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Цели и задачи дисциплины (модуля). 

Целью освоения дисциплины "Б1.В.М.1.ДВ.1.2 Игровые виды спорта" 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.1.2 Игровые виды спорта" 

являются: 

1) Освоить подбор комплексов 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 спортивных игр. 

Место дисциплины в структуре ОПОП. 

Б1.В.М.1.ДВ.1.2 Игровые виды спорта входит в часть "Элективные дисциплины 

(модули)" блока Б1.М.1  "Модуль 1 Блока 1" образовательной программы 42.03.01 

Реклама и связи с общественностью  Направленность (профиль) программы: Цифровая 

реклама. 

Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю), 

соотнесенных с индикаторами достижения компетенций 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: 
- основные игровые виды спорта;  
- комплексы физических упражнений. 
Уметь: 
- составлять программы тренировочного 

процесса в игровых видах спорта (волейбол, 

баскетбол, мини-футбол) с учетом 

индивидуальной физической подготовленности;  
- подбирать комплексы физических упражнений 

для достижения оздоровительного эффекта. 
Владеть навыками: 
- приемами выполнения тренировочного 

процесса в игровых видах спорта;  
- элементами техники в игровых видах спорта 

(волейбол, баскетбол, мини-футбол). 

Тематический план дисциплины (модуля) 

 

Заочная форма обучения 
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Объем дисциплины Б1.В.М.1.ДВ.1.2 Игровые виды спорта составляет  328   часов. 

Формами промежуточной аттестации являются: 

o Зачет (  2   семестр) 
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Количество часов по учебному плану 

В
се

г
о
 

Контактная 
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1 МИНИ-ФУТБОЛ 2 102  2  100  
2 БАСКЕТБОЛ 2 102  2  100  
3 ВОЛЕЙБОЛ 2 124    124  

   328  4  324  

 

Очная форма обучения 
 

Объем дисциплины Б1.В.М.1.ДВ.1.2 Игровые виды спорта 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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1 МИНИ-ФУТБОЛ 1 18  14  4  
2 БАСКЕТБОЛ 1 10  10    
3 ВОЛЕЙБОЛ 1 10  10    
1 МИНИ-ФУТБОЛ 2 14  14    
2 БАСКЕТБОЛ 2 14  10  4  
3 ВОЛЕЙБОЛ 2 10  10    
1 МИНИ-ФУТБОЛ 3 24  24    
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2 БАСКЕТБОЛ 3 24  24    
3 ВОЛЕЙБОЛ 3 24  20  4  
1 МИНИ-ФУТБОЛ 4 20  20    
2 БАСКЕТБОЛ 4 32  32    
3 ВОЛЕЙБОЛ 4 20  16  4  
1 МИНИ-ФУТБОЛ 5 10  6  4  
2 БАСКЕТБОЛ 5 16  16    
3 ВОЛЕЙБОЛ 5 10  10    
1 МИНИ-ФУТБОЛ 6 10  10    
2 БАСКЕТБОЛ 6 10  10    
3 ВОЛЕЙБОЛ 6 16  12  4  
1 МИНИ-ФУТБОЛ 7 14  10  4  
2 БАСКЕТБОЛ 7 10  10    
3 ВОЛЕЙБОЛ 7 12  12    

   328  300  28  

Тематический план практических и семинарских / научно-практических занятий 

Очная форма обучения 
 

 

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

часов 
1 МИНИ-ФУТБОЛ 14 
2 БАСКЕТБОЛ 10 
3 ВОЛЕЙБОЛ 10 
1 МИНИ-ФУТБОЛ 14 
2 БАСКЕТБОЛ 10 
3 ВОЛЕЙБОЛ 10 
1 МИНИ-ФУТБОЛ 24 
2 БАСКЕТБОЛ 24 
3 ВОЛЕЙБОЛ 20 
1 МИНИ-ФУТБОЛ 20 
2 БАСКЕТБОЛ 32 
3 ВОЛЕЙБОЛ 16 
1 МИНИ-ФУТБОЛ 6 
2 БАСКЕТБОЛ 16 
3 ВОЛЕЙБОЛ 10 
1 МИНИ-ФУТБОЛ 10 
2 БАСКЕТБОЛ 10 
3 ВОЛЕЙБОЛ 12 
1 МИНИ-ФУТБОЛ 10 
2 БАСКЕТБОЛ 10 
3 ВОЛЕЙБОЛ 12 
  300 
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Тема 1. МИНИ-ФУТБОЛ 

План темы: 
1. Формирования умений и навыков 

2. Обучение (совершенствование) элементов техники (удары мяча ногой и 

головой, остановки мяча, ведение мяча, ввод мяча в игру). 

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. Скорость (быстрота). 

9. Координационные возможности (ловкость). 

10. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: мини-футбол, умения, навыки, элементы 

техники, элементы тактики, физические качества, остановки мяча, прессинг               

 

Тема 2. БАСКЕТБОЛ 

План темы: 
1. Формирования 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. Скорость (быстрота). 

9. Координационные возможности (ловкость). 

10. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: баскетбол, умения, навыки, элементы техники, 

стойки, перемещения, элементы тактики, физические качества, нападение и защита, 

прессинг 
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Тема 3. ВОЛЕЙБОЛ 

План темы: 
1. Формирования 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. Скорость (быстрота). 

13. Координационные возможности (ловкость). 

14. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: волейбол, умения, навыки, элементы техники, 

блок, подача, элементы тактики, физические качества, нападение и защита  

 

Тема 1. МИНИ-ФУТБОЛ 

План темы: 
1. Формирования умений и навыков 

2. Обучение (совершенствование) элементов техники (удары мяча ногой и 

головой, остановки мяча, ведение мяча, ввод мяча в игру). 

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. Скорость (быстрота). 

9. Координационные возможности (ловкость). 

10. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: мини-футбол, умения, навыки, элементы 

техники, элементы тактики, физические качества, остановки мяча, прессинг               
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Тема 2. БАСКЕТБОЛ 

План темы: 
1. Формирования 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. Скорость (быстрота). 

9. Координационные возможности (ловкость). 

10. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: баскетбол, умения, навыки, элементы техники, 

стойки, перемещения, элементы тактики, физические качества, нападение и защита, 

прессинг 

 

Тема 3. ВОЛЕЙБОЛ 

План темы: 
1. Формирования 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. Скорость (быстрота). 

13. Координационные возможности (ловкость). 

14. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: волейбол, умения, навыки, элементы техники, 

блок, подача, элементы тактики, физические качества, нападение и защита  
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Тема 1. МИНИ-ФУТБОЛ 

План темы: 
1. Формирования умений и навыков 

2. Обучение (совершенствование) элементов техники (удары мяча ногой и 

головой, остановки мяча, ведение мяча, ввод мяча в игру). 

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. Скорость (быстрота). 

9. Координационные возможности (ловкость). 

10. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: мини-футбол, умения, навыки, элементы 

техники, элементы тактики, физические качества, остановки мяча, прессинг               

 

Тема 2. БАСКЕТБОЛ 

План темы: 
1. Формирования 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. Скорость (быстрота). 

9. Координационные возможности (ловкость). 

10. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: баскетбол, умения, навыки, элементы техники, 

стойки, перемещения, элементы тактики, физические качества, нападение и защита, 

прессинг 
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Тема 3. ВОЛЕЙБОЛ 

План темы: 
1. Формирования 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. Скорость (быстрота). 

13. Координационные возможности (ловкость). 

14. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: волейбол, умения, навыки, элементы техники, 

блок, подача, элементы тактики, физические качества, нападение и защита  

 

Тема 1. МИНИ-ФУТБОЛ 

План темы: 
1. Формирования умений и навыков 

2. Обучение (совершенствование) элементов техники (удары мяча ногой и 

головой, остановки мяча, ведение мяча, ввод мяча в игру). 

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. Скорость (быстрота). 

9. Координационные возможности (ловкость). 

10. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: мини-футбол, умения, навыки, элементы 

техники, элементы тактики, физические качества, остановки мяча, прессинг               
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Тема 2. БАСКЕТБОЛ 

План темы: 
1. Формирования 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. Скорость (быстрота). 

9. Координационные возможности (ловкость). 

10. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: баскетбол, умения, навыки, элементы техники, 

стойки, перемещения, элементы тактики, физические качества, нападение и защита, 

прессинг 

 

Тема 3. ВОЛЕЙБОЛ 

План темы: 
1. Формирования 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. Скорость (быстрота). 

13. Координационные возможности (ловкость). 

14. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: волейбол, умения, навыки, элементы техники, 

блок, подача, элементы тактики, физические качества, нападение и защита  
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Тема 1. МИНИ-ФУТБОЛ 

План темы: 
1. Формирования умений и навыков 

2. Обучение (совершенствование) элементов техники (удары мяча ногой и 

головой, остановки мяча, ведение мяча, ввод мяча в игру). 

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. Скорость (быстрота). 

9. Координационные возможности (ловкость). 

10. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: мини-футбол, умения, навыки, элементы 

техники, элементы тактики, физические качества, остановки мяча, прессинг               

 

Тема 2. БАСКЕТБОЛ 

План темы: 
1. Формирования 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. Скорость (быстрота). 

9. Координационные возможности (ловкость). 

10. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: баскетбол, умения, навыки, элементы техники, 

стойки, перемещения, элементы тактики, физические качества, нападение и защита, 

прессинг 
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Тема 3. ВОЛЕЙБОЛ 

План темы: 
1. Формирования 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. Скорость (быстрота). 

13. Координационные возможности (ловкость). 

14. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: волейбол, умения, навыки, элементы техники, 

блок, подача, элементы тактики, физические качества, нападение и защита  

 

Тема 1. МИНИ-ФУТБОЛ 

План темы: 
1. Формирования умений и навыков 

2. Обучение (совершенствование) элементов техники (удары мяча ногой и 

головой, остановки мяча, ведение мяча, ввод мяча в игру). 

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. Скорость (быстрота). 

9. Координационные возможности (ловкость). 

10. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: мини-футбол, умения, навыки, элементы 

техники, элементы тактики, физические качества, остановки мяча, прессинг               
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Тема 2. БАСКЕТБОЛ 

План темы: 
1. Формирования 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. Скорость (быстрота). 

9. Координационные возможности (ловкость). 

10. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: баскетбол, умения, навыки, элементы техники, 

стойки, перемещения, элементы тактики, физические качества, нападение и защита, 

прессинг 

 

Тема 3. ВОЛЕЙБОЛ 

План темы: 
1. Формирования 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. Скорость (быстрота). 

13. Координационные возможности (ловкость). 

14. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: волейбол, умения, навыки, элементы техники, 

блок, подача, элементы тактики, физические качества, нападение и защита  
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Тема 1. МИНИ-ФУТБОЛ 

План темы: 
1. Формирования умений и навыков 

2. Обучение (совершенствование) элементов техники (удары мяча ногой и 

головой, остановки мяча, ведение мяча, ввод мяча в игру). 

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. Скорость (быстрота). 

9. Координационные возможности (ловкость). 

10. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: мини-футбол, умения, навыки, элементы 

техники, элементы тактики, физические качества, остановки мяча, прессинг               

 

Тема 2. БАСКЕТБОЛ 

План темы: 
1. Формирования 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. Скорость (быстрота). 

9. Координационные возможности (ловкость). 

10. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: баскетбол, умения, навыки, элементы техники, 

стойки, перемещения, элементы тактики, физические качества, нападение и защита, 

прессинг 
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Тема 3. ВОЛЕЙБОЛ 

План темы: 
1. Формирования 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. Скорость (быстрота). 

13. Координационные возможности (ловкость). 

14. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: волейбол, умения, навыки, элементы техники, 

блок, подача, элементы тактики, физические качества, нападение и защита  

 

Заочная форма обучения 
 

 

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

часов 
1 МИНИ-ФУТБОЛ 2 
2 БАСКЕТБОЛ 2 
  4 

 

Тема 1. МИНИ-ФУТБОЛ 

План темы: 
1. Формирования умений и навыков 

2. Обучение (совершенствование) элементов техники (удары мяча ногой и 

головой, остановки мяча, ведение мяча, ввод мяча в игру). 

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. Скорость (быстрота). 

9. Координационные возможности (ловкость). 

10. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: мини-футбол, умения, навыки, элементы 

техники, элементы тактики, физические качества, остановки мяча, прессинг               
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Тема 2. БАСКЕТБОЛ 

План темы: 
1. Формирования 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. Скорость (быстрота). 

9. Координационные возможности (ловкость). 

10. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: баскетбол, умения, навыки, элементы техники, 

стойки, перемещения, элементы тактики, физические качества, нападение и защита, 

прессинг 

 

Тематический план самостоятельной работы 

Очная форма обучения 
 

 

№ темы Темы для самостоятельного изучения 
Кол-во 

часов 
1 МИНИ-ФУТБОЛ 4 
2 БАСКЕТБОЛ 4 
3 ВОЛЕЙБОЛ 4 
3 ВОЛЕЙБОЛ 4 
1 МИНИ-ФУТБОЛ 4 
3 ВОЛЕЙБОЛ 4 
1 МИНИ-ФУТБОЛ 4 
  28 

 

Заочная форма обучения 
 

 

№ темы Темы для самостоятельного изучения 
Кол-во 

часов 
1 МИНИ-ФУТБОЛ 100 
2 БАСКЕТБОЛ 100 
3 ВОЛЕЙБОЛ 124 
  324 
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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 

а) основная литература, в том числе издания электронных библиотечных 

систем и электронные образовательные ресурсы:  
1. Конеева Елена Владимировна Спортивные игры: правила, тактика, техника : 

Учебное пособие для вузов / Овчинников Владимир Павлович, Кукаева Татьяна 

Яковлевна, Румянцева Ольга Вячеславовна, Писаренко Евгения Германовна, Ястребова 

Ольга Станиславовна, Романов Сергей Станиславович, Кублицкий Владимир 

Геннадьевич, Волков Александр Валентинович, Гладюк Владимир Григорьевич, Волков 

Андрей Александрович, Жук Ольга Александровна, Шишкова Наталья Георгиевна ; под 

общ. ред. Конеевой Е.В. - Москва: Юрайт, 2020. - 322 с - ISBN 978-5-534-11314-3. (Серия: 

Высшее образование.).- Режим доступа: https://urait.ru/bcode/456321; 

2. Баскетбол : Вариативная часть физической культуры. Учебно-методическое 

пособие для студентов и преподавателей - Воронеж: Воронежский государственный 

архитектурно-строительный университет, ЭБС АСВ, 2016. - 99 с. - ISBN 978-5-89040-601-

9.- Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/59110.html; 

3. Поливаев Алексей Геннадьевич Организация судейства и проведение 

соревнований по игровым видам спорта (баскетбол, волейбол, мини-футбол) : Учебное 

пособие для вузов ; Поливаев А. Г. - Москва: Юрайт, 2019. - 103 с - ISBN 978-5-534-11446-

1. (Серия: Высшее образование.).- Режим доступа: https://urait.ru/bcode/445294; 

4. Подвижные игры : учебное пособие / Шалаев, О. С., Мишенькина, В. Ф., 

Эртман, Ю. Н., Ковыршина, Е. Ю. ; О. С. Шалаев, В. Ф. Мишенькина, Ю. Н. Эртман, Е. 

Ю. Ковыршина - Омск: Сибирский государственный университет физической культуры и 

спорта, 2019. - 158 с. - ISBN 978-5-91930-122-6.- Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/95631.html; 

5. Баскетбол для студентов нефизкультурных специальностей : Учебное 

пособие - Белгород: Белгородский государственный технологический университет им. 

В.Г. Шухова, ЭБС АСВ, 2017. - 197 с. - ISBN 978-5-361-00455-3.- Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/80409.html; 

6. Футбол. История, теория и методика обучения : Учебное пособие - Омск: 

Омский государственный технический университет, 2017. - 90 с. - ISBN 978-5-8149-2520-

6.- Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/78489.html; 

7. Разновидности спортивных игр : Учебное пособие - Омск: Сибирский 

государственный университет физической культуры и спорта, 2017. - 108 с. - ISBN 2227-

8397.- Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/74277.html; 

8. Подвижные игры : Учебно-методическое пособие - Орел: Межрегиональная 

Академия безопасности и выживания (МАБИВ), 2017. - 99 с. - ISBN 2227-8397.- Режим 

доступа: http://www.iprbookshop.ru/73253.html; 

https://urait.ru/bcode/456321
http://www.iprbookshop.ru/59110.html
https://urait.ru/bcode/445294
http://www.iprbookshop.ru/95631.html
http://www.iprbookshop.ru/80409.html
http://www.iprbookshop.ru/78489.html
http://www.iprbookshop.ru/74277.html
http://www.iprbookshop.ru/73253.html
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9. Основы теории спортивных соревнований и подвижных игр : Учебно-

методическое пособие по дисциплине «Элективные курсы по физической культуре» - 

Челябинск: Челябинский государственный институт культуры, 2016. - 56 с. - ISBN 978-5-

94839-567-8.- Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/70459.html. 

б) дополнительная литература, в том числе издания электронных 

библиотечных систем и электронные образовательные ресурсы:  
1. Основы обучения технике игры в волейбол : Учебное пособие - Омск: 

Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, 2014. - 280 с.- 

Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/65006.html; 

2. Баскетбол: основы обучения техническим приемам игры в нападении : 

Учебно-методическое пособие - Екатеринбург: Уральский федеральный университет, ЭБС 

АСВ, 2014. - 40 с. - ISBN 978-5-7996-1175-0.- Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/65915.html; 

3. Спортивные игры : Учебно-практическое пособие - Калининград: 

Балтийский федеральный университет им. Иммануила Канта, 2010. - 63 с.- Режим 

доступа: http://www.iprbookshop.ru/23931.html; 

4. Теория и методика футбола : Учебник / Губа В. П., Лексаков А. В. - Москва: 

Советский спорт, 2013. - 536 с. - ISBN 978-5-9718-0680-6.- Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/40819.html; 

5. Учим играть в футбол. Планы уроков - Москва: Человек, 2018. - 256 с. - 

ISBN 978-5-906132-20-8.- Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/74305.html; 

6. 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; 

7. 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; 

8. Калмин, Олег Витальевич Анатомия человека в таблицах и схемах : учебное 

пособие - Ростов-на-Дону: Феникс, 2016. - 475 с. - ISBN 978-5-222-26694-6.; 

9. 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; 

10. 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; 

11. 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. 

в) лицензионное программное обеспечение: 
1. Microsoft Windows, версия 7; 

2. Microsoft Office, версия 2010; 

3. Kaspersky Endpoint Security для Windows(Отечественное ПО). 

г) свободное программное обеспечение: 
1. Google Chrome, версия 86; 

2. Mozilla Firefox, версия 82; 

3. Adobe Reader, версия 11. 

д) современные профессиональные базы данных: 
1. Официальный сайт Росстата - Режим доступа: https://rosstat.gov.ru/. 

е) информационные справочные системы: 
1. ГАРАНТ - Режим доступа: http://www.garant.ru/; 

2. Консультант Плюс - Режим доступа: http://www.consultant.ru/; 

http://www.iprbookshop.ru/70459.html
http://www.iprbookshop.ru/65006.html
http://www.iprbookshop.ru/65915.html
http://www.iprbookshop.ru/23931.html
http://www.iprbookshop.ru/40819.html
http://www.iprbookshop.ru/74305.html
https://urait.ru/bcode/415983
http://www.iprbookshop.ru/55556.html
http://www.iprbookshop.ru/55577.html
http://www.iprbookshop.ru/68545.html
http://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785990673472.html
https://rosstat.gov.ru/
http://www.garant.ru/
http://www.consultant.ru/
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3. 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, 

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  

3 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 

4 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 - 

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. 

https://elearning.marsu.ru/
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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: 
- основные игровые виды спорта;  
- комплексы физических упражнений. 
Уметь: 
- составлять программы тренировочного 

процесса в игровых видах спорта (волейбол, 

баскетбол, мини-футбол) с учетом 

индивидуальной физической подготовленности;  
- подбирать комплексы физических упражнений 

для достижения оздоровительного эффекта. 
Владеть навыками: 
- приемами выполнения тренировочного 

процесса в игровых видах спорта;  
- элементами техники в игровых видах спорта 

(волейбол, баскетбол, мини-футбол). 

Оценочные средства для текущего контроля успеваемости по дисциплине (модулю) 

Перечень 1. Уровень владения умениями и навыками выполнения элементов 

техники физических упражнений 
Тема 1. МИНИ-ФУТБОЛ 

Оценка элементов техники мини-футбола 

Девушки 

    высокий высокий средний средний низкий низкий недостат. недостат. 

№ 

п/п 

Элементы 

техники 

Кол-во, 

время 

Баллы Кол-во, 

время 

Баллы Кол-

во, 

время 

Баллы Кол-во, 

время 

Баллы 

1 Жонглирование 

мячом 

(поочередно 

правой и левой 

ногой), раз 

10 1 8 1 3 1 2 0,5 

2 Передачи и 

остановка мяча в 

парах за 30 сек., 

раз 

14 1 10 1 6 1 5 0,5 

3 Удар ногой по 

неподвижному 

мячу в ворота на 

точность, (8 

ударов), число 

5 1 4 1 2 1 1 0,5 
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попаданий 

4 Удар ногой по 

неподвижному 

мячу, на 

дальность, м 

15 1 10 1 6 1 5 0,5 

5 Бег 20 м с 

ведением мяча 

вокруг стоек, с 

20 1 23 1 26 1 27 0,5 

Юноши 

    высокий высокий средний средний низкий низкий недостат. недостат. 

№ 

п/п 

Элементы 

техники 

Кол-во, 

время 

Баллы Кол-во, 

время 

Баллы Кол-

во, 

время 

Баллы Кол-во, 

время 

Баллы 

1 Жонглирование 

мячом 

(поочередно 

правой и левой 

ногой), раз 

14 1 10 1 5 1 3 0,5 

2 Передачи и 

остановка мяча в 

парах за 30 сек., 

раз 

16 1 12 1 8 1 7 0,5 

3 Удар ногой по 

неподвижному 

мячу в ворота на 

точность, (8 

ударов), число 

попаданий 

7 1 6 1 4 1 2 0,5 

4 Удар ногой по 

неподвижному 

мячу, на 

дальность, м 

20 1 15 1 10 1 8 0,5 

5 Бег 20 м с 

ведением мяча 

вокруг стоек, с 

18 1 20 1 23 1 25 0,5 

  

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация» Обучающийся 

демонстрирует выполнение основных  

элементов техники спортивных игр.  

«неаттестация» Не выполняются 
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требования для «аттестации».  

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 2. БАСКЕТБОЛ 

Оценка элементов техники баскетбола 

Девушки 

    высокий высокий средний средний низкий низкий недостат. недостат. 

№ 

п/п 

Элементы 

техники 

Кол-во, 

время 

Баллы Кол-во, 

время 

Баллы Кол-

во, 

время 

Баллы Кол-во, 

время 

Баллы 

1 Штрафные 

броски (кол-во 

раз из 5) 

4 1 3 1 2 1 1-0 0,5 

2 Комбинация 

элементов 

техники (сек): 

- штрафной 

бросок в кольцо 

одной рукой от 

плеча; 

- ловля мяча, 

поворот; 

- ведение мяча с 

обводкой стоек 

(4) дальней 

рукой; 

- остановка 

прыжком на 

расстоянии 3-4 

метра от стены 

под б/щитом; 

- передача мяча в 

стену, ловля, 

поворот, ведение 

мяча с обводкой 

стоек (4) дальней 

рукой; 

- двойной шаг, 

бросок мяча в 

кольцо. 

30 1 35 1 40 1 ˃40  0,5 
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Примечание: за каждое непопадание в кольцо - 2 секунды штрафа, за каждое нарушение 

техники обводки стоек, остановки, поворотов - 1 секунда штрафа. 

Юноши 

    высокий высокий средний средний низкий низкий недостат. недостат. 

№ 

п/п 

Элементы 

техники 

Кол-во, 

время 

Баллы Кол-во, 

время 

Баллы Кол-

во, 

время 

Баллы Кол-во, 

время 

Баллы 

1 Штрафные 

броски (кол-во 

раз из 5) 

4 1 3 1 2 1 1-0 0,5 

2 Комбинация 

элементов 

техники (сек): 

- штрафной 

бросок в кольцо 

одной рукой от 

плеча; 

- ловля мяча, 

поворот; 

- ведение мяча с 

обводкой стоек 

(4) дальней 

рукой; 

- остановка 

прыжком на 

расстоянии 3-4 

метра от стены 

под б/щитом; 

- передача мяча в 

стену, ловля, 

поворот, ведение 

мяча с обводкой 

стоек (4) дальней 

рукой; 

- двойной шаг, 

бросок мяча в 

кольцо. 

27 1 32 1 37 1 ˃37  0,5 

Примечание: за каждое непопадание в кольцо - 2 секунды штрафа, за каждое нарушение 

техники обводки стоек, остановки, поворотов - 1 секунда штрафа. 
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Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация» Обучающийся 

демонстрирует выполнение основных  

элементов техники спортивных игр.  

«неаттестация» Не выполняются 

требования для «аттестации».  

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 3. ВОЛЕЙБОЛ 

Оценка элементов техники волейбола 

Юноши 

    высокий высокий средний средний низкий низкий недостат. недостат. 

№ 

п/п 

Элементы 

техники 

Кол-во, 

время 

Баллы Кол-во, 

время 

Баллы Кол-

во, 

время 

Баллы Кол-во, 

время 

Баллы 

1 Верхняя передача 

мяча над собой 

30 1 25 1 20 1 ˃20 0,5 

2 Верхняя передача 

мяча в парах 

40 1 35 1 30 1 ˃30 0,5 

3 Верхняя передача 

мяча в парах с 

продвижением 

вперед до сетки и 

обратно (кол-во 

прохождений без 

падения мяча) 

4 1 3 1 2 1 ˃2 0,5 

4 Подача мяча в 

указанную зону 

из 5 подач 

5 1 4 1 3 1 ˃3 0,5 

5 Двухсторонняя 

игра (оценивается 

умение 

принимать 

подачи, 

выполнение паса 

и активность в 

игре) 

- 1 - 1 - 1 - 0,5 

Девушки 

    высокий высокий средний средний низкий низкий недостат. недостат. 

№ Элементы Кол-во, Баллы Кол-во, Баллы Кол- Баллы Кол-во, Баллы 
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п/п техники время время во, 

время 

время 

1 Верхняя передача 

мяча над собой 

25 1 20 1 15 1 ˃15 0,5 

2 Верхняя передача 

мяча в парах 

30 1 25 1 20 1 ˃20 0,5 

3 Верхняя передача 

мяча в парах с 

продвижением 

вперед до сетки и 

обратно (кол-во 

прохождений без 

падения мяча) 

3 1 2 1 1 1 ˃1 0,5 

4 Подача мяча в 

указанную зону 

из 5 подач 

5 1 4 1 3 1 ˃3 0,5 

5 Двухсторонняя 

игра (оценивается 

умение 

принимать 

подачи, 

выполнение паса 

и активность в 

игре) 

- 1 - 1 - 1 - 0,5 

  

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация» Обучающийся 

демонстрирует выполнение основных  

элементов техники спортивных игр.  

«неаттестация» Не выполняются 

требования для «аттестации».  

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Оценочные средства для промежуточной аттестации по дисциплине (модулю) 

 

Заочная форма обучения 

 

2 семестр - зачет. 
 

Перечень 1. Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО  - заоч. 
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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 

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 
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  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 15 км 15 км 15 км 
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туристических навыков 

  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 
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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 

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 

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 
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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, 

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. 

 

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

формирования компетенции 
Вес 

Тестовые 

испытания по 

программе ВСФК 

ГТО  - заоч. 

УК-7 

Знать: 

- основные игровые виды 

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

комплекс физических упражнений в 

течение рабочего дня (утренняя 

гимнастика, попутная тренировка, 

1 
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Оценочные средства  Результаты обучения Оценка планируемых результатов 

формирования компетенции 
Вес 

спорта; - комплексы физических 

упражнений. 

Уметь: 

- составлять программы 

тренировочного процесса в 

игровых видах спорта 

(волейбол, баскетбол, мини-

футбол) с учетом 

индивидуальной физической 

подготовленности; - подбирать 

комплексы физических 

упражнений для достижения 

оздоровительного эффекта. 

Владеть навыками: 

- приемами выполнения 

тренировочного процесса в 

игровых видах спорта; - 

элементами техники в игровых 

видах спорта (волейбол, 

баскетбол, мини-футбол). 

  

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 игры в 

мини-футбол: удары мяча ногой и 

головой, остановки мяча, ведение мяча, 

ввод мяча в игру; - техникой игры в 

баскетбол: стойки, перемещения, 

остановки; ведение мяча; передачи; 

броски по кольцу; - техникой игры в 

волейбол: прием снизу двумя руками, 

прием сверху, передача сверху, 

передача снизу двумя руками, удар по 

диагонали, удар по линии, скидки, блок 

одиночный, групповой, подача сверху-

планирующая, силовая, снизу; 
«не зачтено» (0 баллов): не 

выполняются требования на «зачтено» 
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Оценочный лист обучающихся (для зачета) 

 

ФИО 

обучающегося 

Балл 
Средний балл 

Итоговая 

оценка Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО  - 

заоч. 
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» 

 

Очная форма обучения 

 

2 семестр - зачет. 
 

Перечень 1. Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО  - второй семестр. 
 

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 

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 

№ Виды испытаний (тесты) Бронзовый Серебряный Золотой 
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п/п знак знак 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 

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 
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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 

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 
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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 
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  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. 

 

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

формирования компетенции 
Вес 

Тестовые 

испытания по 

программе ВСФК 

ГТО  - второй 

семестр 

УК-7 

Знать: 

- основные игровые виды 

спорта; - комплексы физических 

упражнений. 

Уметь: 

- составлять программы 

тренировочного процесса в 

игровых видах спорта 

(волейбол, баскетбол, мини-

футбол) с учетом 

индивидуальной физической 

подготовленности; - подбирать 

комплексы физических 

упражнений для достижения 

оздоровительного эффекта. 

Владеть навыками: 

- приемами выполнения 

тренировочного процесса в 

игровых видах спорта; - 

элементами техники в игровых 

видах спорта (волейбол, 

баскетбол, мини-футбол). 

  

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 

1 
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Оценочные средства  Результаты обучения Оценка планируемых результатов 

формирования компетенции 
Вес 

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 игры в 

мини-футбол: удары мяча ногой и 

головой, остановки мяча, ведение мяча, 

ввод мяча в игру; - техникой игры в 

баскетбол: стойки, перемещения, 

остановки; ведение мяча; передачи; 

броски по кольцу; - техникой игры в 

волейбол: прием снизу двумя руками, 

прием сверху, передача сверху, 

передача снизу двумя руками, удар по 

диагонали, удар по линии, скидки, блок 

одиночный, групповой, подача сверху-

планирующая, силовая, снизу; 
«не зачтено» (0 баллов): не 

выполняются требования на «зачтено» 
 

Оценочный лист обучающихся (для зачета) 

 

ФИО 

обучающегося 

Балл 
Средний балл 

Итоговая 

оценка Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО  - 

второй семестр 
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» 

3 семестр - зачет. 
 

Перечень 1. Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО  - третий семестр. 
 

Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО (возрастная группа от 18 до 29 лет) 

Мужчины. Нормативы 

От 18 до 24 лет 

Обязательные тесты 

№ Виды испытаний (тесты) Бронзовый Серебряный Золотой 
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п/п знак знак 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 

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 
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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 
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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 

  

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 
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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, 

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. 

 

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

формирования компетенции 
Вес 

Тестовые 

испытания по 

программе ВСФК 

ГТО  - третий 

семестр 

УК-7 

Знать: 

- основные игровые виды 

спорта; - комплексы физических 

упражнений. 

Уметь: 

- составлять программы 

тренировочного процесса в 

игровых видах спорта 

(волейбол, баскетбол, мини-

футбол) с учетом 

индивидуальной физической 

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 

1 
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Оценочные средства  Результаты обучения Оценка планируемых результатов 

формирования компетенции 
Вес 

подготовленности; - подбирать 

комплексы физических 

упражнений для достижения 

оздоровительного эффекта. 

Владеть навыками: 

- приемами выполнения 

тренировочного процесса в 

игровых видах спорта; - 

элементами техники в игровых 

видах спорта (волейбол, 

баскетбол, мини-футбол). 

  

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 игры в 

мини-футбол: удары мяча ногой и 

головой, остановки мяча, ведение мяча, 

ввод мяча в игру; - техникой игры в 

баскетбол: стойки, перемещения, 

остановки; ведение мяча; передачи; 

броски по кольцу; - техникой игры в 

волейбол: прием снизу двумя руками, 

прием сверху, передача сверху, 

передача снизу двумя руками, удар по 

диагонали, удар по линии, скидки, блок 

одиночный, групповой, подача сверху-

планирующая, силовая, снизу; 
«не зачтено» (0 баллов): не 

выполняются требования на «зачтено» 
 

Оценочный лист обучающихся (для зачета) 

 

ФИО 

обучающегося 

Балл 
Средний балл 

Итоговая 

оценка Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО  - 

третий семестр 
Иванов И.И. 0 0 не зачтено 
Петров И.И. 1 1 зачтено 
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ФИО 

обучающегося 

Балл 
Средний балл 

Итоговая 

оценка Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО  - 

третий семестр 
        

        

 

Приложение к оценочному листу обучающихся (для зачета) 

 
Средний балл  Итоговая оценка 

0.5 - 1 «зачтено» 
0 - 0.4 «не зачтено» 

4 семестр - зачет. 
 

Перечень 1. Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО  - четвёртый семестр. 
 

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 

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 Без учета 0.42 
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времени времени 

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 
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  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 

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 
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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 

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 
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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. 

 

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

формирования компетенции 
Вес 

Тестовые 

испытания по 

программе ВСФК 

ГТО  - четвёртый 

семестр 

УК-7 

Знать: 

- основные игровые виды 

спорта; - комплексы физических 

упражнений. 

Уметь: 

- составлять программы 

тренировочного процесса в 

игровых видах спорта 

(волейбол, баскетбол, мини-

футбол) с учетом 

индивидуальной физической 

подготовленности; - подбирать 

комплексы физических 

упражнений для достижения 

оздоровительного эффекта. 

Владеть навыками: 

- приемами выполнения 

тренировочного процесса в 

игровых видах спорта; - 

элементами техники в игровых 

видах спорта (волейбол, 

баскетбол, мини-футбол). 

  

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 

1 
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Оценочные средства  Результаты обучения Оценка планируемых результатов 

формирования компетенции 
Вес 

прилагаемых таблиц; - техникой игры в 

мини-футбол: удары мяча ногой и 

головой, остановки мяча, ведение мяча, 

ввод мяча в игру; - техникой игры в 

баскетбол: стойки, перемещения, 

остановки; ведение мяча; передачи; 

броски по кольцу; - техникой игры в 

волейбол: прием снизу двумя руками, 

прием сверху, передача сверху, 

передача снизу двумя руками, удар по 

диагонали, удар по линии, скидки, блок 

одиночный, групповой, подача сверху-

планирующая, силовая, снизу; 
«не зачтено» (0 баллов): не 

выполняются требования на «зачтено» 
 

Оценочный лист обучающихся (для зачета) 

 

ФИО 

обучающегося 

Балл 
Средний балл 

Итоговая 

оценка Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО  - 

четвёртый семестр 
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» 

5 семестр - зачет. 
 

Перечень 1. Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО  - пятый семестр. 
 

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 

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 
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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 

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. 

---------------------------------------------- 

  



36 

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 



37 

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 
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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, 

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. 

 

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

формирования компетенции 
Вес 

Тестовые 

испытания по 

программе ВСФК 

ГТО  - пятый 

семестр 

УК-7 

Знать: 

- основные игровые виды 

спорта; - комплексы физических 

упражнений. 

Уметь: 

- составлять программы 

тренировочного процесса в 

игровых видах спорта 

(волейбол, баскетбол, мини-

футбол) с учетом 

индивидуальной физической 

подготовленности; - подбирать 

комплексы физических 

упражнений для достижения 

оздоровительного эффекта. 

Владеть навыками: 

- приемами выполнения 

тренировочного процесса в 

игровых видах спорта; - 

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); - 

1 
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Оценочные средства  Результаты обучения Оценка планируемых результатов 

формирования компетенции 
Вес 

элементами техники в игровых 

видах спорта (волейбол, 

баскетбол, мини-футбол). 

  

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 игры в 

мини-футбол: удары мяча ногой и 

головой, остановки мяча, ведение мяча, 

ввод мяча в игру; - техникой игры в 

баскетбол: стойки, перемещения, 

остановки; ведение мяча; передачи; 

броски по кольцу; - техникой игры в 

волейбол: прием снизу двумя руками, 

прием сверху, передача сверху, 

передача снизу двумя руками, удар по 

диагонали, удар по линии, скидки, блок 

одиночный, групповой, подача сверху-

планирующая, силовая, снизу; 
«не зачтено» (0 баллов): не 

выполняются требования на «зачтено» 
 

Оценочный лист обучающихся (для зачета) 

 

ФИО 

обучающегося 

Балл 
Средний балл 

Итоговая 

оценка Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО  - 

пятый семестр 
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» 

6 семестр - зачет. 
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Перечень 1. Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО  - шестой семестр. 
 

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 

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 
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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 

  

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 

18 25 30 
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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 34 40 47 
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спине (количество раз за 1 минуту) 

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 

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 

4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической скамье (ниже 

уровня скамьи - см) 

7 9 13 

Испытания (тесты) по выбору 
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№ 

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, 

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. 

 

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

формирования компетенции 
Вес 

Тестовые 

испытания по 

УК-7 Для зачета: 
«зачтено» (1 балл): Умеет: - подбирать 

1 
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Оценочные средства  Результаты обучения Оценка планируемых результатов 

формирования компетенции 
Вес 

программе ВСФК 

ГТО  - шестой 

семестр 

Знать: 

- основные игровые виды 

спорта; - комплексы физических 

упражнений. 

Уметь: 

- составлять программы 

тренировочного процесса в 

игровых видах спорта 

(волейбол, баскетбол, мини-

футбол) с учетом 

индивидуальной физической 

подготовленности; - подбирать 

комплексы физических 

упражнений для достижения 

оздоровительного эффекта. 

Владеть навыками: 

- приемами выполнения 

тренировочного процесса в 

игровых видах спорта; - 

элементами техники в игровых 

видах спорта (волейбол, 

баскетбол, мини-футбол). 

  

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 игры в 

мини-футбол: удары мяча ногой и 

головой, остановки мяча, ведение мяча, 

ввод мяча в игру; - техникой игры в 

баскетбол: стойки, перемещения, 

остановки; ведение мяча; передачи; 

броски по кольцу; - техникой игры в 

волейбол: прием снизу двумя руками, 

прием сверху, передача сверху, 

передача снизу двумя руками, удар по 

диагонали, удар по линии, скидки, блок 

одиночный, групповой, подача сверху-
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Оценочные средства  Результаты обучения Оценка планируемых результатов 

формирования компетенции 
Вес 

планирующая, силовая, снизу; 
«не зачтено» (0 баллов): не 

выполняются требования на «зачтено» 
 

Оценочный лист обучающихся (для зачета) 

 

ФИО 

обучающегося 

Балл 
Средний балл 

Итоговая 

оценка Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО  - 

шестой семестр 
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» 

7 семестр - зачет. 
 

Перечень 1. Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО  - седьмой семестр. 
 

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 
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  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 
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№ 

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 

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 
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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 

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 
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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 
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  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. 

 

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

формирования компетенции 
Вес 

Тестовые 

испытания по 

программе ВСФК 

ГТО  - седьмой 

семестр 

УК-7 

Знать: 

- основные игровые виды 

спорта; - комплексы физических 

упражнений. 

Уметь: 

- составлять программы 

тренировочного процесса в 

игровых видах спорта 

(волейбол, баскетбол, мини-

футбол) с учетом 

индивидуальной физической 

подготовленности; - подбирать 

комплексы физических 

упражнений для достижения 

оздоровительного эффекта. 

Владеть навыками: 

- приемами выполнения 

тренировочного процесса в 

игровых видах спорта; - 

элементами техники в игровых 

видах спорта (волейбол, 

баскетбол, мини-футбол). 

  

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 

1 
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Оценочные средства  Результаты обучения Оценка планируемых результатов 

формирования компетенции 
Вес 

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 игры в 

мини-футбол: удары мяча ногой и 

головой, остановки мяча, ведение мяча, 

ввод мяча в игру; - техникой игры в 

баскетбол: стойки, перемещения, 

остановки; ведение мяча; передачи; 

броски по кольцу; - техникой игры в 

волейбол: прием снизу двумя руками, 

прием сверху, передача сверху, 

передача снизу двумя руками, удар по 

диагонали, удар по линии, скидки, блок 

одиночный, групповой, подача сверху-

планирующая, силовая, снизу; 
«не зачтено» (0 баллов): не 

выполняются требования на «зачтено» 
 

Оценочный лист обучающихся (для зачета) 

 

ФИО 

обучающегося 

Балл 
Средний балл 

Итоговая 

оценка Тестовые испытания по программе ВСФК ГТО  - 

седьмой семестр 
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» 

 


