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Цели и задачи дисциплины (модуля).

Целью освоения дисциплины "Б1.В.М.1.ДВ.1.1  Общая  физическая  подготовка"
является:  -  формирование  универсальной  компетенции  (УК-7)  способен  поддерживать
должный  уровень  физической  подготовленности  для  обеспечения  полноценной
социальной и профессиональной деятельности.

Задачами освоения  дисциплины  "Б1.В.М.1.ДВ.1.1  Общая  физическая
подготовка" являются:

1) Научиться подбирать  комплекс физических упражнений и тренировочных
нагрузок в соответствии с индивидуальными возможностями;

2) Овладеть  выполнением  физических  упражнений,  обеспечивающих
полноценную деятельность в индивидуальном ее контексте;

3) Освоить  навыки  планирования  и  коррекции  тренировочных  нагрузок  в
доступных для самостоятельных занятий средствах физической культуры;

4) Освоить  навыки  контроля  и  оценки  физического  развития  и  физической
подготовленности;

5) Овладеть навыками выполнения элементов техники базовых видов спорта,
строевой и огневой подготовки.

Место дисциплины в структуре ОПОП.

Б1.В.М.1.ДВ.1.1  Общая  физическая  подготовка  входит  в  часть  "Элективные
дисциплины (модули)" блока Б1.М.1  "Модуль 1 Блока 1" образовательной программы
44.03.05 Педагогическое образование (с двумя профилями подготовки) Направленность
(профиль)  программы:  Образование  в  области  иностранных  языков  (английский  и
немецкий).

Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю),
соотнесенных с индикаторами достижения компетенций образовательной

программы

Тип
задач

професси
ональной
деятельн

ости

Код и
наименование
компетенции

Код и наименование
индикатора (индикаторов)
достижения компетенции

Результаты обучения

УК-7 способен
поддерживать

должный
уровень

физической
подготовленно

сти для
обеспечения
полноценной
социальной и

профессиональ
ной

деятельности

УК-7.4
Отбирает и формирует 
комплексы физических 
упражнений с учетом их 
воздействия на 
функциональные и 
двигательные возможности, 
адаптационные ресурсы 
организма и на укрепление 
здоровья.
УК-7.5
Демонстрирует применение 
комплексов избранных 
физических упражнений 
(средств избранного вида 
спорта, физкультурно-
спортивной активности) в 
жизнедеятельности с учетом 
задач обучения и воспитания
в области физической 
культуры личности.

Знать:
- комплексы физических упражнений;

- принципы укрепления здоровья.
Уметь:
- определять  и обосновывать доступные виды спорта 
(легкоатлетический бег, велосипед, плавание, лыжные 
гонки в снежное время и др.) и системы физических 
упражнений  для достижения оздоровительного 
эффекта;

- составлять программы тренировочного процесса с 
учетом индивидуальной физической 
подготовленности.
Владеть навыками:
- приемами выполнения физических упражнений; 

- методами выполнения двигательных тестов для 
определения уровня развития основных физических 
качеств.
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Тип
задач

професси
ональной
деятельн

ости

Код и
наименование
компетенции

Код и наименование
индикатора (индикаторов)
достижения компетенции

Результаты обучения

-выполнения элементов военно-прикладной 
физической подготовки

Тематический план дисциплины (модуля)

Объем  дисциплины  Б1.В.М.1.ДВ.1.1  Общая  физическая  подготовка составляет
328   часов.

Формами промежуточной аттестации являются:
o Зачет (  2   семестр)
o Зачет (  3   семестр)
o Зачет (  4   семестр)
o Зачет (  5   семестр)
o Зачет (  6   семестр)
o Зачет (  7   семестр)
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и
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и
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и

и
),
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м

ы

Наименование разделов (при наличии) и тем

С
ем

ес
тр

Количество часов по учебному плану

В
се

го
Контактная

(аудиторная работа)

С
ам

ос
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ят
ел

ьн
ая
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аб

от
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ат
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ы
е 
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ят
и

я

1 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 1 6 6

2 ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 1 4 4

5 СИЛОВЫЕ ВИДЫ 1 2 2

6 ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ 1 4 4

7 ЕДИНОБОРСТВА (самооборона) 1 2 2

8 ПЛАВАНИЕ 1 2 2

9 ФИТНЕС 1 2 2

10 НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС 1 2 2

11 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 1 2 2

12 СТРОЕВАЯ ПОДГОТОВКА 1 2 2

13
ОГНЕВАЯ ПОДГОТОВКА ИЗ СТРЕЛКОВОГО 
ОРУЖИЯ

1 8 6 4

1 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 2 10 6 4

2 ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 2 8 8

3 БАСКЕТБОЛ 2 2 2

4 ВОЛЕЙБОЛ 2 4 4

5 СИЛОВЫЕ ВИДЫ 2 4 4

6 ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ 2 4 4

7 ЕДИНОБОРСТВА (самооборона) 2 2 2
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9 ФИТНЕС 2 2 2

11 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 2 2 2

1 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 3 16 12 4

2 ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 3 6 6

3 БАСКЕТБОЛ 3 10 10

4 ВОЛЕЙБОЛ 3 10 10

5 СИЛОВЫЕ ВИДЫ 3 4 4

6 ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ 3 4 4

7 ЕДИНОБОРСТВА (самооборона) 3 4 4

8 ПЛАВАНИЕ 3 4 4

9 ФИТНЕС 3 4 4

10 НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС 3 6 6

11 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 3 4 4

1 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 4 14 10 4

2 ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 4 10 10

3 БАСКЕТБОЛ 4 10 10

4 ВОЛЕЙБОЛ 4 10 10

5 СИЛОВЫЕ ВИДЫ 4 4 4

6 ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ 4 2 2

7 ЕДИНОБОРСТВА (самооборона) 4 4 4

8 ПЛАВАНИЕ 4 4 4

9 ФИТНЕС 4 4 4

10 НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС 4 4 4

11 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 4 6 6

1 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 5 14 10 4

2 ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 5 4 4

3 БАСКЕТБОЛ 5 8 8

4 ВОЛЕЙБОЛ 5 8 8

11 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 5 2 2

1 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 6 12 10 2

2 ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 6 4 2 2

3 БАСКЕТБОЛ 6 10 10

4 ВОЛЕЙБОЛ 6 6 6

5 СИЛОВЫЕ ВИДЫ 6 4 4

1 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 7 22 18 4

2 ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 7 6 6

3 БАСКЕТБОЛ 7 2 2

11 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 7 6 6

328 300 28
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Тематический план практических и семинарских / научно-практических занятий

№ темы Темы практических и семинарских / научно-практических занятий
Кол-во
часов

1 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 6
2 ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 4
5 СИЛОВЫЕ ВИДЫ 2
6 ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ 4
7 ЕДИНОБОРСТВА (самооборона) 2
8 ПЛАВАНИЕ 2
9 ФИТНЕС 2
10 НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС 2
11 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 2
12 СТРОЕВАЯ ПОДГОТОВКА 2
13 ОГНЕВАЯ ПОДГОТОВКА ИЗ СТРЕЛКОВОГО ОРУЖИЯ 8
1 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 6
2 ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 8
3 БАСКЕТБОЛ 2
4 ВОЛЕЙБОЛ 4
5 СИЛОВЫЕ ВИДЫ 4
6 ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ 4
7 ЕДИНОБОРСТВА (самооборона) 2
9 ФИТНЕС 2
11 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 2
1 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 12
2 ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 6
3 БАСКЕТБОЛ 10
4 ВОЛЕЙБОЛ 10
5 СИЛОВЫЕ ВИДЫ 4
6 ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ 4
7 ЕДИНОБОРСТВА (самооборона) 4
8 ПЛАВАНИЕ 4
9 ФИТНЕС 4
10 НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС 6
11 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 4
1 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 10
2 ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 10
3 БАСКЕТБОЛ 10
4 ВОЛЕЙБОЛ 10
5 СИЛОВЫЕ ВИДЫ 4
6 ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ 2
7 ЕДИНОБОРСТВА (самооборона) 4
8 ПЛАВАНИЕ 4
9 ФИТНЕС 4
10 НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС 4
11 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 6
1 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 10
2 ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 4
3 БАСКЕТБОЛ 8
4 ВОЛЕЙБОЛ 8
11 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 2
1 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 10
2 ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 2
3 БАСКЕТБОЛ 10
4 ВОЛЕЙБОЛ 6
5 СИЛОВЫЕ ВИДЫ 4
1 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 18
2 ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 6
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№ темы Темы практических и семинарских / научно-практических занятий
Кол-во
часов

3 БАСКЕТБОЛ 2
11 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 6

300

1 семестр
Тема 1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

План темы:
1. Формирование умений и навыков
2. Обучение (совершенствование) технике оздоровительного бега. 
3. Обучение (совершенствование) технике бега на короткие дистанции (30 м,

60 м, 100 м, 200 м).
4. Обучение  (совершенствование)  технике  бега  на  средние  и  длинные

дистанции.
5. Обучение (совершенствование) основам техники эстафетного бега. 
6. Обучение (совершенствование) техники прыжка в длину с места и тройным. 
7. Обучение (совершенствование) техники прыжка в длину с разбега способом

согнув ноги.
8. Обучение (совершенствование) метанию гранаты.
9. Развитие физических качеств.
10. Общая выносливость. 
11. Специальная выносливость.
12. Скоростно-силовые качества.
13. Сила.
14. Скорость (быстрота).
15. Координационные возможности (ловкость). 
16. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  лёгкая  атлетика,  умения,  навыки,
оздоровительный  бег,  бег  на  короткие  дистанции,  на  средние  и  длинные  дистанции,
эстафетный бег,  прыжок в длину с места,  тройной прыжок, прыжок в длину с разбега
способом согнув ноги, метания, физические качества

Тема 2. ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 
План темы:
1. Формирование умений и навыков.
2. Обучение (совершенствование) элементов техники классических ходов:     -

попеременный двухшажный кл.  ход;      -  одновременный одношажный кл.  ход;      -
одновременный бесшажный кл. ход;     - одновременный двухшажный кл. ход.

3. Обучение (совершенствование)  элементов техники коньковых ходов:     -
одновременный двухшажный кон.  ход;  -  одновременный одношажный кон.  ход;      -
попеременный двухшажный кон. ход; - коньковый ход без отталкивания палками.

4. Развитие физических качеств.   
5. Общая выносливость. 
6. Специальная выносливость.
7. Скоростно-силовые качества.
8. Сила.
9. Скорость (быстрота).
10. Координационные возможности (ловкость).
11. Гибкость.
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Основные понятия и категории: лыжные гонки, умения, навыки, классические
ходы, коньковые ходы, физические качества 

Тема 5. СИЛОВЫЕ ВИДЫ
План темы:
1. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  базовых

упражнений/движений – приседания, становая тяга.
2. Формирование нервно-мышечной связи в работе с отягощениями.
3. Обучение  подбору  массы  отягощения  для  реализации  тренировочного

процесса отвечающего поставленной тренировочной задаче.
4. Обучение  (совершенствование)  работе  в  тренажёрах:  жим  платформы

ногами,  сведение/разведение  ног,  сгибание/разгибание  ног,  «антигравитрон»  для
выполнения  подтягиваний  и  отжиманий,  жим  от  груди  сидя,  машина  Смитта,
многофункциональный четырёх сторонний грузо-блочный тренажёр.

5. Обучение (совершенствование) работе со свободными весами.
6. Обучение  (совершенствование)  избирательному  тренировочному

воздействию на конкретные мышцы и группы мышц.
7. Обучение (совершенствование)  технике выполнения «стретч» упражнений

на различные группы мышц в условиях тренажёрного зала.
8. Развитие физических качеств
9. Общая выносливость
10. Специальная выносливость
11. Сила
12. Координационные возможности
13. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  силовые  виды,  умения,  навыки,  элементы
техники, физические качества, тренажёры, отягощения, свободные веса, мышцы

Тема 6. ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ
План темы:
1. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений  тяжёлой

атлетики (взятие штанги на грудь, толчёк штанги…).
2. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  гимнастических

упражнений (на турнике, на «шведской» стенке на кольцах).
3. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений  из

арсенала КРОССФИТ – работа с тумбой, покрышкой, канатом.
4. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений  в

подвесных системах (петли).
5. Обучение (совершенствование) технике выполнения упражнений из лёгкой

атлетики (бег на короткие дистанции, челночный бег).
6. Развитие физических качеств
7. Общая выносливость
8. Специальная выносливость
9. Сила
10. Скоростно-силовые качества
11. Координационные возможности
12. Гибкость.
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Основные  понятия  и  категории:  умения,  навыки,  элементы  техники,
физические качества, тренажёры, отягощения, свободные веса, мышцы, тяжёлая атлетика,
гимнастические упражнения, кроссфит, лёгкая атлетика

Тема 7. ЕДИНОБОРСТВА (самооборона) 
План темы:
1. Обучение (совершенствование) технике ударов ногами.  
2. Обучение (совершенствование) технике ударов руками 
3. Обучение (совершенствование) технике комбинированных ударов (руками и

ногами).
4. Обучение (совершенствование) методам защиты от ударов противника.
5. Обучение  (совершенствование)  тактике  ведения  боя  один  на  один  и  при

численном превосходстве противника.
6. Обучение (совершенствование) элементам борьбы.
7. Развитие физических качеств.
8. Общая выносливость.
9. Специальная выносливость.
10. Сила.
11. Координационные возможности.
12. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  умения,  навыки,  элементы  техники,
физические качества, удары, защита, борьба

Тема 8. ПЛАВАНИЕ
План темы:
1. Обучение  (совершенствование)  упражнениям  на  погружение,  всплывание,

лежание, скольжение, дыхание.
2. Обучение  (совершенствование)  технике  плавания  способом  «кроль»  на

груди.
3. Обучение (совершенствование) технике поворотов при плавании способом

кроль на груди. Общая характеристика поворотов.
4. Обучение (совершенствование) технике плавания способом кроль на спине.
5. Обучение  (совершенствование)  технике  плавания  способом  брасс.  Общая

характеристика способа плавания.
6. Развитие физических качеств.
7. Общая выносливость.
8. Специальная выносливость.
9. Сила.
10. Скоростно-силовые качества.
11. Координационные возможности.
12. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  умения,  навыки,  элементы  техники,
физические качества, погружения, дыхание, кроль, брасс, техника плавания
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Тема 9. ФИТНЕС
План темы:
1. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений  фитнес-

аэробики.
2. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений

стретчинга.
3. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений  фитнес-

йоги.
4. Развитие физических качеств.
5. Общая выносливость.
6. Специальная выносливость.
7. Сила.
8. Скоростно-силовые качества.
9. Координационные возможности.
10. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  умения,  навыки,  элементы  техники,
физические качества, фитнес-аэробика, стретчинг, фитнес-йога

Тема 10. НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС 
План темы:
1. Обучение (совершенствование) техник ударов по теннисному мячу.
2. Обучение (совершенствование) игре в одиночку от стенки и в паре.
3. Обучение  (совершенствование)  основным  положениям  теннисиста  и

способам перемещения.
4. Обучение (совершенствование) видам подач.
5. Обучение (совершенствование) основным тактическим комбинациям.
6. Развитие физических качеств.
7. Общая выносливость.
8. Специальная выносливость.
9. Скоростно-силовые качества.
10. Координационные возможности.
11. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  умения,  навыки,  элементы  техники,
физические качества, удары по мячу, способы перемещения, подачи, комбинации.

Тема 11. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
План темы:
1. Обучение (совершенствование) игровым видам спорта.
2. Обучение (совершенствование) основным силовым упражнениям при работе

в тренажёрах и со свободными весами.
3. Обучение (совершенствование) лыжным гонкам.
4. Обучение (совершенствование) основам лёгкой атлетики.
5. Развитие физических качеств.
6. Общая выносливость.
7. Специальная выносливость.
8. Сила.
9. Скоростно-силовые качества.
10. Координационные возможности.
11. Гибкость.
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Основные понятия и категории:  лёгкая атлетика, умения, навыки, физические
качества, игровые виды спорта, тренажёры, лыжные гонки, лёгкая атлетика.

Тема 12. СТРОЕВАЯ ПОДГОТОВКА
План темы:
1. Строевые приемы и движение без оружия.

Основные понятия и категории: строевая подготовка, умения, навыки, приемы,
строй, физические качества 

Тема 13. ОГНЕВАЯ ПОДГОТОВКА ИЗ СТРЕЛКОВОГО ОРУЖИЯ
План темы:
1. Основы, приемы и правила стрельбы из стрелкового оружия.
2. Назначение, боевые свойства, материальная часть и применение стрелкового

оружия, ручных противотанковых гранатометов и ручных гранат.
3. Выполнение упражнений учебных стрельб из стрелкового оружия.

Основные  понятия  и  категории:  огневая  подготовка,  стрелковое
оружие,приемы, правила стрельбы, учебные стрельбы

2 семестр
Тема 1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

План темы:
1. Формирование умений и навыков
2. Обучение (совершенствование) технике оздоровительного бега. 
3. Обучение (совершенствование) технике бега на короткие дистанции (30 м,

60 м, 100 м, 200 м).
4. Обучение  (совершенствование)  технике  бега  на  средние  и  длинные

дистанции.
5. Обучение (совершенствование) основам техники эстафетного бега. 
6. Обучение (совершенствование) техники прыжка в длину с места и тройным. 
7. Обучение (совершенствование) техники прыжка в длину с разбега способом

согнув ноги.
8. Обучение (совершенствование) метанию гранаты.
9. Развитие физических качеств.
10. Общая выносливость. 
11. Специальная выносливость.
12. Скоростно-силовые качества.
13. Сила.
14. Скорость (быстрота).
15. Координационные возможности (ловкость). 
16. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  лёгкая  атлетика,  умения,  навыки,
оздоровительный  бег,  бег  на  короткие  дистанции,  на  средние  и  длинные  дистанции,
эстафетный бег,  прыжок в длину с места,  тройной прыжок, прыжок в длину с разбега
способом согнув ноги, метания, физические качества
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Тема 2. ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 
План темы:
1. Формирование умений и навыков.
2. Обучение (совершенствование) элементов техники классических ходов:     -

попеременный двухшажный кл.  ход;      -  одновременный одношажный кл.  ход;      -
одновременный бесшажный кл. ход;     - одновременный двухшажный кл. ход.

3. Обучение (совершенствование)  элементов техники коньковых ходов:     -
одновременный двухшажный кон. ход;      - одновременный одношажный кон. ход;     -
попеременный двухшажный кон. ход;     - коньковый ход без отталкивания палками.

4. Развитие физических качеств.   
5. Общая выносливость. 
6. Специальная выносливость.
7. Скоростно-силовые качества.
8. Сила.
9. Скорость (быстрота).
10. Координационные возможности (ловкость).
11. Гибкость.

Основные понятия и категории: лыжные гонки, умения, навыки, классические
ходы, коньковые ходы, физические качества 

Тема 3. БАСКЕТБОЛ
План темы:
1. Формирование умений и навыков.
2. Обучение  (совершенствование)  элементов  техники  (стойки,  перемещения,

остановки; ведение мяча; передачи; броски по кольцу).
3. Обучение (совершенствование) элементов тактики (основы передвижения в

нападении и защите; прессинг).
4. Развитие физических качеств.
5. Общая выносливость. 
6. Специальная выносливость. 
7. Скоростно-силовые качества.
8. Сила.
9. Скорость (быстрота).
10. Координационные возможности (ловкость).
11. Гибкость.

Основные понятия и категории: баскетбол, умения, навыки, элементы техники,
элементы тактики, физические качества 

12



Тема 4. ВОЛЕЙБОЛ
План темы:
1. Формирование умений и навыков.
2. Обучение  (совершенствование)  элементов  техники  приема  мяча  (прием

снизу двумя руками, прием сверху).
3. Обучение (совершенствование) элементов техники передачи мяча (передача

сверху, передача снизу двумя руками).
4. Обучение  (совершенствование)  элементов  техники  нападающего  удара

(удар по диагонали, удар по линии, скидки).
5. Обучение (совершенствование) элементов техники блока (блок одиночный,

групповой).
6. Обучение  (совершенствование)  элементов  техники  подачи  мяча  (подача

сверху-планирующая, силовая, снизу).
7. Обучение тактическим действиям (в нападении и защите).
8. Развитие физических качеств.
9. Общая выносливость. 
10. Специальная выносливость.
11. Скоростно-силовые качества.
12. Сила.
13. Скорость (быстрота).
14. Координационные возможности (ловкость).
15. Гибкость.

Основные понятия и категории: волейбол, умения, навыки, элементы техники,
элементы тактики, физические качества

Тема 5. СИЛОВЫЕ ВИДЫ
План темы:
1. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  базовых

упражнений/движений – приседания, становая тяга.
2. Формирование нервно-мышечной связи в работе с отягощениями.
3. Обучение  подбору  массы  отягощения  для  реализации  тренировочного

процесса отвечающего поставленной тренировочной задаче.
4. Обучение  (совершенствование)  работе  в  тренажёрах:  жим  платформы

ногами,  сведение/разведение  ног,  сгибание/разгибание  ног,  «антигравитрон»  для
выполнения  подтягиваний  и  отжиманий,  жим  от  груди  сидя,  машина  Смитта,
многофункциональный четырёх сторонний грузо-блочный тренажёр.

5. Обучение (совершенствование) работе со свободными весами.
6. Обучение  (совершенствование)  избирательному  тренировочному

воздействию на конкретные мышцы и группы мышц.
7. Обучение (совершенствование)  технике выполнения «стретч» упражнений

на различные группы мышц в условиях тренажёрного зала.
8. Развитие физических качеств
9. Общая выносливость
10. Специальная выносливость
11. Сила
12. Координационные возможности
13. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  силовые  виды,  умения,  навыки,  элементы
техники, физические качества, тренажёры, отягощения, свободные веса, мышцы
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Тема 6. ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ
План темы:
1. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений  тяжёлой

атлетики (взятие штанги на грудь, толчёк штанги…).
2. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  гимнастических

упражнений (на турнике, на «шведской» стенке на кольцах).
3. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений  из

арсенала КРОССФИТ – работа с тумбой, покрышкой, канатом.
4. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений  в

подвесных системах (петли).
5. Обучение (совершенствование) технике выполнения упражнений из лёгкой

атлетики (бег на короткие дистанции, челночный бег).
6. Развитие физических качеств
7. Общая выносливость
8. Специальная выносливость
9. Сила
10. Скоростно-силовые качества
11. Координационные возможности
12. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  умения,  навыки,  элементы  техники,
физические качества, тренажёры, отягощения, свободные веса, мышцы, тяжёлая атлетика,
гимнастические упражнения, кроссфит, лёгкая атлетика

Тема 7. ЕДИНОБОРСТВА (самооборона) 
План темы:
1. Обучение (совершенствование) технике ударов ногами.  
2. Обучение (совершенствование) технике ударов руками 
3. Обучение (совершенствование) технике комбинированных ударов (руками и

ногами).
4. Обучение (совершенствование) методам защиты от ударов противника.
5. Обучение  (совершенствование)  тактике  ведения  боя  один  на  один  и  при

численном превосходстве противника.
6. Обучение (совершенствование) элементам борьбы.
7. Развитие физических качеств.
8. Общая выносливость.
9. Специальная выносливость.
10. Сила.
11. Координационные возможности.
12. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  умения,  навыки,  элементы  техники,
физические качества, удары, защита, борьба
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Тема 9. ФИТНЕС
План темы:
1. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений  фитнес-

аэробики.
2. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений

стретчинга.
3. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений  фитнес-

йоги.
4. Развитие физических качеств.
5. Общая выносливость.
6. Специальная выносливость.
7. Сила.
8. Скоростно-силовые качества.
9. Координационные возможности.
10. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  умения,  навыки,  элементы  техники,
физические качества, фитнес-аэробика, стретчинг, фитнес-йога

Тема 11. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
План темы:
1. Обучение (совершенствование) игровым видам спорта.
2. Обучение (совершенствование) основным силовым упражнениям при работе

в тренажёрах и со свободными весами.
3. Обучение (совершенствование) лыжным гонкам.
4. Обучение (совершенствование) основам лёгкой атлетики.
5. Развитие физических качеств.
6. Общая выносливость.
7. Специальная выносливость.
8. Сила.
9. Скоростно-силовые качества.
10. Координационные возможности.
11. Гибкость.

Основные понятия и категории:  лёгкая атлетика, умения, навыки, физические
качества, игровые виды спорта, тренажёры, лыжные гонки, лёгкая атлетика.
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3 семестра
Тема 1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

План темы:
1. Формирование умений и навыков
2. Обучение (совершенствование) технике оздоровительного бега. 
3. Обучение (совершенствование) технике бега на короткие дистанции (30 м,

60 м, 100 м, 200 м).
4. Обучение  (совершенствование)  технике  бега  на  средние  и  длинные

дистанции.
5. Обучение (совершенствование) основам техники эстафетного бега. 
6. Обучение (совершенствование) техники прыжка в длину с места и тройным. 
7. Обучение (совершенствование) техники прыжка в длину с разбега способом

согнув ноги.
8. Обучение (совершенствование) метанию гранаты.
9. Развитие физических качеств.
10. Общая выносливость. 
11. Специальная выносливость.
12. Скоростно-силовые качества.
13. Сила.
14. Скорость (быстрота).
15. Координационные возможности (ловкость). 
16. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  лёгкая  атлетика,  умения,  навыки,
оздоровительный  бег,  бег  на  короткие  дистанции,  на  средние  и  длинные  дистанции,
эстафетный бег,  прыжок в длину с места,  тройной прыжок, прыжок в длину с разбега
способом согнув ноги, метания, физические качества

Тема 2. ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 
План темы:
1. Формирование умений и навыков.
2. Обучение (совершенствование) элементов техники классических ходов:     -

попеременный двухшажный кл.  ход;      -  одновременный одношажный кл.  ход;      -
одновременный бесшажный кл. ход;     - одновременный двухшажный кл. ход.

3. Обучение (совершенствование)  элементов техники коньковых ходов:     -
одновременный двухшажный кон. ход;      - одновременный одношажный кон. ход;     -
попеременный двухшажный кон. ход;     - коньковый ход без отталкивания палками.

4. Развитие физических качеств.   
5. Общая выносливость. 
6. Специальная выносливость.
7. Скоростно-силовые качества.
8. Сила.
9. Скорость (быстрота).
10. Координационные возможности (ловкость).
11. Гибкость.

Основные понятия и категории: лыжные гонки, умения, навыки, классические
ходы, коньковые ходы, физические качества 
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Тема 3. БАСКЕТБОЛ
План темы:
1. Формирование умений и навыков.
2. Обучение  (совершенствование)  элементов  техники  (стойки,  перемещения,

остановки; ведение мяча; передачи; броски по кольцу).
3. Обучение (совершенствование) элементов тактики (основы передвижения в

нападении и защите; прессинг).
4. Развитие физических качеств.
5. Общая выносливость. 
6. Специальная выносливость. 
7. Скоростно-силовые качества.
8. Сила.
9. Скорость (быстрота).
10. Координационные возможности (ловкость).
11. Гибкость.

Основные понятия и категории: баскетбол, умения, навыки, элементы техники,
элементы тактики, физические качества 

Тема 4. ВОЛЕЙБОЛ
План темы:
1. Формирование умений и навыков.
2. Обучение  (совершенствование)  элементов  техники  приема  мяча  (прием

снизу двумя руками, прием сверху).
3. Обучение (совершенствование) элементов техники передачи мяча (передача

сверху, передача снизу двумя руками).
4. Обучение  (совершенствование)  элементов  техники  нападающего  удара

(удар по диагонали, удар по линии, скидки).
5. Обучение (совершенствование) элементов техники блока (блок одиночный,

групповой).
6. Обучение  (совершенствование)  элементов  техники  подачи  мяча  (подача

сверху-планирующая, силовая, снизу).
7. Обучение тактическим действиям (в нападении и защите).
8. Развитие физических качеств.
9. Общая выносливость. 
10. Специальная выносливость.
11. Скоростно-силовые качества.
12. Сила.
13. Скорость (быстрота).
14. Координационные возможности (ловкость).
15. Гибкость.

Основные понятия и категории: волейбол, умения, навыки, элементы техники,
элементы тактики, физические качества
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Тема 5. СИЛОВЫЕ ВИДЫ
План темы:
1. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  базовых

упражнений/движений – приседания, становая тяга.
2. Формирование нервно-мышечной связи в работе с отягощениями.
3. Обучение  подбору  массы  отягощения  для  реализации  тренировочного

процесса отвечающего поставленной тренировочной задаче.
4. Обучение  (совершенствование)  работе  в  тренажёрах:  жим  платформы

ногами,  сведение/разведение  ног,  сгибание/разгибание  ног,  «антигравитрон»  для
выполнения  подтягиваний  и  отжиманий,  жим  от  груди  сидя,  машина  Смитта,
многофункциональный четырёх сторонний грузо-блочный тренажёр.

5. Обучение (совершенствование) работе со свободными весами.
6. Обучение  (совершенствование)  избирательному  тренировочному

воздействию на конкретные мышцы и группы мышц.
7. Обучение (совершенствование)  технике выполнения «стретч» упражнений

на различные группы мышц в условиях тренажёрного зала.
8. Развитие физических качеств
9. Общая выносливость
10. Специальная выносливость
11. Сила
12. Координационные возможности
13. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  силовые  виды,  умения,  навыки,  элементы
техники, физические качества, тренажёры, отягощения, свободные веса, мышцы

Тема 6. ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ
План темы:
1. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений  тяжёлой

атлетики (взятие штанги на грудь, толчёк штанги…).
2. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  гимнастических

упражнений (на турнике, на «шведской» стенке на кольцах).
3. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений  из

арсенала КРОССФИТ – работа с тумбой, покрышкой, канатом.
4. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений  в

подвесных системах (петли).
5. Обучение (совершенствование) технике выполнения упражнений из лёгкой

атлетики (бег на короткие дистанции, челночный бег).
6. Развитие физических качеств
7. Общая выносливость
8. Специальная выносливость
9. Сила
10. Скоростно-силовые качества
11. Координационные возможности
12. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  умения,  навыки,  элементы  техники,
физические качества, тренажёры, отягощения, свободные веса, мышцы, тяжёлая атлетика,
гимнастические упражнения, кроссфит, лёгкая атлетика
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Тема 7. ЕДИНОБОРСТВА (самооборона) 
План темы:
1. Обучение (совершенствование) технике ударов ногами.  
2. Обучение (совершенствование) технике ударов руками 
3. Обучение (совершенствование) технике комбинированных ударов (руками и

ногами).
4. Обучение (совершенствование) методам защиты от ударов противника.
5. Обучение  (совершенствование)  тактике  ведения  боя  один  на  один  и  при

численном превосходстве противника.
6. Обучение (совершенствование) элементам борьбы.
7. Развитие физических качеств.
8. Общая выносливость.
9. Специальная выносливость.
10. Сила.
11. Координационные возможности.
12. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  умения,  навыки,  элементы  техники,
физические качества, удары, защита, борьба

Тема 8. ПЛАВАНИЕ
План темы:
1. Обучение  (совершенствование)  упражнениям  на  погружение,  всплывание,

лежание, скольжение, дыхание.
2. Обучение  (совершенствование)  технике  плавания  способом  «кроль»  на

груди.
3. Обучение (совершенствование) технике поворотов при плавании способом

кроль на груди. Общая характеристика поворотов.
4. Обучение (совершенствование) технике плавания способом кроль на спине.
5. Обучение  (совершенствование)  технике  плавания  способом  брасс.  Общая

характеристика способа плавания.
6. Развитие физических качеств.
7. Общая выносливость.
8. Специальная выносливость.
9. Сила.
10. Скоростно-силовые качества.
11. Координационные возможности.
12. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  умения,  навыки,  элементы  техники,
физические качества, погружения, дыхание, кроль, брасс, техника плавания

19



Тема 9. ФИТНЕС
План темы:
1. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений  фитнес-

аэробики.
2. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений

стретчинга.
3. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений  фитнес-

йоги.
4. Развитие физических качеств.
5. Общая выносливость.
6. Специальная выносливость.
7. Сила.
8. Скоростно-силовые качества.
9. Координационные возможности.
10. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  умения,  навыки,  элементы  техники,
физические качества, фитнес-аэробика, стретчинг, фитнес-йога

Тема 10. НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС 
План темы:
1. Обучение (совершенствование) техник ударов по теннисному мячу.
2. Обучение (совершенствование) игре в одиночку от стенки и в паре.
3. Обучение  (совершенствование)  основным  положениям  теннисиста  и

способам перемещения.
4. Обучение (совершенствование) видам подач.
5. Обучение (совершенствование) основным тактическим комбинациям.
6. Развитие физических качеств.
7. Общая выносливость.
8. Специальная выносливость.
9. Скоростно-силовые качества.
10. Координационные возможности.
11. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  умения,  навыки,  элементы  техники,
физические качества, удары по мячу, способы перемещения, подачи, комбинации.

Тема 11. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
План темы:
1. Обучение (совершенствование) игровым видам спорта.
2. Обучение (совершенствование) основным силовым упражнениям при работе

в тренажёрах и со свободными весами.
3. Обучение (совершенствование) лыжным гонкам.
4. Обучение (совершенствование) основам лёгкой атлетики.
5. Развитие физических качеств.
6. Общая выносливость.
7. Специальная выносливость.
8. Сила.
9. Скоростно-силовые качества.
10. Координационные возможности.
11. Гибкость.
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Основные понятия и категории:  лёгкая атлетика, умения, навыки, физические
качества, игровые виды спорта, тренажёры, лыжные гонки, лёгкая атлетика.

4 семестр
Тема 1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

План темы:
1. Формирование умений и навыков
2. Обучение (совершенствование) технике оздоровительного бега. 
3. Обучение (совершенствование) технике бега на короткие дистанции (30 м,

60 м, 100 м, 200 м).
4. Обучение  (совершенствование)  технике  бега  на  средние  и  длинные

дистанции.
5. Обучение (совершенствование) основам техники эстафетного бега. 
6. Обучение (совершенствование) техники прыжка в длину с места и тройным. 
7. Обучение (совершенствование) техники прыжка в длину с разбега способом

согнув ноги.
8. Обучение (совершенствование) метанию гранаты.
9. Развитие физических качеств.
10. Общая выносливость. 
11. Специальная выносливость.
12. Скоростно-силовые качества.
13. Сила.
14. Скорость (быстрота).
15. Координационные возможности (ловкость). 
16. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  лёгкая  атлетика,  умения,  навыки,
оздоровительный  бег,  бег  на  короткие  дистанции,  на  средние  и  длинные  дистанции,
эстафетный бег,  прыжок в длину с места,  тройной прыжок, прыжок в длину с разбега
способом согнув ноги, метания, физические качества

Тема 2. ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 
План темы:
1. Формирование умений и навыков.
2. Обучение (совершенствование) элементов техники классических ходов:     -

попеременный двухшажный кл.  ход;      -  одновременный одношажный кл.  ход;      -
одновременный бесшажный кл. ход;     - одновременный двухшажный кл. ход.

3. Обучение (совершенствование)  элементов техники коньковых ходов:     -
одновременный двухшажный кон. ход;      - одновременный одношажный кон. ход;     -
попеременный двухшажный кон. ход;     - коньковый ход без отталкивания палками.

4. Развитие физических качеств.   
5. Общая выносливость. 
6. Специальная выносливость.
7. Скоростно-силовые качества.
8. Сила.
9. Скорость (быстрота).
10. Координационные возможности (ловкость).
11. Гибкость.
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Основные понятия и категории: лыжные гонки, умения, навыки, классические
ходы, коньковые ходы, физические качества 

Тема 3. БАСКЕТБОЛ
План темы:
1. Формирование умений и навыков.
2. Обучение  (совершенствование)  элементов  техники  (стойки,  перемещения,

остановки; ведение мяча; передачи; броски по кольцу).
3. Обучение (совершенствование) элементов тактики (основы передвижения в

нападении и защите; прессинг).
4. Развитие физических качеств.
5. Общая выносливость. 
6. Специальная выносливость. 
7. Скоростно-силовые качества.
8. Сила.
9. Скорость (быстрота).
10. Координационные возможности (ловкость).
11. Гибкость.

Основные понятия и категории: баскетбол, умения, навыки, элементы техники,
элементы тактики, физические качества 

Тема 4. ВОЛЕЙБОЛ
План темы:
1. Формирование умений и навыков.
2. Обучение  (совершенствование)  элементов  техники  приема  мяча  (прием

снизу двумя руками, прием сверху).
3. Обучение (совершенствование) элементов техники передачи мяча (передача

сверху, передача снизу двумя руками).
4. Обучение  (совершенствование)  элементов  техники  нападающего  удара

(удар по диагонали, удар по линии, скидки).
5. Обучение (совершенствование) элементов техники блока (блок одиночный,

групповой).
6. Обучение  (совершенствование)  элементов  техники  подачи  мяча  (подача

сверху-планирующая, силовая, снизу).
7. Обучение тактическим действиям (в нападении и защите).
8. Развитие физических качеств.
9. Общая выносливость. 
10. Специальная выносливость.
11. Скоростно-силовые качества.
12. Сила.
13. Скорость (быстрота).
14. Координационные возможности (ловкость).
15. Гибкость.

Основные понятия и категории: волейбол, умения, навыки, элементы техники,
элементы тактики, физические качества
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Тема 5. СИЛОВЫЕ ВИДЫ
План темы:
1. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  базовых

упражнений/движений – приседания, становая тяга.
2. Формирование нервно-мышечной связи в работе с отягощениями.
3. Обучение  подбору  массы  отягощения  для  реализации  тренировочного

процесса отвечающего поставленной тренировочной задаче.
4. Обучение  (совершенствование)  работе  в  тренажёрах:  жим  платформы

ногами,  сведение/разведение  ног,  сгибание/разгибание  ног,  «антигравитрон»  для
выполнения  подтягиваний  и  отжиманий,  жим  от  груди  сидя,  машина  Смитта,
многофункциональный четырёх сторонний грузо-блочный тренажёр.

5. Обучение (совершенствование) работе со свободными весами.
6. Обучение  (совершенствование)  избирательному  тренировочному

воздействию на конкретные мышцы и группы мышц.
7. Обучение (совершенствование)  технике выполнения «стретч» упражнений

на различные группы мышц в условиях тренажёрного зала.
8. Развитие физических качеств
9. Общая выносливость
10. Специальная выносливость
11. Сила
12. Координационные возможности
13. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  силовые  виды,  умения,  навыки,  элементы
техники, физические качества, тренажёры, отягощения, свободные веса, мышцы

Тема 6. ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ
План темы:
1. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений  тяжёлой

атлетики (взятие штанги на грудь, толчёк штанги…).
2. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  гимнастических

упражнений (на турнике, на «шведской» стенке на кольцах).
3. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений  из

арсенала КРОССФИТ – работа с тумбой, покрышкой, канатом.
4. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений  в

подвесных системах (петли).
5. Обучение (совершенствование) технике выполнения упражнений из лёгкой

атлетики (бег на короткие дистанции, челночный бег).
6. Развитие физических качеств
7. Общая выносливость
8. Специальная выносливость
9. Сила
10. Скоростно-силовые качества
11. Координационные возможности
12. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  умения,  навыки,  элементы  техники,
физические качества, тренажёры, отягощения, свободные веса, мышцы, тяжёлая атлетика,
гимнастические упражнения, кроссфит, лёгкая атлетика
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Тема 7. ЕДИНОБОРСТВА (самооборона) 
План темы:
1. Обучение (совершенствование) технике ударов ногами.  
2. Обучение (совершенствование) технике ударов руками 
3. Обучение (совершенствование) технике комбинированных ударов (руками и

ногами).
4. Обучение (совершенствование) методам защиты от ударов противника.
5. Обучение  (совершенствование)  тактике  ведения  боя  один  на  один  и  при

численном превосходстве противника.
6. Обучение (совершенствование) элементам борьбы.
7. Развитие физических качеств.
8. Общая выносливость.
9. Специальная выносливость.
10. Сила.
11. Координационные возможности.
12. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  умения,  навыки,  элементы  техники,
физические качества, удары, защита, борьба

Тема 8. ПЛАВАНИЕ
План темы:
1. Обучение  (совершенствование)  упражнениям  на  погружение,  всплывание,

лежание, скольжение, дыхание.
2. Обучение  (совершенствование)  технике  плавания  способом  «кроль»  на

груди.
3. Обучение (совершенствование) технике поворотов при плавании способом

кроль на груди. Общая характеристика поворотов.
4. Обучение (совершенствование) технике плавания способом кроль на спине.
5. Обучение  (совершенствование)  технике  плавания  способом  брасс.  Общая

характеристика способа плавания.
6. Развитие физических качеств.
7. Общая выносливость.
8. Специальная выносливость.
9. Сила.
10. Скоростно-силовые качества.
11. Координационные возможности.
12. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  умения,  навыки,  элементы  техники,
физические качества, погружения, дыхание, кроль, брасс, техника плавания
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Тема 9. ФИТНЕС
План темы:
1. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений  фитнес-

аэробики.
2. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений

стретчинга.
3. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  упражнений  фитнес-

йоги.
4. Развитие физических качеств.
5. Общая выносливость.
6. Специальная выносливость.
7. Сила.
8. Скоростно-силовые качества.
9. Координационные возможности.
10. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  умения,  навыки,  элементы  техники,
физические качества, фитнес-аэробика, стретчинг, фитнес-йога

Тема 10. НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС 
План темы:
1. Обучение (совершенствование) техник ударов по теннисному мячу.
2. Обучение (совершенствование) игре в одиночку от стенки и в паре.
3. Обучение  (совершенствование)  основным  положениям  теннисиста  и

способам перемещения.
4. Обучение (совершенствование) видам подач.
5. Обучение (совершенствование) основным тактическим комбинациям.
6. Развитие физических качеств.
7. Общая выносливость.
8. Специальная выносливость.
9. Скоростно-силовые качества.
10. Координационные возможности.
11. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  умения,  навыки,  элементы  техники,
физические качества, удары по мячу, способы перемещения, подачи, комбинации.

Тема 11. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
План темы:
1. Обучение (совершенствование) игровым видам спорта.
2. Обучение (совершенствование) основным силовым упражнениям при работе

в тренажёрах и со свободными весами.
3. Обучение (совершенствование) лыжным гонкам.
4. Обучение (совершенствование) основам лёгкой атлетики.
5. Развитие физических качеств.
6. Общая выносливость.
7. Специальная выносливость.
8. Сила.
9. Скоростно-силовые качества.
10. Координационные возможности.
11. Гибкость.
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Основные понятия и категории:  лёгкая атлетика, умения, навыки, физические
качества, игровые виды спорта, тренажёры, лыжные гонки, лёгкая атлетика.

5 семестр

Тема 1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
План темы:
1. Формирование умений и навыков
2. Обучение (совершенствование) технике оздоровительного бега. 
3. Обучение (совершенствование) технике бега на короткие дистанции (30 м,

60 м, 100 м, 200 м).
4. Обучение  (совершенствование)  технике  бега  на  средние  и  длинные

дистанции.
5. Обучение (совершенствование) основам техники эстафетного бега. 
6. Обучение (совершенствование) техники прыжка в длину с места и тройным. 
7. Обучение (совершенствование) техники прыжка в длину с разбега способом

согнув ноги.
8. Обучение (совершенствование) метанию гранаты.
9. Развитие физических качеств.
10. Общая выносливость. 
11. Специальная выносливость.
12. Скоростно-силовые качества.
13. Сила.
14. Скорость (быстрота).
15. Координационные возможности (ловкость). 
16. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  лёгкая  атлетика,  умения,  навыки,
оздоровительный  бег,  бег  на  короткие  дистанции,  на  средние  и  длинные  дистанции,
эстафетный бег,  прыжок в длину с места,  тройной прыжок, прыжок в длину с разбега
способом согнув ноги, метания, физические качества

Тема 2. ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 
План темы:
1. Формирование умений и навыков.
2. Обучение (совершенствование) элементов техники классических ходов:     -

попеременный двухшажный кл.  ход;      -  одновременный одношажный кл.  ход;      -
одновременный бесшажный кл. ход;     - одновременный двухшажный кл. ход.

3. Обучение (совершенствование)  элементов техники коньковых ходов:     -
одновременный двухшажный кон. ход;      - одновременный одношажный кон. ход;     -
попеременный двухшажный кон. ход;     - коньковый ход без отталкивания палками.

4. Развитие физических качеств.   
5. Общая выносливость. 
6. Специальная выносливость.
7. Скоростно-силовые качества.
8. Сила.
9. Скорость (быстрота).
10. Координационные возможности (ловкость).
11. Гибкость.
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Основные понятия и категории: лыжные гонки, умения, навыки, классические
ходы, коньковые ходы, физические качества 

Тема 3. БАСКЕТБОЛ
План темы:
1. Формирование умений и навыков.
2. Обучение  (совершенствование)  элементов  техники  (стойки,  перемещения,

остановки; ведение мяча; передачи; броски по кольцу).
3. Обучение (совершенствование) элементов тактики (основы передвижения в

нападении и защите; прессинг).
4. Развитие физических качеств.
5. Общая выносливость. 
6. Специальная выносливость. 
7. Скоростно-силовые качества.
8. Сила.
9. Скорость (быстрота).
10. Координационные возможности (ловкость).
11. Гибкость.

Основные понятия и категории: баскетбол, умения, навыки, элементы техники,
элементы тактики, физические качества 

Тема 4. ВОЛЕЙБОЛ
План темы:
1. Формирование умений и навыков.
2. Обучение  (совершенствование)  элементов  техники  приема  мяча  (прием

снизу двумя руками, прием сверху).
3. Обучение (совершенствование) элементов техники передачи мяча (передача

сверху, передача снизу двумя руками).
4. Обучение  (совершенствование)  элементов  техники  нападающего  удара

(удар по диагонали, удар по линии, скидки).
5. Обучение (совершенствование) элементов техники блока (блок одиночный,

групповой).
6. Обучение  (совершенствование)  элементов  техники  подачи  мяча  (подача

сверху-планирующая, силовая, снизу).
7. Обучение тактическим действиям (в нападении и защите).
8. Развитие физических качеств.
9. Общая выносливость. 
10. Специальная выносливость.
11. Скоростно-силовые качества.
12. Сила.
13. Скорость (быстрота).
14. Координационные возможности (ловкость).
15. Гибкость.

Основные понятия и категории: волейбол, умения, навыки, элементы техники,
элементы тактики, физические качества
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Тема 11. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
План темы:
1. Обучение (совершенствование) игровым видам спорта.
2. Обучение (совершенствование) основным силовым упражнениям при работе

в тренажёрах и со свободными весами.
3. Обучение (совершенствование) лыжным гонкам.
4. Обучение (совершенствование) основам лёгкой атлетики.
5. Развитие физических качеств.
6. Общая выносливость.
7. Специальная выносливость.
8. Сила.
9. Скоростно-силовые качества.
10. Координационные возможности.
11. Гибкость.

Основные понятия и категории:  лёгкая атлетика, умения, навыки, физические
качества, игровые виды спорта, тренажёры, лыжные гонки, лёгкая атлетика.

6 семестр
Тема 1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

План темы:
1. Формирование умений и навыков
2. Обучение (совершенствование) технике оздоровительного бега. 
3. Обучение (совершенствование) технике бега на короткие дистанции (30 м,

60 м, 100 м, 200 м).
4. Обучение  (совершенствование)  технике  бега  на  средние  и  длинные

дистанции.
5. Обучение (совершенствование) основам техники эстафетного бега. 
6. Обучение (совершенствование) техники прыжка в длину с места и тройным. 
7. Обучение (совершенствование) техники прыжка в длину с разбега способом

согнув ноги.
8. Обучение (совершенствование) метанию гранаты.
9. Развитие физических качеств.
10. Общая выносливость. 
11. Специальная выносливость.
12. Скоростно-силовые качества.
13. Сила.
14. Скорость (быстрота).
15. Координационные возможности (ловкость). 
16. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  лёгкая  атлетика,  умения,  навыки,
оздоровительный  бег,  бег  на  короткие  дистанции,  на  средние  и  длинные  дистанции,
эстафетный бег,  прыжок в длину с места,  тройной прыжок, прыжок в длину с разбега
способом согнув ноги, метания, физические качества
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Тема 2. ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 
План темы:
1. Формирование умений и навыков.
2. Обучение (совершенствование) элементов техники классических ходов:     -

попеременный двухшажный кл.  ход;      -  одновременный одношажный кл.  ход;      -
одновременный бесшажный кл. ход;     - одновременный двухшажный кл. ход.

3. Обучение (совершенствование)  элементов техники коньковых ходов:     -
одновременный двухшажный кон. ход;      - одновременный одношажный кон. ход;     -
попеременный двухшажный кон. ход;     - коньковый ход без отталкивания палками.

4. Развитие физических качеств.   
5. Общая выносливость. 
6. Специальная выносливость.
7. Скоростно-силовые качества.
8. Сила.
9. Скорость (быстрота).
10. Координационные возможности (ловкость).
11. Гибкость.

Основные понятия и категории: лыжные гонки, умения, навыки, классические
ходы, коньковые ходы, физические качества 

Тема 3. БАСКЕТБОЛ
План темы:
1. Формирование умений и навыков.
2. Обучение  (совершенствование)  элементов  техники  (стойки,  перемещения,

остановки; ведение мяча; передачи; броски по кольцу).
3. Обучение (совершенствование) элементов тактики (основы передвижения в

нападении и защите; прессинг).
4. Развитие физических качеств.
5. Общая выносливость. 
6. Специальная выносливость. 
7. Скоростно-силовые качества.
8. Сила.
9. Скорость (быстрота).
10. Координационные возможности (ловкость).
11. Гибкость.

Основные понятия и категории: баскетбол, умения, навыки, элементы техники,
элементы тактики, физические качества 
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Тема 4. ВОЛЕЙБОЛ
План темы:
1. Формирование умений и навыков.
2. Обучение  (совершенствование)  элементов  техники  приема  мяча  (прием

снизу двумя руками, прием сверху).
3. Обучение (совершенствование) элементов техники передачи мяча (передача

сверху, передача снизу двумя руками).
4. Обучение  (совершенствование)  элементов  техники  нападающего  удара

(удар по диагонали, удар по линии, скидки).
5. Обучение (совершенствование) элементов техники блока (блок одиночный,

групповой).
6. Обучение  (совершенствование)  элементов  техники  подачи  мяча  (подача

сверху-планирующая, силовая, снизу).
7. Обучение тактическим действиям (в нападении и защите).
8. Развитие физических качеств.
9. Общая выносливость. 
10. Специальная выносливость.
11. Скоростно-силовые качества.
12. Сила.
13. Скорость (быстрота).
14. Координационные возможности (ловкость).
15. Гибкость.

Основные понятия и категории: волейбол, умения, навыки, элементы техники,
элементы тактики, физические качества

Тема 5. СИЛОВЫЕ ВИДЫ
План темы:
1. Обучение  (совершенствование)  технике  выполнения  базовых

упражнений/движений – приседания, становая тяга.
2. Формирование нервно-мышечной связи в работе с отягощениями.
3. Обучение  подбору  массы  отягощения  для  реализации  тренировочного

процесса отвечающего поставленной тренировочной задаче.
4. Обучение  (совершенствование)  работе  в  тренажёрах:  жим  платформы

ногами,  сведение/разведение  ног,  сгибание/разгибание  ног,  «антигравитрон»  для
выполнения  подтягиваний  и  отжиманий,  жим  от  груди  сидя,  машина  Смитта,
многофункциональный четырёх сторонний грузо-блочный тренажёр.

5. Обучение (совершенствование) работе со свободными весами.
6. Обучение  (совершенствование)  избирательному  тренировочному

воздействию на конкретные мышцы и группы мышц.
7. Обучение (совершенствование)  технике выполнения «стретч» упражнений

на различные группы мышц в условиях тренажёрного зала.
8. Развитие физических качеств
9. Общая выносливость
10. Специальная выносливость
11. Сила
12. Координационные возможности
13. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  силовые  виды,  умения,  навыки,  элементы
техники, физические качества, тренажёры, отягощения, свободные веса, мышцы
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7 семестр

Тема 1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
План темы:
1. Формирование умений и навыков
2. Обучение (совершенствование) технике оздоровительного бега. 
3. Обучение (совершенствование) технике бега на короткие дистанции (30 м,

60 м, 100 м, 200 м).
4. Обучение  (совершенствование)  технике  бега  на  средние  и  длинные

дистанции.
5. Обучение (совершенствование) основам техники эстафетного бега. 
6. Обучение (совершенствование) техники прыжка в длину с места и тройным. 
7. Обучение (совершенствование) техники прыжка в длину с разбега способом

согнув ноги.
8. Обучение (совершенствование) метанию гранаты.
9. Развитие физических качеств.
10. Общая выносливость. 
11. Специальная выносливость.
12. Скоростно-силовые качества.
13. Сила.
14. Скорость (быстрота).
15. Координационные возможности (ловкость). 
16. Гибкость.

Основные  понятия  и  категории:  лёгкая  атлетика,  умения,  навыки,
оздоровительный  бег,  бег  на  короткие  дистанции,  на  средние  и  длинные  дистанции,
эстафетный бег,  прыжок в длину с места,  тройной прыжок, прыжок в длину с разбега
способом согнув ноги, метания, физические качества

Тема 2. ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 
План темы:
1. Формирование умений и навыков.
2. Обучение (совершенствование) элементов техники классических ходов:     -

попеременный двухшажный кл.  ход;      -  одновременный одношажный кл.  ход;      -
одновременный бесшажный кл. ход;     - одновременный двухшажный кл. ход.

3. Обучение (совершенствование)  элементов техники коньковых ходов:     -
одновременный двухшажный кон. ход;      - одновременный одношажный кон. ход;     -
попеременный двухшажный кон. ход;     - коньковый ход без отталкивания палками.

4. Развитие физических качеств.   
5. Общая выносливость. 
6. Специальная выносливость.
7. Скоростно-силовые качества.
8. Сила.
9. Скорость (быстрота).
10. Координационные возможности (ловкость).
11. Гибкость.

Основные понятия и категории: лыжные гонки, умения, навыки, классические
ходы, коньковые ходы, физические качества 
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Тема 3. БАСКЕТБОЛ
План темы:
1. Формирование умений и навыков.
2. Обучение  (совершенствование)  элементов  техники  (стойки,  перемещения,

остановки; ведение мяча; передачи; броски по кольцу).
3. Обучение (совершенствование) элементов тактики (основы передвижения в

нападении и защите; прессинг).
4. Развитие физических качеств.
5. Общая выносливость. 
6. Специальная выносливость. 
7. Скоростно-силовые качества.
8. Сила.
9. Скорость (быстрота).
10. Координационные возможности (ловкость).
11. Гибкость.

Основные понятия и категории: баскетбол, умения, навыки, элементы техники,
элементы тактики, физические качества 

Тема 11. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
План темы:
1. Обучение (совершенствование) игровым видам спорта.
2. Обучение (совершенствование) основным силовым упражнениям при работе

в тренажёрах и со свободными весами.
3. Обучение (совершенствование) лыжным гонкам.
4. Обучение (совершенствование) основам лёгкой атлетики.
5. Развитие физических качеств.
6. Общая выносливость.
7. Специальная выносливость.
8. Сила.
9. Скоростно-силовые качества.
10. Координационные возможности.
11. Гибкость.

Основные понятия и категории:  лёгкая атлетика, умения, навыки, физические
качества, игровые виды спорта, тренажёры, лыжные гонки, лёгкая атлетика.

Тематический план самостоятельной работы

№ темы Темы для самостоятельного изучения
Кол-во
часов

13 ОГНЕВАЯ ПОДГОТОВКА ИЗ СТРЕЛКОВОГО ОРУЖИЯ 2
1 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 4
1 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 4
1 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 4
1 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 4
1 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 4
2 ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 2
1 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 4
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Образовательные технологии

Реализация  компетентностно-ориентированных  образовательных  программ
предусматривает использование в учебном процессе различные 
образовательные технологии:  современные технологии учебно-тренировочного процесса
по физической культуре и спорту;
методы  обучения:  наглядные  методы  (демонстрация,  иллюстрация  ),  практический
метод (упражнение), словесные методы (объяснение, беседа).

Оценочные материалы для текущего контроля успеваемости, промежуточной
аттестации по дисциплине (модулю)

Оценочные материалы представлены в форме ФОС по дисциплине в Приложении
к рабочей программе дисциплины.

Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины

основная  литература,  в  том  числе  издания  электронных  библиотечных
систем и электронные образовательные ресурсы: 
1. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов

: Учебное пособие - Омск: Омский государственный технический университет, 2017. - 112
с. - ISBN 978-5-8149-2547-3.- Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/78446.html;

2. Эммерт  Мария  Сергеевна  Общая  физическая  подготовка  в  рамках
самостоятельных  занятий  студентов  :  Учебное  пособие  Для  вузов  /  Фадина  Ольга
Олеговна, Шевелева Ирина Николаевна, Мельникова Оксана Анатольевна ; Эммерт М. С.,
Фадина О. О., Шевелева И. Н., Мельникова О. А. - Москва: Юрайт, 2019. - 110 с - ISBN
978-5-534-11767-7.  (Серия:  Высшее  образование.).-  Режим  доступа:
https://urait.ru/bcode/446107;

3. Письменский Иван Андреевич Физическая культура : Учебник для вузов /
Аллянов Юрий Николаевич ; Письменский И. А., Аллянов Ю. Н. - Москва: Юрайт, 2020. -
450  с  -  ISBN 978-5-534-14056-9.  (Серия:  Высшее  образование.).-  Режим  доступа:
https://urait.ru/bcode/467588;

4. Физическая подготовка студентов в техническом вузе : Учебное пособие -
Самара: Самарский государственный технический университет, ЭБС АСВ, 2018. - 63 с. -
ISBN 2227-8397.- Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/91806.html.

5. Общевоенная подготовка: учебник / В.Ю. Микрюков. – Москва: КНОРУС,
2017.

6. Строевая подготовка: учебник / И.М. Андриенко, А.А. Котов, А.В. Моисеев,
Е.В. Смир-нов, И.В. Шпильной. – Москва: КНОРУС, 2017. 

дополнительная  литература,  в  том  числе  издания  электронных
библиотечных систем и электронные образовательные ресурсы: 
1. Конеева Елена Владимировна Физическая культура : Учебное пособие для

вузов  /  Зайцев  Анатолий  Александрович,  Томашевская  Ольга  Борисовна,  Покровская
Наталья Владимировна, Почечура Наталья Николаевна, Романов Сергей Станиславович,
Колтан Светлана Владимировна,  Лизогубенко Николай Васильевич,  Пельменев Виктор
Константинович,  Зайцева Виктория Федоровна, Жигарева Оксана Георгиевна,  Горячева
Евгения Николаевна ; под ред. Конеевой Е.В. - Москва: Юрайт, 2020. - 599 с - ISBN 978-5-
534-12033-2. (Серия: Высшее образование.).- Режим доступа: https://urait.ru/bcode/446683;

2. Стриханов  Михаил  Николаевич  Физическая  культура  и  спорт  в  вузах  :
Учебное  пособие  /  Савинков  Владимир  Ильич  ;  Стриханов  М.  Н.,  Савинков  В.  И.  -
Москва: Юрайт, 2018. - 153 с -  ISBN 978-5-534-05852-9.  (Серия: Высшее образование.).-
Режим доступа: https://urait.ru/bcode/416220;

3. Германов  Геннадий  Николаевич  Двигательные способности  и  физические
качества.  Разделы теории физической культуры : Учебное пособие Для бакалавриата и
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магистратуры ; Германов Г. Н. - Москва: Юрайт, 2019. - 224 с - ISBN 978-5-534-04492-8.
(Серия: Высшее образование.).- Режим доступа: https://urait.ru/bcode/438651;

4. Алхасов  Дмитрий  Сергеевич  Теория  и  история  физической  культуры  :
Учебник и практикум Для академического бакалавриата ; Алхасов Д. С. - Москва: Юрайт,
2018. - 191 с -  ISBN 978-5-534-04714-1.  (Серия: Высшее образование.).- Режим доступа:
https://urait.ru/bcode/415983;

5. Легкая атлетика. Основы знаний (в вопросах и ответах) : Учебное пособие -
Москва: Издательство «Спорт», 2016. - 240 с. - ISBN 978-5-9907240-3-7.- Режим доступа:
http://www.iprbookshop.ru/55556.html;

6. Калмин, Олег Витальевич Анатомия человека в таблицах и схемах : учебное
пособие - Ростов-на-Дону: Феникс, 2016. - 475 с. - ISBN 978-5-222-26694-6.;

7. Биохимия  двигательной  деятельности  :  Учебник  для  вузов  и  колледжей
физической культуры - Москва: Издательство «Спорт», 2016. - 296 с. - ISBN 978-5-906839-
41-1.- Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/55577.html;

8. Спорт высших достижений. Теория и методика : Учебное пособие - Москва:
Издательство  «Спорт»,  2017.  -  319  с.  -  ISBN 978-5-9500178-0-3.-  Режим  доступа:
http://www.iprbookshop.ru/68545.html;

9. Волейбол:  теория  и  практика.  Учебник  для  высших  учебных  заведений
физической  культуры  и  спорта  -  Москва:  Спорт,  2016.-  Режим  доступа:
http://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785990673472.html.

а) лицензионное программное обеспечение:
1. Microsoft Windows, версия 7;
2. Microsoft Office, версия 2010;
3. Kaspersky Endpoint Security для Windows(Отечественное ПО).
б) свободное программное обеспечение:
1. Google Chrome, версия 86;
2. Mozilla Firefox, версия 82.
в) современные профессиональные базы данных:
1. Портал  «Гуманитарное  образование»  -  Режим  доступа:

http://www.humanities.edu.ru;
2. Elibrary.ru:  научная  электронная  библиотека  -  Режим  доступа:

https://elibrary.ru/defaultx.asp.
г) информационные справочные системы:
1. Электронный  образовательный  ресурс  -  Режим  доступа:

https://elearning.marsu.ru.

Справка о материально-техническом обеспечении дисциплины (модуля)

№
п/п

Наименование специальных
помещений и помещений для

самостоятельной работы

Оснащенность специальных помещений и
помещений для самостоятельной работы

1 Спортивные сооружения (Открытая 
спортивная площадка, Здание 
учебного корпуса "Б", расположен по 
адресу 424002, Республика Марий Эл 
г. Йошкар-Ола, Йошкар-Ола, 
ул.Осипенко, д. 60)

2 поля для мини-футбола

2 Помещение для самостоятельной 
работы обучающихся (УЛК105, 
Учебно-лабораторный корпус (П), 
расположен по адресу 424002, 
Республика Марий Эл г. Йошкар-Ола,

Специализированная мебель.
Персональные компьютеры с возможностью 
подключения к сети «Интернет» и обеспечением
доступа в электронную информационную 
образовательную среду университета.
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№
п/п

Наименование специальных
помещений и помещений для

самостоятельной работы

Оснащенность специальных помещений и
помещений для самостоятельной работы

Йошкар-Ола, ул. Кремлёвская, д. 44) Лицензионное программное обеспечение:
1. Microsoft Windows 7. Сублицензионный 
договор №Tr000450551 от 09.01.2020 г.
2. Microsoft Visio 2010. Сублицензионный 
договор №Tr000450551 от 09.01.2020 г.
3. Microsoft Project 2010. Сублицензионный 
договор №Tr000450551 от 09.01.2020 г.
4. Microsoft Office 2010. Лицензия 
№62369950 от 04.09.2013 г.
5. Лицензия Марк SQL – библиотечный 
комплекс, версия 1.17. Электронный аукцион 
№0308100000313000506 от 02.12.2013 г.
6. Kaspersky Endpoint Security для Windows.
Лицензия
 №24С4-200327-083528-900-180, договор 
№007/223 от 30.03.2020 г

3 Помещение для самостоятельной 
работы обучающихся (П105, Учебный
корпус (П), расположен по адресу 
424002, Республика Марий Эл г. 
Йошкар-Ола, Йошкар-Ола, ул. 
Кремлёвская, д. 44)

Специализированная мебель.
Персональные компьютеры с возможностью 
подключения к сети «Интернет» и обеспечением
доступа в электронную информационную 
образовательную среду университета.
Лицензионное программное обеспечение:
1. Microsoft Windows 7. Сублицензионный 
договор №Tr000450551 от 09.01.2020 г.
2. Microsoft Visio 2010. Сублицензионный 
договор №Tr000450551 от 09.01.2020 г.
3. Microsoft Project 2010. Сублицензионный 
договор №Tr000450551 от 09.01.2020 г.
4. Microsoft Office 2010. Лицензия 
№62369950 от 04.09.2013 г.
5. Лицензия Марк SQL – библиотечный 
комплекс, версия 1.17. Электронный аукцион 
№0308100000313000506 от 02.12.2013 г.
6. Kaspersky Endpoint Security для Windows.
Лицензия
 №24С4-200327-083528-900-180, договор 
№007/223 от 30.03.2020 г

4 Спортивные залы (Спортивный зал №
1 учебного корпуса, Учебный корпус 
(П), расположен по адресу 424002, 
Республика Марий Эл г. Йошкар-Ола,
Йошкар-Ола, ул. Кремлёвская, д. 44)

Спортивное оборудование: Щиты 
баскетбольные, сетка волейбольная, стойки, 
маты гимнастические - переносное 
оборудование, скамейки гимнастические, стенка
гимнастическая

5 Спортивные залы (Спортивный зал №
2 учебного корпуса, Учебный корпус 
(П), расположен по адресу 424002, 
Республика Марий Эл г. Йошкар-Ола,
Йошкар-Ола, ул. Кремлёвская, д. 44)

Спортивное оборудование: Щиты 
баскетбольные, сетка волейбольная, стойки, 
ворота футбольные, мячи футбольные, мячи 
волейбольные, мячи баскетбольные, мячи 
регбийные, мячи набивные, мячи малые, мячи 
резиновые разные, комплект для игры в бочче, 
скакалки, барьеры, маты гимнастические - 
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№
п/п

Наименование специальных
помещений и помещений для

самостоятельной работы

Оснащенность специальных помещений и
помещений для самостоятельной работы

переносное оборудование, стойки для прыжков 
в высоту, сетка для бадминтона, сетка для 
тенниса, ракетки для бадминтона, ракетки для 
тенниса, скамейки гимнастические, стенка 
гимнастическая, ядра, копья, диски, гранаты, 
секундомеры.

Помещение  для  стрелковой
подготовки
расположенного по адресу: 424000, 
Республика Марий Эл, г. Йошкар-
Ола, ул. Осипенко, д.60.

 Винтовка, мишени, установки для перемещения
мишеней
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Приложение к рабочей программе

Министерство науки и высшего образования Российской Федерации
ФГБОУ ВО «Марийский государственный университет»

Фонд оценочных средств

Дисциплина
Б1.В.М.1.ДВ.1.1 Общая физическая подготовка

Направление подготовки
            44.03.05 Педагогическое образование (с двумя профилями подготовки)

Направленность (профиль) программы
Образование в области иностранных языков (английский и немецкий)

Квалификация
Бакалавр

Йошкар-Ола
2023



Планируемые результаты обучения по дисциплине (модулю), обеспечивающие
достижения планируемых результатов освоения образовательной программы

Тип задач
профессион

альной
деятельност

и

Код и
наименован

ие
компетенци

и

Код и наименование индикатора
(индикаторов) достижения

компетенции

Результаты обучения

УК-7
способен

поддержива
ть должный

уровень
физической
подготовлен

ности для
обеспечения
полноценно

й
социальной

и
профессиона

льной
деятельност

и

УК-7.4
Отбирает и формирует комплексы 
физических упражнений с учетом 
их воздействия на 
функциональные и двигательные 
возможности, адаптационные 
ресурсы организма и на 
укрепление здоровья.
УК-7.5
Демонстрирует применение 
комплексов избранных физических
упражнений (средств избранного 
вида спорта, физкультурно-
спортивной активности) в 
жизнедеятельности с учетом задач 
обучения и воспитания в области 
физической культуры личности.

Знать:
- комплексы физических упражнений;

- принципы укрепления здоровья.
Уметь:
- определять  и обосновывать доступные виды 
спорта (легкоатлетический бег, велосипед, 
плавание, лыжные гонки в снежное время и др.) 
и системы физических упражнений  для 
достижения оздоровительного эффекта;

- составлять программы тренировочного 
процесса с учетом индивидуальной физической 
подготовленности.
Владеть навыками:
- приемами выполнения физических 
упражнений;

- методами выполнения двигательных тестов для
определения уровня развития основных 
физических качеств.
- выполнения элементов военно-прикладной 
физической подготовки

Оценочные средства для текущего контроля успеваемости по дисциплине (модулю)

Перечень 1. Перечень двигательных тестовых заданий для текущего
контроля 

Тема 1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
Уровень развития выносливости

Легкая атлетика
Легкая атлетика

 
№
п/
п

Уровень Оценка в 
баллах

Юноши
3000м (мин,

с)

Девушки
2000м (мин,

с)
1 Высокий (зол.знак) 1 менее 12.30 менее 10.30
2 Выше сред. (сер.знак)1 12.31-13.50 10.31-11.15
3 Средний (бронз.знак) 1 13.51-14.00 11.16-11.35
4 Низкий 1 14.01-16.00 11.36-13.35
5 Недостаточный 0,5 более 16.00 более 13.35

Бег 30 мин. без перехода на ходу (м)

№
п/п

Уровень Оценка в баллахЮноши Девушки

1 Высокий 1 более 5500 более 5000
2 Выше среднего 1 5499-5000 4999-4500
3 Средний 1 4999-4500 4499-4000
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4 Низкий 1 4499-4000 3999-3500
5 Недостаточны

й
0,5 менее 

4000
менее 3500

Критерии оценки

«аттестация» «аттестация» Обучающийся 
демонстрирует общую физическую 
подготовленность в тестах на 
выносливость.

«неаттестация» Не выполняются 
требования для «аттестации».

«не аттестация» Не выполняются требования для 
«аттестации»

Тема 2. ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 
Лыжные 
гонки
 
№ п/пУровень Оценка в 

баллах
Юноши

5 км (мин, с)
Девушки

3 км (мин, с)
1 Высокий (зол.знак) 1 менее 23.30 менее 18.00
2 Выше сред. (сер.знак 1 23.31-25.30 18.01-19.30
3 Средний (бронз.знак)1 25.31-26.30 19.31-20.20
4 Низкий 1 26.31-28.30 20.21-22.20
5 Недостаточный 0,5 более 28.30 более 22.20
 
 

Критерии оценки

«аттестация» «аттестация» Обучающийся 
демонстрирует общую физическую 
подготовленность в тестах на 
выносливость.

«неаттестация» Не выполняются 
требования для «аттестации».

«не аттестация» Не выполняются требования для 
«аттестации»

Перечень 2. 40 тестовых вопросов для текущего контроля 
Тема 11. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

40 тестовых вопросов

Вопрос 01. 
Верно ли, что в России трёхочковая 
линия находится на расстоянии 6 
метров от кольца ?

TF

Верно Трехочковая линия находится дальше. 0

3



Верно ли, что в России трёхочковая 
линия находится на расстоянии 6 
метров от кольца ?

TF

Неверн
о

Вы правы. Трехочковая линия 
находится дальше. На расстоянии 6 
метров и 75 сантиметров.

100

 

Вопрос 02. 
Сколько очков будет засчитано, если игрок попал в корзину 
соперника со своей половины площадки?

MC


o

три 100


o

четыре 0


o

так бросать нельзя, это 
нарушение правил

0

 

Вопрос 03. 
Жест баскетбольного судьи: кулак, поднятый кверху. Что 
означает?

MC


o

фол (нарушение 
правил)

100


o

пробежка 0


o

минутный перерыв 0


o

замена 0

 

Вопрос 04. 
Сколько штрафных бросков будет выполнять игрок, если 
на нём нарушили правила, когда он совершал 
трёхочковый?

MC


o

три 100


o

в баскетболе всегда 
выполняется 2 штрафных 
броска

0


o

в данном случае штрафные 
никогда не пробиваются

0

 

Вопрос 05. 
Соотнесите английское слово и русский 
перевод.


o

basket корзина
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Соотнесите английское слово и русский 
перевод.


o

ball мяч


o

timeout перерыв


o

playgroundигровая площадка


o

defense защита

 

Вопрос 06. 
Что такое данк (dunk) в 
баскетболе?

MC

забивание мяча в кольцо сверху (в прыжке) 100
специфическое название корзины в баскетболе 0
специфическое название баскетбольного щита 0
зависание игрока в воздухе 0

 

Вопрос 07. 
Какого цвета чаще всего баскетбольный мяч?MC

оранжевый 100
белый 0
желтый 0
черный 0

 

Вопрос 08. 
Нарушит ли правила игрок, владеющий мячом, если подпрыгнет и 
приземлится в ту же точку.

MC

да, это будет 
пробежка

100

не нарушит 0

 

Вопрос 09. 
Верно ли, что команда может владеть мячом на 
своей половине площадки не более 24 секунд.

TF

Верно Лимит времени другой. 0
НеверноВы правы. Ограничение 

составляет 8 секунд.
100
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Вопрос 10. 
Выполнение штрафного броска. Верно ли, что игроку нельзя 
касаться ногой штрафной линии, пока мяч не коснулся 
корзины?

TF

Верно Вы ответили 
верно.

100

Неверно 0
 
11. Верно ли утверждение: «родиной волейбола считается Бразилия»?
верно/не верно 
 
12. Укажите размеры площадки для классического волейбола:
А) 9х18
Б) 9х9
В) 8х16
Г) 8х8
 
13. В какой зоне должен находиться игрок, чтобы иметь право на подачу мяча?
Числовой ответ: 1
 
14. Как называется свободный защитник (имеет право играть только на задней линии) в 
волейболе
Короткий ответ: либеро
 
15. Сколько перерывов за партию можно взять в волейболе?
А) 1
Б) 3
В) 2
Г) 4
 
16. Сколько очков для победы в 5-й волейбольной партии должна набрать одна команда, 
при условии, что отрыв от соперника составляет не менее 2 очков?
А) 21
Б) 25
В) 15
Г) 24
17. Кто может брать перерыв во время партии при игре в волейбол:
Короткий ответ: тренер
 
18. Сколько очков в пляжном волейболе необходимо набрать игрокам в ходе игры, чтобы 
произвести смену сторон командами, с учётом того, что идёт 3 партия?
Числовой ответ: 5
 
19. Какое амплуа имеет игрок, который играет в зоне №4 по начальной расстановке?
А) центральный блокирующий
Б) доигровщик
В) связующий
Г) диагональный
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20. Верно ли утверждение: «После подачи мяча, игрок соперника блокирует мяч при 
перелёте через сетку, после чего судья обязан принять решение в пользу принимающей 
стороны»?
верно/ не верно
 
21. Кого имеет право сменять свободный защитник во время игры?
А) игроков передней линии
Б) подающего игрока
В) игроков задней линии
Г) все ответы верны
 
22. Вариант атаки, когда связующий подключает к атаке игрока из 6-й зоны. При этом 
атакующий игрок бьёт, отталкиваясь из-за трёхметровой линии
Короткий ответ: пайп
 
23. Что не относится к нарушению правил?
А) игрок подбросил и поймал мяч или не коснулся мяча при подаче
Б) касание антенны при розыгрыше мяча
В) после приёма мяч улетает над сеткой в аут со стороны соперника, игрок принимающей 
стороны пробежал за мячом под сеткой, не наступая на половину площадки соперника
Г) все варианты считаются нарушением правил
 
24. В каждой партии тренер имеет право произвести не более скольких замен полевых 
игроков (кроме либеро)?
А) 2
Б) 3
В) 6
Г) неограниченное количество
 
25. Очко, выигранное непосредственно с подачи, когда мяч доведён до пола или 
произошло только одно касание, после чего мяч ушёл в аут называется…
Короткий ответ: эйс
 
26. Верно ли утверждение: «После каждого перехода право подачи переходит от одной 
команды к другой в результате розыгрыша очка, игроки перемещаются в следующую зону
по часовой стрелке»?
верно/ не верно
 
27. Какие вариации подачи мяча существуют?
А) силовая в прыжке
Б) планирующая
В) укороченная
Г) тактическая
Д) все варианты верны
 
28. Игрока с каким амплуа разрешено заменять, не ставя в известность судью?
А) подающий игрок
Б) либеро
В) связующий
Г) диагональный
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29. … - правильно построенный сомкнутый групповой блок, закрывающий наиболее 
вероятное направление удара и создающий максимальные проблемы атакующему игроку.
Короткий ответ: организованный блок
 
30. Перечислить разновидности волейбола, количество одновременно играющих на 
площадке спортсменов, количество замен, до скольки очков происходит игра в каждой 
партии во всех разновидностях игры.
Ответ в виде эссе.
 

31
Бесшажный ход - этоMC

классический ход 100
коньковой ход 0

 

32
Почему лыжные ходы называются попеременными и 
одновременными?
Это связано с работой ....

MC

рук 100
ног 0
туловища 0
все ответы 
верны

0

 

33
Возможна ли езда коньковым ходом 
без отталкивания палками?

MC

Да! Можно добавить махи руками. Но и без 
махов руками также это возможно.

100

Нет! Невозможно. 0
 

34
Возможна ли езда одновременным бесшажным ходом без отталкивания 
палками?

MC

Да! 0
Нет! 100

 

35
Как называется приём, изображённый на 
картинке?

MC

торможение плугом 100
торможение стрелой 0
передвижение с выходом в 
диагональ

0

торможение рогом 0

8



 

36
Какова оптимальная высота палок для 
классического хода?

MC

Балл по умолчанию: 1
выше уровня головы, чтобы сильнее 
отталкиваться

0

в районе плеча, но есть свои тонкости 100
чуть выше уровня пояса 0

 

37
Как по-английски будет "катание на 
лыжах"?

MC

skiing 100
skating 0
lagging 0
lying 0

 

38
Какой лыжный ход здесь описан?

 Когда лыжник заканчивает отталкивание от трассы 
руками, некоторое время идет скольжение по снегу.

 В это время спортсмену нужно постепенно 
выпрямиться, затем перенести палки вперед для 
следующего движения.

 Нужно перенести массу на ведущую ногу (обычно 
левую), затем выполнить ею толчок, при этом 
поставить палки на снег.

 После того как работа нижней конечностью 
заканчивается, происходит одновременное 
движение рук. Ничего нестандартного в этом нет, 
руки работают аналогично одновременному ходу.

 В этот момент скольжение производится на правой 
лыже, работа верхними конечностями 
продолжается. Левая нога после маха переносится 
наперед, ставится к правой. Важно совместить 
лыжи в момент окончания работы верхними 
конечностями.

 После завершения толчка руками спортсмен 
скользит на обеих лыжах.

MC

одновременный 
одношажный 
классический ход

100

бесшажный ход 0
двухшажный ход 0
одновременный 
двухшажный коньковый 
ход

0
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39
Какое слово пропущено в данных словосочетаниях? 
____________
а) ........ переступанием вокруг пяток лыж.
b) ........ на месте махом.

SA

поворот 100

 

40
Верно ли, что для оптимальной езды высота лыжных палок для классического
хода должна быть выше уровня головы?

TF

Верно 0
Неверно 100

Критерии оценки

«аттестация» «аттестация» Обучающийся 
демонстрирует знания, отвечая на 
теоретические вопросы по ОФП.

«неаттестация» Не выполняются 
требования для «аттестации».

«не аттестация» Не выполняются требования для 
«аттестации»

Оценочные средства для промежуточной аттестации по дисциплине (модулю)

1 семестр - зачет.

Перечень 1. Перечень двигательных тестовых заданий для промежуточной
аттестации - семестр второй.

Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО (возрастная группа от 18 до 29 лет)
Мужчины. Нормативы
От 18 до 24 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 15,1 14,8 13,5
2 Бег на 3 км (мин, с) 14.00 13.30 12.30
3 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз)
9 10 13

или рывок гири 16 кг (количество раз) 20 30 40
4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

6 7 13

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак
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5 Прыжок в длину с разбега (см) 380 390 430
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

215 230 240

6 Метание спортивного снаряда весом 700 г (м) 33 35 37
7 Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 26.30 25.30 23.30

или кросс на 5 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

8 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

0.42

9 Стрельба из пневматической винтовки из 
положения сидя или стоя с опорой локтей о 
стол или стойку, дистанция - 10 м (очки)

15 20 25

или из электронного ружья из положения 
сидя или стоя с опорой локтей о стол или 
стойку, дистанция - 10 м (очки)

18 25 30

10 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

10 10 10

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

 
Мужчины. Нормативы
От 25 до 29 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 15,0 14,6 13,9
2 Бег на 3 км (мин, с) 14.50 13.50 12.10
3 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз)
9 10 12

или рывок гири 16 кг (количество раз) 20 30 40
4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

5 6 10

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) - - -
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

225 230 240

6 Метание спортивного снаряда весом 700 г (м) 33 35 37
7 Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 27.00 26.00 24.00

или кросс на 5 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

8 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

0.43

9 Стрельба из пневматической винтовки из 
положения сидя или стоя с опорой локтей о 
стол или стойку, дистанция - 10 м (очки)

15 20 25

или из электронного ружья из положения 18 25 30
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сидя или стоя с опорой локтей о стол или 
стойку, дистанция - 10 м (очки)

10 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

10 10 10

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

1. Оценочные средства общей физической подготовленности студентов включают 
обязательные тесты и нормы ВСФК ГТО, определяющие уровень развития основных 
физических способностей студентов основного и спортивного отделения.
2. Уровнем владения умениями и навыками выполнения элементов техники физических 
упражнениями.
----------------------------------------------
 
Женщины. Нормативы
От 18 до 24 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 17,5 17,0 16,5
2 Бег на 2 км (мин, с) 11.35 11.15 10.30
3 Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (количество раз)
10 15 20

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (количество раз)

10 12 14

4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

8 11 16

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) 270 290 320
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

170 180 195

6 Поднимание туловища из положения лежа на 
спине (количество раз за 1 минуту)

34 40 47

7 Метание спортивного снаряда весом 500 г 14 17 21
8 Бег на лыжах на 3 км (мин, с) 20.20 19.30 18.00

или на 5 км (мин, с) 37.00 35.00 31.00
или кросс на 3 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

9 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

1.10

10 Стрельба из пневматической винтовки из 
положения сидя или стоя с опорой локтей о 
стол или стойку, дистанция - 10 м (очки)

15 20 25

или из электронного ружья из положения 
сидя или стоя с опорой локтей о стол или 
стойку, дистанция - 10 м (очки)

18 25 30

11 Туристический поход с проверкой 15 км 15 км 15 км
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туристических навыков
Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

11 11 11

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

 
Женщины. Нормативы
От 25 до 29 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 17,9 17,5 16,8
2 Бег на 2 км (мин, с) 11.50 11.30 11.00
3 Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (количество раз)
10 15 20

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (количество раз)

10 12 14

4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

7 9 13

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) - - -
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

165 175 190

6 Поднимание туловища из положения лежа на 
спине (количество раз за 1 минуту)

30 35 40

7 Метание спортивного снаряда весом 500 г 13 16 19
8 Бег на лыжах на 3 км (мин, с) 21.00 22.00 18.00

или на 5 км (мин, с) 38.00 36.00 32.00
или кросс на 3 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

9 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

1.14

10 Стрельба из пневматической винтовки из 
положения сидя или стоя с опорой локтей о 
стол или стойку, дистанция - 10 м (очки)

15 20 25

или из электронного ружья из положения 
сидя или стоя с опорой локтей о стол или 
стойку, дистанция - 10 м (очки)

18 25 30

11 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

11 11 11

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

*Для бесснежных районов страны.
**Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные 
испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, 
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выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по 
выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, 
координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 
обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в 
приложении к настоящим Требованиям.
----------------------------------------------

Уровень развития выносливости
Легкая атлетика

Легкая атлетика
 

№
п/
п

Уровень Оценка в 
баллах

Юноши
3000м (мин,

с)

Девушки
2000м (мин,

с)
1 Высокий (зол.знак) 1 менее 12.30 менее 10.30
2 Выше сред. (сер.знак)1 12.31-13.50 10.31-11.15
3 Средний (бронз.знак) 1 13.51-14.00 11.16-11.35
4 Низкий 1 14.01-16.00 11.36-13.35
5 Недостаточный 0,5 более 16.00 более 13.35

Лыжные 
гонки
 
№ п/пУровень Оценка в 

баллах
Юноши

5 км (мин, с)
Девушки

3 км (мин, с)
1 Высокий (зол.знак) 1 менее 23.30 менее 18.00
2 Выше сред. (сер.знак 1 23.31-25.30 18.01-19.30
3 Средний (бронз.знак)1 25.31-26.30 19.31-20.20
4 Низкий 1 26.31-28.30 20.21-22.20
5 Недостаточный 0,5 более 28.30 более 22.20
 
Бег 30 мин. без перехода на ходу (м)

№
п/п

Уровень Оценка в баллахЮноши Девушки

1 Высокий 1 более 5500 более 5000
2 Выше среднего 1 5499-5000 4999-4500
3 Средний 1 4999-4500 4499-4000
4 Низкий 1 4499-4000 3999-3500
5 Недостаточны

й
0,5 менее 

4000
менее 3500

Оценочная шкала студентов для зачета «Общая физическая подготовка»: общая 
физическая подготовленность в тестах на выносливость.
Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено
Примечание из 3-х тестов на выносливость выбирается сумма лучших показателей в 2-х 
тестах.
 
Уровень развития быстроты и скорости
Бег на 100 м (с)
№ п/пУровень Оценка в 

баллах
Юноши Девушки
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1 Высокий (зол.знак) 1 менее 13.5менее 16,5
2 Выше сред. (сер.знак 1 13.6-14.8 16,6-17,0
3 Средний 

(бронз.знак)
1 14,9-15,1 17,1-17,5

4 Низкий 1 15,2-17,1 17,6-19,5
5 Недостаточный 0,5 более 17,1 более 19,5

Оценочная шкала студентов для зачета «Общая физическая подготовка»: общая
физическая подготовленность в тестах на быстроту и скорость.

Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено
 

Уровень развития силы и силовой выносливости 
Девушки

№ 
п/п

Уровень Оценка в
баллах

Подтягивание из виса
лежа на низкой

перекладине (количество
раз)

Оценка в
баллах

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на

полу (количество раз)

1 Высокий 
(зол.знак)

1 более 18 5 более 17

2 Выше сред. 
(сер.знак

1 12-17 5 12-16

3 Средний 
(бронз.знак)

1 10 4 10-11

4 Низкий 1 5-9 3 5-9
5 Недостаточный 0,5 менее 5 2 менее 5
 

Юноши
№ 
п/п

Уровень Оценка в 
баллах

Подтягивание из виса на
высокой перекладине

(количество раз)

Оценка в
баллах

Рывок гири 16 кг
(количество раз)

1 Высокий 
(зол.знак)

1 более 15 5 более 43

2 Выше сред. 
(сер.знак

1 12-14 5 25-42

3 Средний 
(бронз.знак)

1 10-11 4 21-24

4 Низкий 1 5-9 3 10-20
5 Недостаточный 0,5 менее 5 2 менее 10
 

Девушки
Поднимание туловища из положения лежа на спине

№ 
п/п

Уровень Оценка в 
баллах

За 1 минуту (количество
раз)

За 4 минуты (количество
раз)

1 Высокий (зол.знак) 1 более 47 более 100
2 Выше сред. 

(сер.знак
1 46-40 99-80

3 Средний 
(бронз.знак)

1 39-34 79-60

4 Низкий 1 33-25 59-50
5 Недостаточный 0,5 менее 25 менее 50
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Юноши
№ 
п/п

Уровень Оценка в
баллах

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на

полу (количество раз)

Оценка в
баллах

Поднимание туловища из
положения лежа на спине
за 1 минуту (количество

раз)
1 Высокий 

(зол.знак)
1 44 и более 5 48 и более

2 Выше сред. 
(сер.знак

1 32-43 5 37-47

3 Средний 
(бронз.знак)

1 28-31 4 33-36

4 Низкий 1 10-27 3 10-32
5 Недостаточный 0,5 менее 10 2 менее 10
Оценочная шкала студентов для зачета «Общая физическая подготовка»: общая 
физическая подготовленность в тестах на силу и силовую выносливость.
Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено
 

Уровень владения техникой единоборств (самозащитой без оружия) 
Юноши и девушки

№
п/п

Уровень Оценка
в

баллах

Выполнить техническое (тактическое) действие в
стандартных условиях

1. Высокий 1 Выполнил без ошибок
2. Средний 1 Выполнил с незначительными ошибками
3. Недостаточны

й
0,5 Выполнил с грубыми ошибками или не выполнил

Оценочная шкала студентов для зачета Б1.В.Э.1.1 «Общая физическая подготовка»: общая
физическая подготовленность в тестах по самбо.

Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено

0,5 балла не зачтено
 

 Уровень владения техникой строевой подготовки 
Юноши и девушки

№
п/п

Уровень Оценка
в

баллах

Выполнить комплекс действий (строевые приёмы и движение
без оружия)

1. Высокий 1 Выполнил без ошибок
2. Средний 1 Выполнил с незначительными ошибками
3. Недостаточны

й
0,5 Выполнил с грубыми ошибками или не выполнил

Оценочная шкала студентов для зачета Б1.В.Э.1.1 «Общая физическая подготовка»: общая
физическая подготовленность в тестах по строевой подготовке.

Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено

0,5 балла не зачтено
Уровень владения техникой огневой подготовки 

Юноши и девушки
№
п/п

Уровень Оценка
в

Стрельба из положения сидя
или стоя с опорой локтей о

Оценка
в

Стрельба из
пневматической
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баллах стол или стойку, дистанция 10
м (очки): из пневматической

винтовки с открытым
прицелом)

баллах винтовки с
диоптрическим
прицелом, либо

"электронного оружия"
1. Высокий 

(зол.знак)
1 25 и более 5 30 и более

2 Выше сред. 
(сер.знак)

1 20-24 5 25-29

3 Средний 
(бронз.знак)

1 15-19 4 18-24

4 Низкий 1 10-14 3 10-17
5 Недостаточный 0,5 менее 10 2 менее 10

Оценочная шкала студентов для зачета Б1.В.Э.1.1 «Общая физическая подготовка»: общая
физическая подготовленность в тестах по строевой подготовке.
Средний баллИтоговая оценка

1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено

 

Критерии оценки планируемых результатов обучения
Оценочные средства Результаты обучения Оценка планируемых результатов

формирования компетенции
Вес

Перечень 
двигательных 
тестовых заданий 
для промежуточной 
аттестации - семестр
второй

УК-7
Знать:
- комплексы физических 
упражнений; - принципы 
укрепления здоровья.
Уметь:
- определять и 
обосновывать доступные 
виды спорта 
(легкоатлетический бег, 
велосипед, плавание, 
лыжные гонки в снежное 
время и др.) и системы 
физических упражнений 
для достижения 
оздоровительного 
эффекта; - составлять 
программы 
тренировочного процесса 
с учетом индивидуальной 
физической 
подготовленности.
Владеть навыками:
- приемами выполнения 
физических упражнений; -
методами выполнения 
двигательных тестов для 
определения уровня 
развития основных 
физических качеств.
 - выполнения элементов 
военно-прикладной 
физической подготовки

Для зачета:
«зачтено» (1 балл): Умеет: - подбирать 
комплекс физических упражнений в течение 
рабочего дня (утренняя гимнастика, попутная 
тренировка, физкультминутки, микропаузы) в 
соответствии с индивидуальными 
возможностями для поддержания и 
сохранения умственной и физической 
работоспособности и в послерабочее время; - 
планировать и реализовывать физические 
упражнения (утреннюю гимнастику, 
регулярные тренировочные занятия 
оздоровительной направленности) в своей 
жизни, обеспечивая полноценную 
деятельность в индивидуальном контексте; 
Владеет: - планированием и коррекцией 
тренировочных нагрузок в легкоатлетическом 
беге с разной интенсивностью, ездой на 
велосипеде, быстрой ходьбой, силовых 
упражнений с использованием собственного 
веса (сгибания и разгибания рук в упоре лежа, 
подтягивания на перекладине, подъем 
туловища из положения лежа); - контроля 
физического развития: антропометрических 
измерений (рост, вес, окружность груди, 
окружность талии, окружность бедер); - 
определения типа телосложения: мезоморф, 
эктоморф, эндоморф; - оценка индекса массы 
тела ИМТ = М/Р2 (М – масса тела, P – рост в 
метрах); - оценка уровня выносливости (тест 
Купера, тридцатиминутный бег без перехода 
на ходьбу), силы и силовой выносливости 
(сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 
подтягивание на перекладине, подъём 
туловища из положения лежа на спине), 
быстроты и скорости (бег 100 метров, прыжок 

1
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Оценочные средства Результаты обучения Оценка планируемых результатов
формирования компетенции

Вес

в длину с места), ловкости (челночный бег, 
игры), гибкости (наклон туловища из 
положения стоя); - уровень физической 
подготовленности, достигнутый в результате 
тренировочных занятий доступными видами 
спорта и видами физических упражнений, 
оценивается согласно требований испытаний 
ВФСК ГТО и прилагаемых таблиц; - техникой
экономичного бега и выполнения беговых 
упражнений, техникой прыжка в длину с 
места с отталкиванием двумя ногами; - 
техникой передвижения на лыжах 
классическими и коньковыми ходами; - 
техникой строевой и огневой подготовки. ------
Для зачёта необходимо набрать в 60 
процентах тестовых упражнений не менее 1 
балла.
«не зачтено» (0 баллов): не выполняются 
требования на «зачтено»

Оценочный лист обучающихся (для зачета)

ФИО
обучающегося

Балл

Средний балл Итоговая оценкаПеречень двигательных тестовых
заданий для промежуточной
аттестации - семестр второй

Иванов И.И. 0 0 не зачтено
Петров И.И. 1 1 зачтено

Приложение к оценочному листу обучающихся (для зачета)

Средний балл Итоговая оценка
0.5 - 1 «зачтено»
0 - 0.4 «не зачтено»

2 семестр - зачет.

Перечень 1. Перечень двигательных тестовых заданий для промежуточной
аттестации - семестр третий.

Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО (возрастная группа от 18 до 29 лет)
Мужчины. Нормативы
От 18 до 24 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 15,1 14,8 13,5
2 Бег на 3 км (мин, с) 14.00 13.30 12.30
3 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз)
9 10 13

или рывок гири 16 кг (количество раз) 20 30 40
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4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

6 7 13

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) 380 390 430
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

215 230 240

6 Метание спортивного снаряда весом 700 г 
(м)

33 35 37

7 Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 26.30 25.30 23.30
или кросс на 5 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

8 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

0.42

10 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

10 10 10

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

 
Мужчины. Нормативы
От 25 до 29 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 15,0 14,6 13,9
2 Бег на 3 км (мин, с) 14.50 13.50 12.10
3 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз)
9 10 12

или рывок гири 16 кг (количество раз) 20 30 40
4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

5 6 10

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) - - -
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

225 230 240

6 Метание спортивного снаряда весом 700 г 
(м)

33 35 37

7 Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 27.00 26.00 24.00
или кросс на 5 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

8 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

0.43

10 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км
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Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

10 10 10

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

1. Оценочные средства общей физической подготовленности студентов включают 
обязательные тесты и нормы ВСФК ГТО, определяющие уровень развития основных 
физических способностей студентов основного и спортивного отделения.
2. Уровнем владения умениями и навыками выполнения элементов техники физических 
упражнениями.
----------------------------------------------
 
Женщины. Нормативы
От 18 до 24 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 17,5 17,0 16,5
2 Бег на 2 км (мин, с) 11.35 11.15 10.30
3 Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (количество раз)
10 15 20

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (количество раз)

10 12 14

4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

8 11 16

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) 270 290 320
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

170 180 195

6 Поднимание туловища из положения лежа на
спине (количество раз за 1 минуту)

34 40 47

7 Метание спортивного снаряда весом 500 г 14 17 21
8 Бег на лыжах на 3 км (мин, с) 20.20 19.30 18.00

или на 5 км (мин, с) 37.00 35.00 31.00
или кросс на 3 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

9 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

1.10

11 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

11 11 11

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

 
Женщины. Нормативы
От 25 до 29 лет
Обязательные тесты
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№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 17,9 17,5 16,8
2 Бег на 2 км (мин, с) 11.50 11.30 11.00
3 Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (количество раз)
10 15 20

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (количество раз)

10 12 14

4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

7 9 13

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) - - -
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

165 175 190

6 Поднимание туловища из положения лежа на
спине (количество раз за 1 минуту)

30 35 40

7 Метание спортивного снаряда весом 500 г 13 16 19
8 Бег на лыжах на 3 км (мин, с) 21.00 22.00 18.00

или на 5 км (мин, с) 38.00 36.00 32.00
или кросс на 3 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

9 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

1.14

11 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

11 11 11

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

*Для бесснежных районов страны.
**Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные 
испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, 
выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по 
выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, 
координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 
обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в 
приложении к настоящим Требованиям.
----------------------------------------------

Уровень развития выносливости
Легкая атлетика

Легкая атлетика
 

№
п/
п

Уровень Оценка в 
баллах

Юноши
3000м (мин,

с)

Девушки
2000м (мин,

с)
1 Высокий (зол.знак) 1 менее 12.30 менее 10.30
2 Выше сред. (сер.знак)1 12.31-13.50 10.31-11.15
3 Средний (бронз.знак) 1 13.51-14.00 11.16-11.35
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4 Низкий 1 14.01-16.00 11.36-13.35
5 Недостаточный 0,5 более 16.00 более 13.35

Лыжные 
гонки
 
№ п/пУровень Оценка в 

баллах
Юноши

5 км (мин, с)
Девушки

3 км (мин, с)
1 Высокий (зол.знак) 1 менее 23.30 менее 18.00
2 Выше сред. (сер.знак 1 23.31-25.30 18.01-19.30
3 Средний (бронз.знак)1 25.31-26.30 19.31-20.20
4 Низкий 1 26.31-28.30 20.21-22.20
5 Недостаточный 0,5 более 28.30 более 22.20
 
Бег 30 мин. без перехода на ходу (м)

№
п/п

Уровень Оценка в баллахЮноши Девушки

1 Высокий 1 более 5500 более 5000
2 Выше среднего 1 5499-5000 4999-4500
3 Средний 1 4999-4500 4499-4000
4 Низкий 1 4499-4000 3999-3500
5 Недостаточны

й
0,5 менее 

4000
менее 3500

Оценочная шкала студентов для зачета «Общая физическая подготовка»: общая 
физическая подготовленность в тестах на выносливость.
Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено
Примечание из 3-х тестов на выносливость выбирается сумма лучших показателей в 2-х 
тестах.
 
Уровень развития быстроты и скорости
Бег на 100 м (с)
№ п/пУровень Оценка в 

баллах
Юноши Девушки

1 Высокий (зол.знак) 1 менее 13.5менее 16,5
2 Выше сред. (сер.знак 1 13.6-14.8 16,6-17,0
3 Средний 

(бронз.знак)
1 14,9-15,1 17,1-17,5

4 Низкий 1 15,2-17,1 17,6-19,5
5 Недостаточный 0,5 более 17,1 более 19,5

Оценочная шкала студентов для зачета «Общая физическая подготовка»: общая
физическая подготовленность в тестах на быстроту и скорость.

Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено
 

Уровень развития силы и силовой выносливости 
Девушки

№ 
п/п

Уровень Оценка в
баллах

Подтягивание из виса
лежа на низкой

Оценка в
баллах

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на
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перекладине (количество
раз)

полу (количество раз)

1 Высокий 
(зол.знак)

1 более 18 5 более 17

2 Выше сред. 
(сер.знак

1 12-17 5 12-16

3 Средний 
(бронз.знак)

1 10 4 10-11

4 Низкий 1 5-9 3 5-9
5 Недостаточный 0,5 менее 5 2 менее 5
 

Юноши
№ 
п/п

Уровень Оценка в 
баллах

Подтягивание из виса на
высокой перекладине

(количество раз)

Оценка в
баллах

Рывок гири 16 кг
(количество раз)

1 Высокий 
(зол.знак)

1 более 15 5 более 43

2 Выше сред. 
(сер.знак

1 12-14 5 25-42

3 Средний 
(бронз.знак)

1 10-11 4 21-24

4 Низкий 1 5-9 3 10-20
5 Недостаточный 0,5 менее 5 2 менее 10
 

Девушки
Поднимание туловища из положения лежа на спине

№ 
п/п

Уровень Оценка в 
баллах

За 1 минуту (количество
раз)

За 4 минуты (количество
раз)

1 Высокий (зол.знак) 1 более 47 более 100
2 Выше сред. 

(сер.знак
1 46-40 99-80

3 Средний 
(бронз.знак)

1 39-34 79-60

4 Низкий 1 33-25 59-50
5 Недостаточный 0,5 менее 25 менее 50
 

Юноши
№ 
п/п

Уровень Оценка в
баллах

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на

полу (количество раз)

Оценка в
баллах

Поднимание туловища из
положения лежа на спине
за 1 минуту (количество

раз)
1 Высокий 

(зол.знак)
1 44 и более 5 48 и более

2 Выше сред. 
(сер.знак

1 32-43 5 37-47

3 Средний 
(бронз.знак)

1 28-31 4 33-36

4 Низкий 1 10-27 3 10-32
5 Недостаточный 0,5 менее 10 2 менее 10
Оценочная шкала студентов для зачета «Общая физическая подготовка»: общая 
физическая подготовленность в тестах на силу и силовую выносливость.
Средний баллИтоговая оценка
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1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено

 

Критерии оценки планируемых результатов обучения
Оценочные средства Результаты обучения Оценка планируемых результатов

формирования компетенции
Вес

Перечень 
двигательных 
тестовых заданий 
для промежуточной 
аттестации - семестр
третий

УК-7
Знать:
- комплексы физических 
упражнений; - принципы 
укрепления здоровья.
Уметь:
- определять и обосновывать 
доступные виды спорта 
(легкоатлетический бег, 
велосипед, плавание, лыжные 
гонки в снежное время и др.) и 
системы физических 
упражнений для достижения 
оздоровительного эффекта; - 
составлять программы 
тренировочного процесса с 
учетом индивидуальной 
физической подготовленности.
Владеть навыками:
- приемами выполнения 
физических упражнений; - 
методами выполнения 
двигательных тестов для 
определения уровня развития 
основных физических качеств.

Для зачета:
«зачтено» (1 балл): Умеет: - подбирать 
комплекс физических упражнений в 
течение рабочего дня (утренняя 
гимнастика, попутная тренировка, 
физкультминутки, микропаузы) в 
соответствии с индивидуальными 
возможностями для поддержания и 
сохранения умственной и физической 
работоспособности и в послерабочее 
время; - планировать и реализовывать 
физические упражнения (утреннюю 
гимнастику, регулярные тренировочные
занятия оздоровительной 
направленности) в своей жизни, 
обеспечивая полноценную деятельность
в индивидуальном контексте; Владеет: - 
планированием и коррекцией 
тренировочных нагрузок в 
легкоатлетическом беге с разной 
интенсивностью, ездой на велосипеде, 
быстрой ходьбой, силовых упражнений 
с использованием собственного веса 
(сгибания и разгибания рук в упоре 
лежа, подтягивания на перекладине, 
подъем туловища из положения лежа); - 
контроля физического развития: 
антропометрических измерений (рост, 
вес, окружность груди, окружность 
талии, окружность бедер); - 
определения типа телосложения: 
мезоморф, эктоморф, эндоморф; - 
оценка индекса массы тела ИМТ = М/Р2
(М – масса тела, P – рост в метрах); - 
оценка уровня выносливости (тест 
Купера, тридцатиминутный бег без 
перехода на ходьбу), силы и силовой 
выносливости (сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа, подтягивание на 
перекладине, подъём туловища из 
положения лежа на спине), быстроты и 
скорости (бег 100 метров, прыжок в 
длину с места), ловкости (челночный 
бег, игры), гибкости (наклон туловища 
из положения стоя); - уровень 
физической подготовленности, 
достигнутый в результате 
тренировочных занятий доступными 
видами спорта и видами физических 
упражнений, оценивается согласно 
требований испытаний ВФСК ГТО и 
прилагаемых таблиц; - техникой 
экономичного бега и выполнения 
беговых упражнений, техникой прыжка 

1

24



Оценочные средства Результаты обучения Оценка планируемых результатов
формирования компетенции

Вес

в длину с места с отталкиванием двумя 
ногами; - техникой передвижения на 
лыжах классическими и коньковыми 
ходами; - техникой строевой и огневой 
подготовки. ------ Для зачёта 
необходимо набрать в 60 процентах 
тестовых упражнений не менее 1 балла.
«не зачтено» (0 баллов): не 
выполняются требования на «зачтено»

Оценочный лист обучающихся (для зачета)

ФИО
обучающегося

Балл

Средний балл
Итоговая

оценка

Перечень двигательных
тестовых заданий для

промежуточной аттестации -
семестр третий

Иванов И.И. 1 1 зачтено
Петров И.И. 0 0 не зачтено

Приложение к оценочному листу обучающихся (для зачета)

Средний балл Итоговая оценка
0.5 - 1 «зачтено»
0 - 0.4 «не зачтено»

3 семестр - зачет.

Перечень 1. Перечень двигательных тестовых заданий для промежуточной
аттестации - семестр третий.

Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО (возрастная группа от 18 до 29 лет)
Мужчины. Нормативы
От 18 до 24 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 15,1 14,8 13,5
2 Бег на 3 км (мин, с) 14.00 13.30 12.30
3 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз)
9 10 13

или рывок гири 16 кг (количество раз) 20 30 40
4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

6 7 13

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) 380 390 430
или прыжок в длину с места толчком двумя 215 230 240
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ногами (см)
6 Метание спортивного снаряда весом 700 г 

(м)
33 35 37

7 Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 26.30 25.30 23.30
или кросс на 5 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

8 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

0.42

10 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

10 10 10

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

 
Мужчины. Нормативы
От 25 до 29 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 15,0 14,6 13,9
2 Бег на 3 км (мин, с) 14.50 13.50 12.10
3 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз)
9 10 12

или рывок гири 16 кг (количество раз) 20 30 40
4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

5 6 10

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) - - -
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

225 230 240

6 Метание спортивного снаряда весом 700 г 
(м)

33 35 37

7 Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 27.00 26.00 24.00
или кросс на 5 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

8 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

0.43

10 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

10 10 10

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

1. Оценочные средства общей физической подготовленности студентов включают 
обязательные тесты и нормы ВСФК ГТО, определяющие уровень развития основных 
физических способностей студентов основного и спортивного отделения.
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2. Уровнем владения умениями и навыками выполнения элементов техники физических 
упражнениями.
----------------------------------------------
 
Женщины. Нормативы
От 18 до 24 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 17,5 17,0 16,5
2 Бег на 2 км (мин, с) 11.35 11.15 10.30
3 Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (количество раз)
10 15 20

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (количество раз)

10 12 14

4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

8 11 16

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) 270 290 320
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

170 180 195

6 Поднимание туловища из положения лежа на
спине (количество раз за 1 минуту)

34 40 47

7 Метание спортивного снаряда весом 500 г 14 17 21
8 Бег на лыжах на 3 км (мин, с) 20.20 19.30 18.00

или на 5 км (мин, с) 37.00 35.00 31.00
или кросс на 3 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

9 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

1.10

11 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

11 11 11

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

 
Женщины. Нормативы
От 25 до 29 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 17,9 17,5 16,8
2 Бег на 2 км (мин, с) 11.50 11.30 11.00
3 Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (количество раз)
10 15 20

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (количество раз)

10 12 14
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4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

7 9 13

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) - - -
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

165 175 190

6 Поднимание туловища из положения лежа на
спине (количество раз за 1 минуту)

30 35 40

7 Метание спортивного снаряда весом 500 г 13 16 19
8 Бег на лыжах на 3 км (мин, с) 21.00 22.00 18.00

или на 5 км (мин, с) 38.00 36.00 32.00
или кросс на 3 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

9 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

1.14

11 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

11 11 11

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

*Для бесснежных районов страны.
**Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные 
испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, 
выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по 
выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, 
координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 
обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в 
приложении к настоящим Требованиям.
----------------------------------------------

Уровень развития выносливости
Легкая атлетика

Легкая атлетика
 

№
п/
п

Уровень Оценка в 
баллах

Юноши
3000м (мин,

с)

Девушки
2000м (мин,

с)
1 Высокий (зол.знак) 1 менее 12.30 менее 10.30
2 Выше сред. (сер.знак)1 12.31-13.50 10.31-11.15
3 Средний (бронз.знак) 1 13.51-14.00 11.16-11.35
4 Низкий 1 14.01-16.00 11.36-13.35
5 Недостаточный 0,5 более 16.00 более 13.35

Лыжные 
гонки
 
№ п/пУровень Оценка в 

баллах
Юноши

5 км (мин, с)
Девушки

3 км (мин, с)
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1 Высокий (зол.знак) 1 менее 23.30 менее 18.00
2 Выше сред. (сер.знак 1 23.31-25.30 18.01-19.30
3 Средний (бронз.знак)1 25.31-26.30 19.31-20.20
4 Низкий 1 26.31-28.30 20.21-22.20
5 Недостаточный 0,5 более 28.30 более 22.20
 
Бег 30 мин. без перехода на ходу (м)

№
п/п

Уровень Оценка в баллахЮноши Девушки

1 Высокий 1 более 5500 более 5000
2 Выше среднего 1 5499-5000 4999-4500
3 Средний 1 4999-4500 4499-4000
4 Низкий 1 4499-4000 3999-3500
5 Недостаточны

й
0,5 менее 

4000
менее 3500

Оценочная шкала студентов для зачета «Общая физическая подготовка»: общая 
физическая подготовленность в тестах на выносливость.
Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено
Примечание из 3-х тестов на выносливость выбирается сумма лучших показателей в 2-х 
тестах.
 
Уровень развития быстроты и скорости
Бег на 100 м (с)
№ п/пУровень Оценка в 

баллах
Юноши Девушки

1 Высокий (зол.знак) 1 менее 13.5менее 16,5
2 Выше сред. (сер.знак 1 13.6-14.8 16,6-17,0
3 Средний 

(бронз.знак)
1 14,9-15,1 17,1-17,5

4 Низкий 1 15,2-17,1 17,6-19,5
5 Недостаточный 0,5 более 17,1 более 19,5

Оценочная шкала студентов для зачета «Общая физическая подготовка»: общая
физическая подготовленность в тестах на быстроту и скорость.

Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено
 

Уровень развития силы и силовой выносливости 
Девушки

№ 
п/п

Уровень Оценка в
баллах

Подтягивание из виса
лежа на низкой

перекладине (количество
раз)

Оценка в
баллах

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на

полу (количество раз)

1 Высокий 
(зол.знак)

1 более 18 5 более 17

2 Выше сред. 
(сер.знак

1 12-17 5 12-16

3 Средний 
(бронз.знак)

1 10 4 10-11
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4 Низкий 1 5-9 3 5-9
5 Недостаточный 0,5 менее 5 2 менее 5
 

Юноши
№ 
п/п

Уровень Оценка в 
баллах

Подтягивание из виса на
высокой перекладине

(количество раз)

Оценка в
баллах

Рывок гири 16 кг
(количество раз)

1 Высокий 
(зол.знак)

1 более 15 5 более 43

2 Выше сред. 
(сер.знак

1 12-14 5 25-42

3 Средний 
(бронз.знак)

1 10-11 4 21-24

4 Низкий 1 5-9 3 10-20
5 Недостаточный 0,5 менее 5 2 менее 10
 

Девушки
Поднимание туловища из положения лежа на спине

№ 
п/п

Уровень Оценка в 
баллах

За 1 минуту (количество
раз)

За 4 минуты (количество
раз)

1 Высокий (зол.знак) 1 более 47 более 100
2 Выше сред. 

(сер.знак
1 46-40 99-80

3 Средний 
(бронз.знак)

1 39-34 79-60

4 Низкий 1 33-25 59-50
5 Недостаточный 0,5 менее 25 менее 50
 

Юноши
№ 
п/п

Уровень Оценка в
баллах

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на

полу (количество раз)

Оценка в
баллах

Поднимание туловища из
положения лежа на спине
за 1 минуту (количество

раз)
1 Высокий 

(зол.знак)
1 44 и более 5 48 и более

2 Выше сред. 
(сер.знак

1 32-43 5 37-47

3 Средний 
(бронз.знак)

1 28-31 4 33-36

4 Низкий 1 10-27 3 10-32
5 Недостаточный 0,5 менее 10 2 менее 10
Оценочная шкала студентов для зачета «Общая физическая подготовка»: общая 
физическая подготовленность в тестах на силу и силовую выносливость.
Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено

 

Критерии оценки планируемых результатов обучения
Оценочные средства Результаты обучения Оценка планируемых результатов

формирования компетенции
Вес

Перечень 
двигательных 

УК-7
Знать:

Для зачета:
«зачтено» (1 балл): Умеет: - подбирать 

1
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Оценочные средства Результаты обучения Оценка планируемых результатов
формирования компетенции

Вес

тестовых заданий 
для промежуточной 
аттестации - семестр
третий

- комплексы физических 
упражнений; - принципы 
укрепления здоровья.
Уметь:
- определять и обосновывать 
доступные виды спорта 
(легкоатлетический бег, 
велосипед, плавание, лыжные 
гонки в снежное время и др.) и 
системы физических 
упражнений для достижения 
оздоровительного эффекта; - 
составлять программы 
тренировочного процесса с 
учетом индивидуальной 
физической подготовленности.
Владеть навыками:
- приемами выполнения 
физических упражнений; - 
методами выполнения 
двигательных тестов для 
определения уровня развития 
основных физических качеств.

комплекс физических упражнений в 
течение рабочего дня (утренняя 
гимнастика, попутная тренировка, 
физкультминутки, микропаузы) в 
соответствии с индивидуальными 
возможностями для поддержания и 
сохранения умственной и физической 
работоспособности и в послерабочее 
время; - планировать и реализовывать 
физические упражнения (утреннюю 
гимнастику, регулярные тренировочные
занятия оздоровительной 
направленности) в своей жизни, 
обеспечивая полноценную деятельность
в индивидуальном контексте; Владеет: - 
планированием и коррекцией 
тренировочных нагрузок в 
легкоатлетическом беге с разной 
интенсивностью, ездой на велосипеде, 
быстрой ходьбой, силовых упражнений 
с использованием собственного веса 
(сгибания и разгибания рук в упоре 
лежа, подтягивания на перекладине, 
подъем туловища из положения лежа); - 
контроля физического развития: 
антропометрических измерений (рост, 
вес, окружность груди, окружность 
талии, окружность бедер); - 
определения типа телосложения: 
мезоморф, эктоморф, эндоморф; - 
оценка индекса массы тела ИМТ = М/Р2
(М – масса тела, P – рост в метрах); - 
оценка уровня выносливости (тест 
Купера, тридцатиминутный бег без 
перехода на ходьбу), силы и силовой 
выносливости (сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа, подтягивание на 
перекладине, подъём туловища из 
положения лежа на спине), быстроты и 
скорости (бег 100 метров, прыжок в 
длину с места), ловкости (челночный 
бег, игры), гибкости (наклон туловища 
из положения стоя); - уровень 
физической подготовленности, 
достигнутый в результате 
тренировочных занятий доступными 
видами спорта и видами физических 
упражнений, оценивается согласно 
требований испытаний ВФСК ГТО и 
прилагаемых таблиц; - техникой 
экономичного бега и выполнения 
беговых упражнений, техникой прыжка 
в длину с места с отталкиванием двумя 
ногами; - техникой передвижения на 
лыжах классическими и коньковыми 
ходами; - техникой строевой и огневой 
подготовки. ------ Для зачёта 
необходимо набрать в 60 процентах 
тестовых упражнений не менее 1 балла.
«не зачтено» (0 баллов): не 
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Оценочные средства Результаты обучения Оценка планируемых результатов
формирования компетенции

Вес

выполняются требования на «зачтено»

Оценочный лист обучающихся (для зачета)

ФИО
обучающегося

Балл

Средний балл
Итоговая

оценка

Перечень двигательных
тестовых заданий для

промежуточной аттестации -
семестр третий

Иванов И.И. 1 1 зачтено
Петров И.И. 0 0 не зачтено

Приложение к оценочному листу обучающихся (для зачета)

Средний балл Итоговая оценка
0.5 - 1 «зачтено»
0 - 0.4 «не зачтено»

4 семестр - зачет.

4 семестр
Перечень 1. Перечень двигательных тестовых заданий для промежуточной

аттестации - семестр четвертый.

Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО (возрастная группа от 18 до 29 лет)
Мужчины. Нормативы
От 18 до 24 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 15,1 14,8 13,5
2 Бег на 3 км (мин, с) 14.00 13.30 12.30
3 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз)
9 10 13

или рывок гири 16 кг (количество раз) 20 30 40
4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

6 7 13

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) 380 390 430
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

215 230 240

6 Метание спортивного снаряда весом 700 г 
(м)

33 35 37
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7 Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 26.30 25.30 23.30
или кросс на 5 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

8 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

0.42

10 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

10 10 10

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

 
Мужчины. Нормативы
От 25 до 29 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 15,0 14,6 13,9
2 Бег на 3 км (мин, с) 14.50 13.50 12.10
3 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз)
9 10 12

или рывок гири 16 кг (количество раз) 20 30 40
4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

5 6 10

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) - - -
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

225 230 240

6 Метание спортивного снаряда весом 700 г (м) 33 35 37
7 Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 27.00 26.00 24.00

или кросс на 5 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

8 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

0.43

9 Стрельба из пневматической винтовки из 
положения сидя или стоя с опорой локтей о 
стол или стойку, дистанция - 10 м (очки)

15 20 25

или из электронного ружья из положения 
сидя или стоя с опорой локтей о стол или 
стойку, дистанция - 10 м (очки)

18 25 30

10 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

10 10 10

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8
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1. Оценочные средства общей физической подготовленности студентов включают 
обязательные тесты и нормы ВСФК ГТО, определяющие уровень развития основных 
физических способностей студентов основного и спортивного отделения.
2. Уровнем владения умениями и навыками выполнения элементов техники физических 
упражнениями.
----------------------------------------------
 
Женщины. Нормативы
От 18 до 24 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 17,5 17,0 16,5
2 Бег на 2 км (мин, с) 11.35 11.15 10.30
3 Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (количество раз)
10 15 20

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (количество раз)

10 12 14

4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

8 11 16

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) 270 290 320
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

170 180 195

6 Поднимание туловища из положения лежа на
спине (количество раз за 1 минуту)

34 40 47

7 Метание спортивного снаряда весом 500 г 14 17 21
8 Бег на лыжах на 3 км (мин, с) 20.20 19.30 18.00

или на 5 км (мин, с) 37.00 35.00 31.00
или кросс на 3 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

9 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

1.10

11 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

11 11 11

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

 
Женщины. Нормативы
От 25 до 29 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 17,9 17,5 16,8
2 Бег на 2 км (мин, с) 11.50 11.30 11.00
3 Подтягивание из виса лежа на низкой 10 15 20

34



перекладине (количество раз)
или сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (количество раз)

10 12 14

4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

7 9 13

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) - - -
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

165 175 190

6 Поднимание туловища из положения лежа на
спине (количество раз за 1 минуту)

30 35 40

7 Метание спортивного снаряда весом 500 г 13 16 19
8 Бег на лыжах на 3 км (мин, с) 21.00 22.00 18.00

или на 5 км (мин, с) 38.00 36.00 32.00
или кросс на 3 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

9 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

1.14

11 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

11 11 11

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

*Для бесснежных районов страны.
**Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные 
испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, 
выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по 
выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, 
координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 
обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в 
приложении к настоящим Требованиям.
----------------------------------------------

Уровень развития выносливости
Легкая атлетика

Легкая атлетика
 

№
п/
п

Уровень Оценка в 
баллах

Юноши
3000м (мин,

с)

Девушки
2000м (мин,

с)
1 Высокий (зол.знак) 1 менее 12.30 менее 10.30
2 Выше сред. (сер.знак)1 12.31-13.50 10.31-11.15
3 Средний (бронз.знак) 1 13.51-14.00 11.16-11.35
4 Низкий 1 14.01-16.00 11.36-13.35
5 Недостаточный 0,5 более 16.00 более 13.35

Лыжные 
гонки
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№ п/пУровень Оценка в 

баллах
Юноши

5 км (мин, с)
Девушки

3 км (мин, с)
1 Высокий (зол.знак) 1 менее 23.30 менее 18.00
2 Выше сред. (сер.знак 1 23.31-25.30 18.01-19.30
3 Средний (бронз.знак)1 25.31-26.30 19.31-20.20
4 Низкий 1 26.31-28.30 20.21-22.20
5 Недостаточный 0,5 более 28.30 более 22.20
 
Бег 30 мин. без перехода на ходу (м)

№
п/п

Уровень Оценка в баллахЮноши Девушки

1 Высокий 1 более 5500 более 5000
2 Выше среднего 1 5499-5000 4999-4500
3 Средний 1 4999-4500 4499-4000
4 Низкий 1 4499-4000 3999-3500
5 Недостаточны

й
0,5 менее 

4000
менее 3500

Оценочная шкала студентов для зачета «Общая физическая подготовка»: общая 
физическая подготовленность в тестах на выносливость.
Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено
Примечание из 3-х тестов на выносливость выбирается сумма лучших показателей в 2-х 
тестах.
 
Уровень развития быстроты и скорости
Бег на 100 м (с)
№ п/пУровень Оценка в 

баллах
Юноши Девушки

1 Высокий (зол.знак) 1 менее 13.5менее 16,5
2 Выше сред. (сер.знак 1 13.6-14.8 16,6-17,0
3 Средний 

(бронз.знак)
1 14,9-15,1 17,1-17,5

4 Низкий 1 15,2-17,1 17,6-19,5
5 Недостаточный 0,5 более 17,1 более 19,5

Оценочная шкала студентов для зачета «Общая физическая подготовка»: общая
физическая подготовленность в тестах на быстроту и скорость.

Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено
 

Уровень развития силы и силовой выносливости 
Девушки

№ 
п/п

Уровень Оценка в
баллах

Подтягивание из виса
лежа на низкой

перекладине (количество
раз)

Оценка в
баллах

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на

полу (количество раз)

1 Высокий 
(зол.знак)

1 более 18 5 более 17

2 Выше сред. 1 12-17 5 12-16
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(сер.знак
3 Средний 

(бронз.знак)
1 10 4 10-11

4 Низкий 1 5-9 3 5-9
5 Недостаточный 0,5 менее 5 2 менее 5
 

Юноши
№ 
п/п

Уровень Оценка в 
баллах

Подтягивание из виса на
высокой перекладине

(количество раз)

Оценка в
баллах

Рывок гири 16 кг
(количество раз)

1 Высокий 
(зол.знак)

1 более 15 5 более 43

2 Выше сред. 
(сер.знак

1 12-14 5 25-42

3 Средний 
(бронз.знак)

1 10-11 4 21-24

4 Низкий 1 5-9 3 10-20
5 Недостаточный 0,5 менее 5 2 менее 10
 

Девушки
Поднимание туловища из положения лежа на спине

№ 
п/п

Уровень Оценка в 
баллах

За 1 минуту (количество
раз)

За 4 минуты (количество
раз)

1 Высокий (зол.знак) 1 более 47 более 100
2 Выше сред. 

(сер.знак
1 46-40 99-80

3 Средний 
(бронз.знак)

1 39-34 79-60

4 Низкий 1 33-25 59-50
5 Недостаточный 0,5 менее 25 менее 50
 

Юноши
№ 
п/п

Уровень Оценка в
баллах

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на

полу (количество раз)

Оценка в
баллах

Поднимание туловища из
положения лежа на спине
за 1 минуту (количество

раз)
1 Высокий 

(зол.знак)
1 44 и более 5 48 и более

2 Выше сред. 
(сер.знак

1 32-43 5 37-47

3 Средний 
(бронз.знак)

1 28-31 4 33-36

4 Низкий 1 10-27 3 10-32
5 Недостаточный 0,5 менее 10 2 менее 10
Оценочная шкала студентов для зачета «Общая физическая подготовка»: общая 
физическая подготовленность в тестах на силу и силовую выносливость.
Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено
 

Уровень владения техникой единоборств (самозащитой без оружия) 
Юноши и девушки
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№
п/п

Уровень Оценка
в

баллах

Выполнить техническое (тактическое) действие в
стандартных условиях

1. Высокий 1 Выполнил без ошибок
2. Средний 1 Выполнил с незначительными ошибками
3. Недостаточны

й
0,5 Выполнил с грубыми ошибками или не выполнил

Оценочная шкала студентов для зачета Б1.В.Э.1.1 «Общая физическая подготовка»: общая
физическая подготовленность в тестах по самбо.

Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено

0,5 балла не зачтено
 
 

Критерии оценки планируемых результатов обучения
Оценочные средства Результаты обучения Оценка планируемых результатов

формирования компетенции
Вес

Перечень 
двигательных 
тестовых заданий 
для промежуточной 
аттестации - семестр
четвертый

УК-7
Знать:
- комплексы физических 
упражнений; - принципы 
укрепления здоровья.
Уметь:
- определять и обосновывать 
доступные виды спорта 
(легкоатлетический бег, 
велосипед, плавание, лыжные 
гонки в снежное время и др.) и 
системы физических 
упражнений для достижения 
оздоровительного эффекта; - 
составлять программы 
тренировочного процесса с 
учетом индивидуальной 
физической подготовленности.
Владеть навыками:
- приемами выполнения 
физических упражнений; - 
методами выполнения 
двигательных тестов для 
определения уровня развития 
основных физических качеств.
 -выполнения элементов военно-
прикладной физической 
подготовки

Для зачета:
«зачтено» (1 балл): Умеет: - подбирать 
комплекс физических упражнений в 
течение рабочего дня (утренняя 
гимнастика, попутная тренировка, 
физкультминутки, микропаузы) в 
соответствии с индивидуальными 
возможностями для поддержания и 
сохранения умственной и физической 
работоспособности и в послерабочее 
время; - планировать и реализовывать 
физические упражнения (утреннюю 
гимнастику, регулярные тренировочные
занятия оздоровительной 
направленности) в своей жизни, 
обеспечивая полноценную деятельность
в индивидуальном контексте; Владеет: - 
планированием и коррекцией 
тренировочных нагрузок в 
легкоатлетическом беге с разной 
интенсивностью, ездой на велосипеде, 
быстрой ходьбой, силовых упражнений 
с использованием собственного веса 
(сгибания и разгибания рук в упоре 
лежа, подтягивания на перекладине, 
подъем туловища из положения лежа); - 
контроля физического развития: 
антропометрических измерений (рост, 
вес, окружность груди, окружность 
талии, окружность бедер); - 
определения типа телосложения: 
мезоморф, эктоморф, эндоморф; - 
оценка индекса массы тела ИМТ = М/Р2
(М – масса тела, P – рост в метрах); - 
оценка уровня выносливости (тест 
Купера, тридцатиминутный бег без 
перехода на ходьбу), силы и силовой 
выносливости (сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа, подтягивание на 
перекладине, подъём туловища из 
положения лежа на спине), быстроты и 

1
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Оценочные средства Результаты обучения Оценка планируемых результатов
формирования компетенции

Вес

скорости (бег 100 метров, прыжок в 
длину с места), ловкости (челночный 
бег, игры), гибкости (наклон туловища 
из положения стоя); - уровень 
физической подготовленности, 
достигнутый в результате 
тренировочных занятий доступными 
видами спорта и видами физических 
упражнений, оценивается согласно 
требований испытаний ВФСК ГТО и 
прилагаемых таблиц; - техникой 
экономичного бега и выполнения 
беговых упражнений, техникой прыжка 
в длину с места с отталкиванием двумя 
ногами; - техникой передвижения на 
лыжах классическими и коньковыми 
ходами; - техникой строевой и огневой 
подготовки. ------ Для зачёта 
необходимо набрать в 60 процентах 
тестовых упражнений не менее 1 балла.
«не зачтено» (0 баллов): не 
выполняются требования на «зачтено»

Оценочный лист обучающихся (для зачета)

ФИО
обучающегося

Балл

Средний балл Итоговая оценка

Перечень
двигательн

ых
тестовых

заданий для
промежуточ

ной
аттестации
- семестр

четвертый
Иванов И.И. 1 1 зачтено
Петров И.И. 1 1 зачтено

Приложение к оценочному листу обучающихся (для зачета)

Средний балл Итоговая оценка
0.5 - 1 «зачтено»
0 - 0.4 «не зачтено»

5 семестр - зачет.

Перечень 1. Перечень двигательных тестовых заданий для промежуточной
аттестации - семестр пятый.

Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО (возрастная группа от 18 до 29 лет)
Мужчины. Нормативы
От 18 до 24 лет
Обязательные тесты
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№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 15,1 14,8 13,5
2 Бег на 3 км (мин, с) 14.00 13.30 12.30
3 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз)
9 10 13

или рывок гири 16 кг (количество раз) 20 30 40
4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

6 7 13

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) 380 390 430
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

215 230 240

6 Метание спортивного снаряда весом 700 г 
(м)

33 35 37

7 Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 26.30 25.30 23.30
или кросс на 5 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

8 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

0.42

10 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

10 10 10

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

 
Мужчины. Нормативы
От 25 до 29 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 15,0 14,6 13,9
2 Бег на 3 км (мин, с) 14.50 13.50 12.10
3 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз)
9 10 12

или рывок гири 16 кг (количество раз) 20 30 40
4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

5 6 10

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) - - -
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

225 230 240

6 Метание спортивного снаряда весом 700 г 
(м)

33 35 37
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7 Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 27.00 26.00 24.00
или кросс на 5 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

8 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

0.43

10 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

10 10 10

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

1. Оценочные средства общей физической подготовленности студентов включают 
обязательные тесты и нормы ВСФК ГТО, определяющие уровень развития основных 
физических способностей студентов основного и спортивного отделения.
2. Уровнем владения умениями и навыками выполнения элементов техники физических 
упражнениями.
----------------------------------------------
 
Женщины. Нормативы
От 18 до 24 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 17,5 17,0 16,5
2 Бег на 2 км (мин, с) 11.35 11.15 10.30
3 Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (количество раз)
10 15 20

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (количество раз)

10 12 14

4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

8 11 16

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) 270 290 320
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

170 180 195

6 Поднимание туловища из положения лежа на
спине (количество раз за 1 минуту)

34 40 47

7 Метание спортивного снаряда весом 500 г 14 17 21
8 Бег на лыжах на 3 км (мин, с) 20.20 19.30 18.00

или на 5 км (мин, с) 37.00 35.00 31.00
или кросс на 3 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

9 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

1.10

11 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

11 11 11
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Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

 
Женщины. Нормативы
От 25 до 29 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 17,9 17,5 16,8
2 Бег на 2 км (мин, с) 11.50 11.30 11.00
3 Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (количество раз)
10 15 20

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (количество раз)

10 12 14

4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

7 9 13

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) - - -
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

165 175 190

6 Поднимание туловища из положения лежа на
спине (количество раз за 1 минуту)

30 35 40

7 Метание спортивного снаряда весом 500 г 13 16 19
8 Бег на лыжах на 3 км (мин, с) 21.00 22.00 18.00

или на 5 км (мин, с) 38.00 36.00 32.00
или кросс на 3 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

9 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

1.14

11 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

11 11 11

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

*Для бесснежных районов страны.
**Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные 
испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, 
выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по 
выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, 
координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 
обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в 
приложении к настоящим Требованиям.
----------------------------------------------

Уровень развития выносливости
Легкая атлетика

Легкая атлетика
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№
п/
п

Уровень Оценка в 
баллах

Юноши
3000м (мин,

с)

Девушки
2000м (мин,

с)
1 Высокий (зол.знак) 1 менее 12.30 менее 10.30
2 Выше сред. (сер.знак)1 12.31-13.50 10.31-11.15
3 Средний (бронз.знак) 1 13.51-14.00 11.16-11.35
4 Низкий 1 14.01-16.00 11.36-13.35
5 Недостаточный 0,5 более 16.00 более 13.35

Лыжные 
гонки
 
№ п/пУровень Оценка в 

баллах
Юноши

5 км (мин, с)
Девушки

3 км (мин, с)
1 Высокий (зол.знак) 1 менее 23.30 менее 18.00
2 Выше сред. (сер.знак 1 23.31-25.30 18.01-19.30
3 Средний (бронз.знак)1 25.31-26.30 19.31-20.20
4 Низкий 1 26.31-28.30 20.21-22.20
5 Недостаточный 0,5 более 28.30 более 22.20
 
Бег 30 мин. без перехода на ходу (м)

№
п/п

Уровень Оценка в баллахЮноши Девушки

1 Высокий 1 более 5500 более 5000
2 Выше среднего 1 5499-5000 4999-4500
3 Средний 1 4999-4500 4499-4000
4 Низкий 1 4499-4000 3999-3500
5 Недостаточны

й
0,5 менее 

4000
менее 3500

Оценочная шкала студентов для зачета «Общая физическая подготовка»: общая 
физическая подготовленность в тестах на выносливость.
Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено
Примечание из 3-х тестов на выносливость выбирается сумма лучших показателей в 2-х 
тестах.
 
Уровень развития быстроты и скорости
Бег на 100 м (с)
№ п/пУровень Оценка в 

баллах
Юноши Девушки

1 Высокий (зол.знак) 1 менее 13.5менее 16,5
2 Выше сред. (сер.знак 1 13.6-14.8 16,6-17,0
3 Средний 

(бронз.знак)
1 14,9-15,1 17,1-17,5

4 Низкий 1 15,2-17,1 17,6-19,5
5 Недостаточный 0,5 более 17,1 более 19,5

Оценочная шкала студентов для зачета «Общая физическая подготовка»: общая
физическая подготовленность в тестах на быстроту и скорость.

Средний баллИтоговая оценка

43



1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено
 

Уровень развития силы и силовой выносливости 
Девушки

№ 
п/п

Уровень Оценка в
баллах

Подтягивание из виса
лежа на низкой

перекладине (количество
раз)

Оценка в
баллах

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на

полу (количество раз)

1 Высокий 
(зол.знак)

1 более 18 5 более 17

2 Выше сред. 
(сер.знак

1 12-17 5 12-16

3 Средний 
(бронз.знак)

1 10 4 10-11

4 Низкий 1 5-9 3 5-9
5 Недостаточный 0,5 менее 5 2 менее 5
 

Юноши
№ 
п/п

Уровень Оценка в 
баллах

Подтягивание из виса на
высокой перекладине

(количество раз)

Оценка в
баллах

Рывок гири 16 кг
(количество раз)

1 Высокий 
(зол.знак)

1 более 15 5 более 43

2 Выше сред. 
(сер.знак

1 12-14 5 25-42

3 Средний 
(бронз.знак)

1 10-11 4 21-24

4 Низкий 1 5-9 3 10-20
5 Недостаточный 0,5 менее 5 2 менее 10
 

Девушки
Поднимание туловища из положения лежа на спине

№ 
п/п

Уровень Оценка в 
баллах

За 1 минуту (количество
раз)

За 4 минуты (количество
раз)

1 Высокий (зол.знак) 1 более 47 более 100
2 Выше сред. 

(сер.знак
1 46-40 99-80

3 Средний 
(бронз.знак)

1 39-34 79-60

4 Низкий 1 33-25 59-50
5 Недостаточный 0,5 менее 25 менее 50
 

Юноши
№ 
п/п

Уровень Оценка в
баллах

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на

полу (количество раз)

Оценка в
баллах

Поднимание туловища из
положения лежа на спине
за 1 минуту (количество

раз)
1 Высокий 

(зол.знак)
1 44 и более 5 48 и более

2 Выше сред. 
(сер.знак

1 32-43 5 37-47
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3 Средний 
(бронз.знак)

1 28-31 4 33-36

4 Низкий 1 10-27 3 10-32
5 Недостаточный 0,5 менее 10 2 менее 10
Оценочная шкала студентов для зачета «Общая физическая подготовка»: общая 
физическая подготовленность в тестах на силу и силовую выносливость.
Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено

 

Критерии оценки планируемых результатов обучения
Оценочные средства Результаты обучения Оценка планируемых результатов

формирования компетенции
Вес

Перечень 
двигательных 
тестовых заданий 
для промежуточной 
аттестации - семестр
пятый

УК-7
Знать:
- комплексы физических 
упражнений; - принципы 
укрепления здоровья.
Уметь:
- определять и обосновывать 
доступные виды спорта 
(легкоатлетический бег, 
велосипед, плавание, лыжные 
гонки в снежное время и др.) и 
системы физических 
упражнений для достижения 
оздоровительного эффекта; - 
составлять программы 
тренировочного процесса с 
учетом индивидуальной 
физической подготовленности.
Владеть навыками:
- приемами выполнения 
физических упражнений; - 
методами выполнения 
двигательных тестов для 
определения уровня развития 
основных физических качеств.
 - выполнения элементов 
военно-прикладной физической 
подготовки

Для зачета:
«зачтено» (1 балл): Умеет: - подбирать 
комплекс физических упражнений в 
течение рабочего дня (утренняя 
гимнастика, попутная тренировка, 
физкультминутки, микропаузы) в 
соответствии с индивидуальными 
возможностями для поддержания и 
сохранения умственной и физической 
работоспособности и в послерабочее 
время; - планировать и реализовывать 
физические упражнения (утреннюю 
гимнастику, регулярные тренировочные
занятия оздоровительной 
направленности) в своей жизни, 
обеспечивая полноценную деятельность
в индивидуальном контексте; Владеет: - 
планированием и коррекцией 
тренировочных нагрузок в 
легкоатлетическом беге с разной 
интенсивностью, ездой на велосипеде, 
быстрой ходьбой, силовых упражнений 
с использованием собственного веса 
(сгибания и разгибания рук в упоре 
лежа, подтягивания на перекладине, 
подъем туловища из положения лежа); - 
контроля физического развития: 
антропометрических измерений (рост, 
вес, окружность груди, окружность 
талии, окружность бедер); - 
определения типа телосложения: 
мезоморф, эктоморф, эндоморф; - 
оценка индекса массы тела ИМТ = М/Р2
(М – масса тела, P – рост в метрах); - 
оценка уровня выносливости (тест 
Купера, тридцатиминутный бег без 
перехода на ходьбу), силы и силовой 
выносливости (сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа, подтягивание на 
перекладине, подъём туловища из 
положения лежа на спине), быстроты и 
скорости (бег 100 метров, прыжок в 
длину с места), ловкости (челночный 
бег, игры), гибкости (наклон туловища 
из положения стоя); - уровень 
физической подготовленности, 

1
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Оценочные средства Результаты обучения Оценка планируемых результатов
формирования компетенции

Вес

достигнутый в результате 
тренировочных занятий доступными 
видами спорта и видами физических 
упражнений, оценивается согласно 
требований испытаний ВФСК ГТО и 
прилагаемых таблиц; - техникой 
экономичного бега и выполнения 
беговых упражнений, техникой прыжка 
в длину с места с отталкиванием двумя 
ногами; - техникой передвижения на 
лыжах классическими и коньковыми 
ходами; - техникой строевой и огневой 
подготовки. ------ Для зачёта 
необходимо набрать в 60 процентах 
тестовых упражнений не менее 1 балла.
«не зачтено» (0 баллов): не 
выполняются требования на «зачтено»

Оценочный лист обучающихся (для зачета)

ФИО
обучающегося

Балл

Средний балл Итоговая оценка

Перечень двигательных
тестовых заданий для

промежуточной
аттестации - семестр

пятый
Иванов И.И. 0 0 не зачтено
Петров И.И. 0 0 не зачтено

Приложение к оценочному листу обучающихся (для зачета)

Средний балл Итоговая оценка
0.5 - 1 «зачтено»
0 - 0.4 «не зачтено»

6 семестр - зачет.

Перечень 1. Перечень двигательных тестовых заданий для промежуточной
аттестации - семестр шестой.

Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО (возрастная группа от 18 до 29 лет)
Мужчины. Нормативы
От 18 до 24 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 15,1 14,8 13,5
2 Бег на 3 км (мин, с) 14.00 13.30 12.30
3 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз)
9 10 13

или рывок гири 16 кг (количество раз) 20 30 40
4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 6 7 13
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ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) 380 390 430
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

215 230 240

6 Метание спортивного снаряда весом 700 г 
(м)

33 35 37

7 Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 26.30 25.30 23.30
или кросс на 5 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

8 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

0.42

10 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

10 10 10

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

 
Мужчины. Нормативы
От 25 до 29 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 15,0 14,6 13,9
2 Бег на 3 км (мин, с) 14.50 13.50 12.10
3 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз)
9 10 12

или рывок гири 16 кг (количество раз) 20 30 40
4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

5 6 10

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) - - -
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

225 230 240

6 Метание спортивного снаряда весом 700 г (м) 33 35 37
7 Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 27.00 26.00 24.00

или кросс на 5 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

8 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

0.43

9 Стрельба из пневматической винтовки из 
положения сидя или стоя с опорой локтей о 
стол или стойку, дистанция - 10 м (очки)

15 20 25

или из электронного ружья из положения 18 25 30
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сидя или стоя с опорой локтей о стол или 
стойку, дистанция - 10 м (очки)

10 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

10 10 10

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

1. Оценочные средства общей физической подготовленности студентов включают 
обязательные тесты и нормы ВСФК ГТО, определяющие уровень развития основных 
физических способностей студентов основного и спортивного отделения.
2. Уровнем владения умениями и навыками выполнения элементов техники физических 
упражнениями.
----------------------------------------------
 
Женщины. Нормативы
От 18 до 24 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 17,5 17,0 16,5
2 Бег на 2 км (мин, с) 11.35 11.15 10.30
3 Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (количество раз)
10 15 20

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (количество раз)

10 12 14

4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

8 11 16

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) 270 290 320
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

170 180 195

6 Поднимание туловища из положения лежа на
спине (количество раз за 1 минуту)

34 40 47

7 Метание спортивного снаряда весом 500 г 14 17 21
8 Бег на лыжах на 3 км (мин, с) 20.20 19.30 18.00

или на 5 км (мин, с) 37.00 35.00 31.00
или кросс на 3 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

9 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

1.10

11 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

11 11 11

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8
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Женщины. Нормативы
От 25 до 29 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 17,9 17,5 16,8
2 Бег на 2 км (мин, с) 11.50 11.30 11.00
3 Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (количество раз)
10 15 20

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (количество раз)

10 12 14

4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

7 9 13

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) - - -
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

165 175 190

6 Поднимание туловища из положения лежа на
спине (количество раз за 1 минуту)

30 35 40

7 Метание спортивного снаряда весом 500 г 13 16 19
8 Бег на лыжах на 3 км (мин, с) 21.00 22.00 18.00

или на 5 км (мин, с) 38.00 36.00 32.00
или кросс на 3 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

9 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

1.14

11 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

11 11 11

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

*Для бесснежных районов страны.
**Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные 
испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, 
выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по 
выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, 
координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 
обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в 
приложении к настоящим Требованиям.
----------------------------------------------

Уровень развития выносливости
Легкая атлетика

Легкая атлетика
 

№
п/

Уровень Оценка в 
баллах

Юноши
3000м (мин,

Девушки
2000м (мин,

49



п с) с)
1 Высокий (зол.знак) 1 менее 12.30 менее 10.30
2 Выше сред. (сер.знак)1 12.31-13.50 10.31-11.15
3 Средний (бронз.знак) 1 13.51-14.00 11.16-11.35
4 Низкий 1 14.01-16.00 11.36-13.35
5 Недостаточный 0,5 более 16.00 более 13.35

Лыжные 
гонки
 
№ п/пУровень Оценка в 

баллах
Юноши

5 км (мин, с)
Девушки

3 км (мин, с)
1 Высокий (зол.знак) 1 менее 23.30 менее 18.00
2 Выше сред. (сер.знак 1 23.31-25.30 18.01-19.30
3 Средний (бронз.знак)1 25.31-26.30 19.31-20.20
4 Низкий 1 26.31-28.30 20.21-22.20
5 Недостаточный 0,5 более 28.30 более 22.20
 
Бег 30 мин. без перехода на ходу (м)

№
п/п

Уровень Оценка в баллахЮноши Девушки

1 Высокий 1 более 5500 более 5000
2 Выше среднего 1 5499-5000 4999-4500
3 Средний 1 4999-4500 4499-4000
4 Низкий 1 4499-4000 3999-3500
5 Недостаточны

й
0,5 менее 

4000
менее 3500

Оценочная шкала студентов для зачета «Общая физическая подготовка»: общая 
физическая подготовленность в тестах на выносливость.
Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено
Примечание из 3-х тестов на выносливость выбирается сумма лучших показателей в 2-х 
тестах.
 
Уровень развития быстроты и скорости
Бег на 100 м (с)
№ п/пУровень Оценка в 

баллах
Юноши Девушки

1 Высокий (зол.знак) 1 менее 13.5менее 16,5
2 Выше сред. (сер.знак 1 13.6-14.8 16,6-17,0
3 Средний 

(бронз.знак)
1 14,9-15,1 17,1-17,5

4 Низкий 1 15,2-17,1 17,6-19,5
5 Недостаточный 0,5 более 17,1 более 19,5

Оценочная шкала студентов для зачета «Общая физическая подготовка»: общая
физическая подготовленность в тестах на быстроту и скорость.

Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено
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Уровень развития силы и силовой выносливости 
Девушки

№ 
п/п

Уровень Оценка в
баллах

Подтягивание из виса
лежа на низкой

перекладине (количество
раз)

Оценка в
баллах

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на

полу (количество раз)

1 Высокий 
(зол.знак)

1 более 18 5 более 17

2 Выше сред. 
(сер.знак

1 12-17 5 12-16

3 Средний 
(бронз.знак)

1 10 4 10-11

4 Низкий 1 5-9 3 5-9
5 Недостаточный 0,5 менее 5 2 менее 5
 

Юноши
№ 
п/п

Уровень Оценка в 
баллах

Подтягивание из виса на
высокой перекладине

(количество раз)

Оценка в
баллах

Рывок гири 16 кг
(количество раз)

1 Высокий 
(зол.знак)

1 более 15 5 более 43

2 Выше сред. 
(сер.знак

1 12-14 5 25-42

3 Средний 
(бронз.знак)

1 10-11 4 21-24

4 Низкий 1 5-9 3 10-20
5 Недостаточный 0,5 менее 5 2 менее 10
 

Девушки
Поднимание туловища из положения лежа на спине

№ 
п/п

Уровень Оценка в 
баллах

За 1 минуту (количество
раз)

За 4 минуты (количество
раз)

1 Высокий (зол.знак) 1 более 47 более 100
2 Выше сред. 

(сер.знак
1 46-40 99-80

3 Средний 
(бронз.знак)

1 39-34 79-60

4 Низкий 1 33-25 59-50
5 Недостаточный 0,5 менее 25 менее 50
 

Юноши
№ 
п/п

Уровень Оценка в
баллах

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на

полу (количество раз)

Оценка в
баллах

Поднимание туловища из
положения лежа на спине
за 1 минуту (количество

раз)
1 Высокий 

(зол.знак)
1 44 и более 5 48 и более

2 Выше сред. 
(сер.знак

1 32-43 5 37-47

3 Средний 
(бронз.знак)

1 28-31 4 33-36

4 Низкий 1 10-27 3 10-32
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5 Недостаточный 0,5 менее 10 2 менее 10
Оценочная шкала студентов для зачета «Общая физическая подготовка»: общая 
физическая подготовленность в тестах на силу и силовую выносливость.
Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено
 

Уровень владения технико 

Критерии оценки планируемых результатов обучения
Оценочные средства Результаты обучения Оценка планируемых результатов

формирования компетенции
Вес

Перечень 
двигательных 
тестовых заданий 
для промежуточной 
аттестации - семестр
шестой

УК-7
Знать:
- комплексы физических 
упражнений; - принципы 
укрепления здоровья.
Уметь:
- определять и обосновывать 
доступные виды спорта 
(легкоатлетический бег, 
велосипед, плавание, лыжные 
гонки в снежное время и др.) и 
системы физических 
упражнений для достижения 
оздоровительного эффекта; - 
составлять программы 
тренировочного процесса с 
учетом индивидуальной 
физической подготовленности.
Владеть навыками:
- приемами выполнения 
физических упражнений; - 
методами выполнения 
двигательных тестов для 
определения уровня развития 
основных физических качеств.
 - выполнения элементов 
военно-прикладной физической 
подготовки

Для зачета:
«зачтено» (1 балл): Умеет: - подбирать 
комплекс физических упражнений в 
течение рабочего дня (утренняя 
гимнастика, попутная тренировка, 
физкультминутки, микропаузы) в 
соответствии с индивидуальными 
возможностями для поддержания и 
сохранения умственной и физической 
работоспособности и в послерабочее 
время; - планировать и реализовывать 
физические упражнения (утреннюю 
гимнастику, регулярные тренировочные
занятия оздоровительной 
направленности) в своей жизни, 
обеспечивая полноценную деятельность
в индивидуальном контексте; Владеет: - 
планированием и коррекцией 
тренировочных нагрузок в 
легкоатлетическом беге с разной 
интенсивностью, ездой на велосипеде, 
быстрой ходьбой, силовых упражнений 
с использованием собственного веса 
(сгибания и разгибания рук в упоре 
лежа, подтягивания на перекладине, 
подъем туловища из положения лежа); - 
контроля физического развития: 
антропометрических измерений (рост, 
вес, окружность груди, окружность 
талии, окружность бедер); - 
определения типа телосложения: 
мезоморф, эктоморф, эндоморф; - 
оценка индекса массы тела ИМТ = М/Р2
(М – масса тела, P – рост в метрах); - 
оценка уровня выносливости (тест 
Купера, тридцатиминутный бег без 
перехода на ходьбу), силы и силовой 
выносливости (сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа, подтягивание на 
перекладине, подъём туловища из 
положения лежа на спине), быстроты и 
скорости (бег 100 метров, прыжок в 
длину с места), ловкости (челночный 
бег, игры), гибкости (наклон туловища 
из положения стоя); - уровень 
физической подготовленности, 
достигнутый в результате 
тренировочных занятий доступными 

1
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Оценочные средства Результаты обучения Оценка планируемых результатов
формирования компетенции

Вес

видами спорта и видами физических 
упражнений, оценивается согласно 
требований испытаний ВФСК ГТО и 
прилагаемых таблиц; - техникой 
экономичного бега и выполнения 
беговых упражнений, техникой прыжка 
в длину с места с отталкиванием двумя 
ногами; - техникой передвижения на 
лыжах классическими и коньковыми 
ходами; - техникой строевой и огневой 
подготовки. ------ Для зачёта 
необходимо набрать в 60 процентах 
тестовых упражнений не менее 1 балла.
«не зачтено» (0 баллов): не 
выполняются требования на «зачтено»

Оценочный лист обучающихся (для зачета)

ФИО
обучающегося

Балл

Средний балл Итоговая оценка

Перечень
двигательн

ых
тестовых

заданий для
промежуточ

ной
аттестации
- семестр
шестой

Иванов И.И. 0 0 не зачтено
Петров И.И. 1 1 зачтено

Приложение к оценочному листу обучающихся (для зачета)

Средний балл Итоговая оценка
0.5 - 1 «зачтено»
0 - 0.4 «не зачтено»

7 семестр - зачет.

Перечень 1. Перечень двигательных тестовых заданий для промежуточной
аттестации - семестр седьмой.

Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО (возрастная группа от 18 до 29 лет)
Мужчины. Нормативы
От 18 до 24 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 15,1 14,8 13,5
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2 Бег на 3 км (мин, с) 14.00 13.30 12.30
3 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз)
9 10 13

или рывок гири 16 кг (количество раз) 20 30 40
4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

6 7 13

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) 380 390 430
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

215 230 240

6 Метание спортивного снаряда весом 700 г 
(м)

33 35 37

7 Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 26.30 25.30 23.30
или кросс на 5 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

8 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

0.42

10 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

10 10 10

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

 
Мужчины. Нормативы
От 25 до 29 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 15,0 14,6 13,9
2 Бег на 3 км (мин, с) 14.50 13.50 12.10
3 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз)
9 10 12

или рывок гири 16 кг (количество раз) 20 30 40
4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

5 6 10

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) - - -
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

225 230 240

6 Метание спортивного снаряда весом 700 г 
(м)

33 35 37

7 Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 27.00 26.00 24.00
или кросс на 5 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени
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8 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

0.43

10 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

10 10 10

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

1. Оценочные средства общей физической подготовленности студентов включают 
обязательные тесты и нормы ВСФК ГТО, определяющие уровень развития основных 
физических способностей студентов основного и спортивного отделения.
2. Уровнем владения умениями и навыками выполнения элементов техники физических 
упражнениями.
----------------------------------------------
 
Женщины. Нормативы
От 18 до 24 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 17,5 17,0 16,5
2 Бег на 2 км (мин, с) 11.35 11.15 10.30
3 Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (количество раз)
10 15 20

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (количество раз)

10 12 14

4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

8 11 16

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) 270 290 320
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

170 180 195

6 Поднимание туловища из положения лежа на
спине (количество раз за 1 минуту)

34 40 47

7 Метание спортивного снаряда весом 500 г 14 17 21
8 Бег на лыжах на 3 км (мин, с) 20.20 19.30 18.00

или на 5 км (мин, с) 37.00 35.00 31.00
или кросс на 3 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

9 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

1.10

11 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

11 11 11

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8
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Женщины. Нормативы
От 25 до 29 лет
Обязательные тесты
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

1 Бег на 100 м (с) 17,9 17,5 16,8
2 Бег на 2 км (мин, с) 11.50 11.30 11.00
3 Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (количество раз)
10 15 20

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (количество раз)

10 12 14

4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи - см)

7 9 13

Испытания (тесты) по выбору
№ 
п/п

Виды испытаний (тесты) Бронзовый 
знак

Серебряный 
знак

Золотой 
знак

5 Прыжок в длину с разбега (см) - - -
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см)

165 175 190

6 Поднимание туловища из положения лежа на
спине (количество раз за 1 минуту)

30 35 40

7 Метание спортивного снаряда весом 500 г 13 16 19
8 Бег на лыжах на 3 км (мин, с) 21.00 22.00 18.00

или на 5 км (мин, с) 38.00 36.00 32.00
или кросс на 3 км по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

9 Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени

Без учета 
времени

1.14

11 Туристический поход с проверкой 
туристических навыков

15 км 15 км 15 км

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе

11 11 11

Количество видов испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса**

6 7 8

*Для бесснежных районов страны.
**Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные 
испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, 
выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по 
выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, 
координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 
обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в 
приложении к настоящим Требованиям.
----------------------------------------------

Уровень развития выносливости
Легкая атлетика

Легкая атлетика
 

№
п/

Уровень Оценка в 
баллах

Юноши
3000м (мин,

Девушки
2000м (мин,
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п с) с)
1 Высокий (зол.знак) 1 менее 12.30 менее 10.30
2 Выше сред. (сер.знак)1 12.31-13.50 10.31-11.15
3 Средний (бронз.знак) 1 13.51-14.00 11.16-11.35
4 Низкий 1 14.01-16.00 11.36-13.35
5 Недостаточный 0,5 более 16.00 более 13.35

Лыжные 
гонки
 
№ п/пУровень Оценка в 

баллах
Юноши

5 км (мин, с)
Девушки

3 км (мин, с)
1 Высокий (зол.знак) 1 менее 23.30 менее 18.00
2 Выше сред. (сер.знак 1 23.31-25.30 18.01-19.30
3 Средний (бронз.знак)1 25.31-26.30 19.31-20.20
4 Низкий 1 26.31-28.30 20.21-22.20
5 Недостаточный 0,5 более 28.30 более 22.20
 
Бег 30 мин. без перехода на ходу (м)

№
п/п

Уровень Оценка в баллахЮноши Девушки

1 Высокий 1 более 5500 более 5000
2 Выше среднего 1 5499-5000 4999-4500
3 Средний 1 4999-4500 4499-4000
4 Низкий 1 4499-4000 3999-3500
5 Недостаточны

й
0,5 менее 

4000
менее 3500

Оценочная шкала студентов для зачета «Общая физическая подготовка»: общая 
физическая подготовленность в тестах на выносливость.
Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено
Примечание из 3-х тестов на выносливость выбирается сумма лучших показателей в 2-х 
тестах.
 
Уровень развития быстроты и скорости
Бег на 100 м (с)
№ п/пУровень Оценка в 

баллах
Юноши Девушки

1 Высокий (зол.знак) 1 менее 13.5менее 16,5
2 Выше сред. (сер.знак 1 13.6-14.8 16,6-17,0
3 Средний 

(бронз.знак)
1 14,9-15,1 17,1-17,5

4 Низкий 1 15,2-17,1 17,6-19,5
5 Недостаточный 0,5 более 17,1 более 19,5

Оценочная шкала студентов для зачета «Общая физическая подготовка»: общая
физическая подготовленность в тестах на быстроту и скорость.

Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено
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Уровень развития силы и силовой выносливости 
Девушки

№ 
п/п

Уровень Оценка в
баллах

Подтягивание из виса
лежа на низкой

перекладине (количество
раз)

Оценка в
баллах

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на

полу (количество раз)

1 Высокий 
(зол.знак)

1 более 18 5 более 17

2 Выше сред. 
(сер.знак

1 12-17 5 12-16

3 Средний 
(бронз.знак)

1 10 4 10-11

4 Низкий 1 5-9 3 5-9
5 Недостаточный 0,5 менее 5 2 менее 5
 

Юноши
№ 
п/п

Уровень Оценка в 
баллах

Подтягивание из виса на
высокой перекладине

(количество раз)

Оценка в
баллах

Рывок гири 16 кг
(количество раз)

1 Высокий 
(зол.знак)

1 более 15 5 более 43

2 Выше сред. 
(сер.знак

1 12-14 5 25-42

3 Средний 
(бронз.знак)

1 10-11 4 21-24

4 Низкий 1 5-9 3 10-20
5 Недостаточный 0,5 менее 5 2 менее 10
 

Девушки
Поднимание туловища из положения лежа на спине

№ 
п/п

Уровень Оценка в 
баллах

За 1 минуту (количество
раз)

За 4 минуты (количество
раз)

1 Высокий (зол.знак) 1 более 47 более 100
2 Выше сред. 

(сер.знак
1 46-40 99-80

3 Средний 
(бронз.знак)

1 39-34 79-60

4 Низкий 1 33-25 59-50
5 Недостаточный 0,5 менее 25 менее 50
 

Юноши
№ 
п/п

Уровень Оценка в
баллах

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на

полу (количество раз)

Оценка в
баллах

Поднимание туловища из
положения лежа на спине
за 1 минуту (количество

раз)
1 Высокий 

(зол.знак)
1 44 и более 5 48 и более

2 Выше сред. 
(сер.знак

1 32-43 5 37-47

3 Средний 
(бронз.знак)

1 28-31 4 33-36

4 Низкий 1 10-27 3 10-32
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5 Недостаточный 0,5 менее 10 2 менее 10
Оценочная шкала студентов для зачета «Общая физическая подготовка»: общая 
физическая подготовленность в тестах на силу и силовую выносливость.
Средний баллИтоговая оценка
1 балл зачтено
0,5 балла не зачтено
 

Критерии оценки планируемых результатов обучения
Оценочные средства Результаты обучения Оценка планируемых результатов

формирования компетенции
Вес

Перечень 
двигательных 
тестовых заданий 
для промежуточной 
аттестации - семестр
седьмой

УК-7
Знать:
-комплексы физических 
упражнений; -принципы 
укрепления здоровья.
Уметь:
-определять и обосновывать 
доступные виды спорта 
(легкоатлетический бег, 
велосипед, плавание, лыжные 
гонки в снежное время и др.) и 
системы физических 
упражнений для достижения 
оздоровительного эффекта; -
составлять программы 
тренировочного процесса с 
учетом индивидуальной 
физической подготовленности.
Владеть навыками:
-приемами выполнения 
физических упражнений; -
методами выполнения 
двигательных тестов для 
определения уровня развития 
основных физических качеств.

Для зачета:
«зачтено» (1 балл): Умеет: - подбирать 
комплекс физических упражнений в 
течение рабочего дня (утренняя 
гимнастика, попутная тренировка, 
физкультминутки, микропаузы) в 
соответствии с индивидуальными 
возможностями для поддержания и 
сохранения умственной и физической 
работоспособности и в послерабочее 
время; - планировать и реализовывать 
физические упражнения (утреннюю 
гимнастику, регулярные тренировочные
занятия оздоровительной 
направленности) в своей жизни, 
обеспечивая полноценную деятельность
в индивидуальном контексте; Владеет: - 
планированием и коррекцией 
тренировочных нагрузок в 
легкоатлетическом беге с разной 
интенсивностью, ездой на велосипеде, 
быстрой ходьбой, силовых упражнений 
с использованием собственного веса 
(сгибания и разгибания рук в упоре 
лежа, подтягивания на перекладине, 
подъем туловища из положения лежа); - 
контроля физического развития: 
антропометрических измерений (рост, 
вес, окружность груди, окружность 
талии, окружность бедер); - 
определения типа телосложения: 
мезоморф, эктоморф, эндоморф; - 
оценка индекса массы тела ИМТ = М/Р2
(М – масса тела, P – рост в метрах); - 
оценка уровня выносливости (тест 
Купера, тридцатиминутный бег без 
перехода на ходьбу), силы и силовой 
выносливости (сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа, подтягивание на 
перекладине, подъём туловища из 
положения лежа на спине), быстроты и 
скорости (бег 100 метров, прыжок в 
длину с места), ловкости (челночный 
бег, игры), гибкости (наклон туловища 
из положения стоя); - уровень 
физической подготовленности, 
достигнутый в результате 
тренировочных занятий доступными 
видами спорта и видами физических 
упражнений, оценивается согласно 

1
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Оценочные средства Результаты обучения Оценка планируемых результатов
формирования компетенции

Вес

требований испытаний ВФСК ГТО и 
прилагаемых таблиц; - техникой 
экономичного бега и выполнения 
беговых упражнений, техникой прыжка 
в длину с места с отталкиванием двумя 
ногами; - техникой передвижения на 
лыжах классическими и коньковыми 
ходами; - техникой строевой и огневой 
подготовки. ------ Для зачёта 
необходимо набрать в 60 процентах 
тестовых упражнений не менее 1 балла.
«не зачтено» (0 баллов): не 
выполняются требования на «зачтено»

Оценочный лист обучающихся (для зачета)

ФИО
обучающегося

Балл

Средний балл Итоговая оценка

Перечень двигательных
тестовых заданий для

промежуточной
аттестации - семестр

седьмой
Иванов И.И. 0 0 не зачтено
Петров И.И. 0 0 не зачтено

Приложение к оценочному листу обучающихся (для зачета)

Средний балл Итоговая оценка
0.5 - 1 «зачтено»
0 - 0.4 «не зачтено»
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