Пояснительная записка
1. Назначение фонда оценочных средств. Оценочные средства предназначены для контроля и оценки образовательных достижений обучающихся, осваивающих (освоивших) программу учебной дисциплины (модуля) ШЕЙПИНГ.
2. Фонд оценочных средств включает в себя контрольные материалы для проведения текущего контроля и промежуточного аттестации в форме тестирования, практического задания, вопросов и задний к зачету. 
3. Структура и содержание заданий разработаны в соответствии с рабочей программой учебной дисциплины (модуля) ШЕЙПИНГ.
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) ШЕЙПИНГ
	№ п/п
	Контролируемые темы (разделы) дисциплины
	Код контролируемой компетенции (или ее части)
	Наименование оценочного средства

	1
	Раздел 1. Шейпинг в системе физического воспитания и спорта. 
	ПК-1
	Тестирование, зачет

	2
	Раздел 2. Структура и содержание занятий шейпингом. 
	ПК-1
	Практическое задание, зачет

	3
	Раздел 3. Организация тренировочного процесса по шейпингу.
	ПК-1
	Практическое задание, зачет


Тестирование
Структурно любое занятие по шейпингу состоит из:
a) 5 частей;
b) 4 частей;
c) 3 частей;
d) 2 частей.
2. Содержанием подготовительной части занятия является выполнение:
a) динамичных разогревающих упражнений и упражнений стретчинга;
b) только динамичных разогревающих упражнений;
c) только упражнений стретчинга;
d) динамичных разогревающих упражнений и статодинамических упражнений.
3. Основная часть занятия по шейпингу структурно состоит из:
a) 13 упражнений;
b) 8 упражнений;
c) 19 упражнений;
d) 11 упражнений.
4. Второе упражнение основной части занятия – это упражнение на:
a) верхний пресс;
b) косые мышцы живота;
c) бедро сзади;
d) бедро внутри.
5. При выполнении каждого упражнения основной части занятия предлагается…:
a) 2 уровня сложности;
b) 3 уровня сложности;
c) 4 уровня сложности;
d) 5 уровней сложности.
6. «Shape» в переводе с английского означает:
a) строительство;
b) тело;
c) фигура;
d) рука.
7. Отличительной особенностью системы шейпинга является: 
8
a) наличие математической модели женщины;
b) выбор нагрузки в соответствии с уровнем подготовки занимающегося;
c) выбор педагогических приемов с учетом психологических особенностей конкретной
женщины;
d) использование в качестве основы для расчета параметра нагрузки теории адаптации.
8. Система шейпинг ориентирована на женщин в возрасте:
a) от 20 до 70 лет;
b) от 30 до 50 лет;
c) от 13 до 50 лет;
d) от 25 до 45 лет.
9. Специальная система оценочных нормативов, выражающая общепризнанную оценку
достижений при занятиях шейпингом - это:
a) шейпинг модель;
b) шейпинг-классификация;
c) шейпинг стиль;
d) шейпинг идеал.
10. При очень высоком уровне совершенства фигуры женщине присваивается:
a) «элитный» уровень – шейпинг модель;
b) высший «элитный» уровень – супер - шейпинг модель;
c) первый шейпинг класс;
d) пятый шейпинг класс.
Критерии оценки сформированности планируемых результатов обучения

	Планируемые
результаты обучения
	Критерии

оценивания
	Показатели оценивания, балл

	
	
	2
	3
	4
	5

	знать: специализированную терминологию шейпинга, технику упражнений с целью достижения личностных, метапредметные и предметные результаты обучения;
	Знание специализированной терминологии, технику физических упражнений в шейпинге
	Знает основы терминологии и техники упражнений шейпинга, но не характеризует и не раскрывает суть терминов и понятий
	Знает основные понятия терминологии и техники упражнений шейпинга, но разъясняет их не полно (частично) 
	Знает основные понятия терминологии и техники упражнений шейпинга, допускает незначительные ошибки
	Знает основные понятия терминологии и техники упражнений шейпинга.


Демонстрация навыков и умений планирования и проведения занятия
Задание: Составить комплекс упражнений по шейпингу и провести занятие по шейпингу на группе

Вопросы к зачету:
1.Шейпинг как эффективное средство для укрепления здоровья и совершенствования телосложения женщин различного возраста, объединяющее упражнения аэробики и атлетической гимнастики.
2. Характеристика системы шейпинга.
3. Роль шейпинга в улучшении осанки, совершенствовании физической
подготовленности и двигательной культуры, укреплении сердечно-сосудистой системы.
4. Значение шейпинга как эффективного средства физического воспитания и как
вида спорта.
5. Структура и содержание занятий шейпингом
6. Классификация и анализ упражнений шейпинга.
7. Физиология и биомеханика опорно-двигательного аппарата при выполнении
движений.
8. Обучение и управление движениями. Техника выполнения упражнений.
9. Понятие о тренировочных эффектах.
10. Понятие об интенсивности, объеме и величине нагрузки при выполнении
упражнений.
11. Управление нагрузкой в основной части занятия.
12. Статодинамические упражнения, техника, управление нагрузкой.
13. Срочные и отставленные эффекты статодинамических упражнений.
14. Упражнения на растягивание (стретчинг). Биологические предпосылки методов
стретчинга, методы стретчинга. 
15. Планирование тренировочного процесса.
16. Психолого-педагогические основы проведения занятий с группой.
17. Музыкальное сопровождение занятий.
18. Виды шейпинг-тренировок: катаболическая и анаболическая, правила их
составления.
19. Особенности питания в дни занятий шейпингом в зависимости от вида
тренировки.
20. Антропометрические измерения. Физические тесты. Функциональные тесты.
21. Метрологические требования к тестам и процедуре тестирования.
22. Врачебный контроль и самоконтроль за состоянием физического развития и
функциональной подготовленностью занимающихся.
23. Значение шейпинга в формировании здорового образа жизни.
24. Питание при занятиях шейпингом.
25. Особенности занятий шейпингом с разным контингентом занимающихся.
26. Классификация средств и методов обучения упражнениям шейпинга.
27. Комплексный контроль в процессе занятий шейпингом.
28. Особенности учета условий Кольского Севера в процессе занятий шейпингом.
29. Средства восстановления в шейпинге.
30. Физические качества и морфофункциональные особенности занимающихся
шейпингом.
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