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Владивосток   

2022  



Оценочные средства для промежуточной аттестации 

По вышеуказанной дисциплине предусмотрена аттестация во 2,3,4,5,6 

семестрах в форме зачета. 

 

№ 

п/п 

Контролируемые 

разделы / темы 

дисциплины 

Коды и индикаторы 

формирования компетенций 

Оценочные средства  

текущий 

контроль 

промежуто

чная 

аттестация 

1 Раздел 1. 

Методика 

обучения технике 

избранного  вида 

спорта 

(двигательной 

активности) 

 

 

 

 

 

 

Раздел 2. 

Совершенствован

ие техники в 

избранном виде 

спорта 

(двигательной 

активности) 

 

 

 

 

 

 

Раздел 3. 

Совершенствован

ие техники в 

избранном виде 

спорта 

(двигательной 

активности) и 

развитие 

физических 

качеств 

 

 

 

 

 

 

 

Раздел 4. Развитие 

физических 

 

 

 

ИУК-

7.1 

 

Знает:    значение роли 

физической культуры и 

спорта в современном 

обществе, в жизни 

человека, подготовке 

его к социальной и 

профессиональной 

деятельности, значение 

физкультурно-

спортивной активности 

в структуре здорового 

образа жизни и 

особенности 

планирования 

оптимального 

двигательного режима с 

учетом условий 

будущей 

профессиональной 

деятельности.                                                                                                                                                         

Умеет: организовать  

самостоятельные  

занятия по физической 

культуре.     

Владеет: навыками 

планирования 

двигательного режими с 

учетом 

профессиональной 

деятельности                                                                                                                                    

Знает:   средства и 

методы  самоконтроля 

для определения уровня 

здоровья и физической 

подготовленности                                                                                                                                                          

Умеет: применять 

основные методы 

самоконтроля в 

процессе занятий 

физической культурой и 

спортом                                                                                                                                                      

Владеет:  способностью 

определять 

самочувствие, уровень 

развития физических 

ПР-1  

Тестирование 

физической и 

технической 

подготовленн

ости 

Зачет в 

форме сдачи 

контрольны

х 

нормативов 

 

Участие в 

соревнования

х  

Сдача 

нормативов 

комплекса 

ГТО 



качеств и 

планирование 

физического 

самосовершенство

вания 

 

 

 

 

 

 

 

Раздел 5. 

Техническая и 

физическая 

подготовка, 

контроль и 

самоконтроль в 

избранном виде 

спорта 

(двигательной 

активности) 

качеств и двигательных 

навыков 

Знает:  основные 

положения теории и 

методики физической 

культуры и спорта                                                                                                                                               

Умеет:  обеспечивать 

сохранение и 

укрепление 

индивидуального 

здоровья    с помощью 

основных двигательных 

действий   и базовых 

видов спорта                                                                                                                                              

Владеет: технологиями 

планирования 

физического 

совершенствования  и 

способами занятий 

разнообразными видами 

двигательной 

деятельности 

ИУК-

7.2 

Знает:    значение роли 

физической культуры и 

спорта в современном 

обществе, в жизни 

человека, подготовке 

его к социальной и 

профессиональной 

деятельности, значение 

физкультурно-

спортивной активности 

в структуре здорового 

образа жизни и 

особенности 

планирования 

оптимального 

двигательного режима с 

учетом условий 

будущей 

профессиональной 

деятельности.                                                                                                                                                         

Умеет: организовать  

самостоятельные  

занятия по физической 

культуре.     

Владеет: навыками 

планирования 

двигательного режими с 

учетом 

профессиональной 

деятельности                                                                                                                                    

Знает:   средства и 

методы  самоконтроля 

для определения уровня 

здоровья и физической 

подготовленности                                                                                                                                                          

ПР-1  

Тестирование 

физической и 

технической 

подготовленн

ости 

Зачет в 

форме сдачи 

контрольны

х 

нормативов 

 

Участие в 

соревнования

х  

Сдача 

нормативов 

комплекса 

ГТО 



Умеет: применять 

основные методы 

самоконтроля в 

процессе занятий 

физической культурой и 

спортом                                                                                                                                                      

Владеет:  способностью 

определять 

самочувствие, уровень 

развития физических 

качеств и двигательных 

навыков 

ИУК-

7.3 

Знает:    значение роли 

физической культуры и 

спорта в современном 

обществе, в жизни 

человека, подготовке 

его к социальной и 

профессиональной 

деятельности, значение 

физкультурно-

спортивной активности 

в структуре здорового 

образа жизни и 

особенности 

планирования 

оптимального 

двигательного режима с 

учетом условий 

будущей 

профессиональной 

деятельности.                                                                                                                                                         

Умеет: организовать  

самостоятельные  

занятия по физической 

культуре.     

Владеет: навыками 

планирования 

двигательного режими с 

учетом 

профессиональной 

деятельности                                                                                                                                    

Знает:   средства и 

методы  самоконтроля 

для определения уровня 

здоровья и физической 

подготовленности                                                                                                                                                          

Умеет: применять 

основные методы 

самоконтроля в 

процессе занятий 

физической культурой и 

спортом                                                                                                                                                      

Владеет:  способностью 

определять 

самочувствие, уровень 

развития физических 

ПР-1  

Тестирование 

физической и 

технической 

подготовленн

ости 

Зачет в 

форме сдачи 

контрольны

х 

нормативов 

 

Участие в 

соревнования

х  

Сдача 

нормативов 

комплекса 

ГТО 



качеств и двигательных 

навыков 

Знает:  основные 

положения теории и 

методики физической 

культуры и спорта                                                                                                                                               

Умеет:  обеспечивать 

сохранение и 

укрепление 

индивидуального 

здоровья    с помощью 

основных двигательных 

действий   и базовых 

видов спорта                                                                                                                                              

Владеет: технологиями 

планирования 

физического 

совершенствования  и 

способами занятий 

разнообразными видами 

двигательной 

деятельности 

 

Контрольные нормативы представлены в таблицах 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8. 

 

Контрольные нормативы по баскетболу  

Таблица 1 

№№ 

пп 

Тесты Оценка 

5 4 3 2 1 

1 Ведение мяча к 

кольцу дальней рукой 

(слева и справа) с 

выполнением двух 

шагов и броска по 

кольцу одной рукой. 

(6 попыток),  (кол-во 

попаданий). 

 

 

5 

 

 

4 

 

 

3 

 

 

 

2 

 

 

1 

2 

 

Передача мяча в парах 

двумя  руками от 

груди на расстоянии 6 

м (кол-во раз за 1 

мин.) 

 

 

50 

 

 

45 

 

 

40 

 

 

35 

 

 

30 

3 

 

 

Ведение мяча дальней 

рукой, остановка 

двумя шагами, 

повороты 

(вышагивание) 

 

 

Оценивается техника выполнения и правильная 

координация движений. 

4. 

 

 

Бросок с линии 

штрафного броска. 
Оценивается техника выполнения и правильная 

координация движений. 

 

Контрольные нормативы по волейболу 



Таблица 2 

1. Передача мяча сверху двумя руками над собой (на выполнение 

задания дается 3 попытки)1 

Оценка 
Юноши Девушки 

количество раз 

5 15 15 

4 12 12 

3 10 10 

2 8 8 

1 6 6 

2. Передачи мяча сверху в парах на месте и после перемещений. 

Оценивается освоение техники. Расстояние между игроками 6-8 метров. 

3. Передачи мяча двумя руками сверху и снизу в парах через сетку2 

Оценка 
Юноши Девушки 

количество раз 

5 30 30 

4 24 24 

3 20 20 

2 16 16 

1 12 12 

 

Контрольные нормативы по футболу 

Таблица 3 

Упражнения Результат и баллы 

1 2 3 4 5 

1. Ведение мяча 

30 м (сек.) 
9,8 9,5 9,0 8,5 8,0 

2. Удары по 

неподвижному мячу в 

половину ворот, кол-во 

попаданий 

1 2 3 4 5 

3. Жонглирование 

мяча ногами 

(поочередно правой и 

левой ногой) (кол-во 

раз) 

6 8 10 12 15 

                                                           
1 Оценивается технически правильно выполненный элемент. Высота передачи 3 метра при минимальных 

перемещениях по площадке. 
2 Передачи выполняются на расстоянии трех метров от сетки (от линии нападения). Оценивается 

индивидуальная техника каждого занимающегося, способность выполнить передачу после перемещения, 

стабильность передач. 

 



4. Вбрасывание 

мяча на дальность и 

точность, м 

15 18 20 22 24 

5. Комплексный 

тест (ведение мяча, 

обводка стоек и удар в 

ворота) (сек.) 

16,0 15,5 15,0 14,5 14,0 

 

Условия выполнения упражнений: 

1. Жонглирование мячом – выполняется удары правой и левой ногой 

поочередно (серединой подъема). Из трех попыток учитывается лучшая. 

2. Бег 30 м с ведением мяча выполняется с высокого старта, мяч 

можно вести любым способом, делая на отрезке не менее трех касаний мяча, 

не считая остановки за финишной линией. Упражнение считается 

законченным, когда игрок пересечет линию финиша.  

3. Удары по воротам на точность выполняются по неподвижному 

мячу правой и левой ногой с расстояния 11 м. Футболисты посылают мяч по 

воздуху в заданную часть  ворот. Выполняется по пять ударов каждой ногой 

любым способом. Учитывается сумма попаданий. 

4.  Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам выполняется с 

линии старта (30 м от линии штрафной площади), вести мяч 20 м, далее 

обвести змейкой четыре стойки (первая стойка ставится в 10 м от штрафной 

площади, а через каждые 2 м ставятся еще три стойки), и, не доходя до 

штрафной площади, забить мяч в ворота. Время фиксируется с момента старта 

до пересечения линии ворот мячом. В случае, если мяч, не будет забит в 

ворота, упражнения не засчитываются. Даются три попытки, учитывается 

лучший результат. 

Контрольные нормативы по плаванию 

Таблица 4 

№ п/п Тесты Зачет/незачет 

1. Плавание 25 м (без учета времени)  

2. Плавание 50 м (мин, с) Меньше 1.25 (девушки) 

– зачет; 

Меньше 1.10 (мужчины) 

– зачет. 

 

Таблица оценки физической подготовленности по 12-минутному тесту 

плавания Купера 

Таблица 5 



Физическая 

подготовленность 

Преодоленное расстояние, м 

Девушки 

13-19 лет 

Женщины 

20-29 лет 

Женщины 

30-39 лет 

Юноши 

13-19 лет 

Мужчины 

20-29 лет 

Мужчины 

30-39 лет 

очень плохая < 350 < 275 < 225 < 450 < 350 < 325 

плохая 350-450 275-350 225-325 450-550 350-450 325-400 

удовлетворительная 450-550 350-450 325-400 550-650 450-550 400-500 

хорошая 550-650 450-550 400-500 650-725 550-650 500-600 

отличная > 650 > 550 > 500 > 725 > 650 > 600 

 

 

Контрольные упражнения и тесты для оценки физической 

подготовленности по аэробике 

Таблица 6 

 БАЛЛЫ 

1 2 3 4 5 

Уровень 

выполнения 

музыкальной 

композиции 

Выполнена с 

4 ошибками 

Выполнена с 

3 ошибками 

Выполнена с 

2 ошибками 

Выполнена с  

1 ошибкой 

Выполнена 

без ошибок 

 

 

Контрольные нормативы по общей физической подготовке по 

силовым видам спорта 

Таблица 7 

девушки 

№ 

п/п 
Тесты 

Оценка 

5 4 3 2 1 

1.  Поднимание (сед) и опускание туловища из 

положения лежа, ноги закреплены, руки за головой 

(кол-во раз) 

50 42 35 30 20 

2.  Сгибание разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-

во раз) 

16 14 12 10 8 

3.  Приседание на одной ноге с опорой о стену, стоя на 

скамейке (кол-во раз) 

10 8 6 5 3 

4.  Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа 

(h-90 см) (кол-во раз) 

12 9 7 5 3 

5.  В висе поднимание ног до угла 90° (кол-во раз) 12 9 7 5 3 

юноши 

Тесты Оценка 



№ 

п/п 

5 4 3 2 1 

1.  Поднимание (сед) и опускание туловища из 

положения лежа, ноги закреплены, руки за головой 

(кол-во раз) 

60 50 40 30 20 

2.  Отжимание на параллельных брусьях (кол-во раз) 12 9 6 4 3 

3.  В висе поднимание ног до касания перекладины 

(кол-во раз) 

10 8 7 6 5 

4.  Подтягивание на высокой перекладине из виса (h-90 

см) (кол-во раз) 

12 9 7 5 3 

5.  Приседание на одной ноге с опорой о стену стоя на 

скамейке (кол-во раз) 

12 10 8 6 5 

 

 

Оценочные средства для текущей аттестации 

Текущая аттестация студентов по дисциплине «Элективные курсы по 

физической культуре и спорту» проводится в соответствии с локальными 

нормативными актами ДВФУ и является обязательной. 

Объектами оценивания выступают: 

 учебная дисциплина (активность на занятиях, посещаемость всех 

видов занятий по аттестуемой дисциплине, степень физической активности  во 

внеучебное время); 

 степень усвоения теоретических знаний, демонстрируемая во 

время выполнения практических заданий; 

 уровень овладения практическими двигательными умениями и 

навыками по видам спорта – тестирование ОФП и СФП.   

Перечень оценочных средств 

№ код ОС Наименование ОС Краткая  

характеристика ОС 

Представление 

ОС в фонде 

нормативы по физической культуре 

1 ПР-1 Тестирование ОФП 

и СФП 

Средство проверки уровня 

общефизической и специальной 

физической подготовки 

студентов по предварительно 

отобранным тестам. 

Перечень 

нормативов 

 

Тестирование ОФП и СФП 

В течение семестра, студенты по мере освоения пройденного материала 

сдают тесты, представленные в таблице 8. 

Таблица 8. 

ОФП 



Тесты  
Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 

Юноши 

1. Бег 100 м 13,8 14,2 14,7 15,3 15,9 

2. Бег 1000 м 3.40 3.50 4.00 4.15 4.30 

3. Подтягивание 13 11 8 6 3 

4. Упражнение на пресс 

(поднимание прямых ног к 

перекладине) 

10 7 6 4 2 

5.Прыжки в длину с места, см 230 220 215 210 200 

6.Приседания на одной ноге, раз 12 10 8 6 4 

7.Бег 60м 9,0 9,2 9,5 9,8 10,0 

8.Прыжки через скакалку, кол-во 

раз в 1 мин 
140 120 100 90 80 

Девушки 

1. Бег 100 м 16,3 16,5 17,0 17,5 18,0 

2. Бег 1000 м 4.40 4.45 5.00 5.25 5.50 

3. Бег 2000 м 10.00 10.50 11.30 12.20 13.10 

4. Упражнение на пресс 

(поднимание туловища из 

положения лёжа на спине) 

40 30 25 20 15 

5.Прыжки в длину с места, см 
185 180 168 160 150 

6. Приседания на одной ноге, раз 
10 8 6 4 3 

7. Бег 60м 
9,3 9,5 9,8 10,0 10,2 

8.Прыжки через скакалку, кол-во 

раз в 1 мин 
130 110 95 85 75 

 

 


