
ФОС

рабочей программы учебной дисциплины "Б1.О.08 Физическая культура и спорт"

направления подготовки бакалавров "40.03.01 Юриспруденция"

профиль подготовки "цифровой юрист"

программа подготовки "бакалавр"

Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации
обучающихся по дисциплине (модулю)

1. Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе освоения
образовательной программы

Этапы формирования компетенции
(номер семестр согласного учебному плану)

Наименование учебных
дисциплин,

формирующие
компетенции в процессе

освоения
образовательной

программы

ОФО ЗФО ОЗФО

УК-7.1 Поддерживает должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и
профессиональной деятельности и соблюдает нормы здорового образа жизни.

56 56 56 Физическая культура и
спорт

123456 56 56 Элективные дисциплины по
физической культуре и
спорту

4 6 6 Правоприменительная
практика № 1

6 8 8 Правоприменительная
практика №2

8 9 9 Преддипломная практика
8 9 9 Подготовка к сдаче и сдача

государственного экзамена
5 5 5 Строевая подготовка,

военная топография
8 9 9 Подготовка к процедуре

защиты и защита
выпускной
квалификационной работы

УК-7.2 Использует основы физической культуры для сознанного выбора здоровьесберегающих технологий с учетом
внутренних и внешних условий реализации конкретной профессиональной деятельности

56 56 56 Физическая культура и
спорт

123456 56 56 Элективные дисциплины по
физической культуре и
спорту

4 6 6 Правоприменительная
практика № 1

6 8 8 Правоприменительная
практика №2

8 9 9 Преддипломная практика
8 9 9 Подготовка к сдаче и сдача

государственного экзамена
8 9 9 Подготовка к процедуре

защиты и защита
выпускной
квалификационной работы

5 5 5 Строевая подготовка,
военная топография

2. Описание показателей и критериев оценивания компетенций на различных этапах
их формирования, описание шкалы оценивания

Планируемые
результаты

освоения
компетенции

Критерии оценивания результатов обучения Наименование
оценочного

средства
неудовлетворит

ельно
удовлетворител

ьно
хорошо отлично

1 2 3 4 5 6
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УК-7: Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной
социальной и профессиональной деятельности
УК-7.1 Поддерживает должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и
профессиональной деятельности и соблюдает нормы здорового образа жизни.
  Знать: Знать
нормы здорового
образа жизни и
требования к
уровню
физической
подготовленности
,
обеспечивающему
полноценную
социальную и про
фессиональную
деятельность.

Фрагментарные
знания

Неполные знания Сформированные,
но содержащие
отдельные
пробелы знания

Сформированные
систематические
знания

  Тесты.

Уметь: Уметь
использовать
методы и
средства
физической
культуры для
обеспечения
полноценной
социальной и
профессионально
й деятельности,
для повышения
своих
функциональных
и двигательных
возможностей,
для достижения
личностных,
жизненных целей.

Частичные умения Неполные умения Умения полные,
допускаются
небольшие
ошибки

Сформированные
умения

Владеть:
Владеть
средствами и
методами
укрепления
индивидуального
здоровья и
физического само
совершенствован
ия.

Частичное
владение
навыками

Несистематическо
е применение
навыков

В
систематическом
применении
навыков
допускаются
пробелы

Успешное и
систематическое
применение
навыков

УК-7: Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной
социальной и профессиональной деятельности
УК-7.2 Использует основы физической культуры для сознанного выбора здоровьесберегающих технологий с учетом
внутренних и внешних условий реализации конкретной профессиональной деятельности
  Знать: Знать
требования к
физическим
качествам,
предъявляемые
профессией;
иметь
представление о
предоставляемых
физической
культурой
возможностях
укрепления
здоровья, соверш
енствования
физических
качеств, в том
числе
профессионально
необходимых.

Фрагментарные
знания

Неполные знания Сформированные,
но содержащие
отдельные
пробелы знания

Сформированные
систематические
знания

  Тесты.

Уметь: Уметь
оценивать свой
уровень
физической
подготовленности

Частичные умения Неполные умения Умения полные,
допускаются
небольшие
ошибки

Сформированные
умения
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Планируемые
результаты

освоения
компетенции

Критерии оценивания результатов обучения Наименование
оценочного

средства
неудовлетворит

ельно
удовлетворител

ьно
хорошо отлично

1 2 3 4 5 6
на основе
рекомендованных
критериев,
выявлять
проблемы в сфере
сформированност
и физических
качеств и ставить
цели по совершен
ствованию
собственной
физической
подготовленности
.
Владеть:
Владеть основами
оздоровительной
физической
культуры с
учетом
внутренних и
внешних условий
реализации
конкретной
профессионально
й деятельности.

Частичное
владение
навыками

Несистематическо
е применение
навыков

В
систематическом
применении
навыков
допускаются
пробелы

Успешное и
систематическое
применение
навыков

3. Типовые контрольные задания и иные материалы, необходимые для оценки
знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы
формирования компетенций в процессе освоения образовательной программы

  

Примерный перечень оценочных средств, их краткая характеристика и шкала
оценивания

Наименование
оценочного

средства

  

Краткая характеристика оценочного
средства

  

Представление
оценочного

средства в фонде

  

Шкала оценивания

  

Текущий контроль успеваемости
  

Доклад, сообщение

  

Продукт самостоятельной работы
обучающегося, представляющий собой
публичное выступление по представлению
полученных результатов решения
определенной учебно-практической, учебно-
исследовательской или научной темы.

  

Темы докладов,
сообщений

  

Четырёхбалльная
шкала

  

Тест

  

Тестом в физическом воспитании
называется измерение или испытание,
проводимое с целью определения состояния
или способностей человека на данный
момент. Эту информацию используют как
основу для управления достижениями
обучающихся.Тестирование двигательных
возможностей человека помогает решению
ряда сложных педагогических задач:

  

Фонд тестовых
заданий

  

Пятибалльная шкала
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выявлять уровни развития кондиционных и
координационных способностей, оценивать
качество технической и тактической
подготовленности.

  

Промежуточная аттестация
  

Зачёт

  

Форма проверки знаний, умений и
навыков, приобретенных обучающимися в
процессе усвоения учебного материала
лекционных, практических и семинарских
занятий по дисциплине.

  

Вопросы к зачету

  

Двухбалльная шкала

КОНТРОЛЬНЫЕ ТЕСТЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ

  Женщины

№   

Тесты

  

Оценка в баллах
  

5

  

4

  

3

  

2

  

1
  

1

  

Бег 2 км (мин., сек)

  

10.15

  

10.50

  

11.15

  

11.50

  

12.15
  

2

  

Бег 1 км (мин., сек)

  

4.00

  

4.15

  

4.30

  

4.45

  

5.00
  

3

  

Бег100 м (сек)

  

15.7

  

16.0

  

17.0

  

17.9

  

18.7
  

4

  

Прыжки через скакалку за 1 мин. – количество
раз

  

190

  

170

  

150

  

130

  

100

  

5

  

Сгибание и разгибание рук в упоре на
гимнастической скамейке

  

25

  

20

  

17

  

13

  

10

  

6

  

Прыжки в длину с места (см)

  

190

  

180

  

170

  

160

  

150
  

7

  

Подтягивание в висе лежа (перекладина на
высоте 90 см) – количество раз

  

20

  

16

  

10

  

6

  

4

  

8

  

Подъем и опускание туловища из положения
лежа, ноги закреплены, руки за головой
-количество раз

  

60

  

50

  

40

  

30

  

25

  

9

  

Тест Купера (м)

  

2650

  

2160

  

1850

  

1500

  

1400

Мужчины

№   

Тесты

  

Оценка в баллах
  

5

  

4

  

3

  

2

  

1
  

1

  

Бег 3 км (мин., сек.)

  

12.00

  

12.35

  

13.10

  

13.50

  

14.00
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2 Бег 1 км (мин., сек.) 3.30 3.35 4.00 4.15 4.30
  

3

  

Бег100 м (сек)

  

13.2

  

13.8

  

14.0

  

14.3

  

14.6
  

4

  

Прыжки в длину с места (см)

  

250

  

240

  

230

  

223

  

215
  

5

  

Сгибание и разгибание рук в висе на
перекладине -количество раз

  

15

  

12

  

10

  

7

  

5

  

6

  

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
-количество раз

  

15

  

12

  

9

  

7

  

5

  

7

  

В висе поднимание ног до касания перекладины
-количество раз

  

10

  

7

  

5

  

3

  

2

  

8

  

Прыжки через скакалку за 1 мин. – количество
раз

  

190

  

170

  

150

  

130

  

100

  

9

  

Тест Купера (м)

  

2800

  

2500

  

2000

  

1600

  

1500

Примерный перечень вопросов к зачёту

  1. Физическая культура и спорт как социальные феномены общества.

  2. Компоненты физической культуры.

  3. Физическая культура личности.

  4. Организационно правовые основы физической культуры.

5. Характеристика современного состояния физической культуры и спорта в Российской
Федерации.

6. Психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и учебного труда
студентов.

  7. Заболеваемость в период учебы в вузе и ее профилактика.

  8. Гипокинезия и гиподинамия.

  9. Динамика работоспособности студентов в учебном году и факторы, ее определяющие.

10. Основные причины изменения физического и психического состояния студентов в
учебном году и факторы, ее определяющие.

11. Средства физической культуры для оптимизации работоспособности, профилактики
нервно-эмоционального и психофизического утомления студентов, повышения
эффективности учебного процесса.

  12. Средства восстановления работоспособности.

  13. Диагностика, ее цели и задачи.

  14. Самоконтроль, его цели, задачи и методы.

  15. Методы исследования физического развития.

  16. Дневник самоконтроля.
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  17. Методы стандартов, антропометрических индексов, номограмм.

  18. Методика определения нагрузки по показателям пульса.

19. Методика определения нагрузки по показателям жизненной емкости легких и частоте
дыхания.

  20. Методика определения тяжести нагрузки по изменениям массы тела и динамометрии.

21. Оценка функциональной подготовленности по задержке дыхания на вдохе и выдохе
(проба Штанге и Генчи).

  22. Методика оценки состояния ЦНС по пульсу и кожно-сосудистой реакции.

  23. Методика оценки быстроты и гибкости.

  24. Оценка физической работоспособности по результатам теста Купера (12–минутный бег).

  25. Ортостатическая проба.

26. Методика оценки функциональной подготовленности методом одномоментной пробы с
приседанием.

  27. Комбинированная проба.

  28. Обмен энергии.

  29. Функциональная проба по Квергу.

  30. Проба Ромберга (выявляет нарушение равновесия в положении стоя).

31. Объективные и субъективные признаки усталости, утомления и переутомления, их
причины и профилактика.

  32. Профилактика травматизма на занятиях физическими упражнениями.

  33. Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов.

34. Роль физической культуры и спорта в подготовке студентов к профессиональной
деятельности и экстремальным жизненным ситуациям.

  35. Организм человека как биологическая система.

  36. Общее представление о строении тела человека.

  37. Опорно-двигательный аппарат.

  38. Физиологические механизмы энергообеспечения мышечной деятельности.

  39. Строение и функции дыхательной системы.

  40. Строение и функции пищеварительной системы.

  41. Сердечно-сосудистая система.

  42. Выделительная система.

  43. Эндокринная система.

  44. Сенсорная система.
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  45. Нервная система.

46. Особенности функционирования ЦНС. Рефлекторная природа двигательной
деятельности.

  47. Роль белков в организме.

  48. Роль углеводов в организме.

  49. Роль жиров (липидов) в организме.

  50. Водный обмен и минеральных веществ.

  51. Витамины.

  52. Энзимы и фитонциды.

  53. Физиологические состояния организма при физической деятельности.

  54. Физиологическая характеристика утомления и восстановления.

55. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования систем организма
под воздействием направленной физической тренировки.

  56. Показатели тренированности организма.

  57. Повышение уровня адаптации и устойчивости организма человека.

  58. Биологические ритмы и работоспособность.

  59. Понятие «здоровье». Влияние образа жизни на здоровье.

  60. Содержательные характеристики составляющих ЗОЖ.

  61. Физическая культура и спорт как средства сохранения и укрепления здоровья.

  62. Основы здорового питания.

  63. Гигиенические основы закаливания.

  64. Влияние внешней среды и наследственности на здоровье.

  65. Эко гигиенические факторы и их влияние на здоровье и работоспособность.

  66. Виды физической подготовки.

  67. Средства физического воспитания.

  68. Методы физического воспитания.

  69. Методические принципы физического воспитания.

  70. Сила и методика её развитие.

  71. Быстрота и методика её развитие.

  72. Планирование объема и интенсивности физических нагрузок занятий.

  73. Определение понятия спорт.
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  74. Единая спортивная классификация.

  75. Организационные особенности студенческого спорта.

76. Мотивационные варианты и обоснование индивидуального выбора вида спорта или
систем физических упражнений.

  77. Моральные принципы спорта.

  78. История развития Олимпийского движения.

  79. Олимпийские игры современности, их герои.

  80. Организация самостоятельных занятий: формы, содержание.

  81. Гигиена самостоятельных занятий.

  82. Основные принципы оздоровительной тренировки.

  83. Производственная физическая культура.

84. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической
культуры.

85. Роль личности руководителя во внедрении физической культуры в производственный
коллектив.

  Зачётные тесты для проведения промежуточной аттестации.

  женщины мужчины

Упражнение   

5

  

4

  

3

  

2

  

1

  

5

  

4

  

3

  

2

  

1
  

Бег 100м (сек)

  

13.2

  

13.8

  

14.0

  

14.3

  

14.6

  

13.2

  

13.8

  

14.0

  

14.3

  

14.6
  

Бег 2000м (мин., сек)

  

10.30

  

10.50

  

11.30

  

12.30

  

13.00
  

Бег 3000м (мин., сек)

  

12.30

  

13.00

  

13.30

  

14.30

  

15.30
  

Сгибание и разгибание
рук в висе на
перекладине (кол-во раз)

  

15

  

12

  

10

  

7

  

5

  

Подъем и опускание
туловища из положения
лежа, ноги закреплены,
руки за головой (кол-во
раз)

  

60

  

50

  

40

  

30

  

25

4. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений
и навыков, и опыта деятельности, характеризующих этапы формирования
компетенций

  

Оценка знаний, умений, навыка и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы
формирования компетенций по дисциплине проводится в форме текущего контроля и
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промежуточной аттестации.

Текущий контроль проводится в течение семестра с целью определения уровня
усвоения обучающимися знаний, формирования умений и навыков, своевременного
выявления преподавателем недостатков в подготовке обучающихся и принятия необходимых
мер по ее корректировке, а так же для совершенствования методики обучения, организации
учебной работы и оказания обучающимся индивидуальной помощи.

  

Высокий уровень

сформированности

компетенций

  

Продвинутый

уровень

сформированности

компетенций

  

Базовый уровень

сформированности

компетенций

  

Обучающийся на высоком уровне
способен использовать методы

физического воспитания и
самовоспитания для повышения

адаптационных резервов организма
и укрепления здоровья.

  

Обучающийся на среднем уровне
способен использовать методы

физического воспитания и
самовоспитания для повышения

адаптационных резервов организма
и укрепления здоровья.

  

Обучающийся на
удовлетворительном уровне

способен использовать методы
физического воспитания и

самовоспитания для повышения
адаптационных резервов организма

и укрепления здоровья.
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