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ВВЕДЕНИЕ 
 

1. Фонд оценочных средств по дисциплине является обязательным обособленным 
приложением к Рабочей программе. 

 
2. Фонд оценочных средств является составной частью нормативно-методического 

обеспечения системы оценки качества освоения обучающимися указанной дисциплины. 
 
3. При помощи ФОС осуществляется контроль и управление процессом формирования 

обучающимися компетенций, из числа предусмотренных ФГОС ВО в качестве результатов освоения 
дисциплины. 

 
4. Фонд оценочных средств по дисциплине включает в себя: оценочные средства, 

применяемые для входного контроля; оценочные средства, применяемые в рамках 
индивидуализации выполнения и контроля фиксированных видов ВАРC; оценочные средства, 
применяемые для текущего контроля и оценочные средства, применяемые при промежуточной 
аттестации по итогам изучения дисциплины. 

 
5. Разработчиками фонда оценочных средств по дисциплине являются преподаватели 

кафедры - физической культуры и спорта, обеспечивающей изучение обучающимися дисциплины в 
университете. Содержательной основой для разработки ФОС послужила Рабочая программа 
дисциплины. 

 

. 



1. ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  ИЗУЧЕНИЯ 
учебной дисциплины модуля, персональный уровень достижения которых проверяется с 

использованием представленных в п. 3  оценочных средств 
 

Компетенции, 
в формировании которых 

задействована 
дисциплина 

Код и 
наименование 

индикатора 
достижений 
компетенции 

Компоненты компетенций,  
формируемые в рамках данной дисциплины 

(как ожидаемый результат ее освоения) 

код наименование знать и понимать 
уметь делать 
(действовать) 

владеть навыками 
(иметь навыки) 

1  2 3 4 

Универсальные компетенции 

УК-7 Способен 
поддерживать 
должный уровень 
физической 
подготовленности 
для обеспечения 
полноценной 
социальной и 
профессиональной 
деятельности 

УК-7.1 
Поддерживает 
должный 
уровень 
физической 
подготовленно
сти для 
обеспечения 
полноценной 
социальной и 
профессионал
ьной 
деятельности и 
соблюдает 
нормы 
здорового 
образа жизни 

 
принципы и 
закономерности 
совершенствован
ия физических 
качеств, 
направленность 
профессиональн
о-прикладной 
физической 
подготовки  
 
 
 
 
 

 
поддерживать и 
развивать 
основные 
физические 
качества,  
соблюдать 
нормы здорового 
образа жизни 
 

использование 
средств физической 
культуры и спорта в 
оздоровительных 
целях, в 
профессионально-
прикладной 
подготовке и 
физкультурно-
спортивной 
деятельности 
 
 
 
 
 

УК-7.2 
Использует 
основы 
физической 
культуры для 
осознанного 
выбора 
здоровьесбере
гающих 
технологий с 
учетом 
внутренних и 
внешних 
условий 
реализации 
конкретной 
профессионал
ьной 
деятельности. 

технику 
изучаемых 
физических 
упражнений,  
средства 
физической 
культуры в 
оздоровительных 
целях, в 
профессиональн
о-прикладной 
подготовке  
 
 
 
 
 

составлять 
комплексы 
упражнений для 
профилактики 
профессиональн
ых заболеваний  
 
 
 
 
 
 

самостоятельного 
выбора вида спорта 
или систему 
физических 
упражнений для 
укрепления 
здоровья и 
конкретной 
профессиональной 
деятельности 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ЧАСТЬ 2. ОБЩАЯ СХЕМА ОЦЕНИВАНИЯ ХОДА И РЕЗУЛЬТАТОВ ИЗУЧЕНИЯ  
ДИСЦИПЛИНЫ  

Общие критерии оценки и реестр применяемых оценочных средств 
 

2.1 Обзорная ведомость-матрица оценивания хода и результатов изучения дисциплины в 
рамках педагогического контроля 

 

Категория  
контроля и оценки 

Режим  контрольно-оценочных мероприятий 

само- 
оценка 

взаимо- 
оценка 

Оценка со стороны  
Комис- 

сионная 
оценка 

препода- 
вателя 

представител
я 

производства 

1 2 3 4 5 

Входной контроль 
 
- 

 
- 

Входное тестирование 
физической 

подготовленности 

 
- 

 
- 

Индивидуализация 
выполнения*,  
контроль 
фиксированных видов 
ВАРС:   

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

- план-конспект* - - Проверка план-конспекта - - 
- контрольная работа для 
обучающихся очно-
заочной/заочной формы* 

  
Контрольная работа  

 

Текущий контроль:      

-- в рамках практических 
занятий и подготовки к 
ним 

- - 

Текущее тестирование 
физической 

подготовленности. 
Учет посещаемости; 

- Опрос 

- - 

- в рамках   
общеуниверситетской 
системы контроля 
успеваемости 

 
- 

 
- Полусеместровая 

аттестация 

- 
 
 

 
 
- 

Промежуточная 
аттестация* 
обучающихся по итогам 
изучения дисциплины 

 
- 

 
- 

зачет - - 

* данным знаком помечены индивидуализируемые виды учебной работы 

 
 

2.2 Общие критерии оценки хода и результатов  
изучения учебной дисциплины  

1. Формальный критерий получения  обучающимися  
положительной оценки по итогам изучения дисциплины: 

1.1 Предусмотренная программа 
изучения дисциплины обучающимся 
выполнена полностью до начала 
процесса промежуточной аттестации  

1.2 По каждой из предусмотренных программой видов работ 
по дисциплине обучающийся  успешно отчитался перед 
преподавателем, демонстрируя при этом должный (не ниже 
минимально приемлемого)  уровень сформированности 
элементов компетенций  

2. Группы неформальных критериев 
качественной оценки работы обучающегося в рамках  изучения дисциплины: 

2.1 Критерии оценки  качества хода 
процесса изучения обучающимся  
программы дисциплины (текущей 
успеваемости)   

2.2. Критерии оценки качества выполнения конкретных 
видов  ВАРС 

2.3 Критерии оценки качественного 
уровня  итоговых результатов 
изучения дисциплины 

2.4. Критерии  аттестационной оценки качественного уровня  
результатов изучения дисциплины  



 
2.3 РЕЕСТР 

элементов фонда оценочных средств по учебной дисциплине  
 

Группа  
оценочных средств  

Оценочное средство или его элемент 

Наименование 

1 
2 
 

1. Средства для 
входного контроля 

Контрольные нормативы для входного контроля п. 3.1.2.  

2. Средства  
для индивидуализации 
выполнения, 
контроля 
фиксированных видов 
ВАРС 

Темы план -конспекта развития физических качеств 

Пример составления план – конспекта/ контрольная работа 

План-конспект самостоятельных занятий  
 

Критерии и шкала оценки, используемые при проверке и приеме план -
конспекта 

3. Средства  
для текущего контроля 

Текущее тестирование физической подготовленности 
Учет посещаемости 
 

5. Средства  
для промежуточной 
аттестации по итогам 
изучения дисциплины 

Тестирование физической подготовленности 

Плановая процедура проведения зачета 

Критерии сдачи итоговых нормативов физической подготовленности 

 
 
 



2.4 Описание показателей, критериев и шкал оценивания и этапов формирования компетенций в рамках дисциплины 
 

Индекс и 
название 

компетенции 

Код 
индикатора 
достижений 
компетенции 

Индикаторы 
компетенции 

Показатель 
оценивания – 

знания, умения, 
навыки (владения) 

Уровни сформированности компетенций 

Формы и средства 
контроля 

формирования 
компетенций 

компетенция не 
сформирована 

минимальный средний высокий  

Оценки сформированности компетенций 

Не зачтено Зачтено 

Характеристика сформированности компетенции 

Компетенция в 
полной мере не 
сформирована. 
Имеющихся знаний, 
умений и навыков 
недостаточно для 
решения 
практических 
(профессиональных) 
задач 

1. Сформированность компетенции соответствует минимальным 
требованиям. Имеющихся знаний, умений, навыков в целом 
достаточно для решения практических (профессиональных) задач. 
2. Сформированность компетенции в целом соответствует 
требованиям. Имеющихся знаний, умений, навыков и мотивации в 
целом достаточно для решения стандартных практических 
(профессиональных) задач. 
3. Сформированность компетенции полностью соответствует 
требованиям. Имеющихся знаний, умений, навыков и мотивации в 
полной мере достаточно для решения сложных практических 
(профессиональных) задач. 

Критерии оценивания 

УК-7 ИД-1УК-7 

Полнота 
знаний 

Знает и 
понимает 
принципы и 
закономерности 
совершенствова
ния физических 
качеств, 
направленность 
профессиональн
о-прикладной 
физической 
подготовки 

Не знает и не 
понимает ценности 
принципы и 
закономерности 
совершенствовани
я физических 
качеств, 
направленность 
профессионально-
прикладной 
физической 
подготовки 

1. Имеет представление о принципах и закономерностях 
воспитания и совершенствования физических качеств, 
направленность профессионально-прикладной физической 
подготовки. 
2. Принципы и закономерности воспитания и 
совершенствования физических качеств, направленность 
профессионально-прикладной физической подготовки. 
3. Знает принципы и закономерности воспитания и 
совершенствования физических качеств, направленность 
профессионально-прикладной физической подготовки 
 

План-конспект 
 
 
 
 
 

Нормативы 
физической 

подготовленности 
 
 

 
Опрос  

для обучающихся 
заочной формы 

обучения 

Наличие 
умений 

Умеет  
поддерживать и 
развивать 
основные 
физические 
качества,  
соблюдать 
нормы здорового 
образа жизни 

Не умеет 
поддерживать и 
развивать 
основные 
физические 
качества,  
соблюдать нормы 
здорового образа 
жизни 

1.  Самостоятельно поддерживать и развивать основные 
физические качества в процессе занятий физическими 
упражнениями, соблюдает нормы здорового образа жизни. 
2. Может продемонстрировать основные физические 
качества в процессе занятий физическими упражнениями, 
соблюдать нормы здорового образа жизни. 
3. Умеет самостоятельно поддерживать и развивать 
основные физические качества в процессе занятий 
физическими упражнениями, соблюдать нормы здорового 
образа жизни 

Наличие 
навыков 
(владение 
опытом) 
 
 

Умеет 
использовать 
средства 
физической 
культуры и 
спорта в 

Не умеет 
использовать 
средства 
физической 
культуры и спорта 
в оздоровительных 

1. Имеет представление о различных физических  
упражнениях, в профессионально-прикладной подготовке и 
физкультурно-спортивной деятельности. 
2. Имеет представление о различных физических  
упражнениях, в профессионально-прикладной подготовке и 
физкультурно-спортивной деятельности. 



оздоровительны
х целях, в 
профессиональн
о-прикладной 
подготовке и 
физкультурно-
спортивной 
деятельности 

целях, в 
профессионально-
прикладной 
подготовке и 
физкультурно-
спортивной 
деятельности 

3. Умеет выполнять  различные физические упражнения, в 
профессионально-прикладной подготовке и физкультурно-
спортивной деятельности 

 ИД-2УК-7 

Полнота 
знаний 

Знает технику 
изучаемых 
физических 
упражнений,  
средства 
физической 
культуры в 
оздоровительны
х целях, в 
профессиональн
о-прикладной 
подготовке  
 

Не знает технику 
изучаемых 
физических 
упражнений,  
средства 
физической 
культуры в 
оздоровительных 
целях, в 
профессионально-
прикладной 
подготовке 

1. Имеет представление технике изучаемых 
физических упражнений, средств физической культуры в 
оздоровительных целях, в профессионально-прикладной 
подготовке  
2 . Понимает технику изучаемых физических упражнений,  
средства физической культуры в оздоровительных целях, в 
профессионально-прикладной подготовке 
 
3. Знает технику изучаемых физических упражнений,  
средства физической культуры в оздоровительных целях, в 
профессионально-прикладной подготовке 

План-конспект 
 
 
 
 
 

Нормативы 
физической 

подготовленности 
 
 

Опрос, 
Контрольная 
работа для 

обучающихся 
заочной формы 

обучения 

Наличие 
умений 

составляет 
комплексы 
упражнений для 
профилактики 
профессиональн
ых заболеваний  
 

Не составляет 
комплексы 
упражнений для 
профилактики 
профессиональных 
заболеваний 

1. имеет представление о комплексах упражнений для 
профилактики профессиональных заболеваний  
2. выполняет комплексы упражнений для профилактики 
профессиональных заболеваний 
3. составляет комплексы упражнений для профилактики 
профессиональных заболеваний 

Наличие 
навыков 
(владение 
опытом) 

самостоятельног
о выбора вида 
спорта или 
систему 
физических 
упражнений для 
укрепления 
здоровья и 
конкретной 
профессиональн
ой деятельности 

Не может 
самостоятельно 
выбрать вид 
спорта или 
систему 
физических 
упражнений для 
укрепления 
здоровья и 
конкретной 
профессиональной 
деятельности 

1. Имеет представление о самостоятельном выборе вида 
спорта или системы физических упражнений для укрепления 
здоровья и конкретной профессиональной деятельности. 
2. Может самостоятельно выбрать вид спорта или систему 
физических упражнений для укрепления здоровья. 
3. Самостоятельно выбирает вид спорта или систему 
физических упражнений для укрепления здоровья и 
конкретной профессиональной деятельности 

 



 
ЧАСТЬ 3 Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений, 

навыков, характеризующих этапы формирования компетенций 
 

Часть 3.1. Типовые контрольные задания, необходимые для оценки знаний, умений, навыков 
 

3.1.1 . Средства 
для индивидуализации выполнения, контроля фиксированных видов ВАРС 

 

Выполнение и сдача план-конспекта 

 
Для эффективной организации образовательного процесса при выполнении самостоятельной 

работы, в разделе «Фиксированные виды внеаудиторных самостоятельных работ» необходимо: 
1. Познакомиться с примерным планом-конспектом практического занятия по Элективным курсам 
по физической культуре.  
2. Рассмотреть структуру практического занятия и представленными упражнениями. (см. 
Методические указания). 
3. Познакомиться с методикой проведения пульсометрии во время занятия и протоколом её 
заполнения. 
4. Самостоятельно выполнить комплекс физических упражнений в соответствии с планом-
конспектом. 
 

Перечень тем для выполнения плана-конспекта (очная форма обучения) 
 

№ 
п/п 

Содержательная характеристика (тематическая направленность) Расчетная 
трудоемкость, 

час 

1 План-конспект – на развитие силовых возможностей с 
применением упражнений в тренажерном зале (тренажеры, 

гантели, утяжелители, эспандеры) 

8 

2 План-конспект – на развитие координационных способностей и 
ловкости с применением спортивных и подвижных игр  

 

8 

3 План-конспект – на развитие скоростных способностей с 
применением средств легкой атлетики 

8 

4 План- конспект – на развитие гибкости с применением 

гимнастических упражнений 

8 

 
 

ШКАЛА И КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ  

Зачтено - обучающийся разработал план-конспект самостоятельных занятий физическими 
упражнениями, правильно определил порядок выполнения и дозировку упражнений, написал 
методические указания к выполнению упражнений. 

Не зачтено -  обучающийся не предоставил план-конспект самостоятельных занятий физическими 
упражнениями, либо неправильно определил порядок выполнения и дозировку упражнений, не написал 
методические указания к выполнению упражнений. 

 
 

3.1.2. Тестовые задания 
для проведения входного контроля 

 
Нормативы для девушек 

 

№ Физическое качество Тест для оценки физических качеств 
(ед.измерения) 

1 Быстрота Бег 100 мнтров, (с) 

2 Выносливость Бег 2000 метров, (мин) 

3 Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места (см),  

4 Силовая выносливость мышц брюшного 
пресса 

Сед из положения лежа на спине, руки за 
голову, ноги закреплены (кол-во раз),  

5 Силовая выносливость мышц плечевого пояса Сгибание-разгибание рук с упором о 
гимнастическую скамью (кол-во раз). 



6 Гибкость  Наклон в положении стоя на скамье (см) 

 
Нормативы для юношей 

 

№ Физическое качество Тест для оценки физических качеств 
(ед.измерения) 

1 Быстрота Бег 100 мнтров, (с) 

2 Выносливость Бег 2000 метров, (мин) 

3 Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места (см),  
 

4 Силовая выносливость мышц брюшного 
пресса 

Сед из положения лежа на спине, руки за 
голову, ноги закреплены (кол-во раз),  

5 Силовая выносливость мышц плечевого пояса Подтягивание на перекладине (кол-во раз),  
 

6 Гибкость  Наклон в положении стоя на скамье (см) 

 
 
 

ШКАЛА И КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ 
входного контроля 

 

Девушки  

№ 
 п/п 

Упражнения 
оценка в баллах 

5  4 3 2 1 

1 Бег на 100 м. (сек.) 15,7 16,0 17,0 17,9 18,7 

2 Бег на 1000 м. (мин.) 10,15 10,50 11,20 11,50 12,15 

3 Прыжок в длину с места (см.) 190 180 168 160 150 

4 
Сед из положения лежа на спине, руки за голову, ноги 
закреплены (к-во раз) 

60 50 40 30 20 

5 
Сгибание-разгибание рук с упором о гимнастическую 
скамью (к-во раз) 

20 16 12 8 4 

6 Наклон + 14 +10 +6 0 - 

Юноши 

1 Бег на 100 м. (сек.) 13,2 13,8 14,0 14,3 14,6 

2 Бег на 3000 м. (мин.) 12,00 12,35 13,10 13,50 14,30 

3 Прыжок в длину с места (см.) 250 240 230 225 215 

4 
В висе поднимание ног до касания перекладины (кол-во 
раз) 

10 7 5 3 2 

5 Подтягивание на перекладине (кол-во раз) 15 12 9 7 5 

6 Наклон + 12 +8 +4 +2 0 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



3.1.3 Средства для текущего контроля 
 

ВОПРОСЫ 
для самостоятельного изучения тем для обучающихся очно-заочной и заочной формы 

 

№ 
раздела 

дисциплин

ы 

Тема в составе раздела/вопрос в составе темы раздела, 
вынесенные на самостоятельное изучение 

Расчетная 
трудоемкост

ь,  

час 

Форма  
текущего 
контроля 

 по теме 

1 2 3 4 

Очная форма обучения 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
1 

Общая физическая подготовка   
Изучение техники скоростного бега на короткие дистанции.  
- Методика проведения общей разминки. 
- Методика подводящих упражнений. 
- Упражнения для развития скорости: гладкий бег, комбинированный бег 
со сменой скорости и направлений. 
- Методика совершенствования силовых способностей. 

60 опрос 

Изучение техники бега на длинные дистанции (1000 м, 2000м, 3000м).  
- Методика выбора индивидуальной дистанции. 
- Методика проведения общей разминки. 
 - Методика проведения специальной разминки.  
- Изучение техники бега по пересеченной местности. Кроссовая 
подготовка. 
- Методика совершенствования выносливости. 

60 опрос 

Изучение техники силовой подготовки. Упражнения для мышц верхних 

конечностей и плечевого пояса. 

Упражнения для мышц спины 
Упражнения для мышц нижних конечностей 

Упражнения для мышц брюшного пресса 

 

60 опрос 

Изучение техники координационных упражнений. 

Упражнения на равновесие. 

Упражнения для развития ловкости 

Упражнения для развития меткости 

60 опрос 

Примечание: 

- учебная, учебно-методическая литература и иные библиотечно-информационные ресурсы и средства обеспечения 
самостоятельного изучения тем – см. Приложения 1-4. 

 
ШКАЛА И КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ  

 Зачтено - Самостоятельное изучение тем считается выполненным, если обучающийся отвечает 
на вопросы, приводит примеры и способен продемонстрировать упражнения. 
  
 Не зачтено - Самостоятельное изучение тем считается не выполненным, если обучающийся не 
способен ответить на вопрос, не может продемонстрировать упражнения. 

 

 
ВОПРОСЫ  

для самоподготовки к практическим занятиям 

Для обучающихся очной формы 

Занятия, по 
которым 

предусмотрена 
самоподготовка 

Характер 
(содержание) 

самоподготовки 

Организационная 
основа 

самоподготовки 
Общий алгоритм самоподготовки 

Расчетная 
трудоемкост

ь, час 

Очная форма обучения 

Практические 
занятия 

Подготовка по 
темам 
практических 
занятий 

План 
практических 
занятий; 
Задания 
преподавателя, 
выдаваемые в 
конце 
предыдущего 
занятия 

1. Познакомиться с содержанием практического 
занятия «Общая физическая подготовка в 
избранном виде спорта». 
2.Изучение литературы по теме занятия. 
3.Изучение МООК «Физическая культура». 
Платформа - ОмГАУ-Moodle. ВУЗ разработчик - 
ФГАОУ ВО Санкт-Петербургский 
политехнический университет Петра Великого, 
доступ – 
https://openedu.ru/course/spbstu/PHYSCUL/ 
4. Выполнить комплекс упражнений для 

 
 
 

40 

https://openedu.ru/course/spbstu/PHYSCUL/


развития и совершенствования силовых 
способностей. 
5. Подготовка одежды и обуви в соответствии с 
видом физкультурно-спортивной деятельности 
и погодных условий. 

Практические 
занятия 

Подготовка по 
темам 
практических 
занятий 

План 
практических 
занятий; 
Задания 
преподавателя, 
выдаваемые в 
конце 
предыдущего 
занятия 

1. Познакомиться с содержанием практического 
занятия «Специальная физическая подготовка в 
избранном виде спорта»  
2.Изучение литературы по теме занятия. 
3.Изучение МООК «Физическая культура». 
Платформа - ОмГАУ-Moodle. ВУЗ разработчик - 
ФГАОУ ВО Санкт-Петербургский 
политехнический университет Петра Великого, 
доступ – 
https://openedu.ru/course/spbstu/PHYSCUL/ 
4. Выполнить комплекс упражнений для 
развития и совершенствования быстроты 
движений. 
5. Подготовка одежды и обуви в соответствии с 
видом физкультурно-спортивной деятельности 
и погодных условий. 

 
40 

Практические 
занятия 

Подготовка по 
темам 
практических 
занятий 

План 
практических 
занятий; 
Задания 
преподавателя, 
выдаваемые в 
конце 
предыдущего 
занятия 

1. Познакомиться с содержанием практического 
занятия «Технико-тактическая подготовка в 
избранном виде спорта». 
 2.Изучение литературы по теме занятия. 
3.Изучение МООК «Физическая культура». 
Платформа - ОмГАУ-Moodle. ВУЗ разработчик - 
ФГАОУ ВО Санкт-Петербургский 
политехнический университет Петра Великого, 
доступ – 
https://openedu.ru/course/spbstu/PHYSCUL/ 
4. Выполнить комплекс упражнений для 
развития и совершенствования общей 
выносливости. 
5. Подготовка одежды и обуви в соответствии с 
видом физкультурно-спортивной деятельности 
и погодных условий. 
 

 
40 

Практические 
занятия 

Подготовка по 
темам 
практических 
занятий 

План 
практических 
занятий; 
Задания 
преподавателя, 
выдаваемые в 
конце 
предыдущего 
занятия 

1. Познакомиться с содержанием практического 
занятия «Психологическая подготовка в 
избранном виде спорта». 2.Изучение 
литературы по теме занятия. 
3.Изучение МООК «Физическая культура». 
Платформа - ОмГАУ-Moodle. ВУЗ разработчик - 
ФГАОУ ВО Санкт-Петербургский 
политехнический университет Петра Великого, 
доступ – 
https://openedu.ru/course/spbstu/PHYSCUL/ 
4. Выполнить комплекс упражнений для 
развития и совершенствования гибкости. 
5. Подготовка одежды и обуви в соответствии с 
видом физкультурно-спортивной деятельности 
и погодных условий. 
 

 
 
 

40 

 
ШКАЛА И КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ 

самоподготовки по темам практических занятий 
 

Зачтено - обучающийся демонстрирует умения и навыки выполнения физических упражнений в 
соответствии с заданием. 

Не зачтено - обучающийся не способен продемонстрировать умения и навыки выполнения 
физических упражнений в соответствии с заданием. 

 
 
 
 
 
 

https://openedu.ru/course/spbstu/PHYSCUL/
https://openedu.ru/course/spbstu/PHYSCUL/
https://openedu.ru/course/spbstu/PHYSCUL/


3.1.4. Средства для промежуточной аттестации по итогам изучения дисциплины 
 

 

Самоподготовка и участие  

в контрольно-оценочных учебных мероприятиях (работах) проводимых в рамках текущего 
контроля освоения дисциплины  

 

Не предусмотрено планом 
 
 
 

Нормативы для текущего контроля физической подготовленности 
Прыжок в длину с места (см) 
Прыжок в длину с места выполняется толчком двумя ногами в секторе для горизонтальных 

прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью.  
Техника: Участник принимает исходное положение (далее - ИП): ноги на ширине плеч, ступни 

параллельно, носки ног перед линией измерения. Одновременным толчком двух ног выполняется 
прыжок вперед. Мах руками разрешен. Измерение производится по перпендикулярной прямой от линии 
измерения до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. 

Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат 
Ошибки:(попытка не засчитывается):  
1)   заступ за линию отталкивания или касание ее;  
2)   выполнение отталкивания с предварительного подскока;  
3) отталкивание ногами поочередно. Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет 

лучший результат. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз) 
Техника: Выполняется из исходного положения упор лежа на полу (мужчины) и в упоре лёжа  на 

скамейке (женщины). Ноги и туловище составляют прямую линию, взгляд направлен вперед. Расстояние 
между кистями чуть шире плеч. Сгибание рук выполняется до касания грудью пола или скамейки, а 
разгибание производится до полного выпрямления рук, при этом ноги и туловище должны  составлять 
прямую линию. Темп выполнения произвольный. Фиксируется количество правильно выполненных 
отжиманий 

Ошибки (попытка не засчитывается):  
1) касание пола коленями, бедрами, тазом;  
2) нарушение прямой линии «плечи - туловище - ноги»;  
3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП;  
4) поочередное разгибание рук;  
5) отсутствие касания грудью пола (платформы);  
6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов.  
 
В висе поднимание ног до касания перекладины (кол-во раз) 
Принять положение виса на перекладине, хватом сверху. 
Техника: поднять прямые ноги вперед-вверх до касания носками перекладины, руки прямые. 

Опустить ноги в вис. Упражнение выполняется без маховых движений ногами. 
Ошибки: 
1) носки не касаются перекладины 
2) ноги согнуты в коленях 
3) выполняются маховые движения ногами и туловищем. 
 
Упражнение со скакалкой 
Упражнение со скакалкой является необходимой частью занятий для выработки подвижности ног и 

укрепляет сердечно - сосудистую систему. 
Техника: Исходное положение: ноги вместе, колени слегка согнуты, руки опущены вдоль тела и 

расслаблены. 
   Прыжки должны быть низкими, вращайте запястья круговыми движениями, удерживая локти 

ближе к телу. На одно вращение скакалки выполняйте один прыжок. 
Ошибки: 

1) высокие прыжки 
2) несколько подскоков на одно вращение скакалки 
3) локти далеко от тела  
4) вращение скакалки круговыми движениями в локтевом суставе. 
 

 



Челночный бег 
 Челночный бег 4х10 м. Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым 

покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м прочерчиваются две 
параллельные линии «Старт» и «Финиш».  

Техника: Участники, не наступая на стартовую линию, принимают положение высокого старта. По 
команде «Марш!» (с одновременным включением секундомеров) участники бегут до линии «Финиш», 
касаются ее рукой, возвращаются к линии «Старт», касаются ее и преодолевают последний отрезок без 
касания линии «Финиш» рукой. Секундомер останавливают в момент пересечения линии «Финиш». 
Участники стартуют по 2 человека. 

Ошибки: 
1)участник не касается линии старта и финиша. 
2) выполнение испытания раньше команды стартера "Марш!" или выстрела (фальстарт); 
3) во время бега участник помешал рядом бегущему; 
4) участник не коснулся одной из линий разметки рукой. 
 
Бег на 100 метров 
Техника: Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твёрдым 

покрытием. Дорожки размечаются белой краской или известью, ширина линий разметки 5 см, ширина 
дорожек   м. 

Бег на 100 м выполняется с низкого или высокого старта. 
Участники стартуют по 2-4 человека. 
 
Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 
- неготовность к старту через 2 минуты после вызова стартера; 
- участник во время бега уходит со своей дорожки, создавая помехи другому тестируемому; 
- старт участника раньше команды стартера "Марш!" или выстрела. 
 
Бег на 1000 м, 1500 м, 2000 м, 2500 м, 3000 м 
Техника: Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной 

местности. Испытание (тест) из положения высокого старта. Группа участников выстраивается за 3 
метра до стартовой линии. Помощник стартера называет участника, тот называет свой номер. 

По команде "На старт!" участники занимают свои места перед линией старта. После выстрела 
стартера из пистолета или команды "Марш!" они начинают движение. 

При беге участникам запрещается наступать на линию бровки с левой стороны, что приведет к 
сокращению дистанции. 

Результат фиксируется хронометром в минутах и секундах с точностью 0,1 с. 
 
Подтягивание из виса на высокой перекладине (юноши) 
Техника: Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис хватом 

сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни 
вместе. 

Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы подбородок оказался 
выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук, зафиксировать это положение в 
течение 1 секунды. 

Испытание выполняется на большее количество раз. Засчитывается количество правильно 
выполненных подтягиваний. 

Ошибки, в результате которых испытание (подтягивание) не засчитывается: 
- подбородок тестируемого оказался ниже уровня грифа перекладины; 
- подтягивание осуществляется рывками или махами ног (туловища); 
- широкий хват при выполнении исходного положения; 
- отсутствие фиксации менее 1 с исходного положения; 
- совершение "маятниковых" движений с остановкой; 
- при принятии исходного положения руки тестируемого согнуты в локтевых суставах; 
- участник при выполнении испытания раскрыл ладонь (судья увидел лицевую сторону ладони); 
- при движении вверх у тестируемого ноги согнуты в коленных суставах; 
- явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук. 
 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из исходного положения: стоя 

на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на 
ширине 10-15 см. 

Участник выполняет упражнение в спортивной форме, позволяющей судьям определить 
выпрямление ног в коленях (шорты, леггинсы). 



При выполнении испытания по команде судьи участник выполняет два предварительных наклона, 
скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник максимально сгибается и 
фиксирует результат в течение 2 с. 

Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи 
определяется знаком -, ниже - знаком +. 

 
Ошибки при выполнении испытания, при которых выполнение не засчитывается: 
- сгибание ног в коленях; 
- фиксация результата пальцами одной руки; 
- отсутствие фиксации результата в течение 2 с. 
 

Нормативы по спортивно-технической подготовке  
(баскетбол) 

% 
п/п 

Контрольные 
упражнения 

 

юноши девушки 

5 4 3 2 5 4 3 2 

1 Челночный бег 3х10м. 
(в сек.) 

7,2 – 
7,4  

 

7,9 – 
7,5  

 

8,0 – 
8,3 

 

больше 
8,3  

 

8,4 – 
8,6  

 

9,3 – 
8,7  

 

9,4 – 
9,7  

 
  

больше 
9,7 

 

2 Штрафные броски 
 

5 
6 

4 
5 

3 
4 

2 
3 

4 
5 

3 
4 

2 
3 

1 
2 

3 Бросок в движении 
 

3 
4 

2 
3 

1 
2 

1 
1 

3 
4 

2 
3 

1 
2 

1 
1 

4 Правила игры, 
двухсторонняя игра 

сдано сдано сдано сдано сдано сдано сдано сдано 

 
 

Критерии оценивания при обучении баскетболу 

Упражнения Критерии 
Оценки 

Оценка 

«5» «4» «3» «2» 

Передачи 
мяча в стену 
за 30 сек. на 
расстоянии 3 
м 

1 синхронная работа 
ног, туловища, рук, 
согласованность 
действий; 2 отскок 
мяча; 
3 количество передач 

22 передачи 
– юноши, 20 
передач – 
девушки без 
ошибок с 
первой 
попытки 

20 передач 
– юноши, 18 
передач – 
девушки с 
1-2 
ошибками, 
не 
выполнены 
критерии 1, 
3 

18 
передач– 
юноши, 16 
передач – 
девушки с 
2-3 
ошибками, 
не 
выполнены 
критерии 1, 
2, 3 

менее 18 
передач – 
юноши, 16 
передач – 
девушки, не 
выполнены 
критерии 1, 2, 3 

Бросок в 
движении из 
10 попыток 

1 правильное ведение 
мяча, 2 выполнение 
двух 
шагов, 3 отталкивание 
толчковой 
ногой, 4хорошая 
скорость выполнения 
упражнения 

из 10 
попыток 9 
попаданий - 
юноши, 8 – 
девушки без 
ошибок 

из 10 
попыток 8 
попаданий - 
юноши, 7 – 
девушки с 
1-2 
ошибками, 
не 
выполнены 
критерии 2, 
3 

из 10 
попыток 7 
попаданий - 
юноши, 6 – 
девушки с 
2-3 
ошибками, 
не 
выполнены 
критерии 1, 
4, 3 

из 10 попыток 
7 попаданий - 
юноши, 6 – 
девушки с 3-4 
ошибками, не 
выполнены 
критерии 1, 2, 
3, 4 

Штрафной 
бросок 10 
попыток 

попадание в корзину из 10 
попыток 7 
попаданий 
без ошибок 

6 5 меньше 5 

Челночный 
бег 
3 х 10 м (сек.) 

техника и скорость 
выполнения 

7,2 – 7,4 - 
юноши, 
8,4 – 8,6 - 
девушки 

7,9 – 7,5 – 
юноши, 
9,3 – 8,7 – 
девушки 

8,0 – 8,3– 
юноши, 
9,4 – 9,7 – 
девушки 

больше 8,3 – 
юноши, 

больше 9,7 – 
девушки 



Нормативы специальной физической подготовки и технической программы  
по волейболу 

 
Развиваемое 
физическое  

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

 Юноши  Девушки  

 упражнение результат упражнение результат 

Скоростные 
качества 

Бег 30 м. не более 5,5сек Бег 30 м. не более 6,0сек 

Координация Челночный бег 5х6 м не более 11,5с Челночный бег 5х6 м не более 12,0с 

 
 
 

Скоростно-
силовые  
качества 

Бросок мяча весом 1 кг. из-
за головы двумя руками 

стоя 

не менее 10м Бросок мяча весом 1 
кг. из-за головы двумя 

руками стоя 

не менее 8м 

Прыжок в длину с  
места 

не менее 180см Прыжок в длину с  
места 

не менее 160см 

Прыжок вверх с места с 
взмахом рук 

не менее 40см Прыжок вверх с места 
с взмахом рук 

не менее 35см 

 Обязательная техническая программа 

Верхняя прямая 
подача на 

точность (раз) 

3 и более 3 и более 

Прием мяча с 
подачи и 

выполнение 
второй передачи 

(раз) 

7 и более 7 и более 

 
Нормативы специальной физической подготовки и технической программы  

по плаванию 
 

Виды нормативов Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши  Девушки  

Плавание 100 метров с 
максимальной скоростью, с 

(свободный стиль) 

 
24.0 

 
25.0 

Плавание 500 метров 
скоростью, (свободный стиль) 

мин 

2.20 2.5 

Дистанция лыжных гонок, км 3-5 2-3 

 
 

 
3.1.4. Средства для промежуточной аттестации по итогам изучения дисциплины 

… 
Тестовые задания для прохождения итогового тестирования 

 

ИТОГОВЫЕ ЗАЧЕТНЫЕ НОРМАТИВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

 

№ 

п/п 

Нормативы Баллы 

5 
 

5 

4 3 2 1 

Девушки 

1 Бег 100 м (сек) 15,9 16.0 17.0 17,9 18,7 

2 Бег 2000 м (мин. сек) 10.15 10.50 11.15 11.50 12.15 

3 Бег на лыжах 3 км (мин. сек) 18.00 18.30 19.30 20.00 21.00 

4 Прыжки в длину с места (см) 190 180 170 160 150 

  5 

Поднимание и опускание туловища из 
положения лежа, ноги закреплены, руки за 
головой  (кол-во раз за 30 сек)  

25 20 18 16 10 

6 
Подтягивание в висе лежа (перекладина на 
высоте 90 см)) 20 16  10 6 4 



  7 
Приседание на одной ноге, опора о стену (раз на 
каждой) 

12 10 8 6 4 

  8 

Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа 
на гимнастической скамейке (кол-во раз) 20 16 10 6 4 

  9 Прыжки через скакалку (за 1 мин) 160 150 140 130 120 

 
Юноши 

  1 Бег 100 м (сек) 13.2 13.6 14.0 14.3 14.6 

3 Бег 3000 м (мин. сек) 12.00 12.35 13.10 13.50 14.30 

2 Бег на лыжах 5 км (мин. сек) 23.50 25.00 26.25 27.45 28.30 

4 Прыжки в длину с места (см) 250 240 230 220 215 

  5 Сгибание и разгибание рук в упоре на параллельных  
брусьях (кол-во раз) 15 12 9 7 5 

6 В висе поднимание ног до касания перекладины 
(кол-во раз) 10 7 5 3 2 

 7 
 

Подтягивание на перекладине (кол-во   раз) раз) раз)   
ррррррраз)вес до 85 
 
 

15 
 
 

12 
 

9 7 5 

8 Поднимание и опускание туловища из положения 
лежа, ноги закреплены, руки за головой  (кол-во раз 
за 30 сек) 

30 25 20 18 15 

9 Прыжки через скакалку (за 1 мин) 180 165 150 140 130 

 
*Сумма баллов зачетных нормативов делится на количество нормативов.                                

Полученная средняя оценка для зачета должна быть не ниже для студентов: 1 курса - 2-х баллов; 2 
курса - 2,5-х баллов; З курса - 3-х баллов. 
Зачет считается сданным при условии выполнения каждого из запланированных нормативов не ниже 1 
балла. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности: 
-Тест на скоростно-силовую подготовленность; Бег -100 м (сек).- мужчины ,женщины. 
-Тест на силовую подготовленность: Поднимание (сед.) и опускание туловища из положения лежа 

ноги закреплены, руки за головой ( кол-во раз ) –женщины .Подтягивание на перекладине (кол-во раз) – 
мужчины.. 

-Тест на общую выносливость: Бег 2000м (мин..с.) --женщины. Бег 3000м (мин.,с.) --мужчины. 
 
 
 

Шкала и критерии оценивания 
- «зачтено» выставляется обучающемуся, который выполняет нормативы физической 

подготовленности.  
- «не зачтено» выставляется обучающемуся, который не выполняет нормативы физической 

подготовленности.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



ПЛАНОВАЯ ПРОЦЕДУРА 
получения зачета 

 
 

6.1 Нормативная база проведения 

промежуточной аттестации обучающихся по результатам изучения дисциплины: 

1) действующее «Положение о текущем контроле успеваемости, промежуточной аттестации 
обучающихся по программам высшего образования (бакалавриат, специалитет, магистратура) и 
среднего профессионального образования в ФГБОУ ВО Омский ГАУ» 

6.2 Основные характеристики 

промежуточной аттестации обучающихся по итогам изучения дисциплины 

Цель промежуточной 
аттестации - 

установление уровня достижения каждым обучающимся целей и 
задач обучения по данной дисциплине, изложенным в п.2.2 
настоящей программы 

Форма промежуточной 
аттестации -  

зачёт 

Место  процедуры получения 
зачёта в графике  учебного 
процесса   

1) участие обучающегося в процедуре получения зачёта   

осуществляется за счёт  учебного времени (трудоёмкости), 
отведённого на изучение дисциплины 

2) процедура проводится  в рамках ВАРС, на последней неделе 

семестра   

Основные условия получения 
обучающимся зачёта: 

1) обучающийся выполнил все виды учебной работы (включая 
самостоятельную) и отчитался об их выполнении в сроки, 
установленные графиком учебного процесса по дисциплине; 

2) прошёл заключительное тестирование физической 
подготовленности. 
 
 

Процедура получения зачёта -  

Представлены в Фонде оценочных средств по данной учебной 
дисциплине (см. – Приложение 9) 

Методические материалы, 
определяющие процедуры 

оценивания знаний, умений, 
навыков: 

 
 
 

4. ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА 

сформированности компетенции
1
 

УК-4 Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения 
полноценной социальной и профессиональной деятельности 
ИД-1 обеспечивает должный уровень физического развития для полноценной социальной и 

профессиональной деятельности и соблюдает нормы здорового образа жизни 

Тип заданий: выбор одного варианта правильного ответа из нескольких предложенных / выбор 
нескольких правильных вариантов из предложенных вариантов ответов 
1.  Физическая культура - это: 
процесс управления развитием двигательных способностей человека 
часть общей культуры, представленная достижениями общества в области совершенствования 
физического тела человека, его двигательных способностей и навыков 
соревновательная деятельность и специальная подготовка к ней 
2.  На укрепление какой функциональной системы направлено закаливание организма природными 
факторами окружающей среды? 
дыхательной системы 
пищеварительной системы 

                                                           
1 В настоящем документе представлен частичный фонд оценочных материалов, предназначенный для 

ознакомления. Полный комплект оценочных средств сформированности компетенций, включая эталоны ответов и 

критерии оценивания, хранится в департаменте образовательных программ и управления учебным процессом и 

предоставляется по запросу 

 



иммунной системы 
мышечной системы 
 
3  Гигиеническая гимнастика и тренировочные занятия в избранном виде двигательной активности 
являются основными формами самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
верно 
не верно 
 
Тип заданий: установление правильной последовательности в предложенных вариантах ответов 
/ установление соответствия между элементами в предложенных вариантах ответов, 
установление правильной последовательности в предложенных вариантах ответов 
 
4.  Понятие и его определение: 
УСТАНОВИТЕ СООТВЕТСТВИЕ МЕЖДУ ЭЛЕМЕНТАМИ 
1: Спорт 
2: Физическая рекреация 
3: Физическая подготовка 
4: Физическая реабилитация 
А: Процесс развития двигательных способностей 
Б: Использование физических упражнений для активного отдыха 
В: Соревновательная деятельность и подготовка к ней 
Г: Использование средств ФК для восстановления функций организма после травм или болезней 
Д: Деятельность, направленная на исправление недостатков телосложения 
 
5.  Функциональная система и её основная функция: 
УСТАНОВИТЕ СООТВЕТСТВИЕ МЕЖДУ ЭЛЕМЕНТАМИ 
1: Дыхательная система 
2: Сердечно-сосудистая система 
3: Кровь (как ткань) 
4: Иммунная система 
А: Транспорт кислорода и питательных веществ 
Б: Газообмен (насыщение крови кислородом) 
В: Защита организма от болезнетворных микроорганизмов 
Г: Свертывание крови и перенос кислорода 
Д: Регуляция температуры тела 
 
6.  Источник энергии и его основная функция в организме: 
УСТАНОВИТЕ СООТВЕТСТВИЕ ДЛЯ КАЖДОГО ЭЛЕМЕНТА 
1: Углеводы 
2: Белки 
3: Жиры 
А: «Строительный» материал для мышц и клеток 
Б: Основной «топливный» материал для быстрой энергии 
В: Резервный «топливный» материал и теплоизоляция 
Г: Материал для ускорения химических реакций 
Ключ: 1-Б, 2-А, 3-В 
 
7.  Клетки крови, способные уничтожать болезнетворные микробы – это  _________. 
ОТВЕТ ЗАПИШИТЕ В ФОРМЕ СУЩЕСТВИТЕЛЬНОГО МНОЖЕСТВЕННОГО ЧИСЛА 
 
8.  Основу мышечной ткани составляют __________. 
ОТВЕТ ЗАПИШИТЕ В ВИДЕ СУЩЕСТВИТЕЛЬНОГО  В СООТВЕТСТВУЮЩЕМ ПАДЕЖЕ 
 
Тип заданий: открытого типа (самостоятельный ввод обучающимся правильного ответа в виде 
термина, краткого определения, цифрового значения) / Практико-ориентированные задания 
(кейсы) 
 
9.  Врач поставил студенту диагноз «сколиоз» и порекомендовал укрепить мышечный корсет спины. 
Какое из направлений физической культуры является основным инструментом для решения этой 
проблемы? 
ОТВЕТ ЗАПИШИТЕ АБРЕВИАТУРОЙ 



ИД-2 Использует основы физической культуры для осознанного выбора здоровьесберегающих 

технологий с учетом внутренних и внешних условий реализации конкретной профессиональной 
деятельности 

Тип заданий: выбор одного варианта правильного ответа из нескольких предложенных / выбор 
нескольких правильных вариантов из предложенных вариантов ответов 
10.  Изучение студентом дисциплины «Физическая культура и спорт» направлено на: 
подготовку к участию в спортивных соревнованиях 
выполнение требований и норм ВФСК «Готов к труду и обороне» 
формирование способности к использованию средств и методов физической культуры для сохранения и 
укрепления здоровья, обеспечивающего полноценную социальную и профессиональную деятельность 
 
11.  Основными формами учебных занятий по дисциплине «Физическая культура и спорт» в вузе 
являются: 
УКАЖИТЕ НЕ МЕНЕЕ ДВУХ ВЕРНЫХ  ВАРИАНТОВ ОТВЕТА 
спортивные соревнования 
лекционные занятия 
занятия в спортивных секциях 
практические занятия 
 
12.  Ловкость - это: 
способность преодолевать внешнее сопротивление за счет мышечных усилий 
способность максимально быстро выполнять движение 
способность рационально и успешно выполнять двигательные действия, в том числе в изменяющихся 
условиях 
 
13.  Выносливость - это: 
способность выполнять движения с большой амплитудой 
способность выполнять работу в условиях утомления 
способность преодолевать внешнее сопротивление за счет мышечных усилий 
 
14.  Уровень развития какой двигательной способности оценивается с помощью контрольного 
упражнения «подтягивания в висе на перекладине»? 
ловкости 
силовой выносливости 
общей выносливости 
 
15.  Для оценки ловкости применяется следующее контрольное упражнение: 
бег 100 м 
подтягивания на перекладине 
прыжок в длину с места 
челночный бег 3x10 м 
кроссовый бег 2 км 
 
17.  Силовое троеборье: жим штанги лежа, приседания со штангой и становая тяга - это: 
бодибилдинг 
армрестлинг 
+ пауэрлифтинг 
 
Тип заданий: установление правильной последовательности в предложенных вариантах ответов 
/ установление соответствия между элементами в предложенных вариантах ответов, 
установление правильной последовательности в предложенных вариантах ответов 
 
18.  Двигательная способность и контрольное упражнение для её оценки: 
УСТАНОВИТЕ СООТВЕТСТВИЕ ДЛЯ КАЖДОГО ЭЛЕМЕНТА 
1: Выносливость 
2: Скоростно-силовые способности 
3: Гибкость 
4: Координационные способности (ловкость) 
А: Челночный бег 3x10 м 
Б: Бег на 2000 м 
В: Наклон вперед из положения стоя 
Г: Прыжок в длину с места 



Д: Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания) 
 
19.  Система занятий и её основная цель: 
УСТАНОВИТЕ СООТВЕТСТВИЕ ДЛЯ КАЖДОГО ЭЛЕМЕНТА 
1: Стретчинг 
2: Атлетическая гимнастика 
3: Ритмическая гимнастика (аэробика) 
4: Гигиеническая гимнастика 
А: Повышение выносливости и улучшение настроения под музыку 
Б: Развитие силы и формирование рельефной мускулатуры 
В: Поддержание тонуса и «включение» организма после сна 
Г: Увеличение эластичности мышц и подвижности суставов 
Д: Снижение веса и коррекция фигуры 
 
20. Тип нагрузки и её воздействие на организм: 
УСТАНОВИТЕ СООТВЕТСТВИЕ ДЛЯ КАЖДОГО ЭЛЕМЕНТА 
1: Умеренная нагрузка (ЧСС 120-140 уд/мин) 
2: Высокая нагрузка (ЧСС 160-180 уд/мин) 
3: Максимальная нагрузка 
А: Развитие скоростно-силовых качеств, анаэробная работа 
Б: Укрепление сердечно-сосудистой системы, развитие общей выносливости (аэробная работа) 
В: Развитие скоростных качеств, работа на пределе возможностей 
Д: Сжигание жира и улучшение аэробной производительности 
Ключ: 1-Б, 2-А, 3-В 
 
21.  Способность выполнять движения с большой амплитудой  - это __________. 
ОТВЕТ ЗАПИШИТЕ В ФОРМЕ СУЩЕСТВИТЕЛЬНОГО 
 
22.  Система физических упражнений по растягиванию мышц и связок  - это __________. 
ОТВЕТ ЗАПИШИТЕ В ФОРМЕ СУЩЕСТВИТЕЛЬНОГО 
 
23.  Силовые способности, для проявления которых необходимы быстрая сила и взрывная сила, 
называются __________ способностями. 
ОТВЕТ ЗАПИШИТЕ В ФОРМЕ СЛОЖНОСОЧИНЕННОГО СЛОВА ЧЕРЕЗ ДЕФИС 
скоростно-силовыми 
скоростно-силовые 
 
Тип заданий: открытого типа (самостоятельный ввод обучающимся правильного ответа в виде 
термина, краткого определения, цифрового значения) / Практико-ориентированные задания 
(кейсы) 
 
24. Студент Иван готовится к сдаче норматива «бег на 3000 метров». При плановой тренировке он 
пробегает эту дистанцию за 15 минут, после чего чувствует сильную усталость и нехватку воздуха. Какой 
двигательный навык (физическое качество) у Ивана развит хуже всего? 
ОТВЕТ ЗАПИШИТЕ В ФОРМЕ СУЩЕСТВИТЕЛЬНОГО 
 
25.  Студентка Анна, занимаясь фитнесом, поставила цель: увеличить подвижность тазобедренных 
суставов, чтобы сесть на продольный шпагат. Какая система упражнений будет наиболее эффективна 
для достижения этой цели? 
ОТВЕТ ЗАПИШИТЕ В ФОРМЕ СУЩЕСТВИТЕЛЬНОГО 
стретчинг  
растяжка 
 
 

ШКАЛА И КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ 
Низкий уровень сформированности компетенций – 60% и менее правильно выполненных заданий. 
Базовый уровень сформированности компетенций – от 61 до 70% правильно выполненных заданий. 
Повышенный уровень сформированности компетенций – от 71 до 80% правильно выполненных 
заданий. 
Высокий уровень сформированности компетенций – от 81 до 100% правильно выполненных заданий. 
 


