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Фонд оценочных средств по дисциплине
«Элективные курсы по физической культуре и спорту»

1. Кодификатор

Дидактическая единица Контролируемые ЗУН, направленные на формирование обще-
культурных и профессиональных компетенций

Знать Уметь Владеть

ДЕ –
1

Меры предупрежде-
ния травматизма в
гимнастике.
Травмы и причины
их возникновения.

Методы самоконтроля
и технику безопасно-
сти при занятиях фи-
зической культурой
(УК-7)

Осуществлять
подбор физиче-
ских упражнений
для осуществле-
ния поставленных
целей (УК-7)

Техникой без-
опасности, био-
механики и
самоконтроля
при физической
активности
(УК-7)

ДЕ –
2

Общеразвивающие
упражнения.
Выполнение ОРУ
раздельным, проход-
ным, поточным, иг-
ровым способом,
вдвоем и в сопротив-
лении.

Способы выполнения
ОРУ (УК-7)

Обеспечить вы-
полнение ОРУ
раздельным, про-
ходным, поточ-
ным, игровым
способом (УК-7)

Средствами и
методами ОРУ
(УК-7)

ДЕ –
3

Строевые упражне-
ния.
Основные строевые
понятия. Строевые
приемы.

Основные строевые
упражнения и приёмы
(УК-7)

Использовать
строевые упраж-
нения и приёмы в
процессе обуче-
ния (УК-7)

Методами строе-
вой подготовки
(УК-7)

ДЕ –
4

Прикладные упраж-
нения. Приемы пере-
носки инвентаря и
оборудования.
Переноска партнера.

Средства и методы
физической культуры
и используемый ин-
вентарь (УК-7)

Использовать ин-
вентарь в процес-
се физической
тренировки
(УК-7)

Безопасными
способами пере-
носки инвентаря
и оборудования
(УК-7)

ДЕ –
5

Акробатические
упражнения.

Акробатические
упражнения и технику
их выполнения (УК-7)

Осуществлять
простые акроба-
тические упраж-
нения
(УК-7)

Техникой дви-
гательных дей-
ствий (УК-7)

ДЕ –
6

Упражнения в рав-
новесии (низкое
бревно). Статиче-
ские упражнения,
передвижения, по-
вороты, прыжки, со-
скоки.

Технику безопасности
при выполнении
упражнений на равно-
весие (УК-7)

Выполнять стати-
ческие упражне-
ния, передвиже-
ния, повороты,
прыжки и соскоки
на низком бревне
(УК-7)

Упражнениями
на низком
бревне (УК-7)



ДЕ –
7

Упражнения из ху-
дожественной гим-
настики. Выполне-
ние основной техни-
ки упражнений с
предметами.

Технику выполнения
упражнений с предме-
тами (УК-7)

Сочетать различ-
ные виды движе-
ний (УК-7)

Основами тех-
ники упражне-
ний с предмета-
ми (УК-7)

ДЕ –
8

Упражнения из рит-
мической гимнасти-
ки. Выполнение
комплексов ритми-
ческой гимнастики
на 45’ с учебной
группой.

Средства и методы
ритмической гимна-
стики (УК-7)

Осуществлять
подбор упражне-
ний для составле-
ния комплекса
(УК-7)

Комплексом
ритмической
гимнастики
(УК-7)

ДЕ –
9

Развитие физических
качеств. Выполнение
упражнений общей
физической подго-
товки (ОФП) для
развития и поддер-
жания на определен-
ном уровне таких
физических качеств,
как сила, гибкость,
координация.

Средства и методы,
используемые в ОФП
(УК-7)

Осуществить под-
бор упражнений
для развития си-
ловых способно-
стей, гибкости,
координации
(УК-7)

Средствами и
методами ОФП
(УК-7)

ДЕ –
10

Конькобежный
спорт. Техника без-
опасности на заня-
тиях конькобежным
спортом.

Основные правила
подбора конькобеж-
ной экипировки. Трав-
мы и причины их воз-
никновения. Правила
занятий на коньках.
Медицинский
контроль (УК-7)

Осуществить под-
бор экипировки,
шнуровки и заточ-
ки коньков; совер-
шать безопасные
падения и тормо-
жения
(УК-7)

Техникой без-
опасности и про-
стейшими спосо-
бами передвиже-
ния на коньках
(УК-7)

ДЕ –
11

Обучение основным
приемам катания на
коньках.

Основные приёмы ка-
тания на коньках по
прямой и на поворо-
тах (УК-7)

Скользить по пря-
мой и по кругу на
двух и на одном
коньке; спиной
вперёд (УК-7)

Различными
способами пере-
движения на
коньках (УК-7)

ДЕ –
12

Обучение старту,
разгону. Развитие
навыков передачи
эстафеты.

Средства и методы
развития координаци-
онных способностей.
Применение в трудо-
вой и бытовой дея-
тельности (УК-7)

Применять в фи-
зической подго-
товке и повсед-
невной бытовой и
трудовой деятель-
ности (УК-7)

Средствами и
методами разви-
тия координаци-
онных способ-
ностей (УК-7)

ДЕ –
13

Волейбол. Техника
безопасности на за-
нятиях волейболом.
Обучение техниче-
ским приемам в
нападении.

Технику безопасности
на занятиях волейбо-
лом. Технические
приёмы в нападении.
Правила организации.
Особенности экипи-

Организовать иг-
ру в волейбол.
Осуществить ме-
дицинский
контроль. (УК-7)

Стойками; пере-
мещениями;
нижней и верх-
ней прямой по-
дачей, и переда-
чей, двумя рука-



ровки. Травмы и их
причины. (УК-7)

ми сверху; об-
манным ударом
«скидка»; напа-
дающим ударом
с места и разбега
(УК-7)

ДЕ –
14

Обучение техниче-
ским приемам в за-
щите. Индивидуаль-
ные тактические
действия в нападе-
нии и защите.

Технические приёмы
защиты, индивидуаль-
ные тактические дей-
ствия в нападении и
защите. (УК-7)

Осуществлять
приём и страхов-
ку мяча при бло-
кировании; само-
страховке; скид-
кой за блок;
приём мяча двумя
руками снизу с
подачи и напада-
ющего удара (УК-
7)

Индивидуальны-
ми технически-
ми и тактически-
ми действиями в
нападении и за-
щите (УК-7)

ДЕ –
15

Развитие специаль-
ных физических ка-
честв. Основы су-
действа и основные
правила игры в во-
лейбол.

Основы судейства и
основные правила иг-
ры в волейбол. Жесты
судьи при различных
нарушениях во время
игры. Функции каж-
дого игрока на пло-
щадке, способ
подсчёта очков (УК-7)

Использовать
упражнения,
направленные на
развитие прыжко-
вой и скоростной
выносливости,
прыгучести,
взрывной силы и
быстроты переме-
щений (УК-7)

Основными
приёмами и пра-
вилами игры в
волейбол
(УК-7)

ДЕ –
16

Баскетбол. Меры
предупреждения
травматизма в бас-
кетболе. Обучение
стойке баскетболи-
ста, технике пере-
движения по пло-
щадке.

Меры предупрежде-
ния травматизма в
баскетболе. Технику
безопасности на заня-
тиях по баскетболу.
Гигиенические требо-
вания к занимающим-
ся (УК-7)

Технику и такти-
ку при игре в бас-
кетбол. Предупре-
ждать получение
травм (УК-7)

Передвижения-
ми приставными
шагами, прыжки
толчком с двух
ног; передвиже-
ния в защитной
стойке в четырех
направлениях; с
изменением ско-
рости; с проти-
водействием
(УК-7)

ДЕ –
17

Обучение технике
ведения и броскам
мяча.

Технику ведения и
бросков мяча (УК-7)

Вести мяч с высо-
ким отскоком; с
изменением ско-
рости передвиже-
ния; с изменением
направления дви-
жения с обводкой
препятствий
(УК-7)

Техникой и
тактикой веде-
ния и бросков
мяча (УК-7)

ДЕ –
18

Обучение ловле и
передаче мяча. Обу-
чение взаимодей-
ствия игроков на

Способы ловли и
передачи мяча; взаи-
модействия игроков
на площадке (УК-7)

Осуществлять
различные спосо-
бы ловли и пере-
дачи мяча и

Способами игры
в баскетбол
(УК-7)



площадке. способы взаимо-
действия игроков
(УК-7)

ДЕ –
19

Развитие специаль-
ных физических ка-
честв. Основные
правила игры в бас-
кетбол.

Основные правила
игры в баскетбол и
специфику развиваю-
щих упражнений для
данного вида спорта.
Виды и правила со-
ревнований (УК-7)

Использовать зна-
ния правил игры в
баскетбол.
Упражнения,
способствующие
развитию: выно-
сливости, взрыв-
ной силы, скоро-
сти передвижения
(УК-7)

Навыком игры в
баскетбол
(УК-7)

ДЕ –
20

Единоборства. Гиги-
ена боксёра. Врачеб-
ный контроль и
самоконтроль. Ока-
зание первой меди-
цинской помощи.
Правила и организа-
ция соревнований по
боксу.

Понятия о гигиене
боксёра и спортивных
сооружений. Врачеб-
ный контроль и само-
контроль
(УК-7)

Оказать первую
помощь при трав-
мах. Осуществить
подбор экипиров-
ки
(УК-7)

Методами меди-
цинского
контроля и само-
контроля. Пра-
вилами органи-
зации соревно-
ваний по боксу
(УК-7)

ДЕ –
21

ОФП. Развитие си-
лы, силовая подго-
товка. Развитие ско-
ростных качеств.
Развитие выносли-
вости. Технико-
тактическая подго-
товка.
Обучение и совер-
шенствование бое-
вой стойке, передви-
жений, совершен-
ствование ударов,
защит, контрударов
в ответной и встреч-
ной контратаках.
Обучение и совер-
шенствование такти-
ки ведение разведы-
вательного, наступа-
тельного и оборони-
тельного боёв на
дальней, средней и
ближней дистанции.

Виды и способы об-
щей физической и
технико-тактической
подготовок. (УК-7)

Совершенство-
вать боевую стой-
ку и удары, пере-
движения, защиту
и контрудары в
ответной и
встречной
контратаках
(УК-7)

Тактикой веде-
ния разведыва-
тельного, насту-
пательного и
оборонительного
боёв на дальней,
средней и ближ-
ней дистанции
(УК-7)

ДЕ –
22

Атлетическая гим-
настика. Общая фи-
зическая подготовка
с использованием
веса собственного
тела и с партнёром.

Основы безопасности
при работе с отягоще-
ниями. Основы гиги-
ены тела и питания.
(УК-7)

Провести общую
физическую под-
готовку с весом
собственного те-
ла; с партнёром
(УК-7)

Средствами и
методами разви-
тия основных
мышечных
групп (УК-7)



Техника безопасно-
сти при работе с ве-
сом собственного
тела, партнером,
предметами и снаря-
жением.

ДЕ –
23

Общая физическая
подготовка с исполь-
зованием предметов
и снаряжения. Спе-
циальные упражне-
ния на развитие
взрывной силы.

Средства и методы
развития силовых
способностей и взрыв-
ной силы (УК-7)

Осуществить под-
бор комплексных
упражнений для
развития силы
(УК-7)

Средствами и
методами разви-
тия силовых
способностей
(УК-7)

ДЕ –
24

Тестовые задания.
Тесты на развитие
основных мышечных
групп и их физиче-
ских качеств.

Методы контроля раз-
вития физических ка-
честв (УК-7)

Осуществить
контроль на раз-
витие основных
мышечных групп
и физических ка-
честв (УК-7)

Способами
контроля разви-
тия физической
подготовленно-
сти (УК-7)

Технологии оценивания
ЗУН

тестовые рубежные
контроли и зачет

тестовые рубеж-
ные контроли и
зачет

тестовые рубеж-
ные контроли и
зачет

2. Методика оценивания
Контрольные нормативы и их оценки в баллах:

Мужчины

№ Оценки 2 3 4 5 max
Скоростные качества:

1 Бег 100м ≥ 15,8 14,9-15,7 14,1-14,8 ≤ 14,0 5б
Силовые качества:

2 Прыжок в длину с места (см) 1-189 190-209 210-224 ≥ 225 5б
3 Подтягивание на перекладине (раз) 1- 7 8-11 12-14 ≥ 15 5б
4 Подъем туловища из положения

лежа на спине (кол-во раз за 1 мин)
1-33 34-40 41-50 ≥ 51 5б

Выносливость:

5 Бег 3000м (мин) ≥ 16,31 15,01-16,30 13,41-15,00 ≥ 13,40 5б
6 Лыжи 5000м (мин) ≥ 30,01 26,31-30,00 25,01-26,30 ≥ 25,00 5б

Гибкость:

7 Наклон вниз стоя на скамье (см) ≤ 4 5-6 7-9 ≥ 10 5б

Женщины



№ Оценки 2 3 4 5 max
Скоростные качества:

1 Бег 100м ≥ 18,7 18,1-18,6 17,5-18,00 ≤ 17,4 5б
Силовые качества:

2 Прыжок в длину с места (см) ≤ 159 160-169 170-179 ≥ 180 5б
3 Сгибание-разгибание рук в упоре

лежа (раз)
1-7 8-11 12-16 ≥ 17 5б

4 Подъем туловища из положения ле-
жа на спине (кол-во раз за 1 мин)

1-29 30-34 35-39 ≥ 40 5б

Выносливость:

5 Бег 2000м (мин) ≥ 15,11 13,41-15,10 12,01-13,40 ≤ 12,0 5б
6 Лыжи 3000м (мин) ≥ 30,01 25,01-30,00 20,01-25,00 ≤ 20,00 5б

Гибкость:

7 Наклон вниз стоя на скамье (см) ≤ 6 7-8 9-15 ≥ 16 5б

Мужчины (спец)

№ Оценки 2 3 4 5 max
Скоростные качества:

1 Бег 100м (сек) ≥ 19,1 17,1-19,0 15,1-17,00 ≤ 15,0 5б
Силовые качества:

2 Прыжок в длину с места (см) ≤ 179 180-189 190-199 ≥ 200 5б
3 Подтягивание на высокой перекла-

дине (кол-во раз)
1-5 6-7 8-9 ≥ 10 5б

4 Подъем туловища из положения
лежа на спине (кол-во раз за 1 мин)

1-25 26-29 30-32 ≥ 33 5б

Выносливость:

5 Бег 2000м Бег в медленном темпе.
Каждый переход на шаг, в процессе выполнения нор-

матива, снижает оценку на 1 балл

5б

6 Лыжи 3000м/
Скандинавская ходьба 3000м

Передвижение в темпе личной физ. подготовленности 5б

Гибкость:

7 Наклон вниз стоя на скамье (см) ≤ 1 2-5 6-8 ≥ 9 5б



Женщины (спец)

№ Оценки 2 3 4 5 max
Скоростные качества:

1 Бег 100м (сек) ≥ 24,1 21,1-24,0 19,1-21,0 ≤ 19,0 5б
Силовые качества:

2 Прыжок в длину с места (см) 1-119 120-149 150-169 ≥ 170 5б
3 Сгибание разгибание рук в упоре

лежа от гимн. скамьи (кол-во раз)
1-4 5-8 9-12 ≥ 13 5б

4 Подъем туловища из положения лежа
на спине (кол-во раз за 1 мин)

1-19 20-24 25-29 ≥ 30 5б

Выносливость:

5 Бег 1000м Бег в медленном темпе.
Каждый переход на шаг, в процессе выполнения

норматива, снижает оценку на 1 балл.

5б

6 Лыжи 2000м/
Скандинавская ходьба 2000м

Передвижение в темпе личной физ. подготовлен-
ности

5б

Гибкость:

7 Наклон вниз стоя на скамье (см) ≤ 3 4-5 6-7 ≥ 8 5б

Приложение 3.

Вариабельные тесты
1. Челночный бег

Задание: Преодолеть 3 отрезка длиной 10 метров за минимальное время.
№ Оценка 2 3 4 5 max

Женщины
1 Время (се-

кунд)
≥ 9,2 8,8-9,1 8,0-8,7 ≤ 7,9 5б

Мужчины
2 Время (се-

кунд)
≥ 8,3 7,8-8,2 7,2-7,7 ≤ 7,1 5б

Женщины (спец.)
3 Время (се-

кунд)
≥ 10,8 10,0-10,7 9,2-9,9 ≤ 9,2 5б

Мужчины (спец.)
4 Время (се-

кунд)
≥ 9,8 9,0-9,7 8,4-8,9 ≤ 8,3 5б

2. Прыжки через скакалку



Задание: Сделать максимальное количество прыжков за 60 секунд.
№ Оценка 2 3 4 5 max

1 Количе-
ство раз

< 50 51-99 101-139 ≥ 140 5б

3. Штрафной бросок баскетбольного мяча в корзину

Задание: Забросить максимальное количество мячей со штрафной линии из
6 бросков.

№ Оценка 2 3 4 5 max

1
Количество
попаданий из
6 бросков

0 1 2-3 ≥ 4 5б

4. Бег 400м

Задание: Преодолеть дистанцию 400 метров за минимальное время.
№ оценка 2 3 4 5 max

Женщины
1 Результат забега

(минут)
≥ 1,32 1,26-1,31 1,16-1,25 ≤ 1,15 5б

Мужчины
2 Результат забега

(минут)
≥ 1,22 1,16-1,21 1,06-1,15 ≤ 1,05 5б

5. Бег 60м

Задание: Преодолеть дистанцию 60 метров за минимальное время.

№ оценка 2 3 4 5 max
Женщины



6. Метание теннисного мяча на точность

Задание: Выполнить 10 бросков мяча в цель с заданного расстояния. Муж-
чина бросает с 10 метров, женщина – с 6 метров.

№ оценка 2 3 4 5 max

1
Количество
попаданий из
10 бросков

≤ 3 4-6 7-8 9-10 5б

7. Силовое комплексное упражнение № 1

Задание: Выполнить циклы указанных упражнений без пауз на заданное ко-
личество раз. Мужчина выполняет по 10 раз каждое упражнение, женщина по 5
раз. Учитывается количество выполненных циклов.

1. Сгибание - разгибание рук, в упоре лежа.
2. Из положения упор лежа, принять положение упор присев (колени

между рук).
3. Из положения лежа на спине, принять положение сидя (руки на поя-

се).
4. Из положения полуприседа произвести выпрыгивание вверх, полно-

стью выпрямляя ноги (руки за головой).
№ оценка 2 3 4 5 max

Женщины

1
Количество вы-
полненных цик-

лов
≤ 1 2-3 4 5 5б

Мужчины

2
Количество вы-
полненных цик-

лов
≤ 1 2-3 4 5 5б

1 Результат забега
(секунд)

≥ 15,0 13,0-14,9 11,1-12,9 ≤ 11,0 5б

Мужчины
2 Результат забега

(секунд)
≥ 12,0 10,5-11,9 9,1-10,4 ≤ 9,0 5б



8. Силовое комплексное упражнение № 2

Задание: Выполнить упражнение в течение 60 секунд. Первые 30 секунд – из
положения лежа на спине, руки вдоль туловища, сделать максимальное количе-
ство наклонов вперед до касания носков ног руками (допускается незначительное
сгибание ног, при возвращении в исходное положение необходимо касание пола ло-
патками), затем, без паузы для отдыха, следующие 30 секунд – повернуться в упор
лежа и выполнить максимальное количество сгибание и разгибание рук (туловище
прямое, руки сгибать до касания грудью пола). Учитывается общее количество
выполненных повторений.

№ оценка 2 3 4 5 max
Женщины

1
Количество вы-

полненных повто-
рений

≤ 19 20-24 25-28 ≥ 29 5б

Мужчины

2
Количество вы-
полненных повто-
рений

≤ 20 21-26 27-34 ≥ 35 5б

9. Сгибание – разгибание рук, в упоре лежа на полу

Задание: Выполнить максимальное количество повторений сгибаний-
разгибаний рук в упоре лежа до касания грудью специального приспособле-
ния (контактной платформы).

№ оценка 2 3 4 5 max
Мужчины

1
Количество вы-

полненных повто-
рений

≤ 27 28-31 32-43 ≥ 44 5б

Мужчины (спец.)

2
Количество вы-
полненных повто-
рений

≤ 19 20-24 24-27 ≥ 28 5б

10.Метание спортивного снаряда на дальность



Задание: Метнуть спортивный снаряд на максимальное расстояние (муж-
чина – снаряд весом 700 гр., женщина – снаряд весом 500 гр.). Из 3-х попыток за-
щитывается лучший результат.

№ Оценка 2 3 4 5 max
Женщины

1 Результат ме-
тания

(метров)

≤ 13,99 14,0-16,99 17,0-20,99 ≥ 21 5б

Мужчины
2 Результат ме-

тания
(метров)

≤ 32,99 33,0-34,99 35,0-36,99 ≥ 37 5б

Женщины (спец.)
3 Результат ме-

тания
(метров)

≤ 7,99 8,0-10,99 11,0-13,9 ≥ 14 5б

Мужчины (спец.)
4 Результат ме-

тания
(метров)

≤ 27,99 28,0-29,99 30,0-32,99 ≥ 33 5б

11.Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине

Задание: Из исходного положения в висе лежа лицом вверх хватом
сверху, руки на ширине плеч, либо чуть шире, голова, туловище и ноги со-
ставляют прямую линию, стопы вместе, пятки могут упираться в опору,
подтянуться до касания/пересечения подбородком грифа нижней перекла-
дины, высота которой составляет 90 см (от уровня опоры). Выполнить
максимальное количество повторений.

№ Оценка 2 3 4 5 max
Женщины

1 Количество вы-
полненных повто-

рений

1-5 6-11 12-17 ≥ 18 5б

Мужчины
2 Количество вы-

полненных повто-
1-14 15-19 20-23 ≥ 24 5б



рений
Женщины (спец.)

3 Количество вы-
полненных повто-

рений

1 2-3 5-7 ≥ 8 5б

Мужчины (спец.)
4 Количество вы-

полненных повто-
рений

1-5 6-9 10-11 ≥ 12 5б

3. Балльно-рейтинговая система оценивания
Текущий контроль осуществляется в конце семестра, в соответствии с календар-

ным планом, утверждённым на заседании кафедры и доступным для студентов.
В рамках текущего контроля успеваемости по дисциплине преподавателем органи-

зуется и осуществляется суммативное оценивание в процессе рубежного контроля посред-
ством оценки приобретенных обучающимися знаний, умений и навыков, элементов
компетенций.

Оценивание по результатам рубежного контроля происходит по пятибалльной шка-
ле. Положительными оценками являются оценки: «отлично», 5 баллов; «хорошо», 4 балла;
«удовлетворительно», 3 балла.

Результатом текущего контроля успеваемости по дисциплине являются получен-
ные обучающимся оценки по всем рубежным контролям в семестре, предусмотренным
рабочей программой дисциплины.

Итоговый результат текущего контроля успеваемости в семестре выражается в
рейтинговых баллах как процентное выражение суммы положительных оценок по рубеж-
ным контролям, полученным студентом в семестре, к максимально возможному количе-
ству баллов по итогам всех рубежных контролей в семестре.

Rтекущий контроль= ∑ (а1+a2+… аi) / ∑ (m1+m2+…+mi) х 100%, где

Rтекущий контроль – итоговое количество рейтинговых баллов по результатам текущего
контроля в семестре;

а1, a2, аi – положительные оценки (3, 4, 5), полученные студентом по результатам
рубежных контролей, предусмотренных рабочей программой дисциплины в семестре;

m1, m2, mi – максимальные оценки (5) по тем же рубежным контролям, которые
предусмотрены рабочей программой дисциплины в семестре.

Результатом текущего контроля успеваемости является количество рейтинговых
баллов, полученным студентом в течение семестра, в диапазоне 40 – 100.

Зав. кафедрой физической культуры: ___________________________А. Р. Хайрулин

«____»________________2025 г.


