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 самостоятельной работы, вопросов и задний к зачету. 
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, тест 

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

	3
	Раздел 3. Методика проведения занятий фитнесом
	ПК 1
	Зачет  


Тестирование
Вопросы по разделу 1

1. Фитнес в системе физического воспитания и спорта. 

2. Задачи, значение и содержание предмета. 

3. Фитнес 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 фитнесе.
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

	
	
	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 техники упражнений фитнесса, но не характеризует и не раскрывает суть терминов и понятий
	Знает специализированную терминологию и технику упражнений, допускает незначительные ошибки  


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

	
	
	не зачтено
	зачтено

	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 незначительные ошибки и погрешности


Вопросы к зачету:

1. Общая характеристика фитнеса как средства физического воспитания.
2. История развития фитнеса. Компоненты фитнеса.
3.Виды аэробики и средства, применяемые на занятиях 

4.Специфика и особенности фитнеса.

5.Характеристика видов аэробики.

6.Развитие детского фитнеса в России.

7.Силовой вид аэробики 

8. Техника безопасности при организации занятий в избранном виде фитнес.

9.Основные понятия современной оздоровительной физической культуры.

10.Принципы оздоровительного фитнеса и их реализация при работе с детьми и подростками. 

11.Основные методические  рекомендации при занятиях фитнесом в школе.

12.Признаки недостаточной физической нагрузки. Способы увеличения нагрузки.

13.Правильное питание при занятиях фитнесом.Принципы рационального питания.

14.Содержание, техника, методика и организация занятий классической аэробикой.

15.Методы разучивания соединений и комбинаций.

16.Методика построения урока.

17.Развитие силовых способностей занимающихся средствами аэробики. Использование спортивного инвентаря. 

18.Упражнения на гибкость (активный и пассивный стретчинг) в формате силового урока. 

19.Упражнения на фитболе для детей различного возраста.

20.Особенности проведения занятий аэробикой с подростками 10–13 лет. 

21.Особенности проведения занятий аэробикой с детьми 6–9 лет. 

22.Учет психофизиологических особенностей подростков при проведении занятий.

23.Особенности проведения занятий аэробикой с учащимися старших классов.

24.Степ-аэробика-дайте характерристику.

25.Фитнес в борьбе с избыточной массой тела. 

26.Основные принципы оздоровительно-развивающей тренировки детей и подростков.

27.Средства оздоровительного фитнеса и условия занятий.

28. Принципы оздоровительного фитнеса и их реализация при работе с детьми и подростками.

29.Планирование фитнес и оздоровительных программ с учетом пола, возраста и функциональной подготовленности

30.Влияние физической нагрузки на человека. Противопоказания для 

занятий фитнесом.

31.Виды тренинга.

32. Тай-бо-фитнес- основные принципы и особенности тренировок.

33.Структура занятий по фитнесу.

34.Режим занятий и регулирование нагрузки.

35.Методы и методические приемы обучения и управления группой на занятиях оздоровительной аэробикой.

36.Стретчинг. Характеристика. Методика стретчинга в подготовительной и заключительной части.

37.Оздоровительный эффект аэробики и самоконтроль на занятиях. 

Признаки утомления при физических напряжениях.

38.Аэробика с мячом. Характеристика фитбола и особенности его применения на занятиях         

39. Характеристика табата и особенности его в применении на занятиях.

40.Методика интервальной тренировки в фитнесе.

41.Классификация видов оздоровительной аэробики и их краткая характеристика.

42. Классификация видов спортивной аэробики и их краткая характеристика.

43. Классификация видов прикладной аэробики и их краткая характеристика.

44. Травматизм. Профилактика травматизма. Первая медицинская помощь.

45. Пилатес как средство физического воспитания

46. Йога. Характеристика программы.

47. Характеристика и структура занятия по аэробике 

48.Типы тренажеров и их характеристики.

Критерии оценки сформированности планируемых результатов обучения

	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
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