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1. Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в 

процессе освоения образовательной программы в рамках учебной 

дисциплины  

Перечень и содержание компетенций указаны в рабочей программе 

дисциплины.  

ОК 08.: Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической подготовленности; 

Основными этапами формирования указанных компетенций при изучении 

студентами дисциплины являются: 

- начальный - на этом этапе формируются знаниевые и инструментальные 

основы компетенции, осваиваются основные категории, формируются базовые 

умения. В целом знания и умения носят репродуктивный характер. Студент 

воспроизводит термины, факты, методы, понятия, принципы и правила; решает 

учебные задачи по образцу. Если студент отвечает этим требования можно 

говорить об освоении им порогового уровня компетенции; 

- основной этап - знания, умения, навыки, обеспечивающие формирование 

компетенции, значительно возрастают, но еще не достигают итоговых значений. 

На этом этапе студент осваивает аналитические действия с предметными 

знаниями по конкретной дисциплине, способен самостоятельно решать учебные 

задачи, внося коррективы в алгоритм действий, осуществляя саморегуляцию в 

ходе работы, переносить знания и умения на новые условия. Успешное 

прохождение этого этапа позволяет достичь повышенного уровня 

сформированности компетенции; 

- завершающий этап - на этом этапе студент достигает итоговых 

показателей по заявленной компетенции, то есть осваивает весь необходимый 

объем знаний, овладевает всеми умениями и навыками в сфере заявленной 

компетенции. Он способен использовать эти знания, умения, навыки при 

решении задач повышенной сложности и в нестандартных условиях. По 

результатам этого этапа студент демонстрирует продвинутый уровень 

сформированности компетенции. 

Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, 

соответствующих этапам формирования в процессе освоения образовательной 

программы, представлен в п. 4 «Контроль и оценка результатов освоения учебной 

дисциплины» рабочей программы. 

2. Описание показателей и критериев оценивания компетенций на 

различных этапах их формирования, описание шкал оценивания  

2.1. Критерии определения сформированности компетенций на 

различных этапах их формирования. 



  

Основой критериев для оценивания сформированности компетенции 

является демонстрируемый обучаемым уровень освоения учебного материала в 

ходе изучения учебной дисциплины.  

 

Уровни сформированности компетенций 

ознакомительный  Репродуктивный продуктивный 
Компетенция 

сформирована 

Узнавание ранее 

изученных объектов, 

свойств 

 Компетенция сформирована 

Выполнение деятельности по 

образцу, инструкции или под 

руководством 

Компетенция сформирована 

Планирование и 

самостоятельное 

выполнение деятельности, 

решение проблемных задач 

 

2.2. Показатели оценивания компетенций и шкалы оценки  

Оценка 

«неудовлетвори

тельно» или 

отсутствие 

сформированно

сти 

компетенции 

Оценка 

«удовлетворительно

» (зачтено) или 

ознакомительный 

уровень освоения 

Оценка «хорошо» 

или репродуктивный 

уровень освоения 

Оценка 

«отлично» или 

продуктивный 

уровень освоения 

Неспособность 

обучаемого 

самостоятельно 

продемонстриров

ать наличие 

знаний при 

решении 

заданий, которые 

были 

представлены 

преподавателем 

вместе с 

образцом их 

решения, 

отсутствие 

самостоятельнос

ти в применении 

умения к 

использованию 

методов 

освоения 

учебной 

дисциплины и 

неспособность 

самостоятельно 

Если обучаемый 

владеет общими 

представлениями 

знаниями, умениями к 

решению учебных 

заданий не в полном 

соответствии с 

образцом. 

Следует считать, что 

компетенция 

сформирована, но ее 

уровень недостаточно 

высок. 

Способность 

обучающегося 

продемонстрировать 

применение знаний, 

умений и навыков при 

решении заданий, 

аналогичных тем, 

которые представлял 

преподаватель при 

потенциальном 

формировании 

компетенции. 

Обучаемый 

демонстрирует 

способность к 

полной 

самостоятельности 

(допускаются 

консультации с 

преподавателем по 

сопутствующим 

вопросам) в 

выборе способа 

решения 

неизвестных или 

нестандартных 

заданий в рамках 

учебной 

дисциплины с 

использованием 

знаний, умений и 

навыков, 

полученных как в 

ходе освоения 

данной учебной 

дисциплины и 

считать 



  

проявить навык 

повторения 

решения 

поставленной 

задачи по 

стандартному 

образцу 

свидетельствуют 

об отсутствии 

сформированной 

компетенции. 

компетенцию 

сформированной 

на высоком 

уровне. 

Уровень 

освоения 

дисциплины, при 

котором у 

обучаемого не 

сформировано 

более 50% 

компетенций. 

Если же учебная 

дисциплина 

выступает в 

качестве 

итогового этапа 

формирования 

компетенций 

(чаще всего это 

дисциплины 

профессионально

го цикла) оценка 

«неудовлетворит

ельно» должна 

быть выставлена 

при отсутствии 

сформированнос

ти хотя бы одной 

компетенции 

При наличии более 

50% сформированных 

компетенций по 

дисциплинам, 

имеющим 

возможность 

доформирования 

компетенций на 

последующих этапах 

обучения. Для 

дисциплин итогового 

формирования 

компетенций 

естественно 

выставлять оценку 

«удовлетворительно», 

если сформированы 

все компетенции и 

более 60% дисциплин 

профессионального 

цикла 

«удовлетворительно» 

Для определения 

уровня освоения 

промежуточной 

дисциплины на 

оценку «хорошо» 

обучающийся должен 

продемонстрировать 

наличие 80% 

сформированных 

компетенций, из 

которых не менее 1/3 

оценены отметкой 

«хорошо». 

Оценивание итоговой 

дисциплины на 

«хорошо» 

обуславливается 

наличием у 

обучаемого всех 

сформированных 

компетенций причем 

общепрофессиональн

ых компетенции по 

учебной дисциплине 

должны быть 

сформированы не 

менее чем на 60% на 

повышенном уровне, 

то есть с оценкой 

«хорошо». 

Оценка «отлично» 

по дисциплине с 

промежуточным 

освоением 

компетенций, 

может быть 

выставлена при 

100% 

подтверждении 

наличия 

компетенций, либо 

при 90% 

сформированных 

компетенций, из 

которых не менее 

2/3 оценены 

отметкой 

«хорошо». В 

случае оценивания 

уровня освоения 

дисциплины с 

итоговым 

формированием 

компетенций 

оценка «отлично» 

может быть 

выставлена при 

подтверждении 

100% наличия 

сформированной 

компетенции у 

обучаемого, 

выполнены 

требования к 



  

получению оценки 

«хорошо» и 

освоены на 

«отлично» не 

менее 50% 

общепрофессионал

ьных компетенций 

Шкала оценивания  Критерии оценивания  

«отлично»  студент должен: продемонстрировать глубокое и прочное 

усвоение знаний  материала;  исчерпывающе, 

 последовательно,  грамотно  и логически  стройно 

 изложить  теоретический  материал; 

 правильно формулировать определения; 

продемонстрировать умения  

самостоятельной работы с рекомендованной литературой; 

уметь сделать выводы по излагаемому материалу  

«хорошо»  студент должен: продемонстрировать достаточно полное 

знание материала; продемонстрировать знание основных 

теоретических понятий; достаточно последовательно, 

грамотно и логически стройно излагать материал; 

продемонстрировать умение ориентироваться в литературе по 

проблематике предмета; уметь сделать достаточно 

обоснованные выводы по излагаемому материалу  

«удовлетворительно»  студент должен: продемонстрировать общее знание 

изучаемого материала; знать основную рекомендуемую 

программой предмета учебную литературу; уметь строить 

ответ в соответствии со структурой излагаемого вопроса; 

показать общее владение понятийным аппаратом предмета  

«неудовлетворительно»  ставится в случае: незнания значительной части 

программного материала; невладения понятийным аппаратом 

предмета; существенных ошибок при изложении учебного 

материала; неумения строить ответ в соответствии со 

структурой излагаемого вопроса; неумения делать выводы по 

излагаемому материалу.  

 

Требования к оформлению реферата 

Реферат предоставляется в распечатанном виде, объёмом 10-15 страниц. 

Текст реферата должен быть представлен в текстовом редакторе Word, шрифт 

- Times New Roman 14, межстрочный интервал – 1.5 (полуторный), в 

таблицах возможен межстрочный интервал – 1(одинарный), поля: верхнее - 2, 

нижнее - 2, левое- -3, правое - 1,5. 

Реферат должен включать в себя: содержание, введение, основную 



  

часть, заключение, список литературы (не менее 5 источников). 

Время на защиту реферата: 5 минут. 

 

Критерии оценивания реферата: 
Оценка Условия, при которых выставляется 

оценка 

Оценка 5 («отлично») материал изложен в определенной 

логической  последовательности. Тема 
реферата раскрыта полностью. 

Оценка 4 («хорошо») тема реферата раскрыта, при этом 

допущены не существенные ошибки, 

исправленные по требованию 
преподавателя 

Оценка 3 
(«удовлетворительно») 

тема раскрыта не полностью, допущена 
существенная ошибка 

Оценка 2 

(«неудовлетворительно») 
при защите реферата обнаружено не 

понимание  основного  содержания 
учебного материала 

 

Выполнение тестирования 

Критерии оценивания: 
Шкала оценивания Условия, при которых выставляется оценка 

Оценка 5 («отлично») если студент при тестировании дал 85-100% 
правильных ответов 

Оценка 4 («хорошо») если студент при тестировании дал 69-84% 
правильных ответов 

Оценка 3 («удовлетворительно») если студент при тестировании дал 51-68% 
правильных ответов 

Оценка 2 
(«неудовлетворительно») 

если студент при тестировании дал менее 50% 
правильных ответов 

 

Критерии оценивания практических знаний 
 

Техника владения двигательными умениями и навыками  

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками 

используются следующие методы: наблюдение, вызов для показа, выполнение 

упражнений, комбинированный метод, в том числе и в ходе учебной игр  

 

Уровень владения техникой упражнения: 

К выполнению практических заданий по демонстрации двигательных 

умений и навыков допускаются обучающиеся, не имеющие противопоказаний 

по состоянию здоровья.  При оценивании уровня владения техникой 

физического упражнения выявляется способность обучающегося выполнять 

двигательные действия рациональным способом учетом применения 

полученных в ходе учебного процесса знаний. 
Шкала Критерии оценивания 



  

оценивания 

Оценка 5 («отлично») движения или отдельные его элементы выполнены в 

соответствие с заданием правильно, без напряжения, 

уверенно, с соблюдением всех требований; обучающийся 

понимает сущность движения, может объяснить условия 

успешного выполнения и продемонстрировать в 
нестандартных условиях 

Оценка 4 («хорошо») движения или отдельные его элементы выполнены с 

напряжением, недостаточно уверенно; в выполнении 

содержатся небольшие неточности и незначительные 

ошибки 

Оценка 3 

(«удовлетворительно») 

движения или отдельные его элементы выполнены в 

основном правильно, но недостаточно точно, с большим 

напряжением; в выполнении допущена одна грубая или 

несколько незначительных ошибок, приведших к 

скованности движений 

Оценка 2 
(«неудовлетворительно») 

движения или отдельные его элементы выполнены 
неправильно; в выполнении допущены грубые ошибки 

 

Владение способами и умение осуществлять физкультурно- оздоровительную 

деятельность 

При оценивании способов и умения осуществлять физкультурно- оздоровительную 

деятельность учитываются такие показатели, как умение применять полученные знания, 

выбирать средства и методы двигательной деятельности с учетом индивидуальных 

особенностей (в том числе и для коррекции состояния здоровья). 

 
Шкала 
оценивания 

Критерии оценивания 

Оценка 5 («отлично») обучающийся умеет самостоятельно организовывать 

место занятий; подбирать средства и инвентарь и 

применять их в конкретных условиях; контролировать 
ход выполнения деятельности и оценивать итоги. 

Оценка 4 («хорошо») обучающийся организует место занятий в основном 

самостоятельно, лишь с незначительной помощью; 

допускает незначительные ошибки в подборе средств с 

целью применения их в конкретных условиях; 

недостаточно уверенно умеет контролировать ход 
выполнения деятельности и оценивать итоги. 

Оценка 3 

(«удовлетворительно») 

более половины видов самостоятельной деятельности  

выполнены с помощью преподавателя; обучающийся 

владеет знаниями, но не может применить

 их самостоятельно 

Оценка 2 («не 

удовлетворительно») 

обучающийся не может выполнить самостоятельно ни      

один из пунктов; не владеет достаточным уровнем 

знаний 

 

Уровень физической подготовленности 

Контроль физической подготовленности обучающихся по развитию 

двигательных (физических) качеств осуществляется с учетом 



  

принадлежности обучающихся к разным медицинским группам и 

рекомендаций врача. 

К выполнению учебных контрольных упражнений допускаются 

обучающиеся, не имеющие противопоказаний и ограничений по состоянию 

здоровья. При оценивании уровня физической подготовленности выявляются 

способности в проявлении физических качеств, приоритетным показателем 

которого является темп прироста результата. Задания преподавателя по 

улучшению показателей физической подготовленности (темпа прироста) 

должны представлять определенную трудность для обучающегося, но быть 

реально выполнимыми. Достижение положительных изменений в результатах 

при условии систематических занятий дает основание преподавателю для 

выставления положительной оценки. Для оценивания уровня физической 

подготовленности может использоваться метод практического контроля в 

форме тестирования. 

 
Шкала 

оценивания 
Критерии оценивания 

Оценка 5 («отлично») уровень физической подготовленности обучающегося 

соответствуют высокому уровню развития 

двигательных качеств 

Оценка 4 («хорошо») уровень физической подготовленности обучающегося 

соответствуют среднему уровню развития 

двигательных качеств и/или наблюдается темп 
прироста результата 

Оценка 3 

(«удовлетворительно») 
уровень физической подготовленности обучающегося 

соответствуют низкому уровню развития двигательных 
качеств 

 

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем 

является темп прироста результатов. Задание преподавателя по улучшению 

показателей физической подготовленности (темп прироста) должны 

представлять определённую трудность для каждого обучающегося, но быть 

реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических 

занятий даёт основание преподавателю для выставления высокой оценки. 

Общая оценка успеваемости складывается по всем укрупненным темам 

программы путём сложения итоговых оценок, полученных обучающимся по 

всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем 

является темп прироста результатов. Задание преподавателя по улучшению 

показателей физической подготовленности (темп прироста) должны 

представлять определённую трудность для каждого обучающегося, но быть 

реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических 

занятий даёт основание преподавателю для выставления высокой оценки. 

 

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.  

Паспорт фонда оценочных средств по дисциплине 

«Физическая культура» 

 

Перечень используемых оценочных средств 

№ Наименование 

оценочного средства 

Краткая характеристика оценочного 

средства 

Представление оценочного 

средства 

1  Собеседование  

Средство контроля, организованное как 

специальная беседа преподавателя с обучающимся 

на темы, связанные с изучаемой дисциплиной, и 

нацеленное на выяснение объема и качества знаний 

обучающегося по определенному разделу, теме, 

проблеме и т.п.  
 

 

Вопросы  по 

темам 

/разделам 

дисциплины  
 

2  Реферат Продукт самостоятельной работы 

студента, представляющий собой 

краткое изложение в письменном виде 

полученных результатов 

теоретического анализа определенной 

научной (учебно-исследовательской) 

темы, где автор раскрывает суть 

исследуемой проблемы, приводит 

различные точки зрения, а также 

собственные взгляды на нее. 

Темы рефератов 

3  Тестовое задание Инструмент оценивания обученности 

учащихся, состоящий из системы 

Вопросы теста 

 Контролируемые разделы 

(темы) дисциплины 
Код контролируемой 

компетенции (или ее 

части) 

Наименование оценочного 

средства. Решение 

педагогических ситуаций 

  1 Легкая атлетика ОК 8. 
 Собеседование. Выполнение 

творческих заданий (подготовка 

докладов и рефератов). 

Тестирование 

 2 Гимнастика ОК 8.  Тестирование.  Тестовое 

практическое задание. 

3 Волейбол ОК 8.  Тестирование. Тестовое 
практическое задание. 

4 Баскетбол ОК 8. 
 Тестирование. Тестовое 

практическое задание. 

5 Легкая атлетика ОК 8.  Тестовое практическое задание. 



  

тестовых заданий, стандартизованной 

процедуры проведения, обработки и 

анализа результатов. 

4  Тестовое практическое 

задание Для оценивания техники владения 

двигательными умениями и 

навыками используются контрольные 

нормативы. 

 

Сдача контрольных 

нормативов 

 

3.1. Оценочные материалы для текущего контроля 

 3.1.1. Комплект вопросов для собеседования  

Раздел 1. Легкая атлетика 

Тема 1. 

Совершенствование техники легкоатлетических упражнений 

1. Значение физической культуры в развитии личности. 

2. Соблюдение требований безопасности на занятиях физической культурой с 

разной направленностью. 

3. Двигательная активность и здоровье человека.  

4. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки  

5. Комплексы дыхательных упражнений.  

6. Комплексы упражнений на развитие физических качеств  

7. Специальные комплексы лечебной гимнастики при нарушениях опорно-

двигательного аппарата, органов дыхания, кровообращения.  

8.Основные требования по обеспечению безопасности при проведении 

соревнований по легкой атлетике, баскетболу, футболу, волейболу. 

 9.Раскройте механизм воздействия физкультминуток на динамику общей 

работоспособности человека в течение дня. Выполните комплекс упражнений 

физкультминутки.  

10. Какие задачи решает режим дня и что необходимо учитывать при его 

планировании? 

11.Общие требования безопасности при проведении занятий в спортивном зале.  

12. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 



  

13. Раскройте механизм воздействия физкультминуток на динамику общей 

работоспособности человека в течении дня (составить комплекс).  

14. В чем различие между скоростными и силовыми качествами человека, с 

помощью каких упражнений можно их развить? 

Критерии оценки:  

Оценка «отлично» выставляется студенту, если он продемонстрировал полноту 

и глубину знаний по всем вопросам, знает основные термины по 

контролируемым темам, владеет знаниями обязательной и дополнительной 

литературы. Умеет применять полученные знания для решения конкретных 

практических задач.  

оценка «хорошо» выставляется студенту, который продемонстрировал полноту и 

глубину знаний по всем вопросам раздела, логично излагает материал, умеет 

применить психолого-педагогические знания для решения конкретных 

методических проблем.  

оценка «удовлетворительно» выставляется студенту, при наличии у него 

знаний основных категорий и понятий по предмету, умения достаточно грамотно 

изложить материал.  

«Неудовлетворительно» выставляется студенту, который не освоил основного 

содержания предмета, не владеет знаниями по обязательной психолого-

педагогической и методической литературе. 

Тематика рефератов 

Раздел 1. Легкая атлетика 

1. Профилактика вредных привычек средствами физической культуры. 

2. Психосоматические заболевания и их профилактика. 

3. Режим труда и отдыха – залог долголетия. 

4. Здоровье населения России 

5. Роль двигательной активности в сохранении и укреплении здоровья. 

6. Формирование культуры здоровья студентов СПО. 

7. Проблема культуры здоровья современной молодежи. 

8. Гиподинамия - проблема современного мира. 

9. Роль физической культуры в сохранении психического здоровья 

студентов. 

10. Стресс и здоровье. 



  

11. Физическая культура как фактор здорового образа жизни. 

12. Нарциссизм как проблема психического здоровья. 

13. Компьютерная зависимость как проблема психического здоровья. 

14. Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового 

образа жизни    современного человека. 

15. Оздоровительное воздействие физических упражнений 

16. Рациональное питание как фактор ЗОЖ. 

17. Правила личной гигиены. 

18. Методические основы закаливания. 

19. Здоровый образ жизни и его значение в профессиональной деятельности 

20. Здоровый студент – востребованный специалист 

21. Физическая культура как средство профилактики заболеваний 

22. Оптимальный двигательный режим студента. 

 

Критерии оценки:  

оценка «отлично» выставляется студенту, если он продемонстрировал полноту и 

глубину знаний в рамках тематики реферата, знает основные термины, фамилии 

ученых, исследовавших изучаемую проблему, способен анализировать и 

синтезировать научную литературу по заявленной проблеме. Умеет применять 

полученные знания для решения конкретных практических задач. 

оценка «хорошо» выставляется студенту, который продемонстрировал полноту и 

глубину знаний по всем вопросам реферата, логично излагает материал, умеет 

применить психолого-педагогические знания для решения конкретных 

методических проблем. 

оценка «удовлетворительно» выставляется студенту, при наличии у него 

знаний основных категорий и понятий по изучаемой проблеме, умения 

достаточно грамотно изложить материал. 

оценка «неудовлетворительно» выставляется студенту, который не освоил 

основного содержания реферата, не владеет знаниями по обязательной 

психолого-педагогической и методической литературе, не смог четко и грамотно 



  

изложить материал. 

 

3.1.4. Фонд тестовых заданий 

Раздел 1. Легкая атлетика 

Тема 1. Совершенствование техники легкоатлетических упражнений 

 

КОНТРОЛЬНЫЙ ТЕСТ №1 

1. Дать определение: Бег - это 

2. Дополните: К средним дистанциям относят дистанции на   

3. Исключите лишнее:  

1. Какой из перечисленных видов спорта не входит в состав легкой 

атлетики?  

1) ходьба  

2) бег  

3) прыжки  

4) метание  

5) многоборье  

6) плавание  

2. Какой из видов ходьбы является не спортивным?  

1) спортивная ходьба по дорожке стадиона  

2) спортивная ходьба по шоссе  

3) спортивная ходьба на время  

4) оздоровительная ходьба  

3. Выделите неправильно названный вид прыжков:  

1) прыжки с разбега  

2) прыжки через вертикальные препятствия  

3) прыжки через горизонтальные препятствия  

4) прыжки с места  

4. Назовите самый простой вид легкоатлетического многоборья:  



  

1) легкоатлетическое двоеборье  

2) легкоатлетическое троеборье  

3) легкоатлетическое четырехборье  

4) легкоатлетическое пятиборъе  

5. Выделить неправильно названный вид гладкого бега:  

1) бег на сверхкороткие дистанции  

2) бег на короткие дистанции  

3) бег на средние дистанции  

4) бег на длинные дистанции  

5) бег на сверхдлинные дистанции  

6) бег на время   



  

6. Выделить неправильно названный вид бега:  

1) кросс  

2) бег по дорогам, шоссе  

3) бег по горам  

7. Какой вид из прыжков с места входит в программу зачетных нормативов 

студентов ССУЗ?  

1) прыжок в высоту с места  

2) прыжок в длину с места  

3) тройной прыжок  

8. Какой снаряд не метают легкоатлеты с поворотом?  

1) диск  

2) копье  

3) молот  

9. Какой вид легкоатлетического многоборья включает в себя наибольшее 

количество видов?  

1) пятиборье  

2) восьмиборье  

3) десятиборье  

4) двенадцатиборье  

10. Какой вид л/атлетики был раньше других включен в программу 

Олимпийских игр?  

1) бег на короткую дистанцию  

2) бег на среднюю дистанцию  

3) метание диска  

4) тройной прыжок  

Документ, который заполняют студенты для оценки своего самочувствия, 

называется…. 

 

11.Установите соответствие (физические качества) 



  

А. Для развития силовых способностей 
Рекомендуются 

1. Единоборства (каратэ, дзюдо, самбо), 
спортивные и подвижные игры 

Б. Для развития способности к 
выносливости рекомендуются 

2. Стретчинг 

В. Для развития координационных 

способностей 

3. Упражнения с отягощением: 

(гантелями, набивными мячами и т.п.), 
на тренажерах 

Г. Для развития гибкости рекомендуются 4. Циклические упражнения: бег, 
 ходьба, езда на велосипеде, ходьба на 

А-3, Б-4 лыжах, плавание. 

В-1, Г-2  

 

 

КОНТРОЛЬНЫЙ ТЕСТ №2 

Вариант 1  

1. Дополнить:  

1. Физическая подготовка, обеспечивающая необходимый уровень развития 

физических качеств для выполнения трудовой деятельности, называется : 

 
2. «Королевой спорта» называют  _____________ 

 

2. Установить соответствие: 

 Определите соответствие (физкультурно-оздоровительные системы) 

А. Система физических упражнений, направленная на 

одновременное укрепление, растягивание, тонизирование мышц, 

первоначально используемая для реабилитации после травм 

1. Йога 

Б. Система физических упражнений, направленных на развитие 
силовых способностей 

2. Пилатес 

В. Система физических упражнений высокой интенсивности, 

разделенных интервалами отдыха на несколько частей и 
выполняемая на протяжении нескольких раундов 

3.Стретчинг 

Г. Система физических упражнений, предполагающая 

выполнение упражнений преимущественно статического 

характера, направленных на физическое и духовное 

совершенствование 

4. Атлетическая 

гимнастика 

Д. Система физических упражнений, направленная на 5. Табата 

растягивание мышц  

А- 2, Б-4, 
 

В- 5, Г-1  

Д- 3  

 



  

3. Выбрать вариант правильного ответа: 

Назовите самый тяжелый снаряд для метания:  

1) мяч                                                  4) диск 

2) граната                                            5) ядро 

3) копье                                               6) молот 

 

Вариант 2  

1. Дополнить: 

1. Спринтерская дистанция – это – это  _________________________ 

2.Длина разбега измеряется   __________________________ 

 
2. Установить соответствие: 

 
 Определите соответствие (физические качества) 

А. Сила 1. Способность выполнять физические упражнения с 
наибольшей амплитудой движения 

Б. Выносливость 2. Точно, быстро, рационально выполнять двигательные 
действия в изменяющейся ситуации. 

В. Координационные 

способности 

3. Способность продолжительное время выполнять 

работу на высоком уровне без снижения её 
Эффективности 

Г. Гибкость 

 
 

А- 4, Б-3, 

В-2, Г- 1 

4. Способность преодолевать внешнее напряжение или 

противостоять ему за счет мышечных усилий 

(напряжений) 

 
3. Выбрать вариант правильного ответа: 

 

1.Выделить неправильно названную часть техники бега на короткую 

дистанцию:  

1) начало бега (старт)  

2) стартовый разбег  

3) бег по дистанции  

4) финиширование  

5) остановка   

 



  

2. Какие параметры должна иметь эстафетная палочка для эстафетного 

бега?  

1) масса - 100 г длина - 40 см, диаметр - 8 см  

2) масса - 30 г, длина - 10 см, диаметр - 6 см  

3) масса - 124,6 г, длина - 33,4 см, диаметр - 20,4 см  

4) масса - 30 г, длина - 30 см, диаметр - 4 см 

 
 
Раздел 2. Гимнастика           

 

Тема 2. Совершенствование техники гимнастических упражнений 
 

КОНТРОЛЬНЫЙ ТЕСТ №1  

 
Выбрать вариант правильного ответа: 
 

1. Гимнастика – это: 

а) естественное состояние организма, обусловленное нормальным 

функционированием всех его органов и систем, но не обеспечивающее 

адаптацию к факторам внешней среды; 

б) естественное состояние организма, обусловленное нормальным 

функционированием всех его органов и систем и обеспечивающее адаптацию к 

факторам внешней среды. 

 
1. Средства в гимнастике – 

это: а) строевые 

упражнения  

б) ОРУ 
в) прыжки 
г) прикладные упражнения 

2. Перестроение уступом 

относится к: а)строевым 

перестроениям 

б) строевым 

передвижениям в) 

строевым приемам 

г) размыканиям 

3. Движения по кругу относят 

к: а) строевым 

передвижениям б)   

строевым перестроениям 

в) строевым приемам 

г) смыканиям 



  

4. Акробатические упражнения 

– это: а) упражнения с лентой 

б) упражнения на перекладине 

в) прыжки и упражнения в балансировании 

г) эстафеты 

5. Методические особенности гимнастики: 

а) каждое упражнение выполняется только с одной 

целью б) строгая регламентация действий 

в) упражнения выполняются без музыкального 

сопровождения г) гимнастика используется только в 

детском возрасте 

6. Повороты и полуповороты на месте 

относят к: а) строевым перестроениям 

б) строевым 

передвижениям в) 

строевым приемам 
г) размыканиям 

7. Группы строевых упражнения: 

а) строевые 

перестроения  

б) строевые 

передвижения;  

в) строевые приемы 
г) упражнения без предметов 

8. Вольные упражнения – это: 

а). упражнения по 

разделениям б) поточные 

комбинации 

в) 

прыжки г) 

эстафеты 

9. Прикладные задачи, решаемые в 

гимнастике:. 

а) поддержание работоспособности 

б) воспитание нравственных качеств 
в) приобретение умений и навыков, необходимых в жизни 
г) совершенствование двигательных умений и навыков 

10. Виды расчета относят к: 

а). строевым 

перестроениям б) 

строевым 

передвижениям в) 

строевым приемам 
г) размыканиям. 
д) все 



  

 

КОНТРОЛЬНЫЙ ТЕСТ №2 

Вариант 1 

1. Дополнить: 

1. Здоровый образ жизни – это  _______________  

2. Назовите физическое качество, которое развивает гимнастика 

________________ 

 

 
2. Установите соответствие:  
 

А. Для развития силовых способностей 
Рекомендуются 

1. Единоборства (каратэ, дзюдо, самбо), 
спортивные и подвижные игры 

Б. Для развития способности к 
выносливости рекомендуются 

2. Стретчинг 

В. Для развития координационных 

способностей 

3. Упражнения с отягощением: 

(гантелями, набивными мячами и т.п.), 
на тренажерах 

Г. Для развития гибкости рекомендуются 4. Циклические упражнения: бег, 
 ходьба, езда на велосипеде, ходьба на 

А-3, Б-4 лыжах, плавание. 

В-1, Г-2  

 

 

3.Установите правильную последовательность:  

А. Выполнения упражнений на формирование правильной осанки 

1) упражнения на развитие гибкости       

2) на развитие мышц брюшного пресса  

3) на формирование поз тела и походки 

4) на развитие мышечно-суставной   чувствительности                                           

Б. Способ с помощью которого занимающийся держится за снаряд 

1) захват  

2) хват  

3) обхват  

4. Выбрать правильный вариант ответа: 



  

1. Положение занимающего на снаряде, когда его плечи находятся выше 

точкек опоры: 

 

А) упор; 

Б) сед; 

В) стойка 

2 Положение сидя, без выраженной дополнительной опоры: 

А) сед; 
Б) присед; 
В) упор присев; 

 
Вариант 2 

  

1. Выбрать правильный вариант ответа: 

1. Положение занимающего на снаряде, при котором его плечи находятся ниже 

точек хвата? 

А) спад 

Б) сед 

В) вис 

2.Назовите метод обучения ОРУ, при котором преподаватель совмещает показ и 

рассказ движения: 

А. по рассказу 

 Б. по показу 
В. по показу и рассказу 
Г. по разделениям 
3.Каким образом следуют движения в комплексе ОРУ раздельным 

способом: 

 А. по периметру 

Б. непрерывно  

В. с перерывом 
Г. со зрительным сигналом 
 

2. Установите правильную последовательность: 

1. Последовательность основных гигиенических принципов закаливания  

А) последовательность  

Б) систематичность   

В) учет индивидуальных особенностей  

2. Основные фазы процесса работоспособности 



  

А) снижение работоспособности  

Б) врабатываемость  

В) устойчивое состояние  

3. Дополнить: 

1. Средствами профессионально-прикладной физической подготовки являются 

  упражнения; 

 

2. Установите соответствие: 
 
Определите соответствие (физкультурно-оздоровительные системы) 

А. Система физических упражнений, выполняемых на 1.Йога 

улице, с использованием специального спортивного 
оборудования 

 

Б. Система физических упражнений, выполняемых в 
водной среде как со специальным оборудованием, так и 
без него. 

2.Дыхательная гимнастика 

В. Система физических упражнений, направленная на 
предупреждение гипоксии 

3.Стрейтчинг 

Г. Система физических упражнений, направленная на 
расстягивание мышц 

4.Аквааэробика 

Д. Система физических упражнений, предполагающая 
выполнение упражнений статического и динамического 
характера, направленных на физическое и духовное 
совершенствование 
 
А-5, Б-4 
В-2, Г- 3, Д-1 

5. Воркаут 

 

 

Раздел 3. Волейбол  

 

Тема 3. Совершенствование технико-тактических действий волейбола 

 

КОНТРОЛЬНЫЙ ТЕСТ №1 НАЧАТЬ 
 

1 вариант  
Выбрать правильный вариант ответа: 

1.Площадка для игры в волейбол делится на ... 

А. 4 зоны 

Б. 7 зон 
В. 6 зон 
Г. 5 зон 

2.Такие средства защиты как наколенники при игре в волейбол ... 
А. необходимы 
Б. желательны 



  

В. не обязательны 

 

3.Волейбол состоит из следующих 

элементов: 

 А. подача, прием, блок 

Б. подача, пас, прием, блок 
В. подача, пас, прием, нападающий удар, блок 

Г. подача, прием, нападающий удар  

 

4.Укажите верное утверждение: 
А. подача в волейболе производится из-за лицевой линии 
Б. Если обе команды набрали по 24 очка, игра идет до тех пор пока одна из 

команд не наберет преимущество в 3 очка 

В. при планирующей подаче мяч идет по прямой траектории без 

вращения  

 

5. Есть ли ошибка в постановке пальцев при приеме мяча сверху (рис. 1)?  

А) Ошибки нет.  

Б) Ошибка есть.  

6. Укажите правильное исходное положение рук при блокировании (рис. 2).  

а) 1;  

б) 2. 

 

7.Волейбольная площадка условно делится на зоны. На какой из площадок 

правильно обозначены зоны (рис. 3)?  

а) 1;  

б) 2;  

в) 3.  

8. Укажите правильное направление перехода из зоны в зону при получении 

права на подачу (рис. 4).  

а) 1;  

б) 2;  

в) 3. 

9. Какой жест судьи означает удаление игрока с площадки (рис. 5)?  

10. Какой жест судьи означает «спорный мяч» (рис. 6)? (б) 



  

 

 
 

11.Какой подачи не существует?  

а) Одной рукой снизу.  

б) Двумя руками снизу.  

в) Верхней прямой.  

г) Верхней боковой.  

12.Допускается ли команда волейболистов до участия в соревнованиях, если в ее 

составе 5 человек?  

а) Допускается.  

б) Не допускается.  

в) Допускается с согласия команды соперника.  

 

Ответы 1-в, 2-а, 3-в, 4-а, 5-а, 6-а, 7-в, 8-а, 9-а, 10-б, 11-б, 12-б 

  
2 вариант 

 
Выбрать правильный вариант ответа: 

Основным способом приема и передачи мяча в волейболе является …  



  

а) нижняя передача мяча двумя руками;  

б) нижняя передача одной рукой;  

в) верхняя передача двумя руками.  

 

2. Верхняя передача мяча выполняется приемом мяча …  

а) на все пальцы обеих рук;  

б) на три пальца и ладони рук;  

в) на ладони;  

г) на большой и указательный пальцы обеих рук.  

 

3. При приеме мяча двумя руками снизу не рекомендуется принимать мяч …  

а) на сомкнутые предплечья;  

б) на раскрытые ладони;  

в) на сомкнутые кулаки.  

 

4. Обязательным условием правильного выполнения верхней передачи мяча 

является …  

а) прием игроком стойки волейболиста;  

б) своевременный выход игрока под мяч и выбор исходного положения;  

в) своевременное сгибание и разгибание ног.  

 

5. При верхней передаче мяча на большое расстояние передача заканчивается …  

а) коротким движением рук и полным выпрямлением ног;  

б) полусогнутыми руками;  

в) полным выпрямлением рук и ног.  

 

6. При приеме мяча сверху соприкосновение пальцев с мячом должно 

происходить на …  

а) уровне верхней части лица в 15-20 см от него;  



  

б) расстоянии 30-40 см выше головы;  

в) уровне груди;  

 

7. Что не является ошибкой при приеме мяча сверху?  

а) Прием на выставленные вперед большие пальцы рук.  

б) Прием на кисти рук, поставленные параллельно друг другу.  

в) Прием на все пальцы рук.  

 

8. Какой способ приема мяча следует применить, если подача сильная и мяч 

немного не долетает до игрока?  

а) Сверху двумя руками.  

б) Снизу двумя руками.  

в) Одной рукой снизу. 

 

9.Площадка для игры в волейбол делится на ... 

а) 4 зоны 

б) 7 зон 

в) 6 зон 
г) 5 зон 
 
10. Что не является ошибкой при приеме мяча сверху?  

а) Прием на выставленные вперед большие пальцы рук.  

б) Прием на кисти рук, поставленные параллельно друг другу.  

в) Прием на все пальцы рук.  

 

11.Волейбол состоит из следующих 

элементов:  

а) подача, прием, блок 

б) подача, пас, прием, блок 

в) подача, пас, прием, нападающий удар, блок 
г) подача, прием, нападающий удар 

 

12.В каких вариантах может выполняться верхняя прямая подача? 

А. только без вращения мяча  

Б. только с вращением мяча 



  

В. с вращением и без вращения мяча 
 

Ответы 1-в, 2-а, 3-б, 4-, 5-в, 6-а, 7-в, 8-б, 9-в, 10-в, 11-в, 12-в 

 
ШКАЛА И ПРАВИЛА ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ВЫПОЛНЕНИЯ  

ТЕСТА 

 

Результат аттестационного педагогического измерения по дисциплине в 

целом для каждого студента будет представлять собой сумму зачтенных тестовых 

заданий по всему тесту.  

Зачтенное тестовое задание соответствует одному баллу. Критерием 

освоения дисциплины для студента является количество правильно выполненных 

заданий теста не менее 50%.  

Критерием аттестации дисциплины служит показатель количества 

студентов, полностью освоивших дисциплину (правильных ответов по тесту не 

менее 50%).   

 

Для оценки результатов тестирования предусмотрена следующая 

система оценивания учебных достижений студентов:  

За каждый правильный ответ ставится 1 балл, За неправильный ответ – 0 

баллов. 

 

ШКАЛА ОЦЕНКИ  

«5» - от 10 до 12 правильных ответов  

«4» - от 7 до 9 правильных ответов  

«3» - от 4 до 6 правильных ответов  

«2» - от 0 до 3 правильных ответов 



  

Для оценки результатов тестирования предусмотрена следующая система 

оценивания учебных достижений студентов:  

За каждый правильный ответ ставится 1 балл, За неправильный ответ – 0 баллов.  
 

Раздел 4.  Баскетбол   

Контрольный тест 1 

 

Тема 4. Совершенствование технико-тактических действий баскетбола 

 

1.Дать определение: цель игры в баскетбол _______________________ 

2. Дополните: продолжительность игры в баскетбол _________ 

3.Техника владения мячом включает в себя 

следующие приемы   

   А. ловлю, остановки, повороты, ведение мяча 

Б. передачи мяча, броски в корзину, ловлю, остановки, повороты 

       В. ловлю, передачи, ведение мяча, броски в корзину 

 

4.Технику передвижений в баскетболе составляют 

  А. ходьба, бег, прыжки, остановки, 

повороты  

  Б. бег, прыжки, передачи мяча, бросок мяча 

      В. бег, ведение, остановки, передачи мяча, повороты 

 

5.Сколько человек играют на площадке? 

А. 4 

      Б. 5 
В. 6 
Г. 11 

 

6.Размеры баскетбольной площадки? 

       А. 9м. х 18м.  

       Б. 14м. х 26м 

        В. 12м. х 24м. 

7.На какой высоте находится баскетбольное кольцо(корзина)? 

                                                                                                                                        А. 305 см. 
Б. 260 см. 
В. 310 см. 

Г. 300 см 

 

8. Продолжите: под техникой игры в баскетбол понимается……. 

 



  

9. Установите соответствие (физические качества) 

А. Для развития силовых способностей 
Рекомендуются 

1. Единоборства (каратэ, дзюдо, самбо), 
спортивные и подвижные игры 

Б. Для развития способности к 
выносливости рекомендуются 

2. Стретчинг 

В. Для развития координационных 

способностей 

3. Упражнения с отягощением: 

(гантелями, набивными мячами и т.п.), 
на тренажерах 

Г. Для развития гибкости рекомендуются 4. Циклические упражнения: бег, 
 ходьба, езда на велосипеде, ходьба на 

А-3, Б-4 лыжах, плавание. 

В-1, Г-2  

 

10. Перечислите основные приемы техники владения мячом 

КОНТРОЛЬНЫЙ ТЕСТ №2 

Вариант 1  

1. Дополнить:  

1.Физическая подготовка, обеспечивающая необходимый уровень развития 

физических качеств для выполнения трудовой деятельности, называется 

__________________ 

2.Вес баскетбольного мяча должен быть не менее ________________ 
 

2. Установить соответствие: 

 Определите соответствие (физкультурно-оздоровительные системы) 

А. Система физических упражнений, направленная на 

одновременное укрепление, растягивание, тонизирование мышц, 

первоначально используемая для реабилитации после травм 

1. Йога 

Б. Система физических упражнений, направленных на развитие 
силовых способностей 

2. Пилатес 

В. Система физических упражнений высокой интенсивности, 

разделенных интервалами отдыха на несколько частей и 
выполняемая на протяжении нескольких раундов 

3.Стретчинг 

Г. Система физических упражнений, предполагающая 

выполнение упражнений преимущественно статического 

характера, направленных на физическое и духовное 

совершенствование 

4. Атлетическая 

гимнастика 

Д. Система физических упражнений, направленная на 5. Табата 

растягивание мышц  

А- 2, Б-4, 
 

В- 5, Г-1  



  

Д- 3  

 

3.Выбрать вариант правильного ответа: 

Сколько времени может владеть команда мячом, до того как 

произвести бросок по кольцу? 

А. 30 сек. 
       Б. 24 сек. 

В. 20 сек. 
Вариант 2. 

 

1. Дополнить: 

1. Двигательная рекреация – это __________________ 

2. Длина окружности баскетбольного мяча ____________________ 

2.Установить соответствие: 

 Определите соответствие (физические качества) 

А. Сила 1. Способность выполнять физические упражнения с 
наибольшей амплитудой движения 

Б. Выносливость 2. Точно, быстро, рационально выполнять 
двигательные 
действия в изменяющейся ситуации. 

В. Координационные  способности 3. Способность продолжительное время 

выполнять работу на высоком уровне без 

снижения её 
Эффективности 

Г. Гибкость 

 
 

А- 4, Б-3, 

В-2, Г- 1 

4. Способность преодолевать внешнее 

напряжение или противостоять ему за счет 

мышечных усилий (напряжений) 

 

Выбрать  правильный вариант ответа 

 Сколько шагов можно делать после ведения мяча? 

А. 3 шага 
       Б. 2 шага 

В. 1 шаг 

 
Раздел 5. Легкая атлетика 

Совершенствование техники легкоатлетических упражнений    
 

Контрольный тест 1 
  

Тема 5  



  

1.Дополнить: 

1.Дать определение: легкая атлетика это _________________ 

2.Назовите группы видов легкой атлетики _______________ 

 

3.Сколько этапов эстафеты имеет право бежать каждый участник 

эстафетного бега? 

А.   только один 

 Б. не больше двух  

В. не больше трех 

Г. не имеет значения 

 
 
4.Какой вид легкой атлетики может быть «гладким», «с препятствиями», 

«эстафетным», «по пересеченной местности»? 

А. бег 

Б. прыжки в длину  

В. прыжки в высоту  

Г. метание молота 

 

5.СПРИНТ – это…?  

А. судья на старте 

Б. бег на короткие дистанции 

В. бег на длинные дистанции  

Г. метание мяча 

 

6.Что нужно делать после завершения бега на  длинную дистанцию? 

 А. лечь отдохнуть 

Б. перейти на ходьбу до восстановления дыхания 

В. выпить как можно больше воды  

Г. плотно поесть 

 

7.Назовите фазы прыжка в длину с разбега: 

А. разбег, отталкивание, полет, 

приземление  

Б. толчок, подпрыгивание, полет, приземление 

В. разбег, подпрыгивание, приземление 

Г. разбег, толчок, приземление  

8.Назовите фазы прыжка в высоту: 

А. разбег, отталкивание, перелет через планку, приземление 

Б. разбег, подготовка к отталкиванию, отталкивание, переход через планку, 

приземление 



  

В. пробежка, толчок, перепрыгивание через планку, падение на 

маты 

 Г. разбег, апробация прыжка, отталкивание, приземление 
  
9. Определите соответствие (физические способности) 

А. Развитие силы зависит от 1. Способности головного мозга быстро 

перерабатывать поступающую 
информацию 

Б. Развитие выносливости зависит от 2. Подвижности суставов и эластичности 
мышечно-связочного аппарата 

В. Координационные способности 
зависят от 

3. Содержания тестостерона 

Г. Гибкость зависит от 4. Функционального состояния сердечно- 
 сосудистой и дыхательной системы 

А-3, Б-4  

В-1, Г-2  

16. Определите соответствие (физкультурно-оздоровительные системы) 

А. Система физических упражнений, 

направленная на повышение подвижности в 
Суставах 

1.Антистрессовая пластическая 

гимнастика 

Б. Система статических физических 

упражнений, направленных на сокращение и 

растяжение мышц, разработанная американкой 

Кэллан Пинкни 

2.Суставная гимнастика 

В. Система физических упражнений, 

выполняемых в водной среде как со 

специальным оборудованием, так и без него. 

3. Калланетика 

Г. Система физических упражнений, 

направленная на расслабление и снятие 

психоэмоционального напряжения 

4. Кроссфит 

Д. Система физических упражнений, 5. Аквааэробика 

включающая высокоинтенсивные и силовые  

Тренировки  

А- 2, Б – 3, 
 

В-5, Г – 1,  

Д- 4  

 

 

10. Циклическими видами спорта: 

а) обычно занимаются только профессиональные спортсмены, получившие 

серьезную подготовку  

б) занимаются обычные горожане, стремящиеся вести активный образ жизни 

в) оба варианта верны 

г) нет верного ответа 
Контрольный тест 1 

Вариант 1 

1.Дополнить 



  

1. По прыжкам в длину на соревнованиях дается ______ попытки 

2.Легкоатлетические прыжки делятся на _________________ 
 
3.Установите соответствие между физическим качеством человека и 

двигательным действием: 

Выносливость 

а) кроссовый бег 

б) бег 100 метров 

в) подтягивание 
г) плавание на длинные дистанции 
 
4.Какой из перечисленных видов не является легкоатлетическим?  

а) эстафетный бег 

б) метание копья 

в) фристайл 
г) марафонский бег 
 

Вариант 2. 

 

1.Дополните: 

1.Утомление это__________________ 

2.При длительном беге в медленном темпе развивается 

физическое качество___________________ 

 
2.Современное пятиборье не включает: 

а) стрельба 
б) фехтование 
в) гимнастика 
г) верховая езда 

3.Установите соответствие между физическим качеством человека и 

двигательным действием: 

Быстрота 

а) бег 100 метров  

б) челночный бег 

в) кроссовый бег 
г) метание копь 

4. В беге на короткие дистанции спортсмен выполняет работу в каком 

режиме? 

а) анаэробном  

б) аэробном 

в) аэробно-анаэробном 
г) нет правильного ответа 

 
Контрольные упражнения по Разделу 1-5 



  

  

Выполнение контрольных упражнений осуществляется в заключительной 

части учебного занятия индивидуально или группами (в зависимости от темы 

занятия) и оценивается преподавателем в соответствии с критериями. 
  

Тема 1 Легкая атлетика 
Перечень контрольных упражнений 

 
№ Нормативы юноши девушки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1. Бег 60 м. (сек.) 8,4 8,8 9,2 9,7 10,0 10,5 

2. Бег 100м. (сек.) 14,0 14,5 15,0 16,0 17,0 17,5 

3. Бег 200 м. (сек.) 30 32 35 36 38 41 

4. Бег 2000 м. 3000 м. (мин. сек.) 13.30 14.30 15.30 10.00 11.00 12.00 

5. Кросс 500 м. (мин. сек.) 1.30 1.35 1.45 1.45 1.50 2.00 

6. Кросс 1000 м. (мин. сек.) 3.36 3.50 4.00 4.23 4.40 4.30 

7. Шестиминутный бег (М.) 1500 1450 1350 1250 1200 1100 

8. Челночный бег 4х9 м. (сек.) 9,2 9,8 10,4 10,4 11,0 11,6 

9. Прыжок в длину с места (см.) 230 215 210 185 175 165 

10. Прыжок в длину с разбега (см) 440 410 380 380 350 320 

11. Прыжок в высоту с разбега (см.) 135 130 120 115 110 100 

12 Тройной прыжок с места (см.) 680 650 630 540 520 480 

13 Прыжки со скакалкой (раз в 

1минуту) 

140 125 110 150 135 120 



  

14 Метание гранаты 700 гр. 500 

гр.(м.) 

38 32 26 22 19 16 

 

Тема 2. Перечень контрольных упражнений по гимнастике 

Обучающимся необходимо владеть техникой выполнения следующих 

упражнений: 1.Упражнений на бревне (девушки): 

Комбинация №1 

1. Из стойки на мостике продольно махом правой и толчком левой 

перемах с поворотом налево в сед ноги врозь, опорой спереди. 

2. Махом назад упор лежа на согнутых руках. 

3. Выпрямляя руки, упор лежа и толчком двумя упор присев, правая нога 

впереди. 

4. Стойка на носках, руки вверх-кнаружи и шагом левой равновесие на 

ней, руки в стороны-книзу, держать. 

5. Выпрямиться, руки вверх и шаг правой, полуприседая и выпрямляясь, 

круг левой рукой книзу. 

6. Шаг левой, полуприседая и выпрямляясь, круг правой рукой книзу. 

7. Встать на левой, приставить правую и поворот на носках кругом, 

руки дугами наружу вниз. 

8. Шаг польки с правой, шаг польки с левой. 

9. Махом одной и толчком другой соскок прогнувшись вперед с конца 

бревна. 

 
 

Комбинация №2 
1. Из стойки продольно опорой двумя руками прыжком упор, правая в сторону на 

носок; поворотом налево стойка на левом колене, правая назад и полушпагат, руки 

в стороны. 

2. Опорой спереди, выпрямляя левую ногу, упор лежа. 

3. Толчком двумя упор присев и встать. 



  

4. Шагом вперед равновесие на левой, держать. 

5. Выпрямляясь, шаг польки с правой и шаг польки с левой. 

6. Приставляя правую, полуприседая и вставая, поворот на 90° в стойку продольно. 

7. Соскок прогнувшись вперед. 

 
1. Брусья (юноши): 

Комбинация №1 

1. Из размахивания в упоре на руках подъем махом назад. 

2. Махом вперед угол, держать. 

3. Силой согнувшись стойка на плечах. 

4. Выпрямляя руки, упор и мах вперед. 

5. Махом назад соскок прогнувшись в сторону. 

Примечание. Комбинацию можно выполнять на низких брусьях, заменяя упражнение №1 

подъемом махом вперед из упора на предплечьях. 

 

2. Перекладина (юноши) 

Комбинация №1 

1. Из размахивания в висе подъем разгибом. 

2. Мах назад. 

3. Оборот назад в упоре. 

4. Мах дугой в упоре. 

5. Махом назад соскок прогнувшись с поворотом на 90°. 



  

 

3. Опорный прыжок (девушки) 

Прыжок боком 

4. Опорный прыжок (юноши) 

 

 
5. Брусья разной высоты (девушки) 

Комбинация №1 

1. Из виса стоя снаружи (можно использовать мостик) наскок в упор. 

2. Перемах правой в упор верхом. 

3. Перехват правой в хват снизу за в/ж, перемахом правой влево поворот налево 

кругом в вис лежа сзади на н/ж. 

4. Поднимая и сгибая левую, вис присев на левой и махом правой и толчком левой 

подъем переворотом в упор на в/ж. 

5. Спад в вис лежа на н/ж и поворот в сед на бедре; руки: одна хватом на в/ж, другая в 

сторону. 



  

6. Перехват за н/ж и соскок прогнувшись в сторону. 

 

 
 

 

 

 

 

 



  

Комбинация №2 
1. В висе на в/ж размахивание (2-3раза) 

2. Перемах согнув ноги в вис лежа сзади на н/ж 

3. Вис присев и толчком двумя подъем рывком в упор на в/ж 

4. Спад в вис лежа сзади на бедрах и поворот налево в сед на левом бедре, правая 

назад: руки: левая хватом за в/ж, правая в сторону 

5. Поднимая и соединяя ноги, поворот налево с перехватом правой справа за н/ж и 

перемахом двумя влево соскок углом 

6. Примечание. В комбинациях №1 и 2 подъем переворотом и подъем рывком 

взаимозаменяемы. 

Перечень контрольных упражнений «Выполнение акробатических элементов» 

Обучающимся необходимо владеть техникой выполнения акробатических  элементов. 

Девушки: 

1. Из основной стойки шагом вперед равновесие на левой (правой), руки в стороны 

(держать 3 с). 

 

2.Шаг вперед – прыжок со сменой согнутых ног («козлик»), руки в стороны – шаг вперед – 

прыжок со сменой прямых ног вперед («ножницы»). 

2. Выпад левой (правой), руки вперед – кувырок вперед в упор присев. 

3. Кувырок назад. 

4. Перекатом назад стойка на лопатках (держать 3 с). 

5. Стойка на лопатках ноги врозь (максимально развести), ноги вместе. 

6. Перекатом вперед встать на левую (правую), другая вперед, руки вверх. 

7. Махом одной, толчком другой переворот в сторону («колесо») в стойку ноги врозь, 

руки в стороны. 

8. Приставляя правую (левую) – полуприсед, руки назад-книзу и прыжок вверх ноги 

врозь. 

 

Юноши: 

1. Из основной стойки шагом вперед равновесие на левой (правой), руки в стороны 

(держать 3 с). 

2. Выпрямляясь, шаг вперед, руки вверх – махом одной, толчком другой стойка на 

руках (обозначить). 

3. Встать в стойку руки вверх – упор присев. 



  

4. Силой стойка на голове и руках (держать 3 с) – упор присев. 

5. Кувырок вперед в сед  – дугами наружу руки вверх, наклон (руками коснуться 

носок). 

6. Кувырок назад в группировке в упор присев – перекатом назад, стойка на лопатках 

(держать 3 с) – перекатом вперед, упор присев – встать, руки в стороны. 

7. Шаг вперед – толчком двух прыжок в группировке – шаг вперед – толчком двух 

прыжок согнувшись ноги врозь (руками коснуться носок). 

8. Махом одной, толчком другой два переворота в сторону (2 «колеса») в стойку ноги 

врозь, руки в стороны. 

9. Приставляя левую (правую) – прыжок вверх с поворотом на 360°. 

 

Тема 3 Волейбол 

 

Перечень контрольных упражнений: 

 

 броски набивного мяча способом «двумя руками сверху»; 

 замах и имитация ударного движения по подвешенному мячу; 

 подача мяча на расстояние 8-10 метров; 

 верхней прямой подачи мяча через сетку. 

 

 

Тема 4 Баскетбол 

 
Перечень контрольных упражнений: 

- челночный бег с ведением мяча, 
- атаки кольца, 
- подбор мяча, 
- передача мяча игроку, 
- имитация тактического взаимодействия игроков 
 

 

Контрольные упражнения по Разделу 5 

Перечень контрольных нормативов: 

№ Нормативы Юнош
и 

девушки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1. Бег 60 м. (сек.) 8,4 8,8 9,2 9,7 10,0 10,5 

2. Бег 100м. (сек.) 14,0 14,5 15,0 16,0 17,0 17,5 

3. Бег 200 м. (сек.) 30 32 35 36 38 41 

4. Бег 2000 м. 3000 м. (мин. сек.) 13.30 14.30 15.30 10.00 11.00 12.00 

5. Кросс 500 м. (мин. сек.) 1.30 1.35 1.45 1.45 1.50 2.00 

6. Кросс 1000 м. (мин. сек.) 3.36 3.50 4.00 4.23 4.40 4.30 

7. Шестиминутный бег (М.) 1500 1450 1350 1250 1200 1100 



  

8. Челночный бег 4х9 м. (сек.) 9,2 9,8 10,4 10,4 11,0 11,6 

9. Прыжок в длину с места (см.) 230 215 210 185 175 165 

10. Прыжок в длину с разбега (см) 440 410 380 380 350 320 

11. Прыжок в высоту с разбега (см.) 135 130 120 115 110 100 

12 Тройной прыжок с места (см.) 680 650 630 540 520 480 

13 Прыжки со скакалкой (раз в 

1минуту) 

140 125 110 150 135 120 

14 Метание гранаты 700 гр. 500 

гр.(м.) 

38 32 26 22 19 16 

 

 


