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Фонд оценочных средств для промежуточной аттестации по дисциплине 

(модулю) Адаптивная физическая культура включает: 

-  перечень компетенций, планируемых результатов обучения по 

дисциплине (модулю), соотнесенных с планируемыми результатами освоения 

образовательной программы и этапы их формирования; 

- описание показателей и критериев оценивания компетенций на различных 

этапах их формирования; 

- описание шкал оценивания; 

-  критерии и процедуры оценивания результатов обучения по 

дисциплине (модулю), характеризующих этапы формирования компетенций; 

- методические материалы, определяющие процедуры оценивания; 

- типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для 

оценки результатов обучения (промежуточной аттестации) по дисциплине, 

характеризующих этапы формирования компетенций и (или) для итогового 

контроля сформированности компетенции(ий). 

1. Перечень компетенций, планируемых результатов обучения по 

дисциплине (модулю), соотнесенных с планируемыми результатами 
освоения образовательной программы и этапы их формирования 

Рабочая программа дисциплины (модуля) определяет перечень планируемых 

результатов обучения по дисциплине (модулю), соотнесенных с планируемыми 

результатами освоения образовательной программы. 
Компетенция 

 
Индикаторы 

компетенций 

Планируемые результаты обучения по 

дисциплине, характеризующие этапы 

формирования компетенций  Код Содержание 

компетенции (или ее 

части) 
УК-7 Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

УК-7.1 Знает виды 
физических 

упражнений; роль и 

значение физической 

культуры в жизни 

человека и общества; 

научно- практические 

основы физической 

культуры, здорового 

образа, стиля жизни и 

профилактики вредных 

привычек.  

В области знания и понимания (А) - знать 

Знать - требования руководящих документов 

по вопросам физической культуры и 

спорту (А1); 

- научно-практические и теоретические 

основы физической культуры и 

здорового образа жизни (А2); 

- роль физической культуры в развитии 

личности и подготовке ее к 

профессиональной деятельности (А3) 

В области интеллектуальных навыков (В) - 

уметь 

Уметь - использовать систему практических 

умений и навыков, обеспечивающих 
сохранение и укрепление здоровья, 

психическое     благополучие, развитие и 

совершенствование психофизических 

способностей, качеств и свойств 

личности (В1); 

- проводить самостоятельную 

физическую тренировку и использовать 
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Компетенция 

 
Индикаторы 

компетенций 

Планируемые результаты обучения по 

дисциплине, характеризующие этапы 

формирования компетенций  Код Содержание 

компетенции (или ее 

части) 
методы самоконтроля за своим 

физическим состоянием (В2); 

- выполнять программные упражнения и 

нормативы по физической культуре (В3) 
В области практических навыков (С) - владеть 

навыками 

Владеть - составления индивидуальных 
программ физического самовоспитания 

и занятий с оздоровительной, 

рекреационной и восстановительной 

направленностью (С1); 

- ведения здорового образа жизни (С2); 

- судейства по избранному виду спорта 

(С3) 

УК-7.2 Умеет применять 

на практике 

разнообразные средства 

физической культуры и 

спорта для сохранения и 
укрепления здоровья и 

психофизической 

подготовки; 

использовать средства и 

методы физического 

воспитания для 

профессионально-

личностного развития, 

физического 

самосовершенствования, 

формирования 

здорового образа и 
стиля жизни.  

В области знания и понимания (А) - знать 

Знать роль оптимальной двигательной 

активности в повышении 

функциональных и двигательных 

возможностей организма человека, 
работоспособности, в укреплении и 

поддержании здоровья, общей и 

профессиональной работоспособности 

(А1) 

основы здорового образа жизни и роли 

физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека (А2) 

В области интеллектуальных навыков (В) - 

уметь 

Уметь совершенствовать индивидуальное 

физкультурно-спортивное мастерство в 

процессе учебных и секционных 
занятий, владеть в соответствии с 

особенностями вида спорта, техникой 

движений, техникотактическими 

действиями(В1) 

В области практических навыков (С) - владеть 

навыками 

Владеть навыками использования методов и 

средств физической культуры для 

обеспечения полноценной 

профессиональной деятельности (С1) 

УК-7.3 Владеет 

средствами и методами 

укрепления 

индивидуального 

здоровья, физического 
самосовершенствования. 

В области знания и понимания (А) - знать 

Знать основы теории и методики физической 

культуры и спорта, необходимых для 

самостоятельного методически 
правильного физического воспитания и 

укрепления здоровья (А1) 

В области интеллектуальных навыков (В) - 

уметь 

Уметь самостоятельно подбирать и применять 
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Компетенция 

 
Индикаторы 

компетенций 

Планируемые результаты обучения по 

дисциплине, характеризующие этапы 

формирования компетенций  Код Содержание 

компетенции (или ее 

части) 
методы и средства физической культуры 

для формирования и совершенствования 

основных физических качеств и 

двигательных навыков (В1) 

В области практических навыков (С) - владеть 

навыками 

Владеть принципами, средствами и методами 
физической культуры для построения 

учебнотренировочных занятий по 

физические культуры для обеспечения 

социальной и профессиональной 

деятельности (С1) 

 

В рабочей программе дисциплины (модуля) этапы формирования 

компетенций определены тематическим планом. 

2. Описание показателей и критериев оценивания компетенций на 

различных этапах их формирования 

В качестве показателей оценивания компетенций на различных 

этапах их формирования в университете определены следующие 

средневзвешенные уровни сформированности компетенций в которых 

участвует дисциплина: 

 повышенный; 

 базовый; 

 пороговый; 

 недостаточный. 

Критерии оценивания компетенций (признак, на основании которого, 

проводится оценка по выбранному показателю):  

 

показатель 

оценивания 

компетенций 

результат 

обучения 
критерии оценивания компетенций 

 

 

повышенный 

Знать Обучающийся продемонстрировал: глубокие исчерпывающие 
знания и понимание программного материала; содержательные, 
полные, правильные и конкретные ответы на все вопросы, включая 
дополнительные; свободное владение основной и дополнительной 
литературой, рекомендованной учебной программой 

Уметь Обучающийся продемонстрировал: понимание программного 
материала; умение свободно решать практические контрольные 
задания (ситуационные задачи, краткие формулировки действий 

(комплекса действий), которые следует выполнить или описание 
результата, который нужно получить и др); логически 
последовательные, содержательные, полные, правильные и 
конкретные ответы (решения) на все поставленные задания 
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(вопросы), включая дополнительные; свободное владение основной 
и дополнительной литературой, рекомендованной учебной 
программой 

Владеть Обучающийся продемонстрировал: понимание программного 
материала; умение свободно решать комплексные практические 
задания (решения задач по нестандартным ситуациям (подготовки 
или экспертизы документов, решения задач анализа и оценки и 

т.п.); успешно защитил индивидуальный или групповой проект или 
портфолио, при наличии объективных практических результатов, 
характеризующих уровень сформированности компетенции(ий); 
логически последовательные, полные, правильные и конкретные 
ответы в ходе защиты задания (проекта, портфолио), включая 
дополнительные уточняющие вопросы (задания); свободное 
владение основной и дополнительной литературой, 
рекомендованной учебной программой 

 

 

 

 

 

 

 

 

базовый 

Знать Обучающийся продемонстрировал: твердые и достаточно полные 
знания программного материала; правильное понимание сущности 
и взаимосвязи рассматриваемых процессов и явлений; 

последовательные, правильные, конкретные ответы на 
поставленные вопросы при свободном устранении замечаний по 
отдельным вопросам; достаточное владение литературой, 
рекомендованной учебной программой 

Уметь Обучающийся продемонстрировал: понимание программного 
материала; умение решать практические контрольные задания 
(ситуационные задачи, краткие формулировки действий (комплекса 
действий), которые следует выполнить или описание результата, 
который нужно получить и др.); логически последовательные, 
правильные и конкретные ответы (решения) на основные задания 
(вопросы), включая дополнительные; устранение замечаний по 

отдельным элементам задания (вопроса); владение основной и 
дополнительной литературой, рекомендованной учебной 
программой 

Владеть Обучающийся продемонстрировал: понимание программного 
материала; умение решать комплексные практические задания 
(решения задач по нестандартным ситуациям (подготовки или 
экспертизы документов, решения задач анализа и оценки и т.п.); 
достаточно успешно защитил индивидуальный или групповой 
проект или портфолио, при наличии практического результата, 
характеризующего уровень сформированности компетенции; 
продемонстрировал логически последовательные, достаточно 

полные, правильные ответы в ходе защиты задания (проекта, 
портфолио), включая дополнительные; самостоятельно устранил 
замечания по отдельным элементам задания (вопроса); владение 
основной и дополнительной литературой, рекомендованной 
учебной программой 

 

 

 

 

 

 

Знать Обучающийся продемонстрировал: твердые знания и понимание 
основного программного материала; правильные, без грубых 
ошибок, ответы на поставленные вопросы при устранении 
неточностей и несущественных ошибок в освещении отдельных 
положений при наводящих вопросах преподавателя; недостаточно 
полное владение литературой, рекомендованной учебной 

программой 
Уметь Обучающийся продемонстрировал: понимание основного 
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пороговый программного материала; умение, без грубых ошибок, решать 
практические контрольные задания (ситуационные задачи, краткие 
формулировки действий (комплекса действий), которые следует 
выполнить или описание результата, который нужно получить и 
др.); правильные, без грубых ошибок, ответы (решения) на 
основные задания (вопросы), включая дополнительные, устранение, 
при наводящих вопросах преподавателя, замечаний по отдельным 
элементам задания (вопроса); недостаточное полное владение 

литературой, рекомендованной учебной программой 
Владеть Обучающийся продемонстрировал: понимание основного 

программного материала; умение, без грубых ошибок, решать 
комплексные практические задания (решения задач по 
нестандартным ситуациям (подготовки или экспертизы документов, 
решения задач анализа и оценки и т.п.); защитил, с устранением 
ошибок, индивидуальный или групповой проект или портфолио, 
при наличии практического результата, характеризующего уровень 
сформированности компетенции; без грубых ошибок дал ответы на 
поставленные вопросы при устранении неточностей и ошибок в 
решениях в ходе защиты задания (проекта, портфолио) при 

наводящих вопросах преподавателя; недостаточно полное владение 
литературой, рекомендованной учебной программой 

 

 

 

 

 

 

 

недостаточный 

Знать Обучающийся продемонстрировал: неправильные ответы на 
основные вопросы; грубые ошибки в ответах; непонимание 
сущности излагаемых вопросов; неуверенные и неточные ответы на 
дополнительные вопросы; не владеет основной литературой, 
рекомендованной учебной программой 

Уметь Обучающийся продемонстрировал: непонимание основного 
программного материала; неумение решать практические 
контрольные задания (ситуационные задачи, краткие формулировки 

действий (комплекса действий), которые следует выполнить или 
описание результата, который нужно получить и др.); не дал 
правильные ответы (решения) на основные задания (вопросы), 
включая дополнительные; не устранил, при наводящих вопросах 
преподавателя, замечания и грубые ошибки по заданию (вопросу); не 

владеет основной учебной литературой, рекомендованной учебной 

программой 
Владеть Обучающийся продемонстрировал: непонимание основного 

программного материала; неумение, решать комплексные 

практические задания (решения задач по нестандартным ситуациям 

(подготовки или экспертизы документов, решения задач анализа и 

оценки и т.п.); не смог защитить индивидуальный или групповой 

проект или портфолио, при наличии грубых ошибок дал неправильные 

ответы на поставленные вопросы при устранении неточностей и 

ошибок в решениях в ходе защиты задания (проекта, портфолио) при 

наводящих вопросах преподавателя; не владеет основной учебной 

литературой, рекомендованной учебной программой 

 

3. Описание шкал оценивания 

При проведении промежуточной аттестации в университете используются 

традиционные формы аттестации: 
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Форма промежуточной аттестации Шкала оценивания 

ЗАЧЕТ "зачтено",  

"не зачтено" 

ЗАЧЕТ С ОЦЕНКОЙ (дифференцированный зачет) 

"отлично", 
"хорошо", 
"удовлетворительно",  

"неудовлетворительно" 

ЭКЗАМЕН 

"отлично", 
"хорошо", 
"удовлетворительно",  

"неудовлетворительно" 

4. Критерии и процедуры оценивания результатов обучения по 

дисциплине (модулю), характеризующих этапы формирования 

компетенций 

Для оценивания результатов обучения в виде ЗНАНИЙ используются 

следующие процедуры и технологии: 

- устный ответ на вопрос(ы) или индивидуальное собеседование, 

- письменные ответы на вопрос(ы). 

- тестирование и т.п. 

Для оценивания результатов обучения в виде УМЕНИЙ и ВЛАДЕНИЙ 

используются следующие процедуры и технологии: 

- практические контрольные задания (далее - ПКЗ), включающих одну или 

несколько задач (вопросов) в виде краткой формулировки действий (комплекса 

действий), которые следует выполнить, или описание результата, который нужно 

получить. 

По сложности ПКЗ разделяются на: 

простые задания (далее - простые ПКЗ); 

комплексные задания (далее - комплексные ПКЗ). 

Для оценивания УМЕНИЙ - применяются простые ПКЗ. 

Простые ПКЗ предполагают решение в одно или два действия. К ним можно 

отнести: простые ситуационные задачи с коротким ответом или простым 

действием; несложные задания по выполнению конкретных действий. 

Для оценивания ВЛАДЕНИЙ - применяются комплексные ПКЗ. 

Комплексные задания требуют многоходовых решений как в типичной, так и 

в нестандартной ситуациях. Это задания в открытой форме, требующие 

поэтапного решения и развернутого ответа, в т.ч. задания на индивидуальное или 

коллективное выполнение проектов, на выполнение практических действий или 

лабораторных работ. 

Типы практических контрольных заданий: 
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- задания на установление правильной последовательности, 

взаимосвязанности действий, выяснения влияния различных факторов на 

результаты выполнения задания; 

- установление последовательности (описать алгоритм выполнения 

действия), 

- нахождение ошибок в последовательности (определить правильный 

вариант последовательности действий); 

- указать возможное влияние факторов на последствия реализации умения и 

т.д. 

- задания на принятие решения в нестандартной ситуации (ситуации выбора, 

многоальтернативности решений, проблемной ситуации); 

- задания на оценку последствий принятых решений; 

- задания на оценку эффективности выполнения действия и т.п. 

Примечание 1. Если дисциплина (модуль) завершает освоение какой-то 

компетенции, то критерии и процедуры оценивания формируются под итоговый 

контроль освоения данной компетенции. 

В целях итогового контроля сформированности компетенции 

используются: 

- защиты индивидуальных или групповых проектов; 

- оформление и защита отчетов по комплексным практическим работам; 

- защита (презентация) портфолио, при наличии объективных 

практических результатов внеаудиторной активности обучаемого по профилю 

дисциплины, характеризующих уровень сформир. компетенции(ий) и т. п. 

 

Мнемоническое правило 
РЕЗУЛЬТАТ 

ОБУЧЕНИЯ 

по 

дисциплине 

(модулю) 

КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ РЕЗУЛЬТАТА ОБУЧЕНИЯ по 

дисциплине (модулю); 
ШКАЛА ОЦЕНИВАНИЯ: "отлично", "хорошо", 

"удовлетворительно ", "неудовлетворительно" 

ПРОЦЕДУРЫ 
ОЦЕНИВ

АНИЯ 

 "ОТЛИЧНО 
" 

"ХОРОШО 
" 

"УДОВЛЕТВОРИ 
-ТЕЛЬНО" 

"НЕУДОВЛЕТ 
ВОРИТЕЛЬНО

" 

 

Знать______ 

см. 
ТАБЛИЦУ 1 
критерий 

ПОВЫШЕН 

НЫЙ для 
Знать 

см 

ТАБЛИЦУ 1. 
критерий. 
БАЗОВЫЙ 
для Знать 

см. ТАБЛИЦУ 1 

критерий 
ПОРОГОВЫЙ 

для Знать 

см ТАБЛИЦУ 1. 

критерий. 
НЕДОСТАТОЧ

НЫЙ 

для Знать 

- устный ответ; 
- собеседование; 
- - выполнение 
тестов и т.п. 

 

Уметь______ 
см. 

ТАБЛИЦУ 1 

критерий 

ПОВЫШЕН 

НЫЙ  

для 

см 

ТАБЛИЦУ 1. 
критерий. 
БАЗОВЫЙ 
для Уметь 

см. ТАБЛИЦУ 1 

критерий 

ПОРОГОВЫЙ 
для Уметь 

см ТАБЛИЦУ 1. 

критерий. 

НЕДОСТАТОЧ

НЫЙ 
для Уметь 

- выполнение 

простого (х)ПКЗ 

и т.п. 
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Уметь 

Владеть 

 

Итоговый 

контроль 

сформированн

ости 

компетенции 

см. 
ТАБЛИЦУ 1 

критерий 

ПОВЫШЕН 

НЫЙ 
для 

Владеть 

см 

ТАБЛИЦУ 1. 
критерий. 
БАЗОВЫЙ 

для 

Владеть 

см. ТАБЛИЦУ 1 

критерий 

ПОРОГОВЫЙ 
для Владеть 

см ТАБЛИЦУ 

1. 

 критерий. 

НЕДОСТАТОЧ

НЫ Й 
для Владеть 

- выполнение 

комплексного 

ПКЗ; 
- защита 

проекта; 
- защита 

портфолио и 

т.п. 
5. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания 

При организации и проведении промежуточной аттестации, исходя из 

перечня планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю), по каждой 

компетенции или связанным нескольким компетенциям, в формировании которых 

участвует учебная дисциплина (модуль), кафедрой формируются фонд 

оценочных средств к экзамену (соответственно - дифференцированному зачету 

или зачету): 

- примерный перечень вопросов к экзамену (соответственно диф. 

зачету, зачету) для оценивания результатов обучения в виде ЗНАНИЙ. При этом, 

за каждым вопросом в скобках указываются(ется) компетенции(я), уровень 

сформированности которых(ой) будет оцениваться; 

- примерный перечень простых практических контрольных заданий к 

экзамену (соответственно - диф. зачету или зачету) для оценивания 

результатов обучения в виде УМЕНИЙ. При этом, за каждым заданием в скобках 

указываются(ется) компетенции(я), уровень сформированности которых(ой) 

будет оцениваться; 

- примерный перечень комплексных практических контрольных 

заданий к экзамену (соответственно - диф. зачету или зачету) для оценивания 

результатов обучения в виде ВЛАДЕНИЙ. При этом, за каждым заданием в скобках 

указываются(ется) компетенции(я), уровень сформированности которых(ой) 

будет оцениваться; 

Примечание 2. Если дисциплина (модуль) не завершает освоение хотя бы 

одной компетенции, то комплексное ПКЗ может быть заменено простым ПКЗ. В 

таком случае перечень комплексных ПКЗ по данной дисциплине кафедрой не 

формируется, а разрабатывается: 

- примерный перечень практических контрольных заданий к 

экзамену (соответственно - диф. зачету или зачету) для оценивания 

результатов обучения в виде ВЛАДЕНИЙ. При этом, за каждым заданием в скобках 

указываются(ется) компетенции(я), уровень сформированности которых(ой) 

будет оцениваться. 

Для проведения промежуточной аттестации, исходя из сформированных 

перечней (вопросов к экзамену, простых ПКЗ, комплексных ПКЗ) формируются 

билеты к экзамену (соответственно - диф. зачету или зачету). 

Примечание 3. Сформированные перечни (вопросы к экзамену, простые 
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ПКЗ, комплексные ПКЗ) должны в совокупности охватывать все компетенции и 

заявленные в программе основные результаты обучения по дисциплине (модулю) 

на уровне ЗНАТЬ, УМЕТЬ, ВЛАДЕТЬ. 

Методика оценивания: при проведении промежуточной аттестации, как 

правило, применяется среднее арифметическое значения оценок, полученных за 

каждый элемент оценивания, указанный в билете (вопрос и два практических 

задания). 

Итоговая оценка по дисциплине (модулю) рассчитывается как отношение 

суммы оценок, полученных обучаемым за каждый вопрос и задания в билете 

(вопрос и 2 задания, далее - элемент контроля) поделенное на количество 

полученных оценок (3). 

При проведении оценивания по вопросам и заданиям, указанным в билете, в 

ходе промежуточной аттестации, преподаватель может учитывать результаты 

текущего контроля. 

Устанавливаются следующие шкалы оценивания уровней освоения 

компетенций, предусмотренных рабочей программой при проведении экзамена и 

дифференцированного зачета: 

«ПОВЫШЕННЫЙ» - выставляется оценка - 5 «ОТЛИЧНО»,  если среднее 

арифметическое значение оценок по элементам контроля находится в интервале от 

4.5-5.0; 

«БАЗОВЫЙ» - выставляется оценка - 4 «ХОРОШО»,  если среднее 

арифметическое значение оценок по элементам контроля находится в интервале от 

3.5 - 4.4; 

«ПОРОГОВЫЙ» - выставляется оценка - 3 «УДОВЛЕТВОРИТЕЛЬНО»,  если среднее 

арифметическое значение оценок по элементам контроля находится в интервале от 

2.5 - 3.4. 

«НЕДОСТАТОЧНЫЙ» - выставляется оценка - 2 «НЕУДОВЛЕТВОРИТЕЛЬНО», если 

среднее арифметическое значение оценок по элементам контроля менее 2.5. 

При проведении зачета: если достигнут один из показателей: 

«ПОВЫШЕННЫЙ», «БАЗОВЫЙ» или «ПОРОГОВЫЙ» - выставляется оценка 

«ЗАЧТЕНО», если среднее арифметическое значение оценок находится в интервале 

от 2.5-5.0. В противном случае: если достигнут показатель «НЕДОСТАТОЧНЫЙ.» -  

выставляется оценка «НЕ ЗАЧТЕНО»,  если среднее арифметическое значение 

оценок по элементам контроля менее 2.5 

 

6. Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для 

оценки результатов обучения (промежуточной аттестации) по дисциплине, 

характеризующих этапы формирования компетенций и (или) для итогового 

контроля сформированности компетенции 
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Текущий контроль по адаптивной физической культуре проводится с целью 

проверки и оценки усвоения обучающимися учебного материала в процессе 

изучения темы и носит стимулирующий, корректирующий и воспитательный 

характер. Форма контроля для обучающихся устанавливается с учетом их 

индивидуальных психофизических особенностей. При оценке умений необходимо 

использовать индивидуальный подход в вязи с возможными отклонениями в 

состоянии здоровья. Текущий контроль осуществляется преподавателем в процессе 

проведения практических занятий, при этом может учитываться как конкретный 

результат, так и техника выполнения физических упражнений, направленных на 

формирование жизненно важных умений и навыков, развитие физических качеств. 

Виды испытаний используются как основной вид текущего контроля и 

промежуточной аттестации и метод оценивания элементов формируемой 

компетенции (качества ее формирования) в процессе дисциплины «Адаптивная 

физическая культура» в рамках контроля: зачет. 

По дисциплине «Адаптивная физическая культура» применяется балльная 

система оценки успеваемости студентов. Оценка студента определяется в 

зависимости от накопительной суммы баллов за освоение отдельных 

составляющих модуля дисциплины (посещаемость обязательных учебных занятий, 

выполнение установленных на данный семестр контрольных нормативов и участие 

в спортивной работе). 

Нормативы практического раздела дисциплины «Адаптивная физическая 

культура» разработаны кафедрой физического воспитания с учетом спортивной 

базы вуза и профиля выпускаемых специалистов. 

 В каждом семестре студенты выполняют 5 контрольных нормативов, 

включая три обязательных физических упражнения контроля общей физической 

подготовленности. 

Общая оценка по дисциплине «Адаптивная физическая культура» студентам 

очной формы обучения в 1 – 6 семестрах выставляется: «зачтено» / «не зачтено». 

«Зачтено» - если выполнены 5 нормативов не ниже, чем на 1 балл, а средний 

балл составляет: 1 курс – 2,0; 2 курс – 2,5; 3 курс – 3,0.  

«Не зачтено» - если не выполнен хотя бы один норматив из 5-ти на 1 балл 

или не набран средний балл по курсам. 

 

Виды испытаний и нормативы по адаптивной физической культуре 

Тест 1. «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на коленях (девушки)». И. 

п.: упор лежа на прямых руках, ладони на ширине плеч, ноги согнуты в коленных 

суставах на полу. Туловище и ноги не сгибать, не прогибаться в пояснице. 

Выполнение упражнения: Сгибать руки в локтевых суставах почти до касания 

грудью пола, затем разгибать руки, чтобы вернутся в исходное положение. 

Тест 2. «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (юноши)». И. п.: упор лежа 

на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 
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градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в 

пол без опоры. Выполнение упражнения: Сгибая руки, необходимо коснуться 

грудью пола, затем, разгибая руки, вернуться в и. п. 

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

ноги закреплены». Выполняется в течение 1 мин. из исходного положения сидя на 

коврике, ноги согнуты в коленях на 90°, стопы полностью опираются о 

поверхность, руки за головой, ноги удерживает партнёр. 

Тест 4. «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа от гимнастической скамейки 

(юноши)». Выполняется из и. п.: руки на ширине плеч, кисти рук опираются о 

передний край гимнастической скамьи, плечи, туловище и ноги составляют 

прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Выполнение упражнения: 

участник, сгибая руки, прикасается грудью к переднему краю гимнастической 

скамьи, затем, разгибая руки, возвращается в и. п. 

Тест 5. «Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамейке 

(измеряется расстояние в см. от поверхности опоры до кончиков пальцев 

(гибкость)». и. п.: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, 

ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см. При выполнении 

испытания (теста) на полу участник по команде выполняет два предварительных 

наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями двух рук и 

удерживает касание в течение 2 с. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. 

Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже - 

знаком «+». 

Тест 6. «Отжимание от стены из и. п. стоя на вытянутые руки (девушки)». Для 

выполнения упражнения необходимо встать на расстоянии шага от стены 

(примерно 70-80 см). Стопы прижаты к полу, руки на стене, при выполнении 

отжимания пятки от пола отрываются, ноги, корпус – одна линия.  

При составлении и проведении комплекса упражнений необходимо учитывать 

следующее: цель и задачи, место проведения, инвентарь, содержание упражнений, 

дозировку и методические указания при выполнении упражнений. 

 

Гарвардский степ-тест (восхождение на гимнастическую скамейку). 

Физическая нагрузка задаётся в виде восхождений на ступеньку. Высота 

ступеньки и время выполнения мышечной работы зависят от пола, возраста и 

физического развития испытуемого: Высота ступеньки – 50 см., Время 

восхождения – 4 мин.  

Во время тестирования испытуемому предлагается совершать подъёмы на 

ступеньку в заданном темпе – с частотой 30 раз в 1мин. После окончания 

физической нагрузки испытуемый отдыхает сидя. Начиная со 2-й минуты у него 3 

раза по 30-секундным отрезкам времени подсчитывается число пульсовых ударов: 

с 60-й до 90-й восстановительного периода, с 120-й до 150-й и с 180-й до 210-й. 

Значения этих трёх подсчётов суммируются и умножаются на 2 (перевод в ЧСС в 
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1мин.). Результаты тестирования выражаются в условных единицах в виде индекса 

Гарвардского степ-теста (ИГСТ). Эту величину рассчитывают из следующего 

уравнения: 

ИГСТ = t х 100 (f1 + f2 + f3) х 2′ 

где t – фактическое время выполнения физической нагрузки в секундах; 

f1 + f2 + f3 – сумма пульса за первые 30с каждой минуты (начиная со 2-й) 

восстановительного периода. 

Оценка результатов тестирования. Величина ИГСТ характеризует скорость 

восстановительных процессов после достаточно напряжённой мышечной работы. 

Чем быстрее восстанавливается пульс, тем меньше величина f1 + f2 + f3 и, 

следовательно, тем выше индекс Гарвардского степ-теста. 

Шкала оценки  

Меньше 55 - Плохая 

55-64 - Ниже средней 

65-79 - Средняя 

80-89 – Хорошая 

90 и больше – Отличная 

 

Клиностатическая проба 

Характеризует возбудимость центров парасимпатической иннервации. 

Методика поведения: исследуемый плавно переходит из положения стоя в 

положение лежа. Подсчитывают и сравнивают частоту пульса в вертикальном и 

горизонтальном положениях. Клиностатическая проба в норме проявляется 

замедлением пульса на 2-8 уд. 

Оценка возбудимости центров парасимпатической иннервации 

Возбудимость - степень замедления пульса %. 

Нормальная: 

слабая до 6,1 

средняя 6,2 - 12,3 

живая 12,4 - 18,5 

Повышенная: 

слабая 18,6 - 24,6 

заметная 24,7 - 30,8 

значительная 30,9 - 37,0 

резкая 37,1 - 43,1 

очень резкая 43,2 и более 

Проба Генчи 

Проба Генчи производится после полного выдоха. Здесь средним показателем 

является способность задержать дыхание на выдохе для студентов с 

ограниченными возможностями здоровья рекомендуется задерживать дыхание на 

25 с. 
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Студенты, временно освобожденные от практических занятий по состоянию 

здоровья, выполняют рефераты по физической культуре для текущего контроля и 

промежуточной аттестации.  

 

Темы рефератов для студентов временно освобождённых от практических 

занятий по физической культуре 

 1-й семестр. Диагноз и краткая характеристика заболевания студента. Влияние 

заболевания на личную работоспособность и самочувствие. 

 2-й семестр. Медицинские противопоказания при занятиях физическими 

упражнениями и применения других средств физической культуры при данном 

заболевании (диагнозе). 

 3-й семестр. Кинезиотерапия и рекомендуемые средства физической культуры 

при данном заболевании (диагнозе). 

 4-й семестр. Составление и обоснование индивидуального комплекса 

физических упражнений и доступных средств физической культуры  

 5-й семестр. Составление и демонстрация индивидуального комплекса 

физических упражнений, проведение занятия для отдельной группы мышц 

подготовительной части учебно-тренировочного занятия с группой студентов и т.п. 

 6-й семестр. Составление и демонстрация индивидуального комплекса 

физических упражнений, проведение отдельной части учебно-тренировочного 

занятия с группой студентов (с указанием дозировки). 

 

 


	1. Перечень компетенций, планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю), соотнесенных с планируемыми результатами
	2. Описание показателей и критериев оценивания компетенций на различных этапах их формирования
	3. Описание шкал оценивания
	5. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания

