Пояснительная записка
1. Назначение фонда оценочных средств. Оценочные средства предназначены для контроля и оценки образовательных достижений обучающихся, осваивающих (освоивших) программу учебной дисциплины (модуля) ФИТНЕС.
2. Фонд оценочных средств включает в себя контрольные материалы для проведения текущего контроля и промежуточного аттестации в форме тестовых заданий, вопросов и задний к экзамену. 
3. Структура и содержание заданий разработаны в соответствии с рабочей программой учебной дисциплины (модуля) ФИТНЕС.
4. Перечень компетенций, формируемых дисциплиной: Способен осваивать и использовать теоретические знания и практические умения в предметной области при решении профессиональных задач (ПК-1).
5. Проверка и оценка результатов выполнения заданий:
Формируется в соответствии с критериями и шкалами оценивания по каждому виду контроля.
Фонд оценочных средств
по контролируемым разделам дисциплины
(модуля) ФИТНЕС
	№ п/п
	Контролируемые темы (разделы) дисциплины
	Код контролируемой компетенции (или ее части)
	Наименование оценочного средства

	1
	Раздел 1. Фитнес в системе физического воспитания и спорта
	ПК-1
	Самостоятельная работа

	2
	Раздел 2. Структура и содержание занятий фитнесом
	ПК-1
	Самостоятельная работа

	3
	Раздел 3. Методика проведения занятий фитнесом
	ПК-1
	Тестирование, Экзамен


Тестирование
Вопросы по разделу 1
1. Фитнесс в системе физического воспитания и спорта. 
2. Задачи, значение и содержание предмета. 
3. Фитнесс как средство физического воспитания. 
4. Образовательное, воспитательное и оздоровительное значение занятий. 
5. Характеристика системы гимнастики оздоровительно-кондиционной направленности. 

6. Теория оздоровительной тренировки. 
7. Система питания в фитнессе.
8. Характеристика силовых упражнений в фитнесе.
9. Характеристика упражнений на релаксацию.
10. Характеристика гимнастических упражнений.
Критерии оценки сформированности планируемых результатов обучения
	Планируемые
результаты обучения
	Критерии
оценивания
	Показатели оценивания

	
	
	2
	3
	4
	5

	знать: Специализированную терминологию, основы техники физических упражнений с целью достижения личностных, метапредметные и предметные результаты обучения
	Знание Специализированной терминологии, основ техники физических упражнений с целью достижения личностных, метапредметные и предметные результаты обучения
	Не знает элементы техники упражнений фитнесса, не характеризует и не раскрывает суть терминов и понятий
	Знает специализированную терминологию и технику упражнений, допускает ошибки  
	Знает специализированную терминологию и технику упражнений, допускает незначительные ошибки  
	Знает специализированную терминологию и технику упражнений


Демонстрация навыков и умений планирования и проведения занятия
Задание: Составить программу упражнений по фитнессу и провести занятие по фитнесу  на группе
Критерии оценки сформированности планируемых результатов обучения

	Планируемые
результаты обучения
	Критерии
оценивания
	Показатели оценивания

	
	
	2
	3
	4
	5

	уметь выполнять подбор упражнений программы фитнесса с целью реализации способности использования их для обеспечения качества учебно-воспитательного процесса
	Умение 
выполнять программы фитнесса с целью реализации способности использования их для обеспечения качества учебно-воспитательного процесса
	Не умеет выполнять подбор, составление и проведение программы фитнесса 
	Умеет выполнять подбор, составление и проведение программы фитнесса, но допускает ошибки и погрешности
	Умеет выполнять подбор, составление и проведение программы фитнесса, но допускает незначительные ошибки и погрешности
	Умеет выполнять подбор, составление и проведение программы фитнесса


Вопросы к экзамену:
1. Общие понятия фитнесса.
2. Специфика и особенности фитнесса.
3. Физиологические особенности воздействия системы фитнесса на занимающихся.
4. Средства оздоровительного фитнесса и условия занятий.
5. Виды тренинга.
6. Аэробный или циклический тренинг в фитнессе.
7. Анаэробный или силовой тренинг.
8. Тренинг на растягивание.
9. Общий фитнесс.
10. Физический фитнесс.
11. Спортивно-ориентированный фитнесс. 
12. Структура занятий по фитнесу. 
13. Уровни интенсивности упражнения в фитнессе.
14. Эффективность фитнесс-программ.
15. Планирование тренировочного процесса по фитнесу.
16. Что такое гиподинамия, в чем ее опасность для здоровья чело
17. века? Перечислите основные принципы фитнес-тренинга

18. В чем заключаются отличия мужского и женского тренинга?

19. Каково значение самоконтроля при занятиях фитнесом?

20. Какие методы фитнес-тестирования вы знаете?

21. Назовите соотношение белков, жиров и углеводов в рациональном питании при занятиях фитнесом.

22.  Каково влияние избыточного веса на организм человека?

23.  Перечислите жирорастворимые витамины.

24.  Какое значение в результативности тренинга имеет мотивация?

25.  В чем заключается профилактика переутомления и перетренированности?
Критерии оценки сформированности планируемых результатов обучения

Разработчик:
Карбышева Тамара Викторовна, к.п.н., доцент каф. СД ВСМ
Планируемые


результаты обучения�
Критерии


оценивания�
Показатели оценивания�
�
�
�
не зачтено�
зачтено�
�
знать: Специализированную терминологию, основы техники физических упражнений с целью достижения личностных, метапредметные и предметные результаты обучения�
Знание Специализированной терминологии, основ техники физических упражнений с целью достижения личностных, метапредметные и предметные результаты обучения�
Знает элементы изучаемых упражнений, но не характеризует и не раскрывает суть терминов и понятий�
Знает специализированную терминологию и технику изучаемых упражнений, допускает незначительные ошибки  �
�
уметь выполнять упражнения  комплекса фитнесса с целью реализации способности использования их для обеспечения качества учебно-воспитательного процесса�
Умение 


выполнять упражнения   комплекса фитнесса с целью реализации способности использования их для обеспечения качества учебно-воспитательного процесса�
Не умеет выполнять упражнения  комплекса фитнесса  или демонстрирует низкий уровень техники изученных упражнений�
Умеет выполнять упражнения  комплекса фитнесса , но допускает незначительные ошибки�
�
Владеть:


методическими навыками и приемами организации и проведения занятий по фитнессу для обеспечения качества учебно-воспитательного процесса�
Владение методическими навыками и приемами организации и проведения занятий по  фитнессу для обеспечения качества учебно-воспитательного процесса�
Не владеет методическими навыками и приемами организации и проведения занятий по  фитнессу для обеспечения качества учебно-воспитательного процесса�
Владеет основными методическими навыками и приемами организации и проведения занятий по  фитнессу для обеспечения качества учебно-воспитательного процесса�
�
 








