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Паспорт 

фонда оценочных средств 

 по дисциплине «Физическая культура»
                                              

 

№ 

п/п 

Контролируемые 

разделы (темы) 

дисциплины* 

Код контролируемой 

компетенции (или ее части) 

Наименование  

оценочного 

средства  

1  Легкая атлетика  

 

ОК-2  - Использовать 

современные средства поиска, 

анализа и интерпретации 

информации и информационные 

технологии для выполнения 

задач профессиональной 

деятельности. 

ОК-4- Эффективно 

взаимодействовать и работать в 

коллективе и команде.  

ОК-8- Использовать средства 

физической культуры для 

сохранения и укрепления 

здоровья в процессе 

профессиональной деятельности 

и поддержания необходимого 

уровня физической 

подготовленности.  

 

Тесты 

2  Гимнастика  

 

Контрольные 

упражнения 

 

3  Спортивные игры: 

волейбол, баскетбол 

Контрольные 

упражнения 

 

4  Футбол  

 

Контрольные 

Упражнения 

 

5  Настольный теннис  

 

Контрольные 

упражнения 

 

6  Оценка уровня 

физической 

подготовленности 

девушек основной 

медицинской группы 

 

Тесты 

7  Оценка уровня 

физической 

подготовленности 

юношей основной 

медицинской группы 

 

Тесты  

8  Контроль и оценка 

результатов освоения 

учебной дисциплины 

обязательные 

контрольные задания 

для определения и 

оценки уровня 

физической 

подготовленности 

обучающихся   

Тесты  
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Перечень оценочных средств 

Легкая атлетика 

№ 

п/

п 

Наименование оценочного 

средства 

Краткая характеристика оценочного 

средства Представление оценочного средства в фонде 

1 2 3 4 

1 Бег 100 м, с 

 

- знать способы контроля и оценки 

физического развития и физической 

подготовленности; 

- уметь выполнять индивидуальные 

комплексы упражнений 

оздоровительной физической 

культуры, композиции ритмической и 

аэробной гимнастики, комплексы 

упражнения атлетической 

гимнастики; 

- выполнять простейшие приемы 

самомассажа и релаксации; 

- преодолевать искусственные и 

естественные препятствия с 

использованием разнообразных 

способов передвижения; 

- владеть средствами и методами 

укрепления индивидуального 

здоровья, физического 

самосовершенствования, ценностями 

физической культуры личности для 

успешной социально-культурной и 

профессиональной деятельности. 

Юноши Девушки 

«5» «4» «3» «2» «1» «5» «4» «3» «2» «1» 

13,2 
13,

8 
14,0 14,0 14,6      

2 Бег 300 м, сек 

 
40 43 47 49 52 50 54 60 68 75 

3 Бег 2000 м, мин 

 
     

10,1

5 

10,5

0 

11,1

5 

11,5

0 
12,15 

4 Бег 3000 м, мин 

  
12,0 

12,

3 
13,1 13,5 14,3      

5 Спец. физическая подготов-

ка: 

тест Купера, км (группа 1) 

 

<2,8 
2,5- 

2,7 

2,0- 

2,4 

1,6- 

1,9 
>1,6 <2,6 

2,14- 

2,16 

1,85- 

2,15 

1,5- 

1,84 
>1,5 

6 Прыжок в длину с разбега, см 

 
530 500 440 400 390 365 350 325 300 280 

7 Подтягивание на перекладине 

(кол-во раз) 

 

15 12 9 7 5 - - - - - 

8 Поднимание и опускание 

туловища из положения лежа, 

ноги закреплены, руки за 

головой (кол-во раз) 

- - - - - 60 50 40 30 20 
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Устный опрос 

1. История развития легкой атлетики. 

2. Краткая характеристика видов легкой атлетики (бег, прыжки, метания, многоборья). 

3. Техника бега на короткие, средние, длинные дистанции марафона, эстафетный бег. 

4. Основные средства и методы тренировки в беге на короткие, средние и длинные 

дистанции. 

5. Средства и методы общефизической подготовки (ОФП) и специальные упражнения 

по легкой атлетике. 

6. Психофизиологическая характеристика воздействия легкоатлетических упражнений 

(бега, прыжков, метания). 

7. Контроль и самоконтроль. Гигиеническое обеспечение занятий по легкой атлетике. 

8. Методика организации самостоятельных занятий студента. Этапы оздоровительного 

бега. 

9. Виды соревнований по легкой атлетике. Организация судейства по видам (бег, 

прыжки, метание).  
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Гимнастика 

 

№ 
Наименование оценочного 

средства 
Краткая характеристика оценочного средства Представление оценочного средства в фонде 

1 2 3 4 

1 Поднимание и опускание 
туловища из положения 
лежа на спине, ноги 
закреплены, руки за 
головой, количество раз 

- знать способы контроля и оценки 

физического развития и физической 

подготовленности; 

- уметь выполнять индивидуальные 

комплексы упражнений оздоровительной 

физической культуры, композиции 

ритмической и аэробной гимнастики, 

комплексы упражнения атлетической 

гимнастики; 

- выполнять простейшие приемы 

самомассажа и релаксации; 

- преодолевать искусственные и 

естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

- владеть средствами и методами 

укрепления индивидуального здоровья, 

физического самосовершенствования, 

ценностями физической культуры личности 

для успешной социально-культурной и 

профессиональной деятельности. 

«5» «4» «3» «2» «1» 

60-51 50-41 40-31 30-21 20 

2 Наклон вперед стоя на 
скамейке (измеряется 
расстояние от края 
скамейки до кончиков 
пальцев), см 

кисть 
на 

20 см 
ниже 

скамьи 

кисть 
ниже 
края 

скамьи 

0,5 см 
кисти 
ниже 
края 

скамьи 

кисть на 
уровне 
скамьи 

5 см выше 
уровня 
скамьи 

3 Упор  присев – упор  лежа 

20 раз, с 

46-48 49-50 51-52 53-56 57 
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Устный опрос 

1.Исторические предпосылки возникновения и развития гимнастики. 

2. Воздействие гимнастики на физическое развитие, психические качества, свойства 

личности.   

3. Взаимосвязь музыкального сопровождения и физических упражнений на занятиях 

гимнастикой. 

4. Задачи гимнастики. 

5. Классификация основных упражнений по гимнастике. 

6. Основные средства гимнастики (перечислить). 

7. Форма и структура занятий по гимнастике. 
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Волейбол 

 

№ 
Наименование 

оценочного средства 

Краткая характеристика оценочного 

средства 
Представление оценочного средства в фонде 

1 2 3 4 

1 Передача мяча сверху 

двумя руками, 

количество раз 

- знать способы контроля и оценки 

физического развития и физической 

подготовленности; 

- уметь выполнять индивидуальные 

комплексы упражнений оздоровительной 

физической культуры, композиции 

ритмической и аэробной гимнастики, 

комплексы упражнения атлетической 

гимнастики; 

- выполнять простейшие приемы 

самомассажа и релаксации; 

- преодолевать искусственные и 

естественные препятствия с 

использованием разнообразных способов 

передвижения; 

- владеть средствами и методами 

укрепления индивидуального здоровья, 

физического самосовершенствования, 

ценностями физической культуры личности 

для успешной социально-культурной и 

профессиональной деятельности. 

мужчины женщины 

«5» «4» «3» «2» «1» «5» «4» «3» «2» «1» 

30 
25- 

29 

20- 

24 

17- 

19 

15- 

16 
20 

18- 

19 

15- 

17 

12- 

14 

10- 

11 

2 Передача мяча снизу 

двумя руками, 

количество раз 

20 15-19 13-14 11-12 10 15 13-14 11-12 7-10 5-6 

3 Подача мяча, 

количество раз 
10 8-9 7 6 5 5 4 3 2 1 

4 Специальная 

физическая 

подготовка: 

прыжок вверх 

толчком двух ног с 

места, см 65 60-64 50-59 45-49 40-44 50 46-49 43-45 40-42 35-39 
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Устный опрос 

1. История возникновения и развития волейбола. 

2. Воздействие волейбола на физическое развитие, психические качества и свойства 

личности. 

3. Оборудование и инвентарь для игры в волейбол (размеры площадки и разметка, 

высота и  размеры сетки, вес и размеры мяча). 

4. Основные технические действия в волейболе (подача, передача, прием мяча, 

нападающий удар, блок). 

5. Основные пункты правил игры в волейбол (количество партий, счет в партиях, 

результат игры, количество передач (касаний) на площадке, замена игроков). 

6. Организация и проведение соревнований (система проведения, положение, 

судейская коллегия-бригада).  

7.  Пляжный волейбол его характерные особенности. 
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Баскетбол 

 

№ 
Наименование оценочного 

средства 

Краткая характеристика оценочного 

средства 
Представление оценочного средства в фонде 

1 2 3 4 

1 Штрафные броски из десяти 

(кол-во попаданий) 

- знать способы контроля и оценки 

физического развития и физической 

подготовленности; 

- уметь выполнять индивидуальные 

комплексы упражнений 

оздоровительной физической 

культуры, композиции ритмической и 

аэробной гимнастики, комплексы 

упражнения атлетической гимнастики; 

- выполнять простейшие приемы 

самомассажа и релаксации; 

- преодолевать искусственные и 

естественные препятствия с 

использованием разнообразных 

способов передвижения; 

- владеть средствами и методами 

укрепления  

индивидуального здоровья, 

физического самосовершенствования, 

ценностями физической культуры 

личности для успешной социально-

культурной и профессиональной 

деятельности. 

Юноши Девушки 

«5» «4» «3» «2» «1» «5» «4» «3» «2» «1» 

Проценты 

100- 

80 

80- 

60 

60- 

50 

50- 

40 

40- 

30 

100- 

80 

80- 

60 

60- 

50 

50- 

40 

40- 

30 

7 6 5 4 3 6 5 4 3 2 

2 Ведение левой, ведение 

правой руками с бросками в 

движении по кольцу, 

количество ошибок: 

   в броске 

   в ведении 

0 

0 

1 

0 

2 

0 

2 

1 

2 

2 

     

3 Передача баскетбольного 

мяча двумя руками от груди в 

кругу диаметром 30 см на 

высоте 

1,5 м. 

Расстояние 2,5 м, количество 

попаданий за 30 с 

18 
17-

13 
12-8 7-5 4-2 11 10 9 8 7 

4 Специальная физическая 

подготовка: 

челночный бег, с 

25 
25,1-   

25,9 

26- 

26,4 

26,5-  

26,9 

27,0-  

27,9 

32,0-  

32,4 

32,5-  

32,9 

33,0-  

33,4 

33,5- 

33,9 

34,0-  

34,9 
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Устный опрос 

1. История развития баскетбола. 

2. Воздействие игры в баскетбол на физическое развитие и психические качества. 

3. Оборудование, инвентарь для баскетбола (размеры площадки и ее разметка, высота 

кольца, размер и вес мяча). 

4. Основные положения баскетбола (начало игры, спорный мяч, вбрасывание, 

штрафной бросок, технический бросок). 

5. Основные правила игры в баскетбол (время игры, пробежка, зона, трехсекундная 

зона, оценка бросков, замена игроков, фол, время нападения, результат игры). 

6. Организация и проведение соревнований по баскетболу (положение 

о соревнованиях, судейская коллегия, системы проведения и т.д.). 

7. Стритбол  его особенности и характеристика. 
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Футбол 

 

№ 
Наименование 

оценочного средства 
Краткая характеристика оценочного средства Представление оценочного средства в фонде 

1 2 3 4 

1 Бег 60 м, с 
- знать способы контроля и оценки физического 

развития и физической подготовленности; 

 

- уметь выполнять индивидуальные комплексы 

упражнений оздоровительной физической культуры, 

композиции ритмической и аэробной гимнастики, 

комплексы упражнения атлетической гимнастики; 

- выполнять простейшие приемы самомассажа и 

релаксации; 

- преодолевать искусственные и естественные 

препятствия с использованием разнообразных 

способов передвижения; 

 

- владеть средствами и методами укрепления  

индивидуального здоровья, физического 

самосовершенствования, ценностями физической 

культуры личности для успешной социально-

культурной и профессиональной деятельности. 

«5» «4» «3» «2» «1» 

8,8 8,9-9,0  9,1-9,2 9,3-9,4 9,5-9,6 

2 Челночный бег 430 м, 

с 17,0 17,1-18,5 18,6-20,0 20,1-20,5 

20,6-

21,0 

3 

Удары по воротам с 

11 м, количество 

попаданий 

5 4 3 2 1 
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Устный опрос 

1. История развития футбола (мини-футбола). 

2. Воздействие игры в футбол (мини-футбол) на физическое развитие, психические 

качества. 

3. Оборудование и инвентарь для игры в футбол. 

4. Основные технические действия в футболе (введения, удары, остановки, обводки) 

5. Организация и проведение соревнований. 
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Настольный теннис 

 

№ 
Наименование оценочного 

средства 

Краткая характеристика оценочного 

средства 
Представление оценочного средства в фонде 

1 2 3 4 

1 Подача мяча (прямая, 

«срезкой», «накатом») 

- знать способы контроля и оценки 

физического развития и физической 

подготовленности; 

 

- уметь выполнять индивидуальные 

комплексы упражнений оздоровительной 

физической культуры, композиции 

ритмической и аэробной гимнастики, 

комплексы упражнения атлетической 

гимнастики; 

- выполнять простейшие приемы 

самомассажа и релаксации; 

- преодолевать искусственные и 

естественные препятствия с 

использованием разнообразных способов 

передвижения; 

 

- владеть средствами и методами 

укрепления  

индивидуального здоровья, физического 

самосовершенствования, ценностями 

физической культуры личности для 

успешной социально-культурной и 

профессиональной деятельности. 

Юноши Девушки 

«5» «4» «3» «2» «1» «5» «4» «3» «2» «1» 

10 9 8 7 6 10 9 8 7 6 

2 Выполнить «срезку» мяча 

справа, слева 
7 6 5 4 3 7 6 5 4 3 

3 Выполнить нападающий 

удар «накат» справа, слева  
7 6 5 4 3 7 6 5 4 3 

4 Двусторонняя игра на счет Знать правила счета 

5 Специальная физическая 

подготовка: 

челночный бег, с 

25,0 25,5 26,0 26,5 27,0 32,0 32,5 33,0 33,5 34,0 
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Устный опрос 

 

1. История возникновения и развития настольного тенниса. 

2. Воздействие настольного тенниса на физическое развитие, психические качества и 

свойства личности. 

3. Оборудование и инвентарь для настольного тенниса (размеры стола, высота и 

размеры сетки, вес и размеры мяча). 

4. Основные технические действия в настольном теннисе (подача, подрезки «накаты» 

«топ-спины», попадающие удары, парные игры). 

5. Основные правила игры в настольный теннис (количество партий, счет в партиях, 

результат игры, замена игроков, переход подач). 

6. Организация и проведение соревнований (система проведения, положение, 

судейская коллегия-бригада).



 15 

 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины обязательные контрольные задания для определения и 

оценки уровня физической подготовленности обучающихся 

 

№

 

п/

п 

 

Наименование 

оценочного средства 

 

Краткая характеристика оценочного средства 

Представление оценочного средства в фонде  

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1  Бег  
30 м, с 

- знать способы контроля и оценки 

физического развития и физической 

подготовленности; 

- уметь выполнять индивидуальные комплексы 

упражнений оздоровительной физической 

культуры, композиции ритмической и аэробной 

гимнастики, комплексы упражнения 

атлетической гимнастики; 

- выполнять простейшие приемы самомассажа и 

релаксации; 

- преодолевать искусственные и естественные 

препятствия с использованием разнообразных 

способов передвижения; 

- владеть средствами и методами укрепления 

индивидуального здоровья, физического 

самосовершенствования, ценностями 

физической культуры личности для успешной 

социально-культурной и профессиональной 

деятельности. 

 

 

4,4 и 
выше 

5,1–4,8 
5,2 и 
ниже 

4,8 и 
выше 

5,9–5,3 
6,1 и 
ниже 

4,3 5,0–4,7 5,2 4,8 5,9–5,3 6,1 

2  Челночный бег  
310 м, с 

7,3 и 
выше 

8,0–7,7 
8,2 и 
ниже 

8,4 и 
выше 

9,3–8,7 
9,7 и 
ниже 

7,2 7,9–7,5 8,1 8,4 9,3–8,7 9,6 

3  Прыжки в длину с 
места, см 

230 и 
выше 

195–
210 

180 и 
ниже 

210 и 
выше 

170–
190 

160 и 
ниже 

240 
205–
220 

 
190 

210 
170–
190 

160 

4  6-минутный  
бег, м 

1500 и 
выше 

1300–
1400 

1100 
и ниже 

1300 и 
выше 

1050–
1200 

900 и 
ниже 

1500 
1300–
1400 

1100 1300 
1050–
1200 

900 

5  Наклон вперед из 
положения стоя, см 
 

15 и 
выше 

9–12 
5 и 

ниже 
20 и 

выше 
12–14 

7 и 
ниже 

15 9–12 5 20 12–14 7 

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

11 и 
выше 

8–9 
4 и 

ниже 
18 и 

выше 
13–15 

6 и 
ниже 

12 9–10 4 18 13–15 6 
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ 

ГРУППЫ 

№ 

п/п 
Наименование оценочного средства 

Краткая характеристика оценочного 

средства 

Представление оценочного 

средства в фонде 

1. 
Бег 3000 м (мин, с)  - знать способы контроля и оценки 

физического развития и физической 

подготовленности; 

- уметь выполнять индивидуальные 

комплексы упражнений оздоровительной 

физической культуры, композиции 

ритмической и аэробной гимнастики, 

комплексы упражнения атлетической 

гимнастики; 

- выполнять простейшие приемы 

самомассажа и релаксации; 

- преодолевать искусственные и 

естественные препятствия с 

использованием разнообразных способов 

передвижения; 

- владеть средствами и методами 

укрепления индивидуального здоровья, 

физического самосовершенствования, 

ценностями физической культуры 

личности для успешной социально-

культурной и профессиональной 

деятельности. 

5 4 3 

12,00 13,40 14,30 

2. Бег 100 м 13,1 14,1 14,4 

3. 
Приседание на одной ноге с опорой о 

стену (количество раз на каждой ноге) 
10 8 5 

4. Прыжок в длину с места (см) 240 225 210 

5. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (кол-во раз в 1 мин) 
48 37 33 

6. 
Силовой тест — подтягивание на 

высокой перекладине (количество раз)  
15 12 10 

7. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(количество раз)  
44 32 28 

8. 
Координационный тест — челночный бег 

310 м (с)  
7,1 7,7 8,0 

9. 

Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики; 

– производственной гимнастики;  

– релаксационной гимнастики  

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке разрабатываются кафедрами 

физического воспитания с учетом специфики профессий (специальностей) профессионального образования. 
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ 

ГРУППЫ 

№ 

п/п 
Наименование оценочного средства Краткая характеристика оценочного средства 

Представление оценочного 

средства в фонде 

5 4 3 

1. Бег 2000 м (мин, с)  - знать способы контроля и оценки 

физического развития и физической 

подготовленности; 

- уметь выполнять индивидуальные 

комплексы упражнений оздоровительной 

физической культуры, композиции 

ритмической и аэробной гимнастики, 

комплексы упражнения атлетической 

гимнастики; 

- выполнять простейшие приемы самомассажа 

и релаксации; 

- преодолевать искусственные и естественные 

препятствия с использованием разнообразных 

способов передвижения; 

- владеть средствами и методами укрепления 

индивидуального здоровья, физического 

самосовершенствования,  

ценностями физической культуры личности 

для успешной социально-культурной и 

профессиональной деятельности. 

 

10,50 12,30 13,10 

2. Бег 100 м 16,4 17,4 17,8 

3. Прыжки в длину с места (см)  195 180 170 

4. Приседание на одной ноге,  

опора о стену (количество раз на 

каждой ноге)  

8 6 4 

5. Силовой тест — подтягивание на 

низкой перекладине (количество 

раз)  

18 12 10 

6. Координационный тест — 

челночный бег 310 м (с)  

 

 

 

 

 

 

8,2 8,8 9,0 

7. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 17 12 10 

8. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (кол-во 

раз в 1 мин) 

43 35 32 

9. Гимнастический комплекс 

упражнений:  

– утренней гимнастики  

– производственной гимнастики  

– релаксационной гимнастики  

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке разрабатываются кафедрами 

физического воспитания с учетом специфики профессий (специальностей) профессионального образования. 
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Критерии оценивания собеседования (устный опрос): 

От 80 до 100 баллов и/или «отлично»: ответ содержательный, уверенный 

и четкий; показано свободное владение материалом различной степени 

сложности; при ответе на дополнительные вопросы выявляется владение 

материалом; допускаются один-два недочета, которые студент сам исправляет 

по замечанию преподавателя; 

От 60 до 80 баллов и/или «хорошо»: твердо усвоен основной материал; 

ответы удовлетворяют требованиям, установленным для оценки «отлично», но 

при этом допускаются две негрубые ошибки; делаются несущественные 

пропуски при изложении фактического материала; при ответе на 

дополнительные вопросы демонстрируется понимание требуемого материала с 

несущественными ошибками; 

От 30 до 60 баллов и/или «удовлетворительно»: обучаемый знает и 

понимает основной материал программы, основные темы, но в усвоении 

материала имеются пробелы; излагает его упрощенно, с небольшими ошибками 

и затруднениями; изложение теоретического материала приводится с 

ошибками, неточно или схематично; появляются затруднения при ответе на 

дополнительные вопросы; 

От 0 до 30 баллов и/или «неудовлетворительно»: отказ от ответа; 

отсутствие минимальных знаний по дисциплине; присутствуют грубые ошибки 

в ответе; практические навыки отсутствуют; студент не способен исправить 

ошибки даже с помощью рекомендаций преподавателя. 
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Перечень тем сообщений  

для студентов специального отделения и 

временно освобождённых от практических занятий 

по физической культуре 

1. Диагноз и краткая характеристика заболевания студента.  

2. Влияние заболевания на личную работоспособность и самочувствие. 

3. Место физической культуры и спорта в моей жизни (прошлое, настоящее, 

перспективы).  

4. Влияние занятий спортом на развитие личностных качеств. 

5. Медицинские противопоказания при занятиях физическими упражнениями и 

применения других средств физической культуры при данном заболевании 

(диагнозе).  

6. Занятия спортом как средство развития профессионально важных жизненных 

качеств (на примере конкретной профессиональной деятельности). 

7. Кинезиотерапия и рекомендуемые средства физической культуры при 

данном заболевании (диагнозе).  

8. Влияние физических упражнений на совершенствование различных систем 

организма человека. 

9. Составление и обоснование индивидуального комплекса физических 

упражнений и доступных средств физической культуры (с указанием 

дозировки).  

10. Основные требования к организации здорового образа жизни студента. 

11. Составление и демонстрация индивидуального комплекса физических 

упражнений, проведение отдельной части профилированного учебно-

тренировочного занятия с группой студентов и т.п.).  

12. Значение средств физической культуры в повышении работоспособности 

студента и профилактике утомления.  

13. Приемы регуляции и саморегуляции неблагоприятных психических и 

физических состояний. 

14.Свободные темы по выбору студентов (по согласованию с преподавателем 

учебной группы). 

Методические рекомендации для написания рефератов 

 

ТРЕБОВАНИЯ  К  РЕЗУЛЬТАТАМ  ОБУЧЕНИЯ 

СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 

 Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам. 

 Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и 

производственной гимнастики. 

 Овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, 

прыжковых, ходьбы на лыжах, в плавании. 

 Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановления 

работоспособности после умственного и физического утомления. 

 Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа. 
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 Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов. 

 Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов 

спорта (кроссовая и лыжная подготовка). 

 Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения 

движений, для повышения работоспособности, при выполнении 

релаксационных упражнений. 

 Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести 

индивидуальные занятия двигательной активности. 

 Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях 

физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы 

ее регуляции. 

 Уметь выполнять упражнения: 

 сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на опоре 

высотой до 50 см); 

 подтягивание на перекладине (юноши); 

 поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за 

головой, ноги закреплены (девушки); 

 прыжки в длину с места; 

 бег на 100 м; 

 тест Купера - 12-минутное передвижение. 

 

 

 

Составитель ________________________   Л.В. Герей 
                                       (подпись) 


