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ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ 

АТТЕСТАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) 

 

1. Общие сведения 

1. Кафедра  
Физической культуры, спорта и безопасности 

жизнедеятельности 

2. Направление подготовки 

44.03.05 Педагогическое образование (с двумя профилями 

подготовки). Направленность (профили) - 

Дополнительное образование (режиссер-педагог). 

Дополнительное образование (преподаватель музыки). 

3. Дисциплина (модуль) 
Элективные дисциплины (модули) по физической 

культуре и спорту 

4. Форма обучения очная 

5. Год набора 2018 

 

2. Перечень компетенций  

- готовностью поддерживать уровень физической подготовки, обеспечивающий 

полноценную деятельность (ОК-8). 
 

 



3. Критерии и показатели оценивания компетенций на различных этапах их формирования 

 

 Этап формирования 

компетенции (разделы, 

темы дисциплины) 

Формируема

я 

компетенци

я 

Критерии и показатели оценивания компетенций Формы 

контроля 

сформирован

ности 

компетенций 

Знать: 

 

Уметь: 

 

Владеть: 

 

1 Легкая атлетика  ОК-8 

 

значение 

упражнений легкой 

атлетики для 

повышения 

функциональных и 

двигательных 

возможностей 

своего организма 

регулировать 

физическую нагрузку 

при выполнении 

упражнений легкой 

атлетики; отбирать 

упражнения легкой 

атлетики для 

повышения физической 

подготовленности 

правильной 

техникой 

выполнения 

упражнений 

легкой атлетики, 

освоены 

специальные 

упражнения для 

развития общей  

и специальной 

выносливости, 

координационны

х способностей 

работа на 

практических 

занятиях, 

выполнение 

различных 

двигательных 

заданий по 

направлению 

подготовки 

2 Атлетическая гимнастика  ОК-8 

 

средства и методы 

атлетической 

гимнастики, а 

также возможности 

их применения для 

физического 

совершенствования 

регулировать 

физическую нагрузку 

при выполнении 

упражнений 

атлетической 

гимнастики; 

использовать 

упражнения 

атлетической 

гимнастики для 

укрепления и 

сохранения здоровья, 

развития основных 

правильной 

техникой 

выполнения 

упражнений 

атлетической 

гимнастики; 

определяет 

структуру и 

содержание 

занятий 

атлетической 

гимнастикой в 

зависимости от 

работа на 

практических 

занятиях, 

выполнение 

различных 

двигательных 

заданий по 

направлению 

подготовки 



физических качеств поставленных 

задач 

3 Волейбол ОК-8 

 

правила игры в 

волейбол, 

требования техники 

безопасности к 

занятиям 

волейболом, 

понимает основные 

понятия 

использовать приемы 

волейбола для развития 

физических качеств, 

укрепления опорно-

двигательного аппарата. 

правильной 

техникой 

выполнения 

приемов 

волейбола во 

время занятий; 

освоен комплекс 

подводящих 

упражнений по 

направлению 

подготовки 

работа на 

практических 

занятиях, 

выполнение 

различных 

двигательных 

заданий по 

направлению 

подготовки 

4 Подвижные игры ОК-8 

 

социальную 

сущность игры и ее 

роль в современном 

обществе, 

основные признаки 

игровой 

деятельности, 

гигиеническое и 

оздоровительное 

значение 

подвижных игр 

формулировать 

образовательные и 

воспитательные задачи 

подвижных игр; умеет 

их решать в процессе 

игры; подбирать игры в 

зависимости от 

педагогических задач и 

контингента 

занимающихся 

педагогическим

и требованиями 

к организации и 

проведению 

подвижных игр: 

подготовка к 

проведению 

игры; 

организация 

играющих; 

руководство 

процессом игры; 

подведение 

итогов игры 

работа на 

практических 

занятиях, 

выполнение 

заданий 

соответственн

о правил 

подвижных 

игр 

5 Лыжный спорт  ОК-8 

 

требования техники 

безопасности при 

занятиях лыжной 

подготовкой; 

основные понятия; 

особенности 

переходить с одного 

лыжного хода на 

другой; преодолевать 

спуски и подъемы на 

лыжах, выполнять 

повороты в движении 

различными 

способами 

передвижения на 

лыжах во время 

преодоления 

дистанций по 

работа на 

практических 

занятиях, 

выполнение 

различных 

двигательных 



выбора лыжного 

инвентаря; 

требования, 

предъявляемые к 

местам занятий; 

знает 

классификацию 

способов 

передвижения на 

лыжах 

естественному 

рельефу 

заданий по 

направлению 

подготовки. 

6 Общая физическая 

подготовка 

ОК-8 

 

значение ОФП для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

личный опыт 

упражнений ОФП для 

повышения 

функциональных и 

двигательных 

возможностей, для 

достижения личных 

жизненных целей 

правильной 

техникой 

выполнения 

упражнений 

общей 

физической 

подготовки; 

владеет 

специальными 

упражнениями 

для развития 

силы 

работа на 

практических 

занятиях; 

выполнение 

различных 

двигательных 

заданий по 

направлению 

подготовки. 

7 Баскетбол ОК-8 

 

требования техники 

безопасности на 

занятиях по 

баскетболу; 

основные понятия; 

правила игры; 

требования, 

предъявляемые 

данной спортивной 

игрой к 

способностям 

выполнять стойки и 

перемещения; передачи 

на месте и в движении; 

броски в кольцо и др. 

приемы 

правильной 

техникой 

выполнения 

приемов 

баскетбола, 

освоен комплекс 

подводящих 

упражнений по 

направлению 

подготовки 

работа на 

практических 

занятиях; 

выполнение 

различных 

двигательных 

заданий по 

направлению 

подготовки 



занимающихся 

8 Гимнастика ОК-8 

 

основные понятия; 

значение 

гимнастики для 

сохранения и 

укрепления 

здоровья, 

повышения 

функциональных и 

двигательных 

возможностей 

занимающихся. 

Знает 

классификацию 

строевых 

упражнений, а 

также 

классификацию 

ОРУ 

демонстрировать 

правильную технику 

выполнения 

гимнастических 

упражнений; способен 

составлять комплексы 

гимнастических 

упражнений в 

зависимости от задач и 

контингента 

занимающихся 

методикой 

составления и 

проведения 

ОРУ, а также 

строевых 

упражнений, 

строевыми 

приемами; 

основами 

гимнастической 

терминологии 

работа на 

практических 

занятиях, 

выполнение 

различных 

двигательных 

заданий по 

направлению 

подготовки 

9 Легкая атлетика ОК-8 

 

значение 

упражнений легкой 

атлетики для 

повышения 

функциональных и 

двигательных 

возможностей 

своего организма 

регулировать 

физическую нагрузку 

при выполнении 

упражнений легкой 

атлетики; отбирать 

упражнения легкой 

атлетики для 

повышения физической 

подготовленности 

правильной 

техникой 

выполнения 

упражнений 

легкой атлетики; 

воспроизводит 

комплекс 

подводящих 

упражнений по 

направлению 

подготовки 

работа на 

практических 

занятиях, 

выполнение 

различных 

двигательных 

заданий по 

направлению 

подготовки 

10 Атлетическая гимнастика ОК-8 

 

средства и методы 

атлетической 

гимнастики, а 

регулировать 

физическую нагрузку 

при выполнении 

правильной 

техникой 

выполнения 

работа на 

практических 

занятиях, 



также возможности 

их применения для 

физического 

совершенствования 

упражнений 

атлетической 

гимнастики; 

использовать 

упражнения 

атлетической 

гимнастики для 

укрепления и 

сохранения здоровья, 

развития основных 

физических качеств 

упражнений 

атлетической 

гимнастики, 

демонстрирует 

специальные 

упражнения для 

развития 

основных 

физических 

качеств для 

студентов с 

учетом 

специфики 

будущей 

профессиональн

ой деятельности 

выполнение 

различных 

двигательных 

заданий по 

направлению 

подготовки 

11 Волейбол ОК-8 

 

правила игры в 

волейбол, 

требования техники 

безопасности к 

занятиям 

волейболом, 

понимает основные 

понятия, 

анализирует 

правила игры в 

волейбол 

использовать приемы 

волейбола для развития 

физических качеств, 

укрепления опорно-

двигательного аппарата 

правильной 

техникой 

выполнения 

приемов 

волейбола во 

время игры 

(стойки и 

перемещения, 

передачи мяча, 

подачи) 

работа на 

практических 

занятиях, 

выполнение 

различных 

двигательных 

заданий по 

направлению 

подготовки 

12 Подвижные игры ОК-8 

 

социальную 

сущность игры и ее 

роль в современном 

обществе, 

основные признаки 

игровой 

формулировать 

образовательные и 

воспитательные задачи 

подвижных игр; умеет 

их решать в процессе 

игры; подбирать игры в 

методикой 

проведения 

подвижных игр 

(подготовка к 

проведению 

игры; 

работа на 

практических 

занятиях, 

выполнение 

заданий 

соответственн



деятельности, 

гигиеническое и 

оздоровительное 

значение 

подвижных игр 

зависимости от 

педагогических задач и 

контингента 

занимающихся 

организация 

играющих; 

руководство 

процессом игры; 

подведение 

итогов игры) 

о правил 

подвижных 

игр 

13 Лыжный спорт ОК-8 

 

требования техники 

безопасности при 

занятиях лыжной 

подготовкой; 

основные понятия; 

особенности 

выбора лыжного 

инвентаря; 

требования, 

предъявляемые к 

местам занятий 

переходить с одного 

лыжного хода на 

другой; преодолевать 

спуски и подъемы на 

лыжах, выполнять 

повороты в движении.; 

способен подбирать 

подвижные игры и 

эстафеты в  период 

лыжной подготовки 

различными 

способами 

передвижения на 

лыжах во время 

преодоления 

дистанций по 

естественному 

рельефу 

работа на 

практических 

занятиях, 

выполнение 

различных 

двигательных 

заданий по 

направлению 

подготовки 

14 Баскетбол ОК-8 

 

требования техники 

безопасности на 

занятиях по 

баскетболу; 

основные понятия; 

правила игры; 

требования, 

предъявляемые 

данной спортивной 

игрой к 

способностям 

занимающихся 

выполнять стойки и 

перемещения; передачи 

на месте и в движении; 

броски в кольцо и др. 

приемы 

правильной 

техникой 

выполнения 

приемов 

баскетбола во 

время игры 

работа на 

практических 

занятиях, 

выполнение 

различных 

двигательных 

заданий по 

направлению 

подготовки 

15 Общая физическая 

подготовка 

 

ОК-8 

 

значение ОФП для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

приобретать личный 

опыт упражнений ОФП 

для повышения 

функциональных и 

правильной 

техникой 

выполнения 

упражнений 

работа на 

практических 

занятиях, 

выполнение 



профессиональной 

деятельности 

двигательных 

возможностей, для 

достижения личных 

жизненных целей 

общей 

физической 

подготовки, 

освоен комплекс 

подводящих 

упражнений по 

направлению 

подготовки. 

различных 

двигательных 

заданий по 

направлению 

подготовки 

16 Гимнастика ОК-8 

 

основные понятия; 

значение 

гимнастики для 

сохранения и 

укрепления 

здоровья, 

повышения 

функциональных и 

двигательных 

возможностей 

занимающихся 

демонстрировать 

правильную технику 

выполнения 

гимнастических 

упражнений; способен 

составлять комплексы 

гимнастических 

упражнений в 

зависимости от задач и 

контингента 

занимающихся 

методикой 

составления и 

проведения 

ОРУ, а также 

строевых 

упражнений, 

строевыми 

приемами; 

основами 

гимнастической 

терминологии 

работа на 

практических 

занятиях, 

выполнение 

различных 

двигательных 

заданий по 

направлению 

подготовки 

17-20 Избранный вид спорта 

(аэробика, футбол, 

плавание, настольный 

теннис) 

ОК-8 

 

важность техники 

безопасности при 

занятиях 

физкультурно-

спортивной 

деятельностью, 

понимает важность 

занятий 

физической 

культурой или 

каким-либо видом 

спорта для 

эффективного 

обеспечения 

использовать 

накопленные в области 

физической культуры и 

спорта духовные 

ценности для 

формирования 

здорового образа жизни, 

потребности в 

регулярных 

физкультурно-

спортивных занятиях 

средствами и 

методами 

оценки 

собственного 

физического 

состояния; 

техникой 

выполнения 

упражнений 

физической 

культуры или 

избранного вида 

спорта; 

обосновывает 

работа на 

практических 

занятиях; 

выполнение 

двигательных 

заданий 

преподавателя 



полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

индивидуальный 

выбор спорта 

или системы 

физических 

упражнений для 

самостоятельны

х занятий 

 

Шкала оценивания в рамках балльно-рейтинговой системы 

 

«не зачтено» – 60 баллов  и менее;         

«зачтено» – 61-100 баллов   



4. Критерии и шкалы оценивания 

 

4.1.Критерии оценки сдачи контрольных нормативов по дисциплине 

«Элективные дисциплины (модули) по физической культуре и спорту». 

 

Контрольные нормативы 

для студентов II курса 

Нормативные требования по легкой атлетике 
 

№ 

 

Тесты 

юноши девушки 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

1. Бег 100 м, (сек) 13,6 14,3 14,8 15,0 15,5 15,0 16,0 17,0 18,0 19,0 

2. Бег 1000 м, (сек) 4,20 4,30 4,40 4,50 б/у 4,40 5,00 5,30 6,00 б/у 

 

Нормативные требования по волейболу 
 

№ 

 

Тесты 

юноши и девушки 

5 4 3 2 1 

1. Передача сверху двумя руками в стенку (оценивается техника, кол-во раз) 12 и > 10 8 6 4 

2. Передача снизу двумя руками в стенку (оценивается техника, кол-во раз) 12 и > 10 8 6 4 

3. 
Верхняя прямая подача через волейбольную сетку (из 5 в пределы 

противоположной площадки) 
5 4 3 2 1 

 

Нормативные требования по баскетболу 
 

№ 

 

Тесты 

юноши девушки 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

1. Обводка стоек с броском в кольцо (оценивается 

техника выполнения, кол-во ошибок) 
0 1 2 3 4 1 2 3 4 5 

2. Штрафной бросок (из 10 бросков, кол-во раз) 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

 

Нормативные требования по ОФП 
 

№ 

 

Тесты 

юноши девушки 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

1. Прыжок в длину с места, (см) 240 230 220 210 200 190 180 170 160 150 

2. Подъем туловища из положения, 

лежа на спине  

(кол-во раз,  30 секунд) 

30 28 23 21 20 28 26 21 19 17 

3. Прыжки через скакалку (кол-во раз, 

60 секунд) 
140 120 100 90 80 130 110 90 80 70 

Нормативные требования по гимнастике - составление и проведение комплекса 

общеразвивающих упражнений с предметами (ОРУ). 

Нормативные требования по лыжному спорту - прохождение дистанции. 

 

  

Контрольные нормативы 

для студентов III курса 

Нормативные требования по ОФП 
 

№ 

 

Тесты 

юноши девушки 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

1. Приседание (кол-во раз, 30 секунд) 30 26 25 21 18 27 23 21 19 16 

2. «Челночный бег»,   

3 х 10 м (с учетом времени) 
7,5 7,8 8,1 8,4 8,7 8,7 8,9 9,1 9,4 9,7 

3. Прыжки через скакалку (кол-во раз, 140 120 100 90 80 130 110 90 80 70 



60 секунд) 

 

Нормативные требования по атлетической гимнастике 
 

№ 

 

Тесты 

Девушки Юноши 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

1. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на коленях (кол-во 

раз, 30 секунд) 
22 20 18 16 14 - - - - - 

2. 
Подъем туловища из положения, лежа на спине  

(кол-во раз,  30 секунд) 
28 26 21 19 17 30 28 23 21 20 

3. 
Подъем ног из положения лежа на спине до угла 90 

(кол-во раз, 30 секунд) 
23 21 19 17 15 27 25 23 21 19 

5. Подтягивание на перекладине (кол-во раз) - - - - - 13 11 9 7 5 

 

Контрольные нормативы 

для студентов IV курса 

Нормативные требования по ОФП 
 

№ 

 

Тесты 

юноши девушки 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

1. Приседание (кол-во раз, 30 секунд) 30 26 25 21 18 27 23 21 19 16 

2. «Челночный бег»,   

3 х 10 м (с учетом времени) 
7,5 7,8 8,1 8,4 8,7 8,7 8,9 9,1 9,4 9,7 

3. Прыжки через скакалку (кол-во раз, 

60 секунд) 
140 120 100 90 80 130 110 90 80 70 

 

Нормативные требования по атлетической гимнастике 
 

№ 

 

Тесты 

Девушки Юноши 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

1. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на коленях (кол-во 

раз, 30 секунд) 
22 20 18 16 14 - - - - - 

2. 
Подъем туловища из положения, лежа на спине  

(кол-во раз,  30 секунд) 
28 26 21 19 17 30 28 23 21 20 

3. 
Подъем ног из положения лежа на спине до угла 90 

(кол-во раз, 30 секунд) 
23 21 19 17 15 27 25 23 21 19 

5. Подтягивание на перекладине (кол-во раз) - - - - - 13 11 9 7 5 

 

 

4.2. Критерии оценки составления комплекса подводящих упражнений по 

направлению подготовки для студентов, отнесенных к подготовительной 

и специальной группам здоровья 

Оценивание составления комплекса подводящих упражнений по направлению 

подготовки осуществляется по ниже представленным критериям.  

                     Баллы Критерий оценивания 

15 

комплекс упражнений соответствует назначению, соблюдены требования 

оформления комплекса; соблюдена последовательность, дозировка 

упражнений; соответствие содержания комплекса задачам раздела учебной 

программы 

10 

комплекс упражнений соответствует назначению, не соблюдены 

требования оформления комплекса; но соблюдена последовательность, 

дозировка упражнений; соответствие содержания комплекса задачам 

раздела учебной программы  

5 

комплекс упражнений соответствует назначению, не соблюдены 

требования оформления комплекса; не соблюдена последовательность, 

дозировка упражнений; комплекс не соответствует задачам раздела 



учебной программы 

0 задание не выполнено 

 

4.3. Критерии оценки ведения дневника самоконтроля для студентов, 

отнесенных к специальной группе здоровья 

                     Баллы Критерий оценивания 

15 

ведение дневника самоконтроля проводилось систематически, студент 

ориентируется в изложенном материале, в дневнике самоконтроля 

отражены основные показатели (субъективные и объективные) 

10 

ведение дневника самоконтроля проводилось систематически, студент 

плохо ориентируется в изложенном материале, в дневнике самоконтроля 

отражены не все показатели (субъективные и объективные) 

5 

ведение дневника самоконтроля не проводилось систематически, студент 

не ориентируется в изложенном материале, в дневнике самоконтроля 

отражены не все показатели (субъективные и объективные) 

0 задание не выполнено 

 

4.4. Критерии оценки составления и проведения комплекса 

общеразвивающих упражнений с предметом для студентов, отнесенных к 

основной и подготовительной группам здоровья 

Оценивание составления и проведения комплекса общеразвивающих упражнений с 

предметами осуществляется по ниже представленным критериям. Полученные баллы 

суммируются. Студент получает максимальное количество баллов (40 баллов) при 

условии безошибочного выполнения. 

Комплекс включает 10 общеразвивающих упражнений, каждое из которых 

оценивается максимум в 4 балла, в свою очередь каждое упражнение должно отвечать 

следующим требованиям и оценивается по представленным ниже критериям: 

1 балл – соответствие содержания упражнения его назначению, знание 

направленности упражнения; 

1 балл – техника выполнения упражнения проводящим студентом; наличие 

зеркального показа; 

1 балл – соблюдение терминологии; 

1 балл – проведение упражнения (уверенность, командный голос, соблюдение 

техники безопасности). 

 

4.5. Критерии оценки на зачете (в билете 2 вопроса). Каждый вопрос – 20 

баллов. 

Баллы Характеристики ответа студента 

20 - студент глубоко и всесторонне усвоил проблему; 

- уверенно, логично, последовательно и грамотно его излагает; 

- опираясь на знания основной и дополнительной литературы, тесно 

привязывает усвоенные научные положения с практической 

деятельностью; 

- умело обосновывает и аргументирует выдвигаемые им идеи; 

- делает выводы и обобщения; 

- свободно владеет понятиями  

15 

 

- студент твердо усвоил тему, грамотно и по существу излагает ее, 

опираясь на знания основной литературы; 

- не допускает существенных неточностей; 

- увязывает усвоенные знания с практической деятельностью; 

- аргументирует научные положения; 

- делает выводы и обобщения; 



- владеет системой основных понятий  

10  - тема раскрыта недостаточно четко и полно, то есть студент освоил 

проблему, по существу излагает ее, опираясь на знания только 

основной литературы; 

-  допускает несущественные ошибки и неточности; 

- испытывает затруднения в практическом применении знаний; 

- слабо аргументирует научные положения; 

- затрудняется в формулировании выводов и обобщений; 

- частично владеет системой понятий  

5 - студент не усвоил значительной части проблемы; 

- допускает существенные ошибки и неточности при рассмотрении ее; 

- испытывает трудности в практическом применении знаний; 

- не может аргументировать научные положения; 

- не формулирует выводов и обобщений; 

- частично владеет системой понятий 

0 - студент не ответил на вопрос 

 

 

4.6. Критерии оценки презентации для студентов, отнесенных к 

основной, подготовительной и специальной группам здоровья 

Структура презентации 

Максимальное 

количество 

баллов 

 Содержание  

Информация изложена полно и четко 4 

Иллюстрации усиливают эффект восприятия текстовой части 

информации 

4 

 Оформление презентации  

Единый стиль оформления 2 

Максимальное количество баллов 10 

 

 

 

5. Типовые контрольные задания и методические материалы, определяющие 

процедуры оценивания знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, 

характеризующих этапы формирования компетенций в процессе освоения 

образовательной программы. 

 

5.1. Пример оформления комплекса ОРУ с предметом 

Комплекс ОРУ с гимнастической палкой 

Упр-е 1 

И.п. – стойка ноги врозь, гимнастическая палка вперед хватом сверху 

1 – наклон головы вперед 

2 – и.п. 

3 – тоже назад 

4 – и.п. 

5 – поворачивая гимнастическую палку вправо, наклон головы вправо  

6 – и.п. 

7 – тоже влево 



8 – и.п. 

Повторить 6-8 раз 

Упр-е 2 

И.п. – стойка ноги врозь, гимнастическая палка к груди хватом сверху 

1 – выдвигание подбородка вправо, гимнастическая палка вправо 

2 – и.п. 

3 – тоже вперед 

4 – и.п. 

5 – тоже влево 

6 – и.п. 

7 – тоже вперед 

8 – и.п. 

Повторить 6-8 раз 

Упр-е 3 

И.п. – тоже 

1 – 4 – круговое движение головой вправо вокруг вертикальной оси с круговым 

движением гимнастической палки слева направо 

5 - 8 – тоже в другую 

Повторить 6-8 раз 

Упр-е 4 

И.п. – стойка ноги врозь, гимнастическая палка вниз хватом сверху 

1 – 3 – 3 пружинных поворота головы вправо, гимнастическая палка вперед 

4 – и.п. 

5 – 7 - тоже влево 

8 – и.п. 

Повторить 6-8 раз 

Упр-е 5 

И.п. – стойка ноги врозь, гимнастическая палка вниз хватом сверху 

1 – плечи вверх 

2 – плечи вниз 

3 – левое плечо вверх 

4 – правое плечо вверх 

5 – левое плечо вниз 

6 – правое плечо вниз 

7 – плечи вверх 

8 – и.п. 

Повторить 6-8 раз 

Упр-е 6 

И.п. – стойка ноги врозь, гимнастическая палка вниз широким хватом сверху 

1 – 4 – выкрут в плечевом суставе назад 

5 – 8 – тоже назад 

Повторить 6-8 раз 

Упр-е 7 

И.п. – тоже 

1 – гимнастическая палка вперед 

2 – гимнастическая палка вверх 

3 – гимнастическая палка за голову 

4 – гимнастическая палка вверх 

5 – гимнастическая палка вперед 

6 – гимнастическая палка к груди 

7 – гимнастическая палка вперед 

8 – и.п. 



Повторить 6-8 раз 

Упр-е 8 

И.п. – стойка ноги врозь, гимнастическая палка вперед вертикально хватом двумя 

руками за середину правая рука сверху 

1 – руки в стороны, гимнастическая палка в правой руке 

2 – 3 – 2 рывка руками назад 

4 – и.п. 

5 – 7 – тоже левой 

8 – и.п. 

Повторить 6-8 раз 

Упр-е 9 

И.п. – стойка ноги врозь, гимнастическая палка на плечи широким хватом сверху 

1 – 3 – 3 пружинных наклона туловища вправо, гимнастическая палка вверх 

Продолжение приложения 3 

2 – и.п. 

5 – 7 – тоже влево 

8 – и.п. 

Повторить 6-8 раз 

Упр-е 10 

И.п. – стойка ноги врозь, гимнастическая палка вниз хватом сверху 

1 – правая назад на носок, гимнастическая палка вверх 

2 – наклон туловища назад 

3 – 4 – выпрямляясь, и.п. 

5 – 8 – тоже с левой 

Повторить 6-8 раз 

Упр-е 11 

И.п. – стойка ноги врозь, гимнастическая палка на лопатки широким хватом сверху 

1 – 3 – 3 пружинных поворота туловища вправо 

4 – и.п. 

5 – 7 – тоже влево 

8 – и.п. 

Повторить 6-8 раз 

Упр-е 12 

И.п. – тоже 

1 – 4 – круговое движение туловищем вправо 

5 – 8 – тоже влево 

Повторить 6-8 раз 

Упр-е 13 

И.п. – стойка ноги врозь, гимнастическая палка к груди хватом сверху 

1 – приседание, гимнастическая палка вперед 

2 – и.п. 

3 – 4 - тоже 

5 – 7 – 3 пружинных приседания, гимнастическая палка вперед 

8 – и.п. 

Повторить 6-8 раз 

Упр-е 14 

И.п. – стойка ноги врозь, гимнастическая палка вниз хватом сверху 

1 – выпад шагом правой вперед, гимнастическая палка вперед 

2 – скручивание туловища вправо 

3 – поворот туловища вперед 

4 – и.п. 

5 – 7 – тоже с левой 



8 – и.п. 

Повторить 6-8 раз 

Упр-е 15 

И.п. – широкая стойка, гимнастическая палка на лопатки широким хватом сверху 

1 – 3 – сгибая правую, 3 пружинных выпада  

4 – и.п. 

5 – 7 – тоже влево 

8 – и.п. 

Повторить 6-8 раз 

Упр-е 16 

И.п. – стойка ноги врозь, гимнастическая палка вперед хватом сверху 

1 – мах правой вперед 

2 – и.п. 

3 – тоже левой 

4 – и.п. 

5 – мах правой вправо 

6 – и.п. 

7 – тоже левой 

8 – и.п. 

Повторить 6-8 раз 

Упр-е 17 

И.п. – стойка ноги врозь, гимнастическая палка вниз хватом сверху 

1 – прыжком ноги врозь, гимнастическая палка вверх 

2 – прыжком и.п. 

Повторить 10-12 раз 

Упр-е 18 

И.п. – стойка ноги вместе, руки на пояс; гимнастическая палка на полу справа 

1 – прыжок на двух через гимнастическую палку вправо 

2 – прыжком и.п. 

Повторить 10-12 раз 

Упр-е 19 

И.п. – тоже 

1 – 3 – 3 прыжка на двух через гимнастическую палку вперед с продвижением вперед 

4 – прыжком поворот на 180 градусов 

5 - 8 – тоже 

Повторить 6-8 раз 

Ходьба на месте в сочетании с упражнением на восстановление дыхания: 1-4 – руки 

через стороны вверх, вдох; 5-8 – руки через стороны вниз, выдох. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5.2. Пример оформления дневника самоконтроля 

Показатели Число, месяц 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Субъективные (оценивается в баллах от 1 до 5) 
Настроение          
Самочувствие          
Сон          
Аппетит          
Работоспособность          

Объективные 
Частота пульса в 

минуту: 
 

- до занятия          
- после занятия          
Масса тела (кг)          
Частота пульса в 

минуту: 
         

 

Оценивается в баллах от 1 до 5: 

5 баллов – отличное 

4 балла – хорошее 

3 балла – удовлетворительное 

2 балла – плохое 

1 балл – очень плохое 

 

 

5.3. Пример оформления комплекса подводящих упражнений по легкой атлетике 

1. И. п. – низкий старт. Бег 30 м. Повторить 5-8 раз. Сосредоточить внимание на 

современном выходе со старта. Выполнять в максимальном темпе.  

2. И. п. – одна нога впереди, другая сзади на носке. Скачки на одной ноге на 

расстоянии 20 м (фиксировать время). Повторить на каждую ногу 2-4 раза. Следить за 

согласованностью движений толчковой и маховой ног. Выполнять в максимальном темпе.  

3. И. п. - тоже. Бег по наклонной дорожке 60-80 м. Повторить 3-6 раз. Следить за 

активностью работы рук и ног. Выполнять в среднем и быстром темпе.  

4. И. п. – основная стойка. Ходьба с быстрым и высоким подниманием бедра, 

опорная нога поднимается на носок. Повторить 15-20 раз на каждую ногу. Движения рук 

должны быть активными. Выполнять в среднем и быстром темпе.  

5. И. п. – ноги согнуты в коленях. Одна рука отведена вперед, другая назад. 

Быстрые движения рук как при беге, стоя на месте. Повторить 2 раза по 15-20 сек. 

Выполнять в среднем и быстром темпе.  

6. И. п. – основная стойка. Бег на месте в течение 15 сек. Повторить 2 раза. Не 

«заваливать» плечи, не опускаться полностью на стопу. Выполнять в быстром темпе.  

7. И. п. – стать на одной ноге, боком к гимнастической стенке, держась за нее 

рукой на уровне плеч. Маховая нога отведена назад и удерживается партнером за стопу. 

По команде преподавателя упражняющийся начинает движение бедром маховой ноги и 

тазом вперед, встречая при этом сопротивление партнера. Через 1 сек. сопротивление 

прекращается, и бедро хлыстообразным движением выносится резко вперед. Повторить на 

каждую ногу 10-12 раз. Плечи не «заваливать» назад. Выполнять в среднем и быстром 

темпе.  
 



5.4. Пример оформления учебной карточки подвижной игры 

 

 

Учебная карточка 

Петрова В.А. студента 1 курса группы 1БПО-ФКД 

направления подготовки 44.03.05 «Педагогическое образование»  

профиль Физическая культура 

 

Подвижная игра «Кто идет?» 

 

Педагогическая задача:  способствовать развитию внимания, памяти, 

речи,  воспитание творчества. 

Подготовка к игре: играющие выбирают водящего (бабушку или 

дедушку). Водящий садиться в противоположный угол от играющих. 

Играющие договариваются между собой кто будет прятаться.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ход игры: выбранный игрок прячется за ширму (или его накрывают 

материей), остальные играющие начинают движение (имитируя сбор ягод 

и грибов) по направлению к водящему со словами: «Раз, мы по лесу 

гуляли, грибки-ягодки собрали, там подружку (друга) потеряли. 

Здравствуй, бабушка (дедушка), наш свет, ты скажи, кого здесь нет?». 

Водящий угадывает, кого нет. Игра продолжается со сменой водящего. 

Правила игры: Водящий не имеет права поворачиваться до окончания 

слов. Выигрывает тот, кто в роли водящего ни разу не ошибся (правильно 

угадывал, кто из играющих отсутствует). 

 
 

 

 

- водящий 

- игроки 

 

- руководитель игры 



5.4 Типовые темы презентаций 

1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 

студентов. 

2. Основы здорового образа жизни студента. 

3. Средства и методы физической культуры. 

4. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания. 

5. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

6. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений. 

7. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических 

упражнений. 

8. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. 

9. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) студентов. 

 

 

5.5 Примерный перечень вопросов к зачету  

 

3 курс 

1. Содержательные особенности составляющих здорового образа жизни. 

2. Физическое самовоспитание и самосовершенствование как необходимое условие 

здорового образа жизни. 

3. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и 

функционального состояния в период экзаменационной сессии. 

4.  Особенности рационального использования «малых форм» физической культуры в 

режиме учебного труда студентов. 

5. Роль оздоровительно-спортивного лагеря в оптимизации условий 

жизнедеятельности студентов. 

6. Цели и задачи общей физической подготовки (ОФП). 

7. Цели и задачи специальной физической подготовки (СФП). 

8. Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

9. Цели и задачи спортивной подготовки. 

10. Формы занятий физическими упражнениями. 

 

4 курс 

1. Педагогический контроль, его содержание и виды. 

2. Врачебно-педагогический контроль, его содержание. 

3. Самоконтроль, его цели, задачи и методы исследования. Дневник самоконтроля. 

4. Краткая историческая справка о направленном использовании физических 

упражнений для подготовки к труду. 

5. Обеспечение высокого уровня интенсивности и индивидуальной 

производительности труда будущих специалистов. 

6. Определение понятия ППФП, ее цели и задачи. Место ППФП в системе 

физического воспитания. 

7. Организация и формы ППФП в вузе. 

8. Система контроля ППФП студентов. 

9. Производственная физическая культура, ее цель и задачи. 

10. Производственная физическая культура в рабочее время. 

11. Физическая культура и спорт в свободное время. 

12. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами 

физической культуры.  

 

 

 


