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1. Перечень компетенций и оценка их формирования в процессе освоения дисциплины 

В результате освоения ОПОП обучающийся должен овладеть следующими результатами обучения по дисциплине(модулю): «Прикладная физи-

ческая культура и спорт» 

 
№ 

п/п 

Контролиру-

емые разде-

лы (темы) 

дисциплины 

(этапы фор-

мирования 

компетен-

ций) 

Код и 

наимено-

вание 

компетен-

ции /Код и 

наимено-

вание ин-

дикатора 

достиже-

ния ком-

петенции 

Содержание компетенции/ 

индикатора достижения 

компетенции  

Вопросы темы,  проверяющие 

освоение компетенции/ индика-

тора достижения компетенции 

№ Теста, 

проверя-

ющего 

освоение 

компе-

тенции/ 

индика-

тора до-

стижения 

компе-

тенции 

№ Зада-

чи, про-

веряю-

щей осво-

ение 

компе-

тенции/ 
индика-

тора до-

стижения 

компе-

тенции 

Контроль 

выполне-

ния норма-

тивов по 

физиче-

ской под-

готовлен-

ности 

Наиме-

нование 

оценоч-

ного 

средства 

Шкала 

оцени-

вания 

1 Общая физи-

ческая подго-

товка с эле-

ментами по-

движных игр 

и УК-7.1 Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Способы использования общераз-

вивающих упражнений и игр для 

повышения уровня физической 

подготовленности для осуществ-

ления полноценной социальной и 

профессиональной деятельности, 

правила соблюдения норм здоро-

вого образа жизни 

1 1 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних    

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного   

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Общеразвивающие упражнения и 

игры – как основа физической 

культуры для осознанного выбора 

здоровьесберегающих технологий 

с учетом внутренних и внешних    

условий реализации конкретной 

профессиональной деятельности. 

2 2 



 

 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Владение комплексами упражне-

ний, направленных на овладение 

здоровье сберегающими техноло-

гиями, поддерживающими долж-

ный уровень физической подго-

товленности для обеспечения пол-

ноценной социальной и професси-

ональной деятельности. Чередова-

ние упражнений с уменьшенным и 

увеличенным весом, с использова-

нием помощи партнера. Круговая 

тренировка. Интервальная трени-

ровка. 

3 3 

2 Общая физи-

ческая подго-

товка сред-

ствами строе-

вых и обще-

развивающих 

упражнений 

 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Общеразвивающие и строевые 

упражнения для мышц шеи, рук и 

плечевого пояса, для туловища, 

ног и тазового пояса, упражнения 

всестороннего воздействия, бег. 

Изучение данных комплексов 

упражнений для обеспечения 

должного уровня физической под-

готовленности для осуществления 

полноценной социальной и про-

фессиональной деятельности. 

4 4 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних    

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного   

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Интервальная тренировка и круго-

вая тренировка как часть здоро-

вьесберегающих технологий, вы-

бранных  с учетом внутренних и 

внешних условий реализации кон-

кретной профессиональной дея-

тельности. 

5 5 



 

 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Ознакомление, обучение и овладе-

ние техникой силовых упражне-

ний. Жимы, рывки и приседания со 

штангой, с гантелями. Упражнения 

с отягощением весом собственного 

тела. 

Силовые упражнения и их вклад в 

поддержание должного уровня 

физической подготовленности для 

обеспечения полноценной соци-

альной и профессиональной дея-

тельности. 

6 6 

3 Структура и 

особенности 

физической 

подготовки в 

профессио-

нальной под-

готовке сту-

дентов 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Способы обеспеспечения физиче-

ской подготовленности для осу-

ществления полноценной социаль-

ной и профессиональной деятель-

ности, правила соблюдения норм 

здорового образа жизни в учебном 

процессе.  

7 1 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних    

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного   

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Физическая подготовка в структу-

ре профессионального образования 

как способ применения здоро-

вьесберегающих технологий с уче-

том внутренних и внешних    усло-

вий реализации конкретной про-

фессиональной деятельности, для   

обеспечения должного   уровня 

физической подготовленности для 

осуществления полноценной соци-

альной и профессиональной дея-

тельности. 

 

8 2 



 

 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Физические упражнения на основе 

здоровьесберегающих технологий, 

поддерживающих должный уро-

вень физической подготовленно-

сти для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной 

деятельности – одна из особенно-

стей профессиональной подготов-

ки студентов 

9 3 

4 Общая физи-

ческая и спор-

тивная подго-

товка студен-

тов в образо-

вательном 

процессе 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Цели и задачи общей, и специаль-

ной физической подготовки. Орга-

низационные основы физической 

подготовки, позволяющие обеспе-

чить должный уровень физической 

подготовленности для осуществ-

ления полноценной социальной и 

профессиональной деятельности, 

правила соблюдения норм здоро-

вого образа жизни. 

10 4 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних    

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного   

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Сопряженная деятельность в учебе 

и спортивном совершенствовании, 

позволяющая гармонично исполь-

зовать здоровьесберегающие тех-

нологии для обеспечения должно-

го   уровня физической подготов-

ленности для осуществления пол-

ноценной социальной и професси-

ональной деятельности. 

11 5 



 

 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Здоровьесберегающие технологии, 

поддерживающие должный уро-

вень физической подготовленно-

сти для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной 

деятельности и упражнения, поз-

воляющие проводить профилакти-

ку утомления студентов в учебном 

году. 

12 6 

5 Воспитание 

физических 

качеств с 

направленным 

развитием 

двигательно-

координаци-

онных спо-

собностей 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Общеразвивающие упражнения 

для мышц шеи, рук и плечевого 

пояса, для туловища, ног и тазово-

го пояса, упражнения всесторонне-

го воздействия, бег. Общеразвива-

ющие упражнения на уменьшен-

ной площади опоры. Прыжки на 

уменьшенной площади опоры. 

Продление времени сохранения 

неустойчивой позы после рывков, 

толчков. Упражнения со сбиваю-

щим противодействием партнера. 

Способы использования общераз-

вивающих упражнений для повы-

шения уровня физической подго-

товленности для осуществления 

полноценной профессиональной 

деятельности, правила соблюдения 

норм здорового образа жизни. 

13 1 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних    

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного   

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

Составление комплекса упражне-

ний с учетом развития двигатель-

но-координационных способно-

стей и поддержания физической 

подготовленности, умение исполь-

зовать основы физической культу-

ры для осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с уче-

том внутренних и внешних    усло-

вий реализации конкретной про-

фессиональной деятельности; при-

менение   здоровьесберегающие 

технологий для   обеспечения 

14 2 



 

 

профессиональной деятельно-

сти 

должного   уровня физической 

подготовленности для осуществ-

ления полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Игровые упражнения и акробати-

ческие упражнения как средства, 

помогающие развивать физиче-

скую подготовленность студентов 

для обеспечения полноценной со-

циальной и профессиональной де-

ятельности 

15 3  

6 Воспитание 

физических 

качеств с 

направленным 

развитием 

выносливости 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Общеразвивающие упражнения 

для мышц шеи, рук и плечевого 

пояса, для туловища, ног и тазово-

го пояса, упражнения всесторонне-

го воздействия, бег – помогающие 

обеспечить должный уровень фи-

зической подготовленности для 

осуществления полноценной соци-

альной и профессиональной дея-

тельности, правила соблюдения 

норм здорового образа жизни. Об-

щеразвивающие упражнения с 

увеличенным временем их выпол-

нения с минимизацией пауз отды-

ха. Силовые упражнения с боль-

шим числом их выполнения. 30-

минутный бег в умеренном темпе. 

Круговая тренировка. Интерваль-

ная тренировка. 

16 4 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 



 

 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних    

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного   

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Развитие физического качества 

выносливость с учетом внутренних 

и внешних условий реализации 

конкретной профессиональной 

деятельности, примение   здоро-

вьесберегающие технологий для   

обеспечения должного   уровня 

физической подготовленности для 

осуществления полноценной соци-

альной и профессиональной дея-

тельности. 

17 5 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Практические рекомендации и 

комплексы физических упражне-

ний для повышения уровня физи-

ческой подготовленности и вынос-

ливости, поддерживающие долж-

ный уровень физической подго-

товленности для обеспечения пол-

ноценной социальной и професси-

ональной деятельности 

18 6 



 

 

7 Воспитание 

физических 

качеств с 

направленным 

развитием 

гибкости 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Значение физического качества 

гибкость в общем уровне физиче-

ской подготовленности студентов 

для осуществления полноценной 

социальной и профессиональной 

деятельности, правила соблюдения 

норм здорового образа жизни. 

Упражнения с увеличенной ампли-

тудой до предельной. Пружини-

стые движения в шпагате, с помо-

щью партнера, фиксации глубоко-

го наклона с притягиванием туло-

вища руками к выпрямленным но-

гам. Упражнения в сочетании с 

ходьбой и контроль легким бегом. 

Упражнения для расслабления. 

 

19 1 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый  

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних    

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного   

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Умение подбирать упражнения на 

гибкость с учетом внутренних и 

внешних    условий реализации 

конкретной профессиональной 

деятельности. 

Применять упражнения на гиб-

кость для   обеспечения должного   

уровня физической подготовлен-

ности для осуществления полно-

ценной социальной и профессио-

нальной деятельности. 

20 2 



 

 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Комплекс упражнений на развитие 

гибкости для применения в лечеб-

но-оздоровительной, профессио-

нальной и физкультурно-

спортивной деятельности, поддер-

живающими должный уровень 

физической подготовленности. 

21 3 

8 Профессио-

нально-

прикладная 

физическая 

подготовка 

студентов ме-

дицинского 

вуза 

 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Понятие общей и специальной вы-

носливости (особенно статической 

), которая обеспечит выполнение 

своих функциональных обязанно-

стей с достаточно высоким уров-

нем работоспособности в течение 

рабочего дня любой продолжи-

тельности и напряженности, при 

определенных обстоятельствах 

позволит оказать помощь больно-

му, осуществляя полноценную 

социально-профессиональную дея-

тельность. 

Важность профессионально-

прикладной подготовки для фор-

мирования правил и норм здорово-

го образа жизни. 

22 4 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

 

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних    

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного   

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

Уметь выбрать наиболее подходя-

щие для   обеспечения должного   

уровня физической подготовлен-

ности для осуществления полно-

ценной социальной и профессио-

нальной деятельности способы и 

средства тренировки, с учетом 

внутренних и внешних    условий 

реализации конкретной професси-

ональной деятельности. 

23 5 



 

 

сти 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Владеть комплексами общеразви-

вающих упражнений для мышц 

шеи, спины и ног. Упражнения на 

осанку. Прямохождение и прямо-

стояние. Развитие общей выносли-

вости. Самомассаж. Использовать 

эти упражнения для достижения 

должного уровня физической под-

готовленности для обеспечения 

полноценной социальной и про-

фессиональной деятельности 

24 6 

9 Планирование 

и организация 

самостоятель-

ных занятий 

физическими 

упражнения-

ми 

 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Утренняя гимнастика. Физкуль-

тминутка. Систематическое вы-

полнение общеразвивающих 

упражнений в течение дня. Само-

стоятельные тренировочные 

упражнения как способ обеспече-

ния должного уровня физической 

подготовленности для осуществ-

ления полноценной социальной и 

профессиональной деятельности. 

Самостоятельные занятия в трена-

жерном зале. 

Понимание основных правил со-

ставления тренировочных про-

грамм, позволяющих максимально 

комфортно вписываться в нормы 

здорового образа жизни и полно-

ценной профессиональной дея-

тельности. 

25 1 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

 

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 



 

 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних    

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного   

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Умение использовать знания о 

правильном построении трениро-

вочного процесса для адаптации с 

учетом целей и задач, а также 

внутренних и внешних    условий 

реализации конкретной професси-

ональной деятельности и осознан-

ного выбора здоровьесберегающих 

технологий, применение здоро-

вьесберегающих технологий для   

обеспечения должного   уровня 

физической подготовленности для 

осуществления полноценной соци-

альной и профессиональной дея-

тельности. 

26 2 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Составление тренировочных про-

грамм, в том числе для выполне-

ния их в перерывах  

в рабочие часы (физкультминутки) 

для обеспечения владения здоро-

вьесберегающими технологиями, 

поддерживающими должный уро-

вень физической подготовленно-

сти для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной 

деятельности. 

27 3 



 

 

10 Контроль и 

самоконтроль 

при занятиях 

физической 

подготовкой 

 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Регистрация нагрузки в беге. Из-

мерение ЧСС. Тестирование сило-

вой, скоростной подготовленности, 

гибкости. Прыжки в длину, подтя-

гивания в висе на перекладине. 

Подъем ног в висе на перекладине. 

Измерение усилий кистевым и ста-

новым динамометром. Степ-тесты. 

Индекс массы тела. Самоконтроль 

по самочувствию 

Контрольные нормативы и врачеб-

ный контроль как способ контроля 

обеспечения должного уровня фи-

зической подготовленности для 

осуществления полноценной соци-

альной и профессиональной дея-

тельности, правила соблюдения 

норм здорового образа жизни. 

28 4 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

 

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних    

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного   

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Умение анализировать полученные 

в процессе использования здоро-

вьесберегающих технологий 

с учетом внутренних и внешних    

условий реализации конкретной 

профессиональной деятельности 

 результаты для обеспечения высо-

кого уровня физической подготов-

ленности для осуществления пол-

ноценной социальной и професси-

ональной деятельности. 

29 5 



 

 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Тестирование и анкетирование, 

ведение дневников тренировок для 

овладения  здоровьесберегающими 

технологиями, поддерживающими 

должный уровень физической под-

готовленности для обеспечения 

полноценной социальной и про-

фессиональной деятельности в 

полной мере на примере собствен-

ных результатов. 

30 6 

11 Гимнастика, 

ее задачи и 

методические 

особенности 

 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Задачи и методические особенно-

сти гимнастики в контексте осу-

ществления полноценной социаль-

ной и профессиональной деятель-

ности, правила соблюдения норм 

здорового образа жизни Класси-

фикация видов гимнастики. 

31 1 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних    

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного   

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Специфические средства и методы, 

способствующие оптимизации 

тренировочного процесса и инте-

грации его в профессиональную 

деятельность, умение использовать 

и выбирать их при изучении гим-

настических упражнений. 

Применять   здоровьесберегающие 

технологии для   обеспечения 

должного   уровня физической 

подготовленности для осуществ-

ления полноценной социальной и 

профессиональной деятельности с 

32 2 



 

 

помощью методов гимнастики. 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Гимнастические упражнения и 

комплексы, позволяющие макси-

мально овладеть здоровьесберега-

ющими технологиями, поддержи-

вающими должный уровень физи-

ческой подготовленности для 

обеспечения полноценной соци-

альной и профессиональной дея-

тельности. 

33 3 

12 История воз-

никновения 

гимнастики 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Гимнастика Средневековья и в 

Эпоху возрождения. Гимнастика в 

новое время. Возникновение наци-

ональной системы гимнастики и ее 

значение в формировании соблю-

дения норм здорового образа жиз-

ни. 

34 4 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних 

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного 

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Закономерности возникновения 

гимнастики как основы физиче-

ской культуры, умение использо-

вать данные закономерности для 

реализации конкретной професси-

ональной деятельности. 

35 5 



 

 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Составление комплекса гимнасти-

ки в физкультурно-

оздоровительной, лечебно-

оздоровительной и социально-

адаптирующей деятельности с уче-

том будущей профессии 

36 6 

13 Гимнастиче-

ская термино-

логия 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Гимнастика Средневековья и в 

Эпоху возрождения. Гимнастика в 

новое время. Возникновение наци-

ональной системы гимнастики и ее 

значение в формировании должно-

го уровня физической подготов-

ленности для осуществления пол-

ноценной социальной и професси-

ональной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового образа 

жизни.  

37 1 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних 

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного 

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Закономерности возникновения 

гимнастики как основы физиче-

ской культуры, умение использо-

вать данные закономерности для 

осознанного выбора здоровьесбе-

регающих технологий с учетом 

внутренних и внешних    условий 

реализации конкретной професси-

ональной деятельности; применять   

здоровьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного   

уровня физической подготовлен-

ности для осуществления полно-

ценной социальной и профессио-

нальной деятельности. 

38 2 



 

 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Составление комплекса гимнасти-

ки в физкультурно-

оздоровительной, лечебно-

оздоровительной и социально-

адаптирующей деятельности на 

основе здоровьесберегающих тех-

нологий, поддерживающих долж-

ный уровень физической подго-

товленности для обеспечения пол-

ноценной социальной и професси-

ональной деятельности. 

39 3 

14 Гигиениче-

ская гимна-

стика. Ее со-

держание и 

назначение 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Комплексы общеразвивающих 

упражнений без предметов. Обще-

развивающие упражнения со ска-

калками, с гантелями и мячами. 

Упражнения на гимнастической 

стенке. 

Значение гигиенической гимнасти-

ки для  осуществления полноцен-

ной социальной и профессиональ-

ной деятельности, соблюдения 

норм и правил ведения здорового 

образа жизни и обеспечения долж-

ного уровня физической подготов-

ленности. 

40 4 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних 

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного 

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

Использование гигиенической 

гимнастики для осознанного выбо-

ра здоровьесберегающих техноло-

гий с учетом внутренних и внеш-

них    условий реализации кон-

кретной  профессиональной дея-

тельности и применения здоро-

вьесберегающих технологий для 

осуществления полноценной соци-

альной и профессиональной дея-

тельности. 

41 5 



 

 

сти 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Составление комплекса гигиениче-

ской гимнастики в физкультурно-

оздоровительных, лечебно-

оздоровительных и социально-

адаптирующих целях  для обеспе-

чения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности и 

поддержания должного уровня 

физической подготовленности. 

42 6 

15 Современные 

разновидности 

гимнастики 

 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Фитнес-тренинг как способ обес-

печения должного уровня физиче-

ской подготовленности   для осу-

ществления полноценной социаль-

ной и профессиональной деятель-

ности, правила соблюдения норм 

здорового образа жизни Упражне-

ния с бодибарами, гантелями, со 

штангой). Пилатес (размеренное и 

плавное выполнение упражнений 

для плечевого пояса, туловища и 

ног, дыхательные упражнения). 

Шейпинг (упражнения для рук и 

ног с отягощением, разведения и 

сведения рук с гантелями лежа, 

стоя, повороты и наклоны, разги-

бания бедер). 

43 1 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних 

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного 

уровня физической подготов-

Уметь применять различные ком-

плексы гимнастики для осознанно-

го выбора здоровьесберегающих 

технологий с учетом внутренних и 

внешних    условий реализации 

конкретной профессиональной 

деятельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии для   

обеспечения должного   уровня 

физической подготовленности для 

осуществления полноценной соци-

44 2 



 

 

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

альной и профессиональной дея-

тельности. 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Составление комплекса гимнасти-

ки в физкультурно-

оздоровительной, лечебно-

оздоровительной и социально-

адаптирующей деятельности  для 

поддержания должного уровня 

физической подготовленности для 

обеспечения полноценной соци-

альной и профессиональной дея-

тельности 

45 3 

16 Лечебная 

гимнастика. 

Ее содержа-

ние и назна-

чение 

 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Знать комплексы общеразвиваю-

щих упражнений для мышц шеи, 

рук и плечевого пояса, для туло-

вища, ног и тазового пояса, доби-

ваясь с их помощью роста физиче-

ской подготовленности  для осу-

ществления полноценной социаль-

ной и профессиональной деятель-

ности, правила соблюдения норм 

здорового образа жизни. Упражне-

ния для формирования правильной 

осанки как составляющей здорово-

го образа жизни. Дыхательные 

упражнения в сочетании с ходьбой 

и легким бегом. Упражнения для 

расслабления. 

46 4 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 



 

 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних 

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного 

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Использование комплексов в зави-

симости от уровня физической 

подготовленности и осуществле-

ния различных видов профессио-

нальной деятельности, с учетом 

внутренних и внешних    условий 

реализации конкретной професси-

ональной деятельности; применять   

здоровьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного   

уровня физической подготовлен-

ности. 

47 5 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Составление гимнастических ком-

лексов с учетом здоровьесберега-

ющих технологий, поддерживаю-

щих должный уровень физической 

подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и про-

фессиональной деятельности. 

48 6 

17 Дыхательная 

гимнастика. 

Ее содержа-

ние и назна-

чение 

 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Общеразвивающие упражнения 

для мышц шеи, рук и плечевого 

пояса, для туловища, ног и тазово-

го пояса, упражнения всесторонне-

го воздействия – как способ обес-

печения должного уровня физиче-

ской подготовленности  для осу-

ществления полноценной социаль-

ной и профессиональной деятель-

ности, правила соблюдения норм 

здорового образа жизни. Бег и 

прыжки с музыкальным сопровож-

дением.  

49 1 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 



 

 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних 

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного 

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Умение использовать дыхательную 

гимнастику для повышения уровня 

физической культуры для осознан-

ного выбора здоровьесберегающих 

технологий с учетом внутренних и 

внешних    условий реализации 

конкретной профессиональной 

деятельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии для   

обеспечения должного   уровня 

физической подготовленности для 

осуществления полноценной соци-

альной и профессиональной дея-

тельности. 

50 2 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Танцевальные элементы. Дыха-

тельные упражнения и упражнения 

для расслабления в системе здоро-

вьесберегающих технологий,  под-

держивающих должный уровень 

физической подготовленности для 

обеспечения полноценной соци-

альной и профессиональной дея-

тельности. 

51 3 

18 Аутогенная 

гимнастика. 

Ее содержа-

ние и назна-

чение 

 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Упражнения на расслабление 

мышц тела сидя, лежа. Фиксация 

образов, представление заданного 

цвета, предметов. Концентрация на 

абстрактной идее, положительных 

эмоциональных состояниях.   Зна-

чение аутогенных тренировок для 

обеспечения должного уровня фи-

зической подготовленности для 

осуществления полноценной соци-

альной и профессиональной дея-

тельности, правила соблюдения 

52 4 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 



 

 

норм здорового образа жизни 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних 

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного 

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Уметь применять комплексы ауто-

генных тренировок в зависимости 

от задач тренировочного периода и 

конкретной профессиональной 

деятельности с учетом внутренних 

и внешних условий, а так же  при-

менять   здоровьесберегающие 

технологии для   обеспечения 

должного   уровня физической 

подготовленности для осуществ-

ления полноценной социальной и 

профессиональной деятельности. 

53 5 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Овладение комплексами аутоген-

ных тренировок, позволящих обес-

печить ведение полноценной соци-

альной и профессиональной дея-

тельности и поддерживать долж-

ный уровень физической подго-

товленности. 

54 6 

19 Физическая 

подготовка в 

гимнастике 

 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Обучение и совершенствование 

техники выполнения специальных 

упражнений для профилактики 

нарушений опорно-двигательного 

аппарата, желудочно-кишечного 

тракта и почек, нарушений зрения, 

органов дыхания, для обеспечения 

должного уровня физической под-

готовленности для осуществления 

полноценной социальной и про-

фессиональной деятельности, пра-

вила соблюдения норм здорового 

образа жизни. 

55 1 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 



 

 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних 

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного 

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Овладение инструкторской прак-

тикой проведения комплексов 

профилактической гимнастики  как 

одной из основ физической куль-

туры, для осознанного выбора здо-

ровьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних    

условий реализации конкретной 

профессиональной деятельности; 

применять   здоровьесберегающие 

технологии для   обеспечения 

должного   уровня физической 

подготовленности для осуществ-

ления полноценной социальной и 

профессиональной деятельности. 

56 2 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

 Составление индивидуальной 

оздоровительной программы, поз-

воляющей максимально увеличить 

и поддерживать уровень физиче-

ской подготовленности   для обес-

печения полноценной социальной 

и профессиональной деятельности. 

57 3 

20 Страховка, 

помощь и са-

мостраховка 

как меры пре-

дупреждения 

травматизма 

 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Основы техники безопасности на 

занятиях гимнастикой. Меры пре-

дупреждения травматизма для 

обеспечения должного уровня фи-

зической подготовленности для 

осуществления полноценной соци-

альной и профессиональной дея-

тельности,  правила соблюдения 

норм здорового образа жизни 

58 4 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 



 

 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних 

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного 

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Использование самостраховки и 

страховки партнера для предупре-

ждения травматизма и осуществ-

ления полноценной социальной и 

профессиональной деятельности. 

Применение  здоровьесберегаю-

щих технологий для   обеспечения 

должного   уровня физической 

подготовленности,  с учетом внут-

ренних и внешних    условий реа-

лизации конкретной профессио-

нальной деятельности.  

59 5 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Упражнения в сопровождении в 

переворотах. Задержка и подкрут-

ка в оборотах. Упражнения в под-

талкивании при подъемах. Паде-

ния из стойки и в движении. груп-

пировка. Падения из группировки 

и другие упражнения для роста 

физической подготовленности сту-

дентов  для обеспечения полно-

ценной социальной и профессио-

нальной деятельности. 

60 6 

21 Структура и 

содержание 

предмета 

«Легкая атле-

тика» 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Классификация и общая характе-

ристика легкоатлетических видов 

спорта. Место и значение легкой 

атлетики в системе физической 

культуры и здорового образа жиз-

ни. Задачи и содержание легкой 

атлетики как учебной дисциплины. 

Легкая атлетика как способ  обес-

печения должного уровня физиче-

ской подготовленности для осу-

ществления полноценной социаль-

ной и профессиональной деятель-

37 1 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 



 

 

ности, правила соблюдения норм 

здорового образа жизни. 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних 

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного 

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Уметь использовать основы физи-

ческой культуры  для осознанного 

выбора здоровьесберегающих тех-

нологий с учетом внутренних и 

внешних    условий реализации 

конкретной профессиональной 

деятельности,  в частности, при 

освоении легкоатлетических дис-

циплин.  Применять   здоровьесбе-

регающие технологии для   обес-

печения должного   уровня физи-

ческой подготовленности в легкой 

атлетике для осуществления пол-

ноценной социальной и професси-

ональной деятельности. 

38 2 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Владеть методами выбора легкоат-

летических дисциплин как здоро-

вьесберегающими технологиями, 

для поддержания должного уровня 

физической подготовленности для 

обеспечения полноценной соци-

альной и профессиональной дея-

тельности. 

39 3 



 

 

22 История воз-

никновения 

легкой атле-

тики 

 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Возникновение и развитие легкой 

атлетики и ее постоянная связь с 

понятием «здоровый образ жизни». 

Эволюция техники легкоатлетиче-

ских упражнений.. Начало разви-

тия легкой атлетики в России. Ин-

теграция легкой атлетики и обще-

развивающих программ для обес-

печения  должного уровня физиче-

ской подготовленности для осу-

ществления полноценной социаль-

ной и профессиональной деятель-

ности, правила соблюдения норм 

здорового образа жизни. 

40 4 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних 

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного 

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Развитие методики тренировки и 

обеспечения должного уровня фи-

зической подготовленности для 

осознанного выбора здоровьесбе-

регающих технологий с учетом 

внутренних и внешних    условий 

реализации конкретной професси-

ональной деятельности; применять   

здоровьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного   

уровня физической подготовлен-

ности для осуществления полно-

ценной социальной и профессио-

нальной деятельности. 

41 5 



 

 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Эволюция легкоатлетических 

упражнений  

и интеграция их в структуру здо-

ровьесеберегающих технологий,  

поддерживающих должный уро-

вень физической подготовленно-

сти для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной 

деятельности 

42 6 

23 Основы тех-

ники ходьбы 

Скандинав-

ская ходьба 

как метод 

оздоровления 

и фитнеса 

 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Ознакомление, обучение и овладе-

ние двигательными навыками 

скандинавской ходьбы как систе-

мы оздоровления,  обеспечения 

должного уровня физической под-

готовленности  и здорового образа 

жизни  для осуществления полно-

ценной социальной и профессио-

нальной деятельности.  Ходьба по 

линии при фиксированной осанке. 

Прохождение отрезков с постанов-

кой ног с пятки. Имитация движе-

ний рук.  

43 1 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних 

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного 

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Ознакомление, обучение и овладе-

ние двигательными навыками 

ходьбы для   обеспечения должно-

го   уровня физической подготов-

ленности  с учетом внутренних и 

внешних    условий реализации 

конкретной профессиональной 

деятельности  для осуществления 

полноценной социальной и про-

фессиональной деятельности, как 

основы физической культуры. 

 

44 2 



 

 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Общеразвивающие упражнения у 

гимнастической стенки. Махи и 

наклоны прогнувшись назад с ка-

санием пятки, пружинистые 

наклоны вперед к прямой ноге. 

Дыхательные упражнения в соче-

тании с ходьбой и легким бегом. 

Упражнения для расслабления 

Использование данных упражне-

ний для успешного овладения  

здоровьесберегающими техноло-

гиями, поддерживающими долж-

ный уровень физической подго-

товленности для обеспечения пол-

ноценной социальной и професси-

ональной деятельности. 

45 3 

24 Основы тех-

ники бега 

 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Ознакомление, обучение и овладе-

ние двигательными навыками спо-

собов бега как неотъемлемой части 

здорового образа жизни, доступ-

ной каждому, для обеспечения  

должного уровня физической под-

готовленности для осуществления 

полноценной социальной и про-

фессиональной деятельности. 

46 4 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних 

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного 

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

Бег как средство применения здо-

ровьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних    

условий реализации конкретной 

профессиональной деятельности; 

применять   здоровьесберегающие 

технологии для   обеспечения 

должного   уровня физической 

подготовленности для осуществ-

ления полноценной социальной и 

47 5 



 

 

профессиональной деятельно-

сти 

профессиональной деятельности. 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Владеть различными беговыми 

упражнениями, направленными на  

поддержание должного уровеня 

физической подготовленности для 

обеспечения полноценной соци-

альной и профессиональной дея-

тельности, в том числе выносливо-

сти 

48 6 

25 Основы тех-

ники прыжка 

в длину с раз-

бега. Основы 

техники 

прыжка в вы-

соту. 

 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Техника прыжков. Отталкивание в 

прыжках. Прыжки с одного шага 

разбега, в «шаге» с приземлением 

в положение выпада. Прыжки че-

рез препятствие. Разбег с отталки-

ванием. Прыжки способом «про-

гнувшись», «ножницами». При-

земления. Дыхательные упражне-

ния в сочетании с ходьбой и лег-

ким бегом как способ обеспечения 

должного уровня физической под-

готовленности  для осуществления 

полноценной социальной и про-

фессиональной деятельности, пра-

вила соблюдения норм здорового 

образа жизни. Упражнения для 

расслабления. 

49 1 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 



 

 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних 

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного 

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Умение использовать методы обу-

чения техникам прыжка в длину и 

в высоту в матрице здоровьесбере-

гающих технологий с учетом внут-

ренних и внешних    условий реа-

лизации конкретной профессио-

нальной деятельности; применять   

здоровьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного   

уровня физической подготовлен-

ности для осуществления полно-

ценной социальной и профессио-

нальной деятельности. 

50 2 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Ознакомление, обучение и овладе-

ние двигательными навыками 

прыжка в длину 

на должном уровне физической 

подготовленности  для обеспече-

ния полноценной социальной и 

профессиональной деятельности. 

51 3 

26 Физическая 

подготовка в 

легкой атле-

тике 

 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Общеразвивающие и специальные 

упражнения для развития силы, 

быстроты, общей и силовой вы-

носливости, прыгучести, гибкости, 

ловкости, координации, направ-

ленные на обеспечение должного 

уровня физической подготовлен-

ности для осуществления полно-

ценной социальной и профессио-

нальной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового образа 

жизни.  

52 4 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 



 

 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних 

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного 

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Умение использовать здоровьесбе-

регающие технологии,  с учетом 

внутренних и внешних    условий 

реализации конкретной професси-

ональной деятельности,  в постро-

ении тренировочных программ по 

физической подготовке в легкой 

атлетике. 

Применять   данные технологии 

для   обеспечения должного   

уровня физической подготовлен-

ности для осуществления полно-

ценной социальной и профессио-

нальной деятельности. 

53 5 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Круговая тренировка для повыше-

ния уровня физической подготов-

ленности легкоатлета, в дальней-

шем,  для обеспечения полноцен-

ной социальной и профессиональ-

ной деятельности. 

54 6 

27 Методики 

составления 

индивидуаль-

ных оздорови-

тельных про-

грамм 

 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Овладение методикой̆ составления 

индивидуальных оздоровительных 

программ, с учетом отклонений в 

состоянии здоровья и соблюдения 

норм здорового образа жизни, 

обеспесчения должного уровня 

физической подготовленности, для  

осуществления полноценной соци-

альной и профессиональной дея-

тельности. 

55 1 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 



 

 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних 

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного 

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Овладение инструкторской прак-

тикой проведения комплексов 

профилактической гимнастики. 

Составление индивидуальной 

оздоровительной программы с 

учетом применения здоровьесбере-

гающих технологий, внутренних и 

внешних    условий реализации 

конкретной профессиональной 

деятельности; применение   здоро-

вьесберегающие технологий для   

обеспечения должного   уровня 

физической подготовленности для 

осуществления полноценной соци-

альной и профессиональной дея-

тельности. 

56 2 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Обучение и совершенствование 

техники выполнения специальных 

упражнений для профилактики 

нарушений опорно-двигательного 

аппарата, желудочно-кишечного 

тракта и почек, нарушений зрения, 

органов дыхания, с помощью здо-

ровьесберегающих технологий 

формирующих должный уровень 

физической подготовленности  для 

обеспечения полноценной соци-

альной и профессиональной дея-

тельности. 

57 3 



 

 

28 Контроль и 

самоконтроль 

на занятиях 

легкой атле-

тикой 

Зачёт 

иУК-7.1. Знать способы обеспечения 

должного уровня физической 

подготовленности для осу-

ществления полноценной со-

циальной и профессиональ-

ной деятельности, правила 

соблюдения норм здорового 

образа жизни 

Регистрация нагрузки в беге. 

Прыжки в длину. Подъем ног в 

висе на перекладине. Функцио-

нальные пробы с приседанием. 

Проба Штанге и проба Генчи.   

Методики контроля и само-

контроля как способ обеспечения 

должного уровня физической под-

готовленности для осуществления 

полноценной социальной и про-

фессиональной деятельности, пра-

вила соблюдения норм здорового 

образа жизни. 

58 4 В соответ-

ствии с 

Приложе-

нием 1  

выполне-

ние кон-

трольных 

нормати-

вов; 

стандар-

тизиро-

ванный 

тестовый 

контроль 

В соот-

ветствии 

с п.4.2.2 

иУК-7.2. Уметь использовать основы 

физической культуры для 

осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних 

условий реализации конкрет-

ной профессиональной дея-

тельности; применять   здоро-

вьесберегающие технологии 

для   обеспечения должного 

уровня физической подготов-

ленности для осуществления 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Самоконтроль по самочувствию. 

Ведение дневника самоконтроля 

как  основы физической культуры 

для осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с уче-

том внутренних и внешних    усло-

вий реализации конкретной про-

фессиональной деятельности. 

Применение данных технологий 

для  обеспечения должного   уров-

ня физической подготовленности 

для осуществления полноценной 

социальной и профессиональной 

деятельности и самоконтроль в 

применении. 

59 5 



 

 

иУК-7.3. Владеть здоровьесберегаю-

щими технологиями, поддер-

живающими должный уро-

вень физической подготов-

ленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти 

Измерение ЧСС. Тестирование 

оценки уровня физической подго-

товленности студентов  для обес-

печения полноценной социальной 

и профессиональной деятельности. 

60 6 

 

 

 



 

 

2. Текущий контроль успеваемости  на занятиях  семинарского типа (семинары, практические 

занятия, клинические практические занятия, практикумы, лабораторные работы), включая задания 

самостоятельной работы обучающихся, проводится в формах: 

- выполнение контрольных нормативов; 

- стандартизированный тестовый контроль; 

Выбор формы текущего контроля на каждом занятии осуществляет преподаватель. Формы теку-

щего контроля на одном занятий у разных обучающихся могут быть различными. Конкретную 

форму текущего контроля у каждого обучающегося определяет преподаватель. Количество форм 

текущего контроля на каждом занятии может быть различным и определяется преподавателем в 

зависимости от целей и задач занятия. 

2.1 Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценки знаний, 

умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы формирования ком-

петенций в процессе освоения образовательной программы 

2.1.1. Перечень заданий для самоконтроля при изучении разделов дисциплины 

1. Выполнение строевых упражнений, общеразвивающих упражнений без предметов, с пред-

метами.  

2.  Выполнение упражнений для воспитания силы: упражнения с отягощением, соот-

ветствующим собственному весу, весу партнера и его противодействию, с сопротивлением упру-

гих предметов (эспандеры и резиновые амортизаторы), с отягощением (гантели, набивные  

мячи).   

3. Выполнение упражнений для воспитания выносливости: упражнения   или   эле-

менты   с   постепенным  увеличением времени их выполнения. 

4. Выполнение упражнений для воспитания гибкости. Методы развития гибкости: активные 

(простые,   пружинящие,   маховые),   пассивные   (с   самозахватами   или   с помощью партнера). 

5. Выполнение упражнений для воспитания ловкости. Методы воспитания ловкости. Исполь-

зование подвижных игр, гимнастических упражнений. 

6. Выполнение упражнений для воспитания быстроты. Совершенствование двигательных 

реакций повторным реагированием на различные (зрительные, звуковые, тактильные) сигналы. 

7. Выполнение комплексов  общеразвивающих  упражнений,  элементы  специальной физи-

ческой  подготовки,  подвижные  игры  для  развития  силы,  быстроты, общей и силовой вынос-

ливости, прыгучести, гибкости, ловкости, координационных способностей, социально и профес-

сионально необходимых двигательных умений и навыков. Основы производственной гимнастики.  

8. Выполнение стартов и поворотов.  

9. Заполнение дневника самоконтроля.    

10. Показания и противопоказания к выполнению беговых упражнений. 

11. Ходьба и ее разновидности, сочетание ходьбы с упражнениями на дыхание, расслабление, 

с изменением времени прохождения дистанции.  

12. Бег и его разновидности.  

РЕКОМЕНДУЕМЫЙ МИНИМАЛЬНЫЙ НЕДЕЛЬНЫЙ ДВИГАТЕЛЬНЫЙ ОБЪЕМ ЗА-

НЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 

Упражнения Объем 

Мужчины:  

1.  Утренняя гимнастика (мин.) 105-140 

2.  Оздоровительный бег (км) 

 

15-17 

22-24 

3.  Подтягивание на перекладине (кол-во раз) 

или сгибание рук в упоре лежа 

70-85 

120-140 

3. Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за 

головой, ноги закреплены (кол-во раз) 

 

140-160 

4. Из основной стойки наклоны туловища вперед с прямыми 

ногами (кол-во раз) 

 

90-120 

5. Ускоренная ходьба (км) 25-35 

Женщины:  



 

 

1.  Утренняя гимнастика (мин.) 105-140 

2.  Оздоровительный бег (км) 

 

12-14 

16-18 

2. Прыжки на месте через скакалку (кол-во раз) 350 

4.  Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, высота опоры 50 

см (кол-во раз) 

или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (110-120 

см) 

 

210-220 

 

 

85-95 

4. Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за 

головой, ноги закреплены (кол-во раз) 

100-120 

5. Из основной стойки наклоны туловища вперед с прямыми 

ногами (кол-во раз) 

90-120 

6. Ускоренная ходьба (км) 20-30 

 

2.2. Итоговый контроль 

Тесты, проверяющие освоение компетенции/ индикатора достижения компетенции 
 

1. Выберите один правильный ответ. Физическая подготовка представляет собой: (тема 1, (и 

УК-7.1) 

1. целенаправленный педагогический процесс подготовки человека к трудовой деятельности; 

2. целенаправленный процесс воспитания двигательных(физических) качеств человека и связанных 

с ними способностей; 

3. целенаправленный педагогический процесс по восстановлению физических и духовных сил че-

ловека. 

Ответ:1 

 

2. Выберите один правильный ответ. Укажите основную форму физической подготовки в ву-

зе: (тема 1, (и УК-7.1) 

1. факультативные занятия; 

2. физические упражнения в режиме учебного дня; 

3. учебные занятия; 

4. занятия в группах общей физической подготовки и спортивных секциях (по выбору студентов). 

Ответ:4 

3. Выберите один правильный ответ. Физическое развитие – это: (тема 1, (и УК-7.1) 

1. биологический процесс становления, изменения естественных морфологических и функцио-

нальных свойств организма в течение жизни человека; 

2. целенаправленный педагогический процесс по восстановлению физических и духовных сил че-

ловека; 

3. высокие результаты в спортивной деятельности. 

Ответ:1 

4. Выберите один правильный ответ. Специальная физическая подготовка – это (тема 2, (и 

УК-7.1) 

1. планомерный, многофакторный процесс управления индивидуальными биологическими резер-

вами организма человека с использованием различных средств, методов физической, технической, 

тактической и психической подготовки; 

2. процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех 

двигательных способностей, которые необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида 

спорта) или вида трудовой деятельности; 

3. педагогический процесс, направленный на овладение специфическими для каждого вида спорта 

двигательными действиями. 

Ответ:2 



 

 

5. Выберите один правильный ответ. Положение тела на снаряде, при котором плечи нахо-

дятся ниже точки хвата: (тема 3, (и УК-7.1, иУК-7.2) 

1. вис; 

2. кувырок; 

3. упор. 

Ответ:1 

6. Выберите один правильный ответ. Пионербол является: (тема 4, (и УК-7.1) 

1. подвижной игрой; 

2. спортивной игрой; 

3. полуспортивной игрой. 

Ответ:3 

7. Выберите один правильный ответ. Под физическим качеством «ловкость» понимают: (те-

ма 5, (и УК-7.1) 

1. способность точно дозировать величину мышечных усилий; 

2. способность быстро овладевать новыми движениями и перестраивать двигательную            деятель-

ность; 

3. освоить действие и сохранить равновесие. 

Ответ:2 

8. Выберите один правильный ответ. Процесс психофизической подготовки к будущей про-

фессиональной деятельности называется: (тема 8, (и УК-7.1, и УК-7.2) 

1. профессиональная подготовка; 

2. профессионально-прикладная подготовка; 

3. профессионально-прикладная физическая подготовка; 

4. спортивно – техническая подготовка. 

Ответ:3 

9. Выберите два правильных ответа. Формы внеучебных занятий физической культурой в 

вузе: (тема 1, (и УК-7.1, и УК-7.2) 

1. занятия в спортивных клубах, секциях, группах по интересам; 

2. учебно-практические занятия; 

3. лекционные занятия; 

4. массовые оздоровительные, физкультурные и спортивные мероприятия. 

Ответ:1,4 

10. Выберите три правильных ответа. На какие группы делятся игры? (тема 4, (и УК-7.1) 

1. творческие; 

2. подвижные; 

3. спортивные; 

4. уличные. 

Ответ:2,3,4 

11. Выберите два правильных ответа. Методы определения выносливости: (тема 6, (и УК-7.1, 

и УК- 7.3) 

1. прямые; 

2. линейные; 

3. поэтапные; 

4. относительные; 

5. косвенные. 

Ответ:1,5 

12. Выберите три правильных ответа. Какие выделяют виды гибкости: (тема 7, (и УК-7.1) 

1. статистическая; 

2. динамическая; 

3. скоростная; 

4. активная; 

5. пассивная; 

6.амплитудная; 



 

 

7.статическая. 

Ответ:2,4,5 

13. Выберите три правильных ответа. К специальным прикладным качествам врача отно-

сят: (тема 8, (и УК-7.3) 

1. устойчивость к гиподинамии; 

2. ортостатическую устойчивость; 

3. быстроту зрительного различения и подвижность нервных процессов; 

4. устойчивость к укачиванию. 

Ответ:1,3,4 

14. Выберите три правильных ответа. Какие данные регистрируются в дневнике          само-

контроля?   (тема 10, (и УК-7.2, и УК-7.3) 

1. самочувствие, настроение, степень утомления; 

2. вес, пульс, аппетит, сон; 

3. болевые ощущения; 

4. время тренировочных занятий. 

Ответ:1,2,3 

15. Выберите три правильных ответа. Наилучшие показатели работоспособности человека 

характеризуются следующими значениями индекса Руффье: (тема 10, (и УК-7.1, и УК-7.2) 

1. 0.5; 

2. 0.6; 

3. 0.7; 

4. 0.8. 

Ответ:1,3,4 

16. Выберите два правильных ответа. Абсолютными противопоказаниями к использованию 

дыхательной гимнастики по А. Стрельниковой являются:  (тема 17, и УК-7.1, и УК-7.2) 

1. инфаркт миокарда; 

2. хронический гайморит; 

3. инсульт; 

4. гипертония; 

5. лейкемия; 

6. открытая форма туберкулеза. 

Ответ:1,6 

17. Вставьте пропущенное слово с маленькой буквы. Основной способ передвижения челове-

ка, естественная его  локомоция – это _________________(тема 23, и УК-7.1) 

Ответ: ходьба 

18. Вставьте пропущенное слово с маленькой буквы. Перекат – это 

_____________отталкивание ближней к планке ногой. (тема 25,и УК-7.1) 

Ответ: отталкивание 

19. Вставьте пропущенное слово с маленькой буквы. Для развития взрывной силы приме-

няют упражнения с _____________________, прыжковые(тема 26, и УК-7.1, и УК-7.2) 

Ответ: отягощением 

20. Вставьте пропущенное слово с маленькой буквы. Физическое упражнение – это основное 

________________физического воспитания. (тема 2, и УК-7.1) 
Ответ: средство 

21. Вставьте пропущенное слово с маленькой буквы. Гибкость – это способность выполнять 

движение с большой ____________________(тема 7, и УК-7.1) 

Ответ: амплитудой 

22. Вставьте пропущенное слово с маленькой буквы. Самым доступным видом физической 

активности считается _______________________(тема 9, и УК-7.1) 

Ответ: ходьба 

23. Вставьте пропущенное слово с маленькой буквы.  

Метод строго регламентированного ____________________является основным методом гим-

настики. (тема 11, и УК-7.1, и УК-7.2) 

Ответ: упражнения 



 

 

24. Установите соответствие даты события (тема 12, и УК-7.1) 

1. В каком году была основана Федерация спортивной гимнастики в России? 

2. В каком году гимнастика была включена в программу Олимпийских игр? 

3. Когда впервые в олимпийском турнире по гимнастике впервые приняли участие женщи-

ны? 

1.1896 

2. 1928 

3. 1986 

Ответ: 1-3, 2-1, 3-2 

25. Установите соответствие определения понятий (тема 15, и УК-7.1) 

1. Ритмическая гимнастика 

2. Шейпинг 

3. Атлетическая гимнастика 

4. Степ-аэробика 

1. система физических упражнений, направленных на коррекцию фигуры и улучшению функцио-

нального состояния организма; 

2. система упражнений с отягощениями, направленная на укрепление здоровья, развитие силы и 

создания красивого, гармоничного телосложения; 

3. система физических упражнений с использованием степ- платформы; 

4. разновидность гимнастики, основным содержанием которой является общеразвивающие упраж-

нения и танцевальные элементы. 

Ответ: 1-4, 2-1, 3-2, 4-3 

26. Установите соответствующие характеристики дыхательных гимнастик (тема 17, и УК-

7.1, и УК-7.2) 

1. Для дыхательной гимнастике по К. Бутейко характерно 

2. Для «боди-флекса» характерно 

3. Для дыхательной гимнастике по А. Стрельниковой  характерно 

1. дыхание, при котором вдохи очень короткие и ограничены, а выдохи самопроизвольны. 

2. трехтактное поверхностное дыхание с максимальной паузой дыхания на выдохе; 

3.  вдыхать через нос, а выдыхать через рот; 

Ответ: 1-2, 2-3, 3-1 

27. Найдите соответствие в характеристики понятий (тема 25, и УК-7.1) 

1. Гимнастический прыжок 

2. Флоп 

3. Перекат 

1. во время отталкивания, после разбега под прямым углом, согнутая маховая нога переходит через 

планку 

2. отталкивание ближней к планке ногой. Разбег выполняется под углом примерно 45º. После от-

талкивания почти выпрямленная маховая нога выполняет мах к планке, одновременно туловище 

поворачивается к планке, а толчковая нога подтягивается к груди 

3. прыгун бежит в спринтерском стиле (бег на носках), вследствие чего туловище несколько 

наклоняется к центру дуги разбега, что влечет за собой снижение центра тяжести 

Ответ: 1-1, 2-3, 3-2 

28. Установите последовательность алгоритма  составления индивидуальной оздоровитель-

ной программы: (тема 27, и УК-7.1, и УК-7.2) 

1) определения уровня здоровья,  

2) тренировки,  

3) поиска необходимой информации,  

4) занесение результатов тренировки в «паспорт здоровья»; 

Ответ: 1, 3, 2, 4 

29. В какой последовательности составляется индивидуальная оздоровительная                   программа с 

учетом отклонений в работе систем организма? (тема 27, и УК-7.1, и УК-7.2) 

1. устранение проблем с суставами 

2. устранение проблем с эндокринной и  мочеполовой системой  



 

 

3 устранение проблем с желудочно-кишечным трактом и дыхательных систем, 

Ответ: 3, 2, 1 

30. Установите последовательность построения элементов подвижной игры: (тема 4, и УК-

7.1, и УК-7.2) 

1. задачи игры 

2. ожидаемые результаты игры 

3. методика и организация проведения игры 

4. содержание игры 

5. направленность игры 

6. цель игры 

Ответ :6, 1, 5, 3, 4, 2 

31. Выберите один правильный ответ. Физическая подготовленность характеризуется: (тема 

1, и УК-7.1) 

1. высокими результатами в спортивной деятельности; 

2. устойчивостью к воздействию неблагоприятных факторов; 

3. Эффективностью и экономичностью двигательных действий; 

4. уровнем работоспособности и разносторонностью двигательного опыта. 

Ответ:4 

32. Выберите один правильный ответ. Недельной нормой двигательной активности студен-

тов являются занятия физическими упражнениями в объеме: (тема 2, и УК-7.1) 

1. 4-6 ч; 

2. 5-7 ч; 

3. 16 ч; 

4. 10-12 ч. 

 Ответ:4 

33. Выберите один правильный ответ. Основой организации отдыха при умственной дея-

тельности является принцип: (тема 2, и УК-7.1) 

1. активного отдыха; 

2. сознательности и активности; 

3. наглядности; 

4. динамичности. 

Ответ:1 

34. Выберите один правильный ответ. Общеразвивающие упражнения, как правило, приме-

няются для: (тема 3, и УК-7-1) 

1. всестороннего развития физической подготовленности; 

2. развития выносливости, скорости; 

3. формирования правильной осанки. 

Ответ:1 

35. Выберите один правильный ответ. Что такое интервал? (тема 3, и УК – 7.1) 

1. расстояние между направляющими и замыкающими в колонне; 

2. расстояние между двумя учащимися, стоящими в одной  шеренге; 

3. расстояние правым и левым флангом в колонне. 

Ответ:2 

36. Выберите один правильный ответ. В чем состоит отличие подвижных игр от спортивных? 

(тема 4, и УК-7.1) 

1. в подвижных играх нет строго регламентированных правил; 

2. подвижные игры не способствуют развитию физических качеств;  

3. в подвижных играх нет сложной техники и тактики игры. 

Ответ:3 

37. Выберите один правильный ответ. Двигательное умение – это: (тема 5, и УК-7.1, и УК-7.2) 

1.способность выполнить прием игры, решить двигательную задачу при условии 

концентрированного внимания обучаемого на каждом движении, входящем в изучаемый          прием; 



 

 

2. способность точно управлять своими движениями в различных условиях окружающей обстанов-

ки, быстро осваивать новые движения и успешно действовать в измененных 

условиях; 

3. система навыков высшего порядка. 

Ответ:1 

38. Выберите один правильный ответ. Бег на длинные дистанции развивает: (тема 6, и УК-

7.1, и УК-7.2) 

1. ловкость; 

2. быстроту; 

3. выносливость. 

Ответ:3 

39. Выберите четыре правильных ответа. Разновидности специальной выносливости: (тема 

6, и УК-7.1, и УК-7.2) 

1. скоростная; 

2. силовая; 

3. ведущая; 

4. статическая; 

5. базовая; 

6. скоростно-силовая. 

Ответ:1,2,4,6 

40. Выберите три правильных ответа. Какие упражнения применяются для развития и со-

хранения гибкости: (тема 7, и УК-7.2, и УК-7.3) 

1. смежные; 

2. маховые; 

3. простые; 

4. скоростные; 

5. комплексные; 

6. пружинистые. 

Ответ:2,3,6 

41. Выберите три правильных ответа. В чем заключаются задачи гимнастики как учебно-

педагогической дисциплины? (тема 11, и УК-7.1, и УК-7.2) 

1. Воспитание эстетических, волевых, нравственных качеств ; 

2. Укрепление здоровья занимающихся, содействие их физическому развитию ; 

3. Подготовка высококвалифицированных спортсменов по спортивной, художественной  гимнасти-

ке и акробатике как самостоятельным видам спорта. ; 

4.Обогащение занимающихся специальными знаниями в области гимнастики, формирование гиги-

енических навыков, приучение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями. 

Ответ:1,2,4 

42. Выберите три правильных ответа. Графическая запись общеразвивающих упражнений 

подразделяется на: (тема 13, и УК-7.1, и УК-7.2) 

1. штриховую; 

2. полу контурную; 

3. контурную; 

4. развернутую. 

Ответ:1,2,3 

43. Выберите три правильных ответа. Какие заболевания не являются противопоказаниями 

к применению аутогенной тренировки?  (тема 18, и УК-7.1, и УК-7.2) 

1. повышенное артериальное давление; 

2. пониженное артериальное давление; 

3. заболевания ЖКТ в стадии обострения; 

4. бронхиальная астма; 

5. нарушение периферического кровообращения;  

6. тяжелые психические расстройства. 



 

 

Ответ:1,4,6 

44. Выберите три правильных ответа. К объективным показателям самоконтроля относятся:    

(тема 28, и УК-7.1, и УК-7.2) 

1. артериальное давление; 

2. скорость мыслительных процессов; 

3. частота сердечных сокращений; 

4. спирометрия; 

5. лабильность нервных процессов. 

Ответ:1,3,4 

45. Выберите три правильных ответа. Какие данные регистрируются в дневнике само-

контроля? (тема 28, (и УК-7.1, и УК-7.2) 

1. самочувствие, настроение, степень утомления; 

2. вес, пульс, аппетит, сон; 

3. болевые ощущения; 

4. время тренировочных занятий. 

Ответ:1,2,3 

46. Выберите три правильных ответа. Перед общей физической подготовкой могут быть по-

ставлены следующие задачи: (тема 2, и УК-7.1) 

1. достичь гармоничного развития мускулатуры тела и соответствующей силы мышц; 

2. приобрести общую выносливость; 

3. освоить технические двигательные действия других видов спорта; 

4. увеличить подвижность основных суставов, эластичность мышц. 

Ответ:1,2,4 

47. Вставьте пропущенное слово с маленькой буквы. Гиподинамия – это ______________ дви-

гательной активности людей (тема 2, и УК-7.1) 

Ответ: недостаток 

48. Вставьте пропущенное слово с маленькой буквы. Расстояние между участниками, стоя-

щими в колонну по одному называется _________________ (тема 3,и УК-7.1) 

Ответ: дистанция 

49. Вставьте пропущенное слово с маленькой буквы. Прикладная сторона_______________ 

подготовки отражена в принципе связи физического воспитания с трудовой и оборонной  

практикой. (тема 8, и УК-7.1) 

Ответ: физической 

50. Вставьте пропущенное слово с маленькой буквы. Физкультминутка — это комплекс 

упражнений для восстановления _______________________человека; (тема 9, и УК-7.3) 

Ответ: работоспособности 

51. Вставьте пропущенное слово с маленькой буквы. Чтобы установить контрольные норма-

тивы, оценивающие физическую, техническую, тактическую, теоретическую подготовлен-

ность спортсменов проводится _____________________контроль. (тема 10, и УК-7.1, и УК-7.2) 

Ответ: педагогический 

52. Вставьте пропущенное слово с маленькой буквы. Гимнастическая ____________________ 

— это система терминов для краткого и точного обозначения используемых в гимнастике 

понятий, предметов и упражнений, а также правила образования и применения терминов, 

установленных сокращений и формы записи упражнений. (тема 13, и УК-7.1, и УК-7.2) 

Ответ: терминология 

53. Вставьте пропущенное слово с маленькой буквы. Ежедневные занятия …… гимнастикой 

усиливают кровообращение, улучшают деятельность сердечно – сосудистой системы и обмен 

веществ, положительно воздействуют на психику человека. (тема 14, и УК-7.1, и УК-7.2) 

Ответ: гигиенической 

54. Установите соответствие понятий (тема 15, и УК-7.1) 

1. Ритмическая гимнастика- это 

2. Аквааэробика- это 

3. Слайд-аэробика- это 



 

 

4. Велоаэробика- это 

1. система физических упражнений на специальной гладкой (пластиковой) дорожке; 

2. тренировка на велотренажёре под музыку; 

3. разновидность гимнастики, основным содержанием которой является общеразвивающие упраж-

нения и танцевальные элементы. 

4. система физических упражнений в воде, выполняемых под музыку; 

Ответ : 1-3, 2-4, 3-1, 4-2 

55.  Установите соответствие вида легкоатлетического упражнения по структуре  движения 

(тема 21, и УК-7.1, и УК-7.2) 

1. Ходьба, бег 

2. Метание диска и молота 

3. Прыжки в длину с разбега, прыжки с шестом 

1. Ациклические 

2. Смешанные 

3. Циклические 

Ответ 1-3, 2-1, 3-2 

56. Установите соответствие в названии легкоатлетической дистанции по степени протяжен-

ности (тема 21, и УК-7.1, и УК-7.2) 

1. Спринт 

2. Средняя дистанция 

3. Длинные дистанции 

1. 100 метров 

2. 800 метров 

3. 3000 метров 

4. 200 метров 

5. 400 метров 

6. 5000 метров 

7. 1500 метров 

8. 10000 метров 

Ответ 1-1,2,4, 2- 2,3,7, 3- 6,8 

57. Установите соответствие между объективными и субъективными показателями само-

контроля (тема 21, и УК-7.1, и УК-7.2) 

1. Объективные показатели самоконтроля 

2. Субъективные показатели самоконтроля 

1. самочувствие; 

2. аппетит; 

3. настроение; 

4. желание тренироваться 

5. артериальное давление; 

6. динамометрия 

7. частота сердечных сокращений; 

8. спирометрия; 

9. сон 

10. физическая и умственная работоспособность 

11. частота дыхания 

12. жизненная емкость легких 

Ответ 1- 5,6,7,8,11, 12    2-1, 2, 3,4,9,10 

58. Укажите правильную последовательность выполнения упражнений аутогенной трени-

ровки (тема 18, и УК-7.3) 

1. Упражнения на ощущение тяжести 

2.Упражнения для сердца 

3. Упражнения для дыхания 

4. Упражнения для ощущения тепла 



 

 

5. Упражнения для головы 

6. Упражнения для солнечного сплетения 

7. Упражнения для шеи и затылка 

Ответ 1, 4, 2, 3, 6, 5, 7 

59. Укажите правильную последовательность стадий формирования двигательного навыка 

(тема 5, и УК-7.1, и УК-7.2) 

1. генерализация 

2. автоматизация 

3. представление 

4. концентрация 

5. стабилизация 

Ответ: 3, 1, 4, 5, 2 

60. Укажите правильную последовательность сензитивных периодов развития физических 

качеств (тема 2, и УК-7.1, и УК-7.2) 

1. ловкость 

2. сила 

3. выносливость 

4. скоростно-силовые качества 

5. гибкость 

6. быстрота 

Ответ 5, 1, 6, 4, 2, 3 
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Ситуационные задачи, проверяющие освоение компетенции/ индикатора достижения компе-

тенции  

 

Задача №1. (тема 6, и УК-7.1, и УК-7.2) 

Для развития общей выносливости на применяются    циклические упражнения. Какова должна 

быть их продолжительность и в каком режиме должны они выполняться? 

Ответ 15–20  мин. выполняемые в аэробном режиме 

 

Задача №2 (тема 6, и УК-7.1, и УК-7.2) 

Если интенсивность работы при развитии выносливости выше критической (75-85% от максимума, 

а частота пульса к концу нагрузки 180 уд/мин, то какова рекомендация снижения ЧСС для  возоб-

новления повторной работы? 

Ответ 120–130  уд/мин; 

 

Задача №3 (тема 10, и УК-7.1, и УК-7.2) 

Какой вид осмотра необходимо применить чтобы оценить телосложение, состояние опорно-

двигательного аппарата (форму грудной клетки, ног, рук, стопы), осанку? 

Ответ внешний осмотр (соматоскопия) 

 

Задача №4. (тема 3, и УК-7.1, и УК-7.2, и УК-7.3) 

Как правильно подобрать длину скакалки для выполнения прыжковых упражнений? 

Ответ: встать на середину скакалки, ноги вместе, кисти со скакалкой на уровне плеч. 

 

Задача №5. (тема 3, и УК-7.1, и УК-7.2, и УК-7.3) 

Для выполнения этих упражнений занимающиеся объединяются в пары путем предварительного 

расчета их на «первый» и «второй», с учетом их роста, массы, физической подготовленности. За-

дание объясняется сначала первым, а потом вторым  номерам. Какие нужно выбрать упражнения. 

Ответ общеразвивающие упражнения вдвоем. 

 

Задача №6. (тема 6 тема 3, и УК-7.1, и УК-7.2, и УК-7.3) 

Какую группу методов необходимо использовать  в процессе выполнения различных по интенсив-

ности упражнений? 

Ответ метод вариативно-прерывного упражнения (интервальный); 

 

3. Промежуточная аттестация по дисциплине (модулю) включает в себя решение тестовых и 

ситуационных задач. 

 

4. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений, навы-

ков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы формирования компетенций. 
Основными этапами формирования указанных компетенций при изучении студентами дисципли-

ны являются последовательное изучение содержательно связанных между собой разделов (тем) 

учебных занятий. Изучение каждого раздела (темы) предполагает овладение студентами необхо-

димыми компетенциями. Результат аттестации студентов на различных этапах формирования 

компетенций показывает уровень освоения компетенций студентами.   

 

 

 



 

 

4.1. Перечень компетенций, планируемых результатов обучения и критериев оценивания освоения компетенций 

 
Код и наимено-

вание компе-

тенции./ Код и 

наименование 

индикатора 

достижения 

компетенции  

 

Содержание ком-

петенции/ индика-

тора достижения 

компетенции 

Планируемые результа-

ты обучения 
(показатели достижения 

заданного уровня освоения 

компетенций) 

Критерии оценивания результатов обучения (дескрипторы) по шкале 

зачтено/не зачтено 

«не зачтено» «зачтено» 

УК-7 

Способен поддер-

живать должный 

уровень физической 

подготовленности 

для обеспечения 

полноценной соци-

альной и професси-

ональной деятель-

ности. 

иУК 7.1. знать  способы 

обеспечения должного 

уровня физической подго-

товленности для   осу-

ществления полноценной 

социальной и профессио-

нальной деятельности, 

правила соблюдения норм 

здорового образа жизни.  

отсутствия знаний основных 

понятий и определений дисци-

плины или присутствии боль-

шого количества ошибок при 

интерпретации основных опре-

делений; студент показывает 

значительные затруднения при 

ответе на предложенные основ-

ные и дополнительные вопросы 

 

 

показывает хорошие знания изученно-

го учебного материала; самостоятель-

но, логично и последовательно излага-

ет и интерпретирует материалы учеб-

ного курса; полностью раскрывает 

смысл предлагаемого вопроса 

иУК 7.2.уметь  использо-

вать основы физической 

культуры для осознанного   

выбора   здоровьесберега-

ющих   технологий   с   

учетом внутренних    и    

внешних    условий    реа-

лизации    конкретной 

профессиональной   дея-

тельности; применять   

здоровьесберегающие тех-

нологии для   обеспечения   

должного   уровня   физи-

ческой подготовленности 

для осуществления полно-

ценной социальной и про-

фессиональной деятельно-

сти. 

Обучающийся не может ис-

пользовать теоретические зна-

ния по дисциплине для реше-

ния практических профессио-

нальных задач в рамках РП 

показывает умение переложить теоре-

тические знания на предполагаемый 

практический опыт в рамках изучаемой 

дисциплины. 

 



 

 

иУК 7.3. Владеть здоро-

вьесберегающими техно-

логиями поддерживающи-

ми должный уровень фи-

зической подготовленно-

сти для обеспечения пол-

ноценной социальной и 

профессиональной дея-

тельности. 

Не владеет навыками  в соот-

ветствии с требованиями РП 

дисциплины   

владеет навыками  в соответствии с 

требованиями РП дисциплины   

 

 

 

 

 



 

 

4.2. Шкала и процедура оценивания 

4.2.1. процедуры оценивания компетенций (результатов) 

№ Компоненты контроля Характеристика 

1. Способ организации Традиционный 

2. Этапы учебной деятельности Текущий контроль успеваемости 

Промежуточная аттестация 

3. Лицо, осуществляющее контроль Преподаватель 

4. Массовость охвата Групповой, индивидуальный 

5. Метод контроля Стандартизированный контроль (тестовые за-

дания с эталонами ответа), Выполнение норма-

тивов 

4.2.2Шкалы оценивания компетенций (результатов освоения) 

Традиционная система 

Для спортивных нормативов на занятии: 

• Оценка "отлично" выставляется студенту, если он полностью выполнит требования спортив-

ных нормативов. 

• Оценка "хорошо" выставляется студенту, если он выполнил требования спортивных нормати-

вов с незначительным нарушением техники выполнения спортивных упражнений. 

• Оценка "удовлетворительно" выставляется студенту, если он выполнил требования спортивных 

нормативов со значительным нарушением техники выполнения спортивных упражнений. 

• Оценка "неудовлетворительно" выставляется студенту, который не выполнил требования спор-

тивных нормативов. 

Для стандартизированного тестового контроля: 

Оценка «отлично» выставляется при выполнении без ошибок более 90 % заданий. 

Оценка «хорошо» выставляется при выполнении без ошибок более 70 % заданий. 

Оценка «удовлетворительно» выставляется при выполнении без ошибок более 50 % заданий. 

Оценка «неудовлетворительно» выставляется при выполнении без ошибок менее 50 % заданий. 

Примечание: 

Оценивание результатов освоения дисциплины в рамках тестовых заданий с множеством выборов 

правильных ответов или тестовых заданий на установление соответствие осуществляется по сле-

дующей методике: 

Для тестов с множественностью правильных ответов. 

Каждому ответу определяются правильные и неправильные варианты ответов. 

Каждому правильному варианту ответа назначается определенный вес. 

Устанавливается общий балл за вопрос, равный 1 (или 100 %). 

В результате ответа не вопрос суммируются веса выбранных студентом ответов. Полученная сум-

ма сравнивается с максимально возможным баллом. Итоговый балл рассчитывается как процент 

от максимального. 

Пример: 

Текст вопроса: «Какие из следующих симптомов характерны для острого аппендицита? (Выберите 

все подходящие варианты)" 

Варианты ответов и их веса: 

A) Боль в правой нижней части живота (+25%) 

B) Тошнота и/или рвота (+25%) 

C) Повышение температуры тела (+25%) 

D) Потеря аппетита (+25%) 

E) Головная боль 

F) Боль в левой нижней части живота 

Например, выбор двух правильных симптомов дает 0.5 балла, трех - 0.75 балла, и так далее. 

Для тестов на установление соответствие: 

Каждому правильному ответу назначается определенный вес. 

Устанавливается общий балл за вопрос, равный 1 (или 100 %). 

В результате ответа не вопрос суммируются веса выбранных студентом ответов. Полученная сум-

ма сравнивается с максимально возможным баллом. Итоговый балл рассчитывается как процент 

от максимального. 

Пример: 

Вопрос: "Сопоставьте медицинские термины с их определениями." 



 

 

Общий балл за вопрос: 1 балл 

Элементы для сопоставления: 

Анемия 

Гипертония 

Диабет 

Остеопороз 

Варианты ответов: 

A) Повышенное кровяное давление 

B) Снижение плотности костной ткани 

C) Недостаток эритроцитов или гемоглобина в крови 

D) Нарушение обмена глюкозы 

Правильные сопоставления: 

1 - C 

2 - A 

3 - D 

4 - B 

Оценивание: 

Каждое правильное сопоставление стоит 0.25 балла (1 балл / 4 элемента). 

При полном правильном соответствии оценка равна 1 баллу (0,25 х 4). 

При частичном оценка равна произведению веса ответа на количество правильных ответов. 

Например, при правильном сопоставлении 3 ответов оценка равна 0,75 (0,25х3) и т.д. 

4.3. Шкала и процедура оценивания промежуточной аттестации  

Критерии оценивания зачета (в соответствии с п.4.1.) 

«Зачтено»  выставляется при условии, если у студента сформированы заявленные компетенции, он  

показывает хорошие знания изученного учебного материала; самостоятельно, логично и последо-

вательно излагает и интерпретирует материалы учебного курса; полностью раскрывает смысл 

предлагаемого вопроса; владеет основными терминами и понятиями изученного курса; показывает 

умение переложить теоретические знания на предполагаемый практический опыт. 

«Не зачтено» выставляется при несформированности компетенций, при наличии серьезных упу-

щений в процессе изложения учебного материала; в случае отсутствия знаний основных понятий и 

определений курса или присутствии большого количества ошибок при интерпретации основных 

определений; если студент показывает значительные затруднения при ответе на предложенные 

основные и дополнительные вопросы; при условии отсутствия ответа на основной  и дополни-

тельный вопросы. 

Зачет принимается по результатам выполнения спортивных нормативов 

Приложение 1  

 

Женщины Мужчины 

Контрольное 

требование 

Баллы Контрольное 

требование 

Баллы 

5 4 3 5 4 3 

Критерии оценки Критерии оценки 

12-минутный 

бег (км)* 

2,3-2,4 2,1-2,3 1,9-2,1 12-минутный 

бег (км)* 

2,7-3,0 2,5-2,7 2,2-2,5 

Приседания   на 

одной ноге 

(кол-во раз) 

12 10 8 Поднимание 

ног к перекладине 

(кол-во раз) 

10 7 5 

Сгибание         и 

разгибание рук из 

упора лежа (кол-во 

раз) 

15 12 10 Сгибание и 

разгибание  рук на 

брусьях 

(кол-во раз) 

15 12 9 

Прыжки че-

рез 

скакалку

 (кол- 

во раз) 

 

≥150 140 130 Прыжки че-

рез 

скакалку 

≥135 125 110 



 

 

Челночный  бег 

6х9м, (сек.) 

15,6 16,3 17,0 Челночный  бег 

(6х9м) 

13,0 13,8 14,8 

 

№ 

п/п 

 

Содержание 

Формаоценки Сроки 

Контрольно-зачетные тесты и требования 

1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

коленях(девушки) 

 

 

Балл 

 

1-10 сем 

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (юноши)  

Балл 

 

1-10 сем 

3. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине, руки за головой, ноги закреплены 

Балл 1-10 сем 

4. Подтягивание на перекладине (юноши)  

Балл 

 

1-10 сем 

5. Наклон вперед из положения сидя на полу 

(расстояние в смот кончиков пальцев до по-

верхности опоры (гибкость)). 

Балл 1-10 сем 

6. Подтягивание на низкой перекладине из 

положения лёжа на спине (девушки) 
 

Зачет 

 

1-10 сем 

7. Отжимание от стены из и.положения. стоя на вытяну-

тые 

руки(девушки) 

 

Зачёт 

 

1-10 сем 

Зачетные нормативы для студентов (оценочная таблица) 

Балл Мужчины Женщины Балл 

Прыжок в 

длину с ме-

ста 

Подтягивание 

туловища на пе-

рекладине 

Гибкость Прыжок в 

длину с 

места 

Поднимание туловища 

из 

положения, лежа на 

спине 

Гибкость 

6 270 25 25 210 70 26 6 

5,9 268 24 24 208 69 24 5,9 

5,8 266 23 23 206 68 23 5,8 

5,7 264 22 22 204 67 22 5,7 

5,6 262 21 21 202 66 21 5,6 

5,5 260 20 20 200 65 20 5,5 

5,4 258 19 19 198 64 19 5,4 

5,3 256 18 18 196 63 18 5,3 

5,2 254 17 17 194 62 17 5,2 

5,1 252 16 16 192 61 16 5,1 

5 250 15 15 109 60 15 5 

4,9 249   189 59  4,9 

4,8 248   188 58  4,8 

4,7 247   187 57  4,7 

4,6 246 14 14 186 56  4,6 

4,5 245   185 55 14 4,5 

4,4 244   184 54  4,4 

4,3 243 13 13 183 53  4,3 

4,2 242   182 52  4,2 

4,1 241   181 51  4,1 

4 240 12 12 180 50 13 4 

3,9 239   179 49  3,9 



 

 

3,8 238   178 48  3,8 

3,7 237   177 47 12 3,7 

3,6 236 11 11 176 46  3,6 

3,5 235   175 45  3,5 

3,4 234   174 44 11 3,4 

3,3 233 10 10 173 43  3,3 

3,2 232   172 42  3,2 

3,1 231   171 41  3,1 

3 230   170 40 10 3 

2,9 299   169 39  2,9 

2,8 288   168 38  2,8 

2,7 227   167 37  2,7 

2,6 226  8 166 36  2,6 

2,5 225 8  165 35 9 2,5 

2,4 224   164 34  2,4 

2,3 223  7 163 33  2,3 

2,2 222   162 32  2,2 

2,1 221   161 31  2,1 

2 220 7 6 160 30 8 2 

1,9    159 29  1,9 

1,8 2   158 28  1,8 

1,7    157 27  1,7 

1,6 218  5 156 26  1,6 

1,5  6  155 25 7 1,5 

1,4 217   154 24  1,4 

1,3   4 153 23  1,3 

1,2 216   152 22  1,2 

1,1    151 21  1,1 

1 215 5 3 150 20 6 1 

0,9    148 18  0,9 

0,8 210   146 16 5 0,8 

0,7  4  144 14  0,7 

0,6 205  2 142 12 4 0,6 

0,5    140 10  0,5 

0,4 200 3  135 8 3 0,4 

0,3   1 130 6 2 0,3 

0,2  2  125 4 1 0,2 

0,1 190 1 0 120 2 0 0,1 
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