЛЯ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ 


ОГСЭ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 



Наименование специальности (профессии):
38.02.03 Операционная деятельность в логистике

квалификация Операционный логист








Материалы для текущего контроля

АВТОНОМНАЯ НЕКОММЕРЧЕСКАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ
ОРГАНИЗАЦИЯ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 
ЦЕНТРОСОЮЗА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ
«РОССИЙСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ КООПЕРАЦИИ»

ПОВОЛЖСКИЙ КООПЕРАТИВНЫЙ ИНСТИТУТ (ФИЛИАЛ)


КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМОТИВЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ
по дисциплине
Физическая культура

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМОТИВЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ
основной и подготовительной групп
	Характеристика
направленности
тестов
	Юноши
	Девушки

	
	оценка в очках

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Скоростно-силовая подготовленность
бег 100 м (сек)
	13.2
	13.8
	14.0
	15.7
	16.0
	17.0

	Силовая подготовленность:
поднимание (сед) и опускание туловища из положения лежа, ноги закреплены, руки за головой (раз)
	
	
	
	60
	50
	40

	Подтягивание на перекладине (раз)
	15
	12
	9
	
	
	

	Общая выносливость:
бег 2 км (мин, сек);
бег 3 км (мин, сек)
	12.00
	12.35
	13.10
	10.15
	10.50
	11.15

	Прыжки в длину с места (см)
	250
	240
	230
	190
	180
	168

	Бег на лыжах 3000 м (мин, сек) или
5000 м (мин, сек)
	23.50
	25.00
	26.25
	18.00
31.00
	18.30
32.30
	19.30
34.15



КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМОТИВЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ
специальных медицинских групп
	Нормативы
	Юноши
	Девушки

	
	сдано
	хор.
	отл.
	сдано
	хор.
	отл.

	1
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	1. Бег, 30 м (сек)
	6,0
	5,7
	5,5
	7,0
	6,5
	6,0

	
	5,7
	5,5
	5,4
	6,5
	6,0
	5,7

	2. Бег, 60 м (сек)
	10,0
	9,5
	9,3
	13,0
	12,9
	12,8

	
	9,5
	9,3
	9,2
	12,8
	12,6
	12,3

	3. Прыжок в длину с места (сек)
	1,40
	1,60
	1,80
	1,00
	1,10
	1,20

	
	1,80
	1,90
	1,95
	1,20
	1,30
	1,40

	4. Поднимание и опускание туловища лежа, руки за голову, ноги закреплены
	-
	-
	-
	15
	20
	25

	
	-
	-
	-
	20
	25
	30

	5. Сгибание и выпрямление рук в упоре лежа на гимнастической скамейке
	12
	15
	20
	8
	12
	15

	
	14
	17
	25
	10
	14
	20

	6. Лыжные гонки (км) без учета времени
	3
	-
	-
	2
	-
	-

	
	5
	-
	-
	3
	-
	-

	7. Бросание набивного мяча из-за головы (м)
	8
	10
	12
	4
	6
	8

	
	10
	12
	13
	6
	7
	8



Студенты специальных медицинских групп выполняют разделы программы, требования и тесты, которые доступны им по состоянию здоровья.
Студенты, временно освобожденные от практических занятий по состоянию здоровья, представляют дополнительные тематические рефераты / доклады.













АВТОНОМНАЯ НЕКОММЕРЧЕСКАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ
ОРГАНИЗАЦИЯ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 
ЦЕНТРОСОЮЗА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ
«РОССИЙСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ КООПЕРАЦИИ»

ПОВОЛЖСКИЙ КООПЕРАТИВНЫЙ ИНСТИТУТ (ФИЛИАЛ)


КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
по дисциплине
Физическая культура

БАСКЕТБОЛ
	Контрольный норматив
	Оценка

	Бросок мяча в движении (10 попыток, кол. раз)
	5
	4
	3

	
	8
	7
	6



ВОЛЕЙБОЛ
1.Умение выполнить основные приемы игры: передача мяча сверху, прием мяча снизу, подача мяча, нападающий удар.
2.Подача (девушки по выбору, юноши верхняя прямая). Из 10 подач, 8 попаданий (юноши); 6 попаданий (девушки).
3.Нападающий удар с высокой передачи: из 4 ударов -3 попадания в левую и правую половину площадки (юноши); 2 попадания в любую половину площадки (девушки).

ФУТБОЛ
1. Выполнить ведение мяча.
2. Выполнить удары по воротам на точность со штрафной линии любым способом.
3. Выполнить жонглирование мячом: от 12 ударов ногой без падения мяча; головой от 6 раз без падения мяча.

ГАНДБОЛ
1.Владение техникой нападения: ловля мяча двумя руками на месте, ловля двумя руками в прыжке, ловля мяча справа и слева, ловля мяча двумя руками при активном сопротивлении, передача мяча хлёстом сверху с последующим перемещением, ведение мяча многоударное на месте.
2.Владение техникой защиты: блокирование мяча двумя руками сверху на месте,  блокирование мяча двумя руками сверху в прыжке, отбор мяча при броске в опорном положении, отбор мяча при броске в прыжке.
3.Владение Техникой вратаря: задержание одной рукой сверху в прыжке, задержание одной рукой сбоку с замахом, задержание мяча двумя ногами скачком вперёд, ловля мяча с отскока от площадки.

БАДМИНТОН
Владение Техникой: прямой сеточный удар справа, удары слева от сетки и около сетки,
удары справа от боковой линии, удары слева от боковой линии, удары сверху справа, удары слева сверху, прямые ответные удары на сетке, диагональные косые удары через сетку, прямой короткий справа и высокий слева закрытой стороной ракетки, прямой короткий удар вокруг головы и высокий в угол площадки, прямой короткий удар слева и высокий удар справа, высокие и короткие удары по диагонали, прямой смеш справа и высокий удар слева закрытой стороной ракетки, прямой смешь ударом вокруг головы и высокий удар справа, прямой смеш слева закрытой стороной ракетки и высокий справа, смеш по диагонали, высокий удар по диагонали в задний угол, прямой удар справа и высокий удар вокруг головы слева, прямой удар справа и высокий удар закрытой стороной ракетки, высокие удары справа по диагонали, высокие удары по диагонали справа и слева, закрытой стороной ракетки, плоские удары справа и слева по диагонали площадки.

НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС 
1.Игра накатом слева по левой диагонали.
Классическое упражнение для отработки техники приема слева. Выполняется в ровном ритме с одинаковой силой удара и вращения. Каждый из игроков играет на стабильность, то есть на максимальное количество раз.
Задача упражнения: Максимальное количество раз, точно в левый квадрат.

2.Игра накатом справа по правой диагонали. 
Аналогичное упражнение для отработки техники проведения наката справа. Ритм ровный и задачей является максимальное удержание мяча на столе.
Задача упражнения: Максимальное количество раз, точно в правый квадрат.

3.Игра накатом слева по прямой
Вы играете накатом слева, а ваш партнер накатом справа. Игра по прямой имеет более короткий отрезок полета мяча, в результате этого возникает необходимость более короткого и точного движения.            
 Задача упражнения: максимальное количество раз точно в правый квадрат, короткое четкое движение по левой стороне.

4.Игра накатом справа по прямой
Вы играете накатом справа, а ваш партнер накатом слева. Следует уделить внимание четкости движения и расположению ног для более короткого удара. Советую вставать под более острым углом для выполнения наката по прямой. 
Задача упражнения: максимальное количество раз точно в левый квадрат, короткое четкое движение по правой стороне.

СТРЕЛЬБА
	Контрольное упражнение
	Дистанция (м)
	Количество выстрелов 
	Юноши
оценка
"5"
	Юноши
оценка
"4"
	Юноши
оценка
"3"
	Девушки
оценка
"5"
	Девушки
оценка
"4"
	Девушки
оценка
"3"

	Стрельба по электронной мишени(очки)
	10
	3
	25
	20
	15
	25
	20
	15




АЭРОБИКА
1.Умение выполнения захлеста голени. Шаг правой вперед (в сторону) с захлестом левой голени назад. То же с левой ноги.
2.Выполнение  упражнения «Виноградная лоза». Шаг правой ногой вправо, шаг левой скрестно назад; шаг правой вправо, приставить к ней левую. То же с левой ноги.
3.Выполнение шага с поворотом . Шаг правой вперед, шаг левой на месте с поворотом на 180°, шаг левой на месте с поворотом на 180°, приставить правую.
4.Выполнение шагов ноги в стороны – вместе (V-step). Шаг правой вперед в сторону (назад в сторону), шаг левой вперед в сторону (назад в сторону), шаг правой в и.п., шаг левой в и.п.
5.Выполнение Шага мамбо (mumbo). Пружинистый шаг правой вперед, шаг левой на месте, шаг правой назад, шаг левой на месте.
6. Выполнение Шоссе. На счет «раз» шаг правой ногой вправо; на «и» приставить левую; на счет «два» шаг правой ногой вправо; на «и» остановка – левая, согнутая в колене, на весу. То же с левой ноги.

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 
1.выполнять технику лыжных ходов, поворотов, торможений, спусков и подъёмов;
2.распределять силы при прохождении дистанции.
3.Соблюдение техники безопасности во время занятий лыжной подготовкой.
4.Правильное выполнение техники лыжных ходов, поворотов, торможений, спусков и подъёмов.

	Контрольное упражнение
	единица
измерения
	Юноши
оценка
"5"
	Юноши оценка
"4"
	Юноши оценка
"3"
	Девушки
оценка
"5"
	Девушки
оценка
"4"
	Девушки
оценка
"3"

	Бег на лыжах 1 км
	мин:сек

	4:30
	4:50
	5:20
	5:45
	6:15
	7.00

	Бег на лыжах 2 км
	мин:сек

	10:20
	10.40
	11:10
	12.00
	12:45
	13.30

	Бег на лыжах 3 км
	мин:сек

	14:30
	15.00
	15:50
	18.00
	19:00
	20.00

	Бег на лыжах 5км
	мин:сек

	25:00
	26.00
	28.00
	без учета
времени
	без учета
времени
	без учета
времени












АВТОНОМНАЯ НЕКОММЕРЧЕСКАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ
ОРГАНИЗАЦИЯ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 
ЦЕНТРОСОЮЗА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ
«РОССИЙСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ КООПЕРАЦИИ»

ПОВОЛЖСКИЙ КООПЕРАТИВНЫЙ ИНСТИТУТ (ФИЛИАЛ)


ТЕСТОВЫЕ ЗАДАНИЯ

по дисциплине

Физическая культура 

ТЕСТ 1. «СУЩНОСТЬ И СОДЕРЖАНИЕ ППФП В ДОСТИЖЕНИИ ВЫСОКИХ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ»


 1.Физическая культура – это:
а) часть общей культуры, направленная на физическое совершенствование человека;
б) педагогический процесс, направленный на формирование специальных знаний;
в) область специальной деятельности;
г) система физического воспитания.
 2. Спорт – это:
а) использование физических упражнений, а также видов спорта и получение удовольствия от этого процесса;
б) массовые формы физической культуры, направленные на укрепление здоровья;
в) игровая соревновательная деятельность и подготовка к ней, основанная на использовании физических упражнений, направленных на достижение наивысших результатов;
г) вид физического воспитания: развитие и совершенствование двигательных навыков.
 3. Физическая реакция – это:
а) целенаправленный процесс восстановления и компенсации частично или временно утраченных двигательных способностей;
б) вид физического воспитания и совершенствования двигательных навыков и физических качеств;
в) процесс изменения форм и функций организма под воздействием естественных условий;
г) использование физических упражнений, а также видов спорта в упрощенных формах для активного отдыха.
 4. Физическая подготовка – это:
а) формирование потребностей в систематических занятиях физическими упражнениями;
б) специфический процесс и результат человеческой деятельности;
в) вид физического воспитания: развитие и совершенствование двигательных навыков и физических качеств, необходимых в конкретной профессиональной или спортивной деятельности;
г) целенаправленное использование специальных физических упражнений.
 5.Физические упражнения – это:
а) средства физического совершенствования, преобразования человека, его биологической, психологической, интеллектуальной, эмоциональной и социальной сущности;
б) двигательные действия, направленные на достижение наивысших результатов;
в) двигательные движения, направленные на реабилитацию деятельности;
г) двигательные действия оздоровительной и спортивно-массовой направленностью.
 6.Какие упражнения используются для развития гибкости?
а) движения рывкового характера;
б) маховые движения с отягощением;
в) движения, выполняемые с большой амплитудой;
г) пружинящие движения.
 7.Какие упражнения используют для развития быстроты?
а) подвижные и спортивные игры;
б) силовые упражнения, выполняемые в высоком темпе;
в) упражнения на быстроту реакции и частоту движений;
г) двигательные действия, выполняемые в высоком темпе.
 8.В чем заключается смысл физической культуры как компонента культуры общества?
а) в создании специфических духовных ценностей;
б) в совершенствовании природных физических свойств людей;
в) в обучении двигательным действиям и повышении работоспособности;
г) в укреплении здоровья и воспитании физических качеств.
 9.На обеспечение чего преимущественно ориентирована базовая физическая культура?
а) подготовка к профессиональной деятельности;
б) сохранение и восстановление здоровья;
в) физическая подготовленность человека к жизни;
г) развитие резервных возможностей организма человека.
 10.В чем заключается смысл физического воспитания?
а) в укреплении здоровья и профилактике заболеваний;
б) в формировании двигательных навыков и воспитании физических качеств;
в) в создании условий для протекания процессов физического развития человека;
г) в повышении физической работоспособности и подготовленности человека.
 11. С освоения чего рекомендуется начинать процесс обучения двигательному действию?
а) исходного положения;
б) подводящих упражнений;
в) основ техники;
г) главного звена техники.
 12. Что составляет основу двигательных способностей?
а) двигательные автоматизмы;
б) сила, быстрота, выносливость;
в) гибкость и координированность;
г) физические качества и двигательные умения.
 13. Во время выполнения каких упражнений создаются лучшие условия для развития быстроты реакции?
а) скоростно- силовые;
б) выпрыгиваний вверх с места;
в) подвижных и спортивных игр;
г) прыжков в глубину.
 14. Какой метод повышения общей выносливости наиболее распространен?
а) метод повторного упражнения с большой интенсивностью;
б) метод непрерывного упражнения с умеренной интенсивностью;
в) круговая тренировка в интервальном режиме.
 15. При составлении комплексов упражнений для увеличения мышечной массы рекомендуется...
а) планировать большое количество подходов и ограничивать количество повторений в одном подходе;
б) полностью прорабатывать одну группу мышц и только затем переходить к упражнениям для другой группы мышц;
в) чередовать серию упражнений, включающие в работу разные группы мышц;
г) использовать упражнения с небольшим отягощением и большим количеством повторений.
 16. Умеренная интенсивность вызывает частоту сердечнососудистых сокращений до...
а) 120-130 уд/мин;
б) 130-140 уд/мин;
в) 140-150 уд/мин;
г) 150 и более уд/мин.
 17. Чем обусловлена величина нагрузки физических упражнений?
а) сочетанием объема и интенсивности двигательных действий;
б) продолжительностью выполнения двигательных действий;
в) интенсивностью выполнения двигательных действий;
г) количеством повторений двигательных движений.
 18. Правильно организованные систематические занятия физическими упражнениями укрепляют здоровье, так как.,.
а) способствуют повышению резервных возможностей организма;
б) позволяет человеку плодотворно трудиться, вести активный образ жизни;
в) сердце увеличивается в объеме и работает с большей экономичностью;
г) обеспечивает поступление питательных веществ к органам организма.
 19. Когда празднуются зимние Олимпийские игры?
а) по решению МОК;
б) в течение последнего года празднуемой Олимпиады;
в) в течение первого календарного года празднуемой Олимпиады;
г) в течение второго календарного года, следующего после года начала Олимпиады.
 20. Что принято называть техникой физических упражнений?
а) способ выполнения упражнений;
б) совершенные формы двигательных действий;
в) состав и последовательность движений при выполнении упражнений;
г) способ целесообразного решения двигательных задач.
 21. Что называется осанкой?
а) привычная поза человека в вертикальном положении;
б) пружинные характеристики позвоночника и стоп;
в) отсутствие нарушения позвоночника и стоп;
г) форма позвоночника.
 22. На какой дистанции стал бронзовым призером Мельбурнской Олимпиады заслуженный мастер спорта СССР, наш земляк Ардальон Игнатьев
а) 100 м;
б) 200 м;
в) 400 м;
г) 1000 м.
 23. Кто из боксеров Чувашии становился чемпионом Европы и Мира?
а) В. Соколов;
б) В. Львов;
в) В. Лаптев;
г) В. Мельник.
 24. В каком году стал Олимпийским чемпионом по лыжным гонкам наш земляк В. Воронков?
а) 1964 г.;
б) 1968 г.;
в) 1972 г.;
г) 1976 г..
 25. Кто из перечисленных ниже спортсменок является девятикратной чемпионкой Олимпиады по спортивной гимнастике?
а) Л. Турищева;
б) Л. Лабынина;
в) О. Корбут.
 26. Специфика физического воспитания как одного из видов воспитания заключается:
а) воспитание физических качеств человека;
б) повышение работоспособности человека;
в) в формировании двигательных умений и навыков человека
 


ТЕСТ 2. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ

ВОЛЕЙБОЛ

1. Основным способом приема и передачи мяча в волейболе является …
а) нижняя передача мяча двумя руками;
б) нижняя передача одной рукой;
в) верхняя передача двумя руками.
2. Верхняя передача мяча выполняется приемом мяча …
а) на все пальцы обеих рук;
б) на три пальца и ладони рук;
в) на ладони;
г) на большой и указательный пальцы обеих рук.
3. При приеме мяча двумя руками снизу не рекомендуется принимать мяч …
а) на сомкнутые предплечья;
б) на раскрытые ладони;
в) на сомкнутые кулаки.
4. Обязательным условием правильного выполнения верхней передачи мяча является …
а) прием игроком стойки волейболиста;
б) своевременный выход игрока под мяч и выбор исходного положения;
в) своевременное сгибание и разгибание ног.
5. При верхней передаче мяча на большое расстояние передача заканчивается …
а) коротким движением рук и полным выпрямлением ног;
б) полусогнутыми руками;
в) полным выпрямлением рук и ног.
6. При приеме мяча сверху соприкосновение пальцев с мячом должно происходить на …
а) уровне верхней части лица в 15-20 см от него;
б) расстоянии 30-40 см выше головы;
в) уровне груди;
7. Что не является ошибкой при приеме мяча сверху?
а) Прием на выставленные вперед большие пальцы рук.
б) Прием на кисти рук, поставленные параллельно друг другу.
в) Прием на все пальцы рук.
8. Какой способ приема мяча следует применить, если подача сильная и мяч немного не долетает до игрока?
а) Сверху двумя руками.
б) Снизу двумя руками.
в) Одной рукой снизу.
9. Часто при неправильном приеме мяча сверху происходит растяжение мышц (связок) большого пальца руки. Что нельзя делать при оказании первой доврачебной помощи?
а) Охлаждать поврежденный сустав.
б) Согревать поврежденный сустав.
в) Обратиться к врачу.
10. При каком счете может закончиться игра в первой партии?
а) 15:13;
б) 25:26;
в) 27:29.
11. Какой подачи не существует?
а) Одной рукой снизу.
б) Двумя руками снизу.
в) Верхней прямой.
г) Верхней боковой.
12. Выпрыгивание на блок выполняется толчком вверх …
а) одной ногой;
б) обеими ногами.
13. Сколько игроков-волейболистов могут одновременно находиться на волейбольной площадке во время проведения соревнований?
а) Шесть.
б) Десять.
в) Двенадцать.
14. Напишите, какие действия или термины относятся к волейболу: 1) очко, 2) гол, 3) зона, 4) пенальти, 5) подсечка, 6) переход, 7) блок, 8) вне игры, 9) партия, 10) штрафной удар.
а) 1, 3, 7, 9;
б) 1, 2, 5, 7, 10;
в) 2, 4, 5, 6, 8.
15. Специальная разминка волейболиста включает в себя …
а) беговые упражнения;
б) упражнения с мячом;
в) силовые упражнения.



ФУТБОЛ

1. Название какой части человеческого тела фигурирует в названии спортивной игры футбол?
А. Колено.                                                                 В. Голова.
Б. Ступня.                                                                 Г. Голень.
(«Foot» в переводе с английского – ступня.)
2. Что получит футболист, затеявший драку на футбольном поле?
А. Устное предупреждение.                         В. Жёлтую карточку.
Б. Красную карточку.                                 Г. Приз от Федерации бокса.
3. Во сколько должен закончиться первый тайм футбольного матча, чтобы второй тайм начался в 18:00?
А. В 17:30.                                                       В. В 17:40.
Б. В 17:45.                                                       Г. В 17:35.
 4. Как комментаторы часто называют игрока, забившего мяч в ворота?
А. Автор гола.                                                В. Дизайнер гола.
Б. Инвестор гола.                                            Г. Поэт мяча.
 5. Как называют игрока, ведущего мяч?
А. Дилер.                                                          В. Драйвер.
Б. Дриблер.                                                      Г. Дистрибьютер.
 6. Как называется обувь футболиста?
А. Чешки.                                                         В. Футболки.
Б. Бутсы.                                                         Г. Шиповки.
7.  Какой способ удара по мячу есть в футболе?
А. Ушко.                                                           В. Носик.
Б. Щёчка.                                                       Г. Ротик.
(Внутренней стороной стопы.)
8. Как в футболе называют иностранного игрока клубной команды?
А. Ополченец.                                                 В. Легионер.
Б. Партизан.                                                     Г. Перекати-поле.
 9.  Какой из этих сборных команд по футболу не существует?
А. Македонии.                                                 В. Албании.
Б. Великобритании.                                      Г. Сан-Марино.
10. В какой стране высшая футбольная лига имеет название «Серия А»?
А. Во Франции.                                                В. В Германии.
Б. В Испании.                                                   Г. В Италии.
 
11. Что во время футбольного матча поддерживают милиционеры?
А. Чистоту на поле.                                        В. Порядок на стадионе.
Б. Настроение болельщиков.                          Г. Ворота.
12. Как по-другому называется боковая линия футбольного поля?
А. Ресничка.                                                     В. Бровка.
Б. Рёбрышко.                                                    Г. Волосок.
 13. Как называется мяч, забитый футболистом в ворота своей команды?
А. Автогол.                                                     В. Мотогол.	
Б. Велогол.                                                       Г. Аэрогол.
14.Какого игрока нет в футбольной команде?
А. Защитник.                                                    В. Полузащитник.
Б. Нападающий.                                               Г. Полунападающий.
15.Что назначает судья проштрафившейся команде футболистов?
А. Штрафное очко.                                         В. Штрафной удар.
Б. Штрафные санкции.                                   Г. Штрафную рюмку.
 






ГАНДБОЛ

выбрать или дать правильный ответ
Значение термина и цель игры
1
А) Гандбол (дат. håndbold, англ. Handball) — «хаандболд» («хаанд» — нога и «болд» — мяч)
Б) Гандбол (дат. Håndbold, англ. Handball) — «хаандболд» («хаанд» — рука и «болд» — мяч)
В) Гандбол (дат. Håndbold, англ. Handball) — «хаандболд» («хаанд» — рука и «болд» — ворота)
2
А) командная игра с мячом 6×6 игроков (по 5 полевых и вратарь в каждой команде)
Б) командная игра с мячом 7×7 игроков (по 6 полевых и вратарь в каждой команде
В) командная игра с мячом 8×8 игроков (по 7 полевых и вратарь в каждой команде).
3
А) Цель игры − забросить как можно больше мячей в ворота (3×3 м) противника.
Б) Цель игры − отбить как можно больше мячей из ворот (3×2 м) .
В) Цель игры − забросить как можно больше мячей в ворота (3×2 м) противника.
История гандбола
4
Датой зарождения спортивной игры с мячом, зарегистрированной в международной спортивной классификации под названием «гандбол» (ручной мяч), принято считать
А) 1898 год
Б) 1889 год
В) 1908 год
5
Кто первым ввел в уроки физической культуры игру с мячом
А) датчанин Ордруп Хольгер
Б) норвежец Ордруп Хольгер
В) голандец Ордруп Хольгер
6*
Где и в какой по счету Олимпиаде дебютировал гандбол
А) Берлин, X Олимпиада
Б) Берлин, XI Олимпиада
В) Лондон, XI Олимпиада
7*
В каком году была создана новая международная федерация гандбола?
А) 1946
Б) 1964
В) 1949
Правила игры
8 Площадка для игры в гандбол начертить схему площадки и указать основные линии.
9 Гандбольный мяч продолжить
Гандбольный мяч изготавливают из кожи или синтетического материала. Он должен быть_______________ и не быть ______________________________________________. Существует 3 размера гандбольных мячей:
*Окружность 50-52 см, вес 290—330 г. для команд__________________________________
*Окружность 54-56 см, вес 325—375 г. для ________________________________________
*Окружность 58-60 см, вес 425—475 г. для ________________________________________
10 (продолжить)
Команда состоит из____ человек, из которых одновременно на площадке могут находиться не более___, остальные являются запасными. Один из находящихся на площадке игроков является____________. В начале игры в каждой из команд должно быть не менее____ игроков. Запасной игрок может в любой момент выйти на площадку после того, как её покинет находившийся на ней игрок той же команды, который, в свою очередь, становится запасным. При этом выходить на площадку и покидать её игроки могут только через __________________________ своей команды. Число замен ___________________________.
11 Судьи
Матч обслуживается_______ равноправными судьями. В случае разногласий решение принимается судьями совместно после совещания. Если судьи согласны в оценке нарушения, но назначают различные наказания, действует более строгое из них. Судьям помогают секретарь и секундометрист, находящиеся за столом у линий замен команд.
12 Продолжительность игры (продолжить)
Матчи взрослых команд (от 16 лет) состоят из____ таймов по____ минут с 15-минутным перерывом (матчи детских команд 8-12 лет состоят из______ таймов по_____ минут, а команд 12-16 лет — из _____ таймов по _____ минут). После перерыва команды меняются сторонами площадки. В случае необходимости выявления победителя может быть назначено дополнительное время — два тайма по ____ минут с 1-минутным перерывом. Если первое дополнительное время не выявило победителя, то через 5 минут назначается второе дополнительное время на тех же условиях. Если и второе дополнительное время завершилось вничью, назначается серия 7-метровых бросков (аналогично послематчевым пенальти в футболе). Регламент соревнований может предусматривать серию 7-метровых и непосредственно после окончания основного времени.
Игра ответ да или нет
Игроки могут бросать, ловить, толкать и останавливать мяч, используя руки, голову, корпус, бёдра и колени;_______________
Игрок может удерживать мяч не более 3 секунд, а также делать с ним не более 3 шагов, после чего должен передать мяч другому игроку, бросить его по воротам или ударить его об пол;_____________________
Касаться площадки в пределах площади ворот может только вратарь соответствующей команды. Однако пересекать границу площади ворот в прыжке разрешено;______________________
Разрешается отбирать мяч у соперника открытой ладонью, контролировать перемещение соперника согнутыми руками при контакте с ним, блокировать соперника корпусом;________________________
Не разрешается разыгрывать мяч пассивно, без видимых попыток атаковать;__________________
Гол засчитывается, если мяч полностью пересёк линию ворот, и при этом атакующая команда не нарушила правила, а судья не дал сигнала к остановке игры. Судьи могут засчитать гол, если мяч не попал в ворота в результате постороннего вмешательства (столкновение с брошенным на площадку предметом, действия постороннего лица и т. п.), но должен был туда попасть, не будь этого вмешательства.________________
Матч выигрывает команда, забросившая больше мячей, чем противник. Ничьи допускаются, но в случае необходимости выявить победителя игры может быть назначено дополнительное время (см. выше) и/или серия 7-метровых бросков (в зависимости от регламента соревнования).______________
Вратарь
Действия вратаря регламентируются особыми правилами:
Вратарь — единственный игрок, который может касаться площадки в пределах своей площади ворот;_____
Вратарь в пределах своей площади ворот может при защите ворот касаться мяча любой частью тела;_______
Вратарь может передвигаться с мячом по своей площади ворот без ограничений на время владения мячом или число шагов (однако затягивать время при броске вратаря не допускается);_____________
Вратарь может выйти из своей площади ворот без мяча; за её пределами вратарь рассматривается как обычный игрок;_____________
Вратарь не может выходить из площади ворот с мячом в руках, однако выходить с мячом, не находящимся под контролем вратаря, разрешено;_______________
Вратарь не может возвращаться в свою площадь ворот с мячом;__________________
Вратарь не может, находясь в площади ворот, касаться мяча, находящегося за её пределами.____________


БАДМИНТОН

1. До скольких очков играют в бадминтон?
А. 21
Б. 20
В. 11
2. Сколько сетов (партий) в бадминтоне?
А. 1
Б. 2
В. 3
3. 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
4. Смена сторон.
А. По окончании первого гейма;
Б. Перед началом третьего гейма
В. Оба ответа верны
5. В какой стране зародился бадминтон?
А. Индия
Б. Англия
В. США
6. Какая высота сетки в бадминтоне?
А. 80 см
Б. 76 см
В. 78 см
7. Как называется мячик для бадминтона?
А. Волан 
Б. Теннисный мячик
В. Шарик
8. Как должен подающий держать ракетку 
А. Выше пояс 
Б. Ниже пояса
9. С какого поля подаются чётные цифры счёта подающего?
В. На уровне пояса
А. С правого
Б. С левого
В. С передней зоны
10. Есть ли вторая попытка при подачи у бадминтониста?
А. Есть
Б. Нет
В. Есть, если промахнулся по волану
11. Основные физические качества бадминтониста?
А. Выносливость
Б. Гибкость 
 В. Оба качеств


Материалы для текущего контроля

АВТОНОМНАЯ НЕКОММЕРЧЕСКАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ
ОРГАНИЗАЦИЯ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 
ЦЕНТРОСОЮЗА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ
«РОССИЙСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ КООПЕРАЦИИ»

ПОВОЛЖСКИЙ КООПЕРАТИВНЫЙ ИНСТИТУТ (ФИЛИАЛ)
	

ВОПРОСЫ ДЛЯ ТЕОРЕТИЧЕСКОГО ОПРОСА

по дисциплине
Физическая культура 

Вопросы по теме: «Общекультурное и социальное значение физической культуры. Здоровый образ жизни»
1. Понятие физическая культура, спорт. Роль физической культуры и спорта в жизни человека.
2. Ценности физической культуры.
3. Характеристика понятий: физическое воспитание, физическое развитие, физическая реабилитация, физическая рекреация.
4. Понятие здоровья. Факторы, определяющие здоровье. Краткая характеристика каждого из них.
5. Слагаемые здорового образа жизни. Краткая характеристика каждого из них.
6. Значение рационального питания в жизни человека.
7. Составные компоненты питания. Виды питания.
8. Гигиенические требования к режиму питания.
9. Правила организации режима дня студента.
10. Задачи физического воспитания.

Вопросы по теме: «Лыжная подготовка»
1.История возникновения коньковых ходов.
2.Основа коньковых ходов – отталкивание скользящим упором.
3.Полуконьковый ход.
4.Попеременный коньковый ход.
5.Анализ техники одновременно одношажного конькового хода.
6.Анализ техники одновременно двукшажного конькового хода.
7.Этапы многолетней подготовки в лыжном спорте.
8.Периодизация тренировочного процесса в лыжных гонках.
9.Принципы тренировки в лыжных гонках.
10.Средства подготовки в лыжных гонках.

Вопросы по теме: «Аэробика»
 1.История возникновения и развития аэробики.
2. Современные направления в оздоровительной аэробике.
3. Цели и задачи оздоровительной аэробики.
4. Влияние занятий аэробикой на женский организм.
5. Основные направления в танцевальной аэробике.
6. Характеристика оздоровительного направления аэробики - стретчинг.
7. Характеристика оздоровительного направления аэробики – шейпинг.
8. Определение оптимальной физической нагрузки на организм человека при занятиях аэробикой с учетом уровня физической подготовленности.
9. Структура занятия по аэробике.
10. Сочетание силовой и аэробной нагрузки (средства физической культуры).
11 Допустимый диапазон ЧСС в основной (аэробной) части занятия.
12. Основные позиции, учитываемые при составлении положения о соревнованиях по танцевальной аэробике.
13. Подготовка и проведение соревнований по танцевальной аэробике.
14. Требования к обязательной программе по танцевальной аэробике.
15. Критерии оценки обязательной программы (композиция, техника исполнения, синхронность исполнения).

































АВТОНОМНАЯ НЕКОММЕРЧЕСКАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ
ОРГАНИЗАЦИЯ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 
ЦЕНТРОСОЮЗА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ
«РОССИЙСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ КООПЕРАЦИИ»

ПОВОЛЖСКИЙ КООПЕРАТИВНЫЙ ИНСТИТУТ (ФИЛИАЛ)


ТЕМЫ РЕФЕРАТОВ
для студентов, освобождённых от занятий по физической культуре по состоянию здоровья

по дисциплине
Физическая культура

1. Физическая культура в системе общекультурных ценностей.
2. Физическая культура в СПО.
3.История возникновения и развития Олимпийских игр.
4. Контроль, самоконтроль в занятиях физической культурой и спортом. Профилактика травматизма.
5. Утренняя гигиеническая гимнастика и ее значение. Комплекс утренней гигиенической гимнастики.
6. Здоровый образ жизни студентов.
7. Символика и атрибутика Олимпийских игр.
8. Двигательный режим и его значение.
9. Физическая культура и спорт как социальные феномены.
10. Роль общеразвивающих упражнений в физической культуре.
11. Формы самостоятельных занятий физическими упражнениями.
12. Оздоровительная физическая культура и ее формы. Влияние оздоровительной физической культуры на организм.
13. Атлетическая гимнастика и ее влияние на организм человека.
14. Бег, как средство укрепления здоровья.
15. Научная организация труда : утомление, режим, гиподинамия, работоспособность, двигательная активность, самовоспитание.

Методические рекомендации написания рефератов / докладов

Целью написания рефератов является:
- привитие студентам навыков библиографического поиска необходимой литературы (на бумажных носителях, в электронном виде);
- привитие студентам навыков компактного изложения мнения авторов и своего суждения по выбранному вопросу в письменной форме, научно грамотным языком и в хорошем стиле;
- приобретение навыка грамотного оформления ссылок на используемые источники, правильного цитирования авторского текста;
- выявление и развитие у студента интереса к определенной научной и практической проблематике с тем, чтобы исследование ее в дальнейшем продолжалось в подготовке и написании курсовых и дипломной работы и дальнейших научных трудах.
Основные задачи студента при написании реферата:
- с максимальной полнотой использовать литературу по выбранной теме (как рекомендуемую, так и самостоятельно подобранную) для правильного понимания авторской позиции;
- верно (без искажения смысла) передать авторскую позицию в своей работе;
- уяснить для себя и изложить причины своего согласия (несогласия) с тем или иным автором по данной проблеме.
Требования к содержанию:
- материал, использованный в реферате, должен относится строго к выбранной теме;
- необходимо изложить основные аспекты проблемы не только грамотно, но и в соответствии с той или иной логикой (хронологической, тематической, событийной и др.);
- при изложении следует сгруппировать идеи разных авторов по общности точек зрения или по научным школам;
- реферат должен заканчиваться подведением итогов проведенной исследовательской работы: содержать краткий анализ-обоснование преимуществ той точки зрения по рассматриваемому вопросу, с которой Вы солидарны.
Структура реферата.
1. Титульный лист.
2.Оглавление. Оглавление - это план реферата, в котором каждому разделу должен соответствовать номер страницы, на которой он находится.
3.Текст реферата. Он делится на три части: введение, основная часть и заключение.
а) Введение - раздел реферата, посвященный постановке проблемы, которая будет рассматриваться и обоснованию выбора темы.
б) Основная часть - это звено работы, в котором последовательно раскрывается выбранная тема. Основная часть может быть представлена как цельным текстом, так и разделена на главы. При необходимости текст реферата может дополняться иллюстрациями, таблицами, графиками, но ими не следует "перегружать" текст.
в) Заключение - данный раздел реферата должен быть представлен в виде выводов, которые готовятся на основе подготовленного текста. Выводы должны быть краткими и четкими. Также в заключении можно обозначить проблемы, которые "высветились" в ходе работы над рефератом, но не были раскрыты в работе.
4.Список источников и литературы. В данном списке называются как те источники, на которые ссылается студент при подготовке реферата, так и все иные, изученные им в связи с его подготовкой. В работе должно быть использовано не менее 5 разных источников, из них хотя бы один – на иностранном языке (английском или французском). Работа, выполненная с использованием материала, содержащегося в одном научном источнике, является явным плагиатом и не принимается. Оформление Списка источников и литературы должно соответствовать требованиям библиографических стандартов.
Объем и технические требования, предъявляемые к выполнению реферата.
Объем работы должен быть, как правило, не менее 12 и не более 20 страниц. Работа должна выполняться через одинарный интервал 12 шрифтом, размеры оставляемых полей: левое - 25 мм, правое - 15 мм, нижнее - 20 мм, верхнее - 20 мм. Страницы должны быть пронумерованы.
Расстояние между названием части реферата или главы и последующим текстом должно быть равно трем интервалам. Фразы, начинающиеся с "красной" строки, печатаются с абзацным отступом от начала строки, равным 1 см.

При цитировании необходимо соблюдать следующие правила:
- текст цитаты заключается в кавычки и приводится без изменений, без произвольного сокращения цитируемого фрагмента (пропуск слов, предложений или абзацев допускается, если не влечет искажения всего фрагмента, и обозначается многоточием, которое ставится на месте пропуска) и без искажения смысла;
- каждая цитата должна сопровождаться ссылкой на источник, библиографическое описание которого должно приводиться в соответствии с требованиями библиографических стандартов.

Требования к презентации:
1.Презентация не должна быть меньше 10 слайдов.
2.Первый слайд – это титульный лист, на котором обязательно должны быть представлены: название работы; фамилия, имя, отчество автора;
3.Следующим слайдом должно быть содержание, где представлены основные разделы презентации.
4.Дизайн-эргономические требования: сочетаемость цветов, ограниченное количество объектов на слайде, цвет текста.
5.В презентации могут использоваться импортированные объекты из существующих цифровых образовательных ресурсов.
6.Последним слайдом презентации должен быть список источников.

Критерии оценки реферата:
1.Новизна текста: а) актуальность темы исследования; б) новизна и самостоятельность в постановке проблемы, формулирование нового аспекта известной проблемы в установлении новых связей (межпредметных, внутрипредметных, интеграционных); в) умение работать с исследованиями, критической литературой, систематизировать и структурировать материал; г) явленность авторской позиции, самостоятельность оценок и суждений; д) стилевое единство текста, единство жанровых черт.
2.Степень раскрытия сущности вопроса: а) соответствие плана теме реферата; б) соответствие содержания теме и плану реферата; в) полнота и глубина знаний по теме; г) обоснованность способов и методов работы с материалом; е) умение обобщать, делать выводы, сопоставлять различные точки зрения по одному вопросу (проблеме).
3.Обоснованность выбора источников: а) оценка использованной литературы: привлечены ли наиболее известные работы по теме исследования (в т.ч. журнальные публикации последних лет, последние статистические данные, сводки, справки и т.д.).
4.Соблюдение требований к оформлению: а) насколько верно оформлены ссылки на используемую литературу, список литературы; б) оценка грамотности и культуры изложения (в т.ч. орфографической, пунктуационной, стилистической культуры), владение терминологией; в) соблюдение требований к объему реферата.

Подготовка научного доклада выступает в качестве одной из важнейших форм самостоятельной работы студентов.
Научный доклад представляет собой исследование по конкретной проблеме, изложенное перед аудиторией слушателей.
Работа по подготовке доклада включает не только знакомство с литературой по избранной тематике, но и самостоятельное изучение определенных вопросов. Она требует от студента умения провести анализ изучаемых государственно-правовых явлений, способности наглядно представить итоги проделанной работы, и что очень важно – заинтересовать аудиторию результатами своего исследования. Следовательно, подготовка научного доклада требует определенных навыков. Подготовка научного доклада включает несколько этапов работы:
1.Выбор темы научного доклада;
2.Подбор материалов;
3.Составление плана доклада. Работа над текстом;
4.Оформление материалов выступления;
5.Подготовка к выступлению.

Структура и содержание доклада:
Введение - это вступительная часть научно-исследовательской работы. Автор должен приложить все усилия, чтобы в этом небольшом по объему разделе показать актуальность темы, раскрыть практическую значимость ее, определить цели и задачи эксперимента или его фрагмента.
Основная часть. В ней раскрывается содержание доклада. Как правило, основная часть состоит из теоретического и практического разделов. В теоретическом разделе раскрываются история и теория исследуемой проблемы, дается критический анализ литературы и показываются позиции автора. В практическом разделе излагаются методы, ход, и результаты самостоятельно проведенного эксперимента или фрагмента.
В основной части могут быть также представлены схемы, диаграммы, таблицы, рисунки и т.д.
В заключении содержатся итоги работы, выводы, к которым пришел автор, и рекомендации. Заключение должно быть кратким, обязательным и соответствовать поставленным задачам.
Список использованных источников представляет собой перечень использованных книг, статей, фамилии авторов приводятся в алфавитном порядке, при этом все источники даются под общей нумерацией литературы. В исходных данных источника указываются фамилия и инициалы автора, название работы, место и год издания.
Приложение к докладу оформляются на отдельных листах, причем каждое должно иметь свой тематический заголовок и номер, который пишется в правом верхнем углу, например:
Требования к оформлению доклада:
- объем доклада может колебаться в пределах 5-15 печатных страниц; все приложения к работе не входят в ее объем.
- доклад должен быть выполнен грамотно, с соблюдением культуры изложения.
- обязательно должны иметься ссылки на используемую литературу.
- должна быть соблюдена последовательность написания библиографического аппарата.

Критерии оценки доклада:
- актуальность темы исследования;
- соответствие содержания теме;
- глубина проработки материала;
- правильность и полнота использования источников;
- соответствие оформления доклада стандартам.
По усмотрению преподавателя доклады могут быть представлены на практических занятиях, научно-практических конференциях, а также использоваться как зачетные работы по пройденным темам.




