	[image: image1.jpg]



	МИНИСТЕРСТВО ОБРАЗОВАНИЯ РЕСПУБЛИКИ БАШКОРТОСТАН

Государственное бюджетное профессиональное образовательное учреждение

Уфимский колледж радиоэлектроники, телекоммуникаций и безопасности


	
	УТВЕРЖДАЮ

Зам. директора 

_____________ Л.Р. Туктарова

«29» августа 2018 г.


Контрольно-оценочные средства

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	                                             Физическая культура


название учебной дисциплины

Специальность:


	11.02.15

Инфокоммуникационные сети и системы связи


	
	СОГЛАСОВАНО
Зав. кафедрой 
_____________ Р.Ю.Шафеев 

РАЗРАБОТАЛ:

преподаватель
_____________В.В.Стрельцов 

_____________И.З.Хабиров


Уфа 2018 г.
СОДЕРЖАНИЕ
	1. Пояснительная записка                                                                                 
	3

	2. Знания, умения по окончанию изучения дисциплины.
	4

	3. Тесты для оценки физической подготовленности студентов 
	  5


1. пОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА
Студенты, занимающиеся по дисциплине «физическая культура» в основном и спортивном отделениях, освоившие учебную программу, в каждом семестре выполняют зачетные требования по физической культуре соответствующей записью в зачетной книжке студента («зачтено»).

Критерия успешности освоения учебного материала является экспертная оценка преподавателя, учитывающая регулярность посещения обязательных учебных занятий, знаний теоретического раздела программы и выполнение установленных на данный семестр тестов общей физической и спортивно-технической подготовки для отдельных групп различной направленности.

Перечень требований и тестов по каждому разделу, их оценки в очках разрабатываются кафедрой физического воспитания и охватывают их общую физическую, спортивно-техническую и профессионально-прикладную физическую подготовленность, а также теоретических знаний.

Примерный перечень тестов с физической подготовленности студентов основного и спортивного учебных отделений приведены в таблице. 
2. Знания, умения по окончанию изучения дисциплины

Цели и задачи физической культуры
Цели физического воспитания студентов является формирование физической культуры личности, наличие которой обеспечивает готовность к социально-профессиональной деятельности, включение здоровый образ жизни систематическом физическом самоусовершенствовании.

В результате освоения обязательной части дисциплины обучающийся должен уметь:
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

В результате освоения обязательной части дисциплины обучающийся должен знать:
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

- основы здорового образа жизни.
3. тЕСТЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ ОСНОВНОГО И СПОРТИВНОГО УЧЕБНЫХ ОТДЕЛЕНИЙ (ЮНОШИ)
	№
	КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 
	ПОКАЗАТЕЛИ

	Студенты 2 курс 

	
	5
	4
	3

	
	
	
	

	1.
	Челночный бег 4х9 м, сек
	9,3
	9,7
	10,2

	2.
	Бег 30 м, сек
	4,7
	5,2
	5,7

	3. 
	Бег 1000 м-юноши, сек 
	3,35
	4,00
	4,30

	4.
	Бег 100 м, сек 
	14,4
	14,8
	15,5 

	5.
	Бег 3000 м, мин
	12,40
	13,30
	14,30

	6.
	Прыжки в длину с места 
	220
	210
	190

	7.
	Подтягивание на высокой перекладине 
	12
	10
	7

	8. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре 
	32
	27
	22

	9.
	Наклоны вперед из положения сидя 
	14
	12
	7

	10.
	Подъем туловища за 1 мин. Из положения лежа 
	52
	47
	42

	11.
	Бег на лыжах 1 км, мин 
	4,40
	5,00
	5,3

	12.
	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,30
	10,50
	11,20

	13.
	Бег на лыжах 3 км, мин
	14,40
	15,10
	16,00

	14.
	Бег на лыжах 5 км, мин
	26,00
	27,00
	29,00

	15.
	Бег на лыжах 10 км, мин 
	Без учета времени 

	16.
	Прыжок на скакалке, 30 сек, раз 
	65
	60
	50

	Студенты 3 курс

	1.
	Челночный бег 4х9 м, сек 
	9,2
	9,6
	10,1

	2.
	Бег 30 м, сек
	4,4
	4,7
	5,1

	3. 
	Бег 1000 м-юноши, сек 
	3,30
	3,50
	4,20

	4.
	Бег 100 м, сек 
	13,8
	14,2
	15,00

	5.
	Бег 3000 м, мин
	12,20
	13,00
	14,00

	6.
	Прыжки в длину с места 
	230
	220
	200

	7.
	Подтягивание на высокой перекладине 
	14
	11
	8

	8. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре 
	32
	27
	22

	9.
	Наклоны вперед из положения сидя 
	15
	13
	8

	10.
	Подъем туловища за 1 мин. Из положения лежа 
	55
	49
	45

	11.
	Бег на лыжах 1 км, мин 
	4,3
	4,50
	5,20

	12.
	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,20
	10,40
	11,10

	13.
	Бег на лыжах 3 км, мин
	14,30
	15,00
	15,50

	14.
	Бег на лыжах 5 км, мин
	25,00
	26,00
	28,00

	15.
	Бег на лыжах 10 км, мин 
	Без учета времени

	16.
	Прыжок на скакалке, 30 сек, раз 
	70
	65
	55

	Студенты 4 курс

	1.
	Челночный бег 4х9 м, сек
	9,2
	9,6
	10,1

	2.
	Бег 30 м, сек
	4,4
	4,7
	5,1

	3. 
	Бег 1000 м-юноши, сек 
	3,30
	3,50
	4,20

	4.
	Бег 100 м, сек 
	13,8
	14,2
	15,00

	5.
	Бег 3000 м, мин
	12,20
	13,00
	14,00

	6.
	Прыжки в длину с места 
	230
	220
	200

	7.
	Подтягивание на высокой перекладине 
	14
	11
	8

	8. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре 
	32
	27
	22

	9.
	Наклоны вперед из положения сидя 
	15
	13
	8

	10.
	Подъем туловища за 1 мин. Из положения лежа 
	55
	49
	45

	11.
	Бег на лыжах 1 км, мин 
	4,3
	4,50
	5,20

	12.
	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,20
	10,40
	11,10

	13.
	Бег на лыжах 3 км, мин
	14,30
	15,00
	15,50

	14.
	Бег на лыжах 5 км, мин
	25,00
	26,00
	28,00

	15.
	Бег на лыжах 10 км, мин 
	Без учета времени

	16.
	Прыжок на скакалке, 30 сек, раз 
	70
	65
	55


	Студенты 5 курс

	1.
	Челночный бег 4х9 м, сек
	9,2
	9,6
	10,1

	2.
	Бег 30 м, сек
	4,4
	4,7
	5,1

	3. 
	Бег 1000 м-юноши, сек 
	3,30
	3,50
	4,20

	4.
	Бег 100 м, сек 
	13,8
	14,2
	15,00

	5.
	Бег 3000 м, мин
	12,20
	13,00
	14,00

	6.
	Прыжки в длину с места 
	230
	220
	200

	7.
	Подтягивание на высокой перекладине 
	14
	11
	8

	8. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре 
	32
	27
	22

	9.
	Наклоны вперед из положения сидя 
	15
	13
	8

	10.
	Подъем туловища за 1 мин. Из положения лежа 
	55
	49
	45

	11.
	Бег на лыжах 1 км, мин 
	4,3
	4,50
	5,20

	12.
	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,20
	10,40
	11,10

	13.
	Бег на лыжах 3 км, мин
	14,30
	15,00
	15,50

	14.
	Бег на лыжах 5 км, мин
	25,00
	26,00
	28,00

	15.
	Бег на лыжах 10 км, мин 
	Без учета времени

	16.
	Прыжок на скакалке, 30 сек, раз 
	70
	65
	55
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