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1. Наименование дисциплины: БД.3 Физическая культура
2. Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе освоения дисциплины 

Наименование трудового
действия

Наименование 
компетенции

Поэтапные результаты 
освоения дисциплины (прохождения практики)

Оценочные
средства

Образовательные результаты среднего общего образования
Личностные образовательные результаты

сформированность российской гражданской идентичности, пат-
риотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности
перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и
настоящее  многонационального  народа  России,  уважения
государственных символов (герб, флаг, гимн) (ОРЛ-1);
сформированность гражданской позиции как активного и ответ-
ственного члена российского общества, осознающего свои кон-
ституционные права и обязанности,  уважающего закон и пра-
вопорядок,  обладающего  чувством  собственного  достоинства,
осознанно принимающего (ОРЛ-2);
готовность к служению Отечеству, его защите(ОРЛ-3); 
 сформированность  мировоззрения,  соответствующего
современному уровню  развития  науки  и  общественной  прак-
тики, основанного на диалоге культур, а также различных форм
общественного  сознания,  осознание  своего  места  в  поли-
культурном мире (ОРЛ-4);
сформированность основ саморазвития и самовоспитания в со-
ответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами граж-
данского общества; готовность и способность к самостоятель-
ной, творческой и ответственной деятельности (ОРЛ-5);
сформированность толерантного сознания и поведения в поли-
культурном  мире,  готовность  и  способность  вести  диалог  с
другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, находить
общие цели и сотрудничать для их достижения (ОРЛ-6);
сформированность  навыков  сотрудничества  со  сверстниками,
детьми  младшего  возраста,  взрослыми  в  образовательной,
общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и
других видах деятельности(ОРЛ-7);

Знать: историю многонационального народа России,  государ-
ственные символы (герб, флаг, гимн), конституционные права
и обязанности, традиционные национальные и общечеловече-
ские ценности, ценности здорового и безопасного образа жиз-
ни,  особенности влияния социально-экономических процес-
сов  на  состояние  природной и социальной среды;  ценности
семейной жизни.
Уметь: проявлять гражданскую позицию как активного и от-
ветственного члена российского общества, применять консти-
туционные права и обязанности, вести себя в  соответствии с
законом и правопорядком, вести диалог с другими людьми, до-
стигать  в  нём  взаимопонимания,  находить  общие  цели  и
сотрудничать для их достижения.
Владеть  (навыками  и/или  опытом  деятельности): навы-
ками ведения диалога с другими людьми, навыками сотрудни-
чества  со  сверстниками,  детьми  младшего  возраста,  взрос-
лыми  в  образовательной,  общественно  полезной,  учебно-
исследовательской,  проектной и  других  видах деятельности,
навыками  здорового  и  безопасного  образа  жизни,  Владеть
опытом  деятельности  по  физическому  самосовершенствова-
нию, спортивно-оздоровительной деятельности,  навыками бе-
режного, ответственного и компетентного отношения к физи-
ческому и психологическому здоровью,  приобретение опыта
эколого-направленной деятельности.

Устный опрос,
контрольные
практические

задания



сформированность нравственного  сознания  и  поведения  на
основе усвоения общечеловеческих ценностей (ОРЛ-8);
готовность и способность к образованию, в том числе самообра-
зованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к
непрерывному образованию как условию успешной профессио-
нальной и общественной деятельности (ОРЛ-9);
сформированность  эстетического  отношения  к  миру,  включая
эстетику  быта,  научного  и  технического  творчества,  спорта,
общественных отношений (ОРЛ-10);
принятие  и  реализацию  ценностей  здорового  и  безопасного
образа жизни, потребности в физическом самосовершенствова-
нии,  занятиях  спортивно-оздоровительной  деятельностью,  не-
приятие  вредных  привычек:  курения,  употребления  алкоголя,
наркотиков (ОРЛ-11);
сформированность бережного, ответственного и компетентного
отношения к  физическому и психологическому здоровью, как
собственному,  так  и  других  людей,  умение  оказывать  первую
помощь (ОРЛ-12);
осознанный выбор будущей профессии и возможностей реали-
зации собственных жизненных планов; отношение к профессио-
нальной деятельности как возможности участия в решении лич-
ных, общественных, государственных, общенациональных про-
блем (ОРЛ-13);
сформированность экологического мышления, понимания влия-
ния социально-экономических процессов на состояние природ-
ной и социальной среды; приобретение опыта эколого-направ-
ленной деятельности (ОРЛ-14);
сформированность ответственного  отношения  к  созданию
семьи  на  основе  осознанного  принятия  ценностей  семейной
жизни (ОРЛ-15).

Метапредметные образовательные результаты
умение самостоятельно определять цели деятельности и состав-
лять  планы  деятельности;  самостоятельно  осуществлять,

Знать: ресурсы для достижения поставленных целей, способы
решения конфликты средства информационных и коммуника-

Устный опрос,
контрольные



контролировать  и  корректировать  деятельность;  использовать
все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и
реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии
в различных ситуациях (ОРМ - 1);
умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе
совместной деятельности, учитывать позиции других участни-
ков деятельности, эффективно разрешать конфликты (ОРМ - 2);
владение навыками познавательной,  учебно-исследовательской
и  проектной  деятельности,  навыками  разрешения  проблем;
способность и готовность к самостоятельному поиску методов
решения практических задач, применению различных методов
познания (ОРМ - 3);
готовность и способность к самостоятельной информационно-
познавательной деятельности, включая умение ориентироваться
в различных источниках информации, критически оценивать и
интерпретировать информацию, получаемую из различных ис-
точников (ОРМ - 4);
умение использовать средства информационных и коммуника-
ционных технологий  (далее  –  ИКТ)  в  решении когнитивных,
коммуникативных  и  организационных  задач  с  соблюдением
требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресур-
сосбережения, правовых и этических норм, норм информацион-
ной безопасности (ОРМ - 5);
 умение определять назначение и функции различных социаль-
ных институтов (ОРМ - 6);
умение самостоятельно оценивать и принимать решения, опре-
деляющие  стратегию  поведения,  с  учётом  гражданских  и
нравственных ценностей (ОРМ - 7);
владение языковыми средствами – умение ясно, логично и точ-
но излагать свою точку зрения, использовать адекватные языко-
вые средства (ОРМ - 8);
владение  навыками  познавательной  рефлексии  как  осознания
совершаемых  действий  и  мыслительных  процессов,  их
результатов и оснований, границ своего знания и незнания, но-

ционных технологий эргономики, техники безопасности, гиги-
ены,  ресурсосбережения,  правовых и  этических  норм,  норм
информационной  безопасности  соблюдением  требований
эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбереже-
ния, правовых и этических норм, норм информационной без-
опасности определять назначение и функции различных соци-
альных институтов языковыми средствами
Уметь: определять цели деятельности и составлять планы де-
ятельности;  самостоятельно осуществлять,  контролировать  и
корректировать  деятельность  продуктивно  общаться  и  взаи-
модействовать  в  процессе  совместной  деятельности,  эффек-
тивно разрешать конфликты ориентироваться в различных ис-
точниках информации, критически оценивать и интерпретиро-
вать информацию определять назначение и функции различ-
ных социальных институтов самостоятельно оценивать и при-
нимать  решения,  определяющие  стратегию  поведения,  с
учётом гражданских и нравственных ценностей умение ясно,
логично и точно излагать свою точку зрения,
Владеть (навыками и/или опытом деятельности):
познавательной,  учебно-исследовательской  и  проектной дея-
тельности, навыками разрешения проблем; самостоятельному
поиску  методов  решения  практических  задач,  применению
различных  методов  познаниям  владение  языковыми  сред-
ствами владение навыками познавательной рефлексии

практические
задания



вых познавательных задач и средств их достижения (ОРМ - 9).
Предметные образовательные результаты
1) умение  использовать  разнообразные  формы  и  виды  физ-
культурной  деятельности  для  организации  здорового  образа
жизни, активного отдыха и досуга;
2) владение современными технологиями укрепления и сохране-
ния здоровья, поддержания работоспособности,  профилактики
предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производ-
ственной деятельностью;
3) владение основными способами самоконтроля индивидуаль-
ных  показателей  здоровья,  умственной  и  физической  работо-
способности, физического развития и физических качеств;
4) владение физическими упражнениями разной функциональ-
ной  направленности,  использование  их  в  режиме  учебной  и
производственной деятельности с целью профилактики переу-
томления и сохранения высокой работоспособности;
5) владение техническими приёмами и двигательными действи-
ями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и
соревновательной деятельности.

Знать:
• влияние оздоровительных систем физического воспитания

на укрепление здоровья, профилактику профессиональных за-
болеваний, вредных привычек и увеличение продолжительно-
сти жизни;

• способы контроля и оценки индивидуального физического
развития и физической подготовленности;

• правила  и  способы  планирования  системы индивидуаль-
ных занятий физическими упражнениями различной направ-
ленности.
Уметь:

• выполнять  индивидуально подобранные комплексы оздо-
ровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры,
композиции аэробной гимнастики, комплексы упражнений ат-
летической гимнастики;

• выполнять  простейшие  приемы  самомассажа  и  релакса-
ции;

• проводить  самоконтроль  при  занятиях  физическими
упражнениями;

• преодолевать искусственные и естественные препятствия с
использованием разнообразных способов передвижения;

• осуществлять творческое сотрудничество в коллективных
формах занятий физической культурой;

• выполнять  контрольные  нормативы,  предусмотренные
государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике,
спортивным,  подвижным  играм  и  лыжам  при  соответству-
ющей тренировке,  с  учетом состояния  здоровья  и  функцио-
нальных возможностей своего организма.
Владеть (навыками и/или опытом деятельности):

- определения путей совершенствования собственных физи-
ческих  способностей  и  качеств,  повышения  адаптационных
резервов своего организма;

Устный опрос,
контрольные
практические

задания



- методики и методами самодиагностики, самооценки, сред-
ствами оздоровления для самостоятельной коррекции здоро-
вья различными формами двигательной деятельности;

-  методами  самостоятельного  выбора  вида  спорта  или  си-
стемы физических упражнений для укрепления здоровья; здо-
ровьесберегающими  технологиями;  средствами  и  методами
воспитания прикладных физических (выносливость,  быстро-
та, сила, гибкость и ловкость) и психических (смелость, реши-
тельность, настойчивость, самообладание, и т.п.) качеств, не-
обходимых для успешного и эффективного выполнения опре-
деленных трудовых действийй̆;

-самостоятельно разрабатывать на научной основе и исполь-
зовать  на практике методы и средства физического воспита-
ния и укрепления здоровья.

Форма промежуточной аттестации:  зачета в 1 семестре, дифференцированный зачет во втором семестре



3. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений, на-
выков  и  (или)  опыта  деятельности,  характеризующих  этапы  формирования  компе-
тенций

Оценка качества освоения программы курса осуществляется  посредством текущего
контроля успеваемости, промежуточной аттестации обучающихся.

Текущий контроль успеваемости обеспечивает оценивание хода освоения дисципли-
ны.  Промежуточная аттестация обеспечивает оценивание промежуточных и окончательных
результатов обучения по дисциплине.

Текущий контроль успеваемости
Оценочное средство – устный опрос

Устные опросы проводятся во время практических занятий. Вопросы опроса не долж-
ны выходить за рамки объявленной для данного занятия темы. Устные опросы необходимо
строить так,  чтобы вовлечь  в  тему обсуждения максимальное количество обучающихся в
группе, проводить параллели с уже пройденным учебным материалом данной дисциплины и
смежными курсами, находить удачные примеры из современной действительности, что уве-
личивает эффективность усвоения материала на ассоциациях.

Основные вопросы для устного опроса доводятся до сведения обучающихся на преды-
дущем практическом занятии.

Письменные блиц-опросы позволяют проверить уровень подготовки к практическому
занятию всех обучающихся в группе, при этом оставляя достаточно учебного времени для
иных форм педагогической деятельности в рамках данного занятия. Письменный блиц-опрос
проводится без предупреждения, что стимулирует обучающихся к систематической подготов-
ке  к  занятиям.  Вопросы  для  опроса  готовятся  заранее,  формулируются  узко,  дабы  обу-
чающийся имел объективную возможность полноценно его осветить за отведенное время.

Критерии Показатели Шкала оце-
нивания

Степень рас-
крытия мате-
риала

Обучающиеся  продемонстрировали,  что  усвояемый мате-
риал  понят  (приводились  доводы,  объяснения,  доказы-
вающие это)

1 балл

Обучающиеся  постигли  смысл  изучаемого  материала
(могут высказать вербально, четко и ясно, или конструиро-
вать новый смысл, новую позицию)

1 балл

Обучающиеся могут  согласовать  свою позицию или дей-
ствия относительно обсуждаемой проблемы

1 балл

Умения при-
менять знания

Обучающиеся адекватно применяют знания ситуации с ра-
ционально используемыми подходами

1 балл

Оценочное средство – реферат (для с лиц с ОВЗ)

Реферат –  продукт самостоятельной работы обучающегося, представляющий собой
краткое изложение в письменном виде полученных результатов теоретического анализа опре-
деленной научной (учебно-исследовательской) темы, где автор раскрывает суть исследуемой
проблемы, приводит различные точки зрения. 



Описание показателей и критериев оценивания, шкал оценивания 
(максимум – 4,5 балла)

Критерии Показатели Шкала оце-
нивания

Оформление 
реферата

Печатную форму. Документ должен быть создан в программе
Microsoft Word. Поля страницы: левое – 30 мм, другие – по 
20 мм.

0,25 балла

Выравнивание текста – по ширине. Красная строка оформля-
ется на одном уровне на всех страницах реферата. Отступ 
красной строки равен 1,25 см.

0,25 балла

Шрифт основного текста – Times New Roman. Размер – 14 п. 
Цвет – черный. Интервал между строками – полуторный.

0,25 балла

Нумерацию страниц. Отсчет ведется с титульного листа, но 
сам лист не нумеруют. Используются арабские цифры.

0,25 балла

Оформление цитат. Они заключаются в скобки. Авторская 
пунктуация и грамматика сохраняется.
Нумерацию глав, параграфов. Главы нумеруются римскими 
цифрами (Глава I, Глава II), параграфы – арабскими (1.1, 1.2).

0,25 балла

Содержание 
реферата

Информационная достаточность 0,5 балла
Соответствие материала теме и плану 0,25 балла
Стиль и язык изложения (целесообразное использование) 0,5 балла
Терминологии, пояснение новых понятий, лаконичность 0,5 балла
Наличие выраженной собственной позиции 0,5 балла
Владение материалом 0,5 балла
Адекватность и количество использованных источников 0,5 балла

Промежуточная аттестация обучающихся

Оценочное средство – зачет/дифференцированный зачет

Зачет - форма промежуточной аттестации, в результате которого обучающийся  полу-
чает  оценку  в  шкале  «зачет»  /  «незачет».  Дифференцированный  зачет  -  вид  зачета,  в
результате которого обучающийся получает оценку в четырехбальной шкале («отлично», «хо-
рошо», «удовлетворительно», «неудовлетворительно»). 

При  определении  уровня  достижений  обучающихся  на  зачете/экзамене  необходимо
обращать особое внимание на следующее:

– дан полный, развернутый ответ на поставленный вопрос;
– показана совокупность осознанных знаний об объекте, проявляющаяся в свободном

оперировании понятиями, умении выделить существенные и несущественные его признаки,
причинно-следственные связи;

– знание об объекте демонстрируется на фоне понимания его в системе данной дис-
циплины и междисциплинарных связей;

– ответ формулируется в терминах дисциплины, изложен литературным языком, логи-
чен, доказателен, демонстрирует авторскую позицию обучающегося;

– теоретические постулаты подтверждаются примерами из практики.

Описание показателей и критериев оценивания, шкал оценивания 



(максимум – 5 баллов)

Критерии Показатели Шкала оце-
нивания

Степень рас-
крытия учеб-
ного материала

Знание программного материала и структуры дисциплины,
а также основного содержания и его элементов в соответ-
ствии с  прослушанным лекционным курсом и  с  учебной
литературой

1 балл

Логически  корректное,  непротиворечивое,  последователь-
ное и аргументированное построение ответа по вопросам

0,5 балла

Понимание взаимосвязей между проблемными вопросами
дисциплины

0,5 балла

Отчетливое и свободное владение концептуально-понятий-
ным аппаратом, научным языком и терминологией соответ-
ствующей научной области

0,5 балла

Понимание содержания проблемы и ее  междисциплинар-
ных связей в рамках предметной области

0,5 балла

Умение приме-
нять теорети-
ческий матери-
ал при реше-
нии практиче-
ских задач

Понимание существа обсуждаемых конкретных проблем, а
также актуальности и практической значимости изучаемой
дисциплины

0,5 балла

Владение  методологией  дисциплины,  умение  применять
теоретические  знания  при  решении  задач,  обосновывать
свои действия

1 балл

Представление обоснованных выводов при решении прак-
тических задач 

0,5 балла



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

Текущий контроль успеваемости

ПРИМЕРНЫЕ ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ПРАКТИЧЕСКИЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ 
ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

№
п/п

Физи-
ческие
способ-
ности

Контрольное 
упражнение (тест)

Воз-
раст,
лет

Оценка
Юноши Девушки

5 4 3 5 4 3

1 Ско-
ростные

Бег 
30 м, с

16

17

4,4 и 
выше 
4,3

5,1–
4,8
5,0–
4,7

5,2  и
ниже 
5,2

4,8 и 
выше 
4,8

5,9–
5,3
5,9–
5,3

6,1  и
ниже 
6,1

2 Коорди-
национ-
ные

Челночный бег 
310 м, с

16

17

7,3 и 
выше 
7,2

8,0–
7,7
7,9–
7,5

8,2  и
ниже
8,1

8,4 и 
выше 
8,4

9,3–
8,7
9,3–
8,7

9,7  и
ниже
9,6

3 Ско-
ростно-
силовые

Прыжки в длину с ме-
ста, см

16

17

230 и 
выше 
240

195–
210
205–
220

180  и
ниже
190

210 и 
выше 
210

170–
190
170–
190

160  и
ниже
160

4 Вынос-
ливость

6-минутный 
бег, м

16

17

1500  и
выше 
1500

1300–
1400 
1300–
1400

1100 
и
ниже
1100

1300  и
выше 

1300

1050–
1200
1050–
1200

900  и
ниже

900
5 Гиб-

кость
Наклон вперед из по-
ложения стоя, см

16

17

15 и 
выше 
15

9–12

9–12

5 и 
ниже
5

20 и 
выше 
20

12–14

12–14

7  и
ниже
7

6 Сило-
вые

Подтягивание: на вы-
сокой перекладине из 
виса, кол-во раз 
(юноши), на низкой 
перекладине из виса 
лежа, количество раз 
(девушки)

16

17

11 и 
выше
12

8–9

9–10

4 и 
ниже
4

18  и
выше
18

13–15

13–15

6  и
ниже
6



ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ
ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

Контрольные задания Оценка в баллах

5 4 3
Бег 3000 м (мин, с) 12,30 14,00 б/вр

Бег на лыжах 5 км (мин, с) 25,50 27,20 б/вр

Плавание 50 м (мин, с) 45,00 52,00 б/вр

Приседание на одной ноге с опорой о стену 
(количество раз на каждой ноге)

10 8 5

Прыжок в длину с места (см) 230 210 190

Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 9,5 7,5 6,5

Силовой  тест  —  подтягивание  на  высокой  пере-
кладине 
(количество раз) 

13 11 8

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (коли-
чество раз) 

12 9 7

Координационный тест — челночный бег 310 м (с) 7,3 8,0 8,3

Поднимание  ног  в  висе  до  касания  перекладины
(количество раз) 

7 5 3

Гимнастический комплекс упражнений: 
– утренней гимнастики;
– производственной гимнастики; 
– релаксационной гимнастики 
(из 10 баллов)

до 9 до 8 до 7,5

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

Контрольные задания Оценка в баллах

5 4 3
Бег 2000 м (мин, с) 11,00 13,00 б/вр
Бег на лыжах 3 км (мин, с) 19.00 21,00 б/вр
Плавание 50 м (мин, с) 1,00 1,20 б/вр

Прыжки в длину с места (см) 190 175 160

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

8 6 4

Силовой тест — подтягивание на низкой переклади-
не 
(количество раз) 

20 10 5

Координационный тест — челночный бег 310 м (с) 8,4 9,3 9,7

Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м) 10,5 6,5 5,0

Гимнастический комплекс упражнений: 
– утренней гимнастики 
– производственной гимнастики 
– релаксационной гимнастики (из 10 баллов)

до 9 до 8 до 7,5



Примерные темы рефератов для обучающихся с ОВЗ:
1. Значение физической культуры и спорта в жизни человека.
2. История развития физической культуры как дисциплины.
3. История зарождения олимпийского движения в Древней Греции.
4. Физическая культура и ее влияние на решение социальных проблем.
5. Современные олимпийские игры: особенности проведения и их значение в жизни 

современного общества.
6. Влияние физических упражнений на полноценное развитие организма человека.
7. Процесс организации здорового образа жизни.
8. Лечебная физическая культура: комплексы физических упражнений направленных 

на устранение различных заболеваний.
9. Физическая культура как средство борьбы от переутомления и низкой работо-

способности.
10. Основные методы коррекции фигуры с помощью физических упражнений.
11. Основные системы оздоровительной физической культуры.
12. Меры предосторожности во время занятий физической культурой.
13. Восточные единоборства: особенности и влияние на развитие организма.
14. Основные методы саморегуляции психических и физических заболеваний.
15. Профилактика возникновения профессиональных заболеваний.
16. Взаимосвязь физического и духовного развития личности.
17. Адаптация к физическим упражнениям на разных возрастных этапах.
18. Основные виды спортивных игр.
19. Бокс и борьба как основные виды силовых состязаний.
20. Виды бега и их влияние на здоровье человека.
21. Развитие выносливости во время занятий спортом.
22. Адаптация профессиональных спортсменов к выполнению предусмотренных 

нагрузок.
23. Алкоголизм и его влияние на развитие здоровой личности.
24. Наркотики и их влияние на развитие полноценной личности.
25. Лыжный спорт: перспективы развития.
26. Анализ системы физического воспитания в дошкольных и школьных заведениях.
27. Анализ системы физической культуры в высших учебных заведениях.
28. Плавание и его воздействие на развитие системы опорно-двигательного аппарата.
29. Актуальные проблемы в проведении занятий по физической культуре в учебных за-

ведениях.
30. Особенности правовой базы в отношении спорта и физической культуры в России.

Промежуточная аттестация обучающихся
Промежуточная  аттестация  обучающихся  по  дисциплине  «Физическая  культура»

проводится  в  форме  зачета  (дифференцированного  зачета)  на  основании  результатов
освоения дисциплины в течение учебного семестра и включает в себя оценивание знаний
теоретических основ формирования физической культуры личности, практических навы-
ков выполнения физических упражнений, мониторинг физической подготовленности обу-
чающихся. Для обучающихся с ОВЗ – промежуточная аттестация проводится в форме за-
щиты реферата. 

Оценка практических навыков выполнения физических упражнений и мониторинг



физической  подготовленности  обучающихся  осуществляется  на  основании  выполнения
практических контрольных заданий (см. выше в разделе «Текущий контроль успеваемо-
сти»).

Методические материалы, определяющие процедуры и критерии оценивания
результатов обучения по дисциплине

КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ 
ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

№
п/п

Физиче-
ские

способно-
сти

Контроль
ное 

упражне-
ние (тест)

Воз-
раст,
лет

Оценка
Юноши Девушки

5 4 3 5 4 3

1 Скоростные Бег 
30 м, с

16

17

4,4 и 
выше 
4,3

5,1–4,8

5,0–4,7

5,2  и
ниже 
5,2

4,8 и 
выше 
4,8

5,9–
5,3
5,9–
5,3

6,1  и
ниже 
6,1

2 Координа-
ционные

Челноч-
ный бег 
310 м, с

16

17

7,3 и 
выше 
7,2

8,0–7,7

7,9–7,5

8,2  и
ниже
8,1

8,4 и 
выше 
8,4

9,3–
8,7
9,3–
8,7

9,7  и
ниже
9,6

3 Скоростно-
силовые

Прыжки в
длину с 
места, см

16

17

230 и 
выше 
240

195–210

205–220

180  и
ниже
190

210 и 
выше 
210

170–
190
170–
190

160  и
ниже
160

4 Вынос-
ливость 

6-минут-
ный 
бег, м

16

17

1500  и
выше 

1500

1300–
1400 

1300–
1400

1100 
и
ниже
1100

1300  и
выше 

1300

1050
–
1200
1050
–
1200

900  и
ниже

900

5 Гибкость Наклон 
вперед из 
положе-
ния стоя, 
см

16

17

15 и 
выше 
15

9–12

9–12

5 и 
ниже
5

20 и 
выше 
20

12–
14

12–
14

7  и
ниже
7

6 Силовые Под-
тягива-
ние: на 
высокой 
пере-
кладине 
из виса, 
кол-во раз
(юноши), 
на низкой 
пере-
кладине 
из виса 
лежа, 
количе-
ство раз 
(девушки)

16

17

11 и 
выше
12

8–9

9–10

4 и 
ниже
4

18  и
выше
18

13–
15

13–
15

6  и
ниже
6



ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВ-
НОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

Тесты Оценка в баллах

5 4 3
1. Бег 3000 м (мин, с) 12,30 14,00 б/вр

2. Бег на лыжах 5 км (мин, с) 25,50 27,20 б/вр

3. Плавание 50 м (мин, с) 45,00 52,00 б/вр

4. Приседание на одной ноге с опорой о стену
(количество раз на каждой ноге)

10 8 5

5. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190

6. Бросок  набивного  мяча  2 кг  из-за  головы
(м) 

9,5 7,5 6,5

7. Силовой тест — подтягивание на высокой
перекладине (количество раз) 

13 11 8

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на бру-
сьях (количество раз) 

12 9 7

9. Координационный  тест  — челночный  бег
310 м (с) 

7,3 8,0 8,3

10. Поднимание  ног  в  висе  до  касания  пере-
кладины (количество раз) 

7 5 3

11. Гимнастический комплекс упражнений: 
– утренней гимнастики;
– производственной гимнастики; 
– релаксационной гимнастики 
(из 10 баллов)

до 9 до 8 до 7,5



ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

Тесты Оценка в баллах

5 4 3
1. Бег 2000 м (мин, с) 11,00 13,00 б/вр

2. Бег на лыжах 3 км (мин, с) 19.00 21,00 б/вр

3. Плавание 50 м (мин, с) 1,00 1,20 б/вр

4. Прыжки в длину с места (см) 190 175 160

5. Приседание на одной ноге, 
опора о стену (количество раз на каждой ноге) 

8 6 4

6. Силовой  тест  —  подтягивание  на  низкой
перекладине (количество раз) 

20 10 5

7. Координационный тест  — челночный бег
310 м (с) 

8,4 9,3 9,7

8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы
(м) 

10,5 6,5 5,0

9. Гимнастический комплекс упражнений: 
– утренней гимнастики 
– производственной гимнастики 
– релаксационной гимнастики 
(из 10 баллов)

до 9 до 8 до 7,5



ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВ-
НОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

Контрольные задания Оценка в баллах

5 4 3
1. Бег 3000 м (мин, с) 12,30 14,00 б/вр

2. Бег на лыжах 5 км (мин, с) 25,50 27,20 б/вр

3. Плавание 50 м (мин, с) 45,00 52,00 б/вр

4. Приседание на одной ноге с опорой о стену
(количество раз на каждой ноге)

10 8 5

5. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190
6. Бросок  набивного  мяча  2 кг  из-за  головы

(м) 
9,5 7,5 6,5

7. Силовой тест — подтягивание на высокой
перекладине (количество раз) 

13 11 8

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на бру-
сьях (количество раз) 

12 9 7

9. Координационный  тест  — челночный  бег
310 м (с) 

7,3 8,0 8,3

10. Поднимание  ног  в  висе  до  касания  пере-
кладины (количество раз) 

7 5 3

11. Гимнастический комплекс упражнений: 
– утренней гимнастики;
– производственной гимнастики; 
– релаксационной гимнастики (из 10 баллов)

до 9 до 8 до 7,5

 


