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1. Область применения, цели и задачи фонда оценочных средств 

Фонд оценочных средств (ФОС) является неотъемлемой частью рабочей программы 

дисциплины «Общая физическая подготовка» и предназначен для контроля и оценки обра- 

зовательных достижений обучающихся (в т.ч. по самостоятельной работе студентов, далее 

– СРС), освоивших программу данной дисциплины. 

Целью фонда оценочных средств является установление соответствия уровня подго- 

товки обучающихся требованиям ФГОС ВО по направлению подготовки 09.03.03 – 

«Прикладная информатика». 

Задачи фонда оценочных средств заключаются в контроле и оценке входных, текущих, про- 

межуточных и остаточных знаний студента на соответствие их компетенциям, предусмотренным в 

рабочей программе дисциплины. 

Рабочей программой дисциплины «Общая физическая подготовка» предусмотрено 

формирование следующей универсальной и профессиональной компетенций: 

 

УК-7. Способность поддерживать должный уровень физической подготовленности 

для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

 

2. Описание показателей и критериев оценивания компетенций, формируемых в 

процессе освоения дисциплины (модуля) 

 

2.1. Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе 

освоения ОПОП 

2.1.1. Перечень компетенций и планируемые результаты 

В результате освоения дисциплины «Общая физическая подготовка» обучающийся 

по направлению подготовки 09.03.03 – «Прикладная информатика» по профилю 

подготовки – «Прикладная информатика в дизайне», в соответствии с ФГОС ВО и 

ОПОП ВО должен обладать следующими компетенциями (см. таблицу 1): 

Таблица 1- Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения дис- 

циплины 

 

Код Наименование 

универсальной 

компетенции 

Код и наименование индикатора достижения универ- 

сальной компетенции 

УК-7. Способен под- 

держивать 

должный уро- 

вень физиче- 

ской подготов- 

ленности для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональ- 

ной деятельно- 

сти 

УК-7.1. 

Знает виды физических упражнений; научно-практиче- 

ские основы физической культуры и здорового образа и 

стиля жизни. 

УК-7.2. 

Умеет применять на практике разнообразные средства 

физической культуры, спорта и туризма для сохране- 

ния и укрепления здоровья, психофизической подго- 

товки и самоподготовки к будущей жизни и професси- 

ональной деятельности; использовать творчески сред- 

ства и методы физического воспитания для профессио- 

нально-личностного развития, физического самосовер- 

шенствования, формирования здорового образа и стиля 
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  жизни. 

УК-7.3. 

Владеет средствами и методами укрепления индивиду- 

ального здоровья, физического самосовершенствова- 

ния. 

 

 

2.1.2. Этапы формирования компетенций 

Сформированность компетенций по дисциплине «Общая физическая подготовка» опреде- 

ляется на следующих трех этапах: 

1. Этап текущих аттестаций (текущие аттестации 1-3; СРС; КР) 

2. Этап промежуточных аттестаций (экзамен) 

 

Таблица 2 - Этапы формирования компетенций 

 

Код компе- 

тенций по 

ФГОС 

Этапы формирования компетенций по дисциплине «Общая физиче- 
ская подготовка» 

СЕМЕСТРЫ 

I II III IV V VI 

Этап промеж. аттест. 

Про- 

меж.ат- 

тест. 

(зачет) 

Промеж.ат- 

тест. 

(зачет с 

оценкой) 

Промеж.ат- 

тест. 

(зачет) 

Про- 

меж.ат- 

тест. 
(зачет с 
оценкой) 

Про- 

меж.ат- 

тест. 

(зачет) 

Промеж.ат- 

тест. 

(зачет с 

оценкой) 

1 8 9 10 11 12 13 

УК-7 + + + + + + 

СРС – самостоятельная работа студентов; 

КР– курсовая работа; 

ГМ – графический материал; 

Знак «+» соответствует формированию компетенции. 
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2.2. Показатели уровней сформированности компетенций на этапах их формирования, описание шкал оценивания 

 

2.2.1. Показатели уровней сформированности компетенций на этапах их формирования 

Результатом освоения дисциплины «Общая физическая подготовка» 

является установление одного из уровней сформированности компетенций: высокий, повышенный, базовый, низкий. 

Таблица 3 

Уровень Универсальные компетенции 

Общепрофессиональные/ 
профессиональные 

компетенции 

Высокий 
(оценка «отлично», «зачтено») 

Сформированы четкие системные знания и пред- 

ставления по дисциплине. 

Ответы на вопросы оценочных средств полные и 

верные. 

Даны развернутые ответы на дополнительные во- 

просы. 

Обучающимся продемонстрирован высокий уро- 

вень освоения компетенции 

Обучающимся усвоена взаимосвязь основных понятий 

дисциплины, в том числе для решения профессиональ- 

ных задач. 

Ответы на вопросы оценочных средств самостоя- 

тельны, исчерпывающие, содержание вопроса/задания 

оценочного средства раскрыто полно, профессио- 

нально, грамотно. Даны ответы на дополнительные во- 

просы. 

Обучающимся продемонстрирован высокий уровень 

освоения компетенции 

Повышенный 
(оценка «хорошо», «зачтено») 

Знания и представления по дисциплине сформиро- 

ваны на повышенном уровне. 

В ответах на вопросы/задания оценочных средств 

изложено понимание вопроса, дано достаточно по- 

дробное описание ответа, приведены и раскрыты в 

тезисной форме основные понятия. 

Ответ отражает полное знание материала, а также 

наличие, с незначительными пробелами, умений и 

навыков по изучаемой дисциплине. Допустимы еди- 

ничные негрубые ошибки. 

Обучающимся продемонстрирован повышенный 

уровень освоения компетенции 

Сформированы в целом системные знания и представ- 

ления по дисциплине. 

Ответы на вопросы оценочных средств полные, гра- 

мотные. 

Продемонстрирован повышенный уровень владения 

практическими умениями и навыками. 

Допустимы единичные негрубые ошибки по ходу от- 

вета, в применении умений и навыков 

Базовый 
(оценка «удовлетворительно», «зачтено») 

Ответ отражает теоретические знания основного ма- 
териала дисциплины в объеме, необходимом для 
дальнейшего освоения ОПОП. 

Обучающийся владеет знаниями основного материал 

на базовом уровне. 
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Уровень Универсальные компетенции 

Общепрофессиональные/ 
профессиональные 

компетенции 

 Обучающийся допускает неточности в ответе, но 

обладает необходимыми знаниями для их устране- 

ния. 
Обучающимся продемонстрирован базовый уро- 
вень освоения компетенции 

Ответы на вопросы оценочных средств неполные, до- 
пущены существенные ошибки. Продемонстрирован 
базовый уровень владения практическими умениями и 
навыками, соответствующий минимально необходи- 
мому уровню для решения профессиональных задач 

Низкий 
(оценка «неудовлетворительно», 
«не зачтено») 

Демонстрирует полное отсутствие теоретических знаний материала дисциплины, отсутствие практических 

умений и навыков 

Показатели уровней сформированности компетенций могут быть изменены, дополнены и адаптированы к конкретной рабочей про- 

грамме дисциплины. 
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2.2.2. Описание шкал оценивания 

В ФГБОУ ВО «ДГТУ» внедрена модульно-рейтинговая система оценки учебной дея- 

тельности студентов. В соответствии с этой системой применяются пятибальная, двадцати- 

бальная и стобальная шкалы знаний, умений, навыков. 

 

Шкалы оценивания 

 

Критерии оценивания 

п
ят

и
б

ал
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ая
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и
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о
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«
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»
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5
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1
0
0

 б
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л
о

в
 

Показывает высокий уровень сформированности компетенций, т.е.: 

 продемонстрирует глубокое и прочное усвоение материала; 

 исчерпывающе, четко, последовательно, грамотно и логиче- 
ски стройно излагает теоретический материал; 

 правильно формирует определения; 

 демонстрирует умения самостоятельной работы с норма- 

тивно-правовой литературой; 

 умеет делать выводы по излагаемому материалу. 

«
Х
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р
о
ш

о
»
 -
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Показывает достаточный уровень сформированности компетенций, 

т.е.: 

 демонстрирует достаточно полное знание материала, основ- 
ных теоретических положений; 

 достаточно последовательно, грамотно логически стройно 

излагает материал; 

 демонстрирует умения ориентироваться в нормальной лите- 

ратуре; 

 умеет делать достаточно обоснованные выводы по излагае- 

мому материалу. 

«
У

д
о
в
л
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в
о
р
и
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о
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Показывает пороговый уровень сформированности компетенций, 

т.е.: 

 демонстрирует общее знание изучаемого материала; 

 испытывает серьезные затруднения при ответах на дополни- 

тельные вопросы; 

 знает основную рекомендуемую литературу; 

 умеет строить ответ в соответствии со структурой излагае- 

мого материала. 

«
Н
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в
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Ставится в случае: 

 незнания значительной части программного материала; 

 не владения понятийным аппаратом дисциплины; 

 допущения существенных ошибок при изложении учебного 

материала; 

 неумение строить ответ в соответствии со структурой излага- 

емого вопроса; 

 неумение делать выводы по излагаемому материалу. 
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2.2.3. Перечень компетенций с указанием этапов их формирования 

Таблица 4 - Этапы формирования компетенций очной формы обучения 

Код 

компете 

нции 

Этап формирования компетенции очной формы обучениясе- 

местры 

УК-7 1,2,3,4,5,6 

 

2.2.4. Показатели и критерии оценивания компетенций 

Таблица 5 - Показатели компетенций по уровню их сформированности 

(зачет) 

Показатели 
компетен- 
ции (ий) 

Критерий 
оценива- 
ния 

Шкала оценивания 
Уровень 

сформированной 
компетенции 

Знать 

(соответст 

вует 

таблице 1) 

Знает зачтено/отлично высокий 

зачтено/хорошо повышенный 

зачтено/удовлетворительно пороговый 

Не знает не 
зачтено/неудовлетворительно 

недостаточный 

Умеет 

(соответст 

вует 

таблице 1) 

Умеет зачтено/отлично высокий 

зачтено/хорошо повышенный 

зачтено/удовлетворительно пороговый 

Не умеет не 
зачтено/неудовлетворительно 

недостаточный 

Владеть 

(соответст 

вует 

таблице 1) 

Владеет зачтено/отлично высокий 

зачтено/хорошо повышенный 

зачтено/удовлетворительно пороговый 

Не 
владеет 

не 
зачтено/неудовлетворительно 

недостаточный 
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Таблица 6– Соотношение показателей и критериев оценивания компетенций со 

шкалой оценивания и уровнем их сформированности 

Показатели 
компетенции 

(ий) 
(дескрипторы) 

Критерий оценивания 
Уровень 

сформиров 

анной 

компетенц 

ии 

 

 

 

 

 

 

Знать 

(соответствует 

таблице 1) 

Показывает полные и глубокие знания, логично и аргу- 
ментированно отвечает на все вопросы, в том числе 
дополнительные, показывает высокий уро- 
вень теоретических знаний 

высокий 

Показывает глубокие знания, грамотно излагает ответ, 
достаточно полно отвечает на все вопросы, в том числе 
дополнительные. В то же время при ответе допускает 
несущественные погрешности 

повышен 

ный 

Показывает достаточные, но не глубокие знания, при 

ответе не допускает грубых ошибок или противоречий, 

однако в формулировании ответа отсутствует должная 

связь между анализом, аргументацией и выводами. Для 

получения правильного ответа требуются уточняющие 
вопросы 

 

пороговы 

й 

Показывает недостаточные знания, не спо- 

собен аргументированно и последовательно излагать 

материал, 

допускает грубые ошибки, неправильно отвечает на 

дополнительные вопросы или затрудняется с ответом 

недостато 

чный 

 

 

 

Уметь 

(соответствует 

таблице 1) 

Умеет применять полученные знания для решения кон- 

кретных практических задач, способен предложить 

альтернативные решения анализируемых проблем, 
формулировать выводы 

высокий 

Умеет применять полученные знания для ре- 

шения конкретных практических задач, способен фор- 

мулировать 
выводы, но не может предложить альтернатив- 
ные решения анализируемых проблем 

повышен 

ный 

При решении конкретных практических задач возни- 
кают затруднения 

пороговый 

Не может решать практические задачи недостаточн 

ый 

 

 

Владеть 

(соответствует 

таблице 1) 

Владеет навыками, необходимыми для профессио- 
нальной деятельности, способен оценить ре- 
зультат своей деятельности 

высокий 

Владеет навыками, необходимыми для профессиональ- 
ной деятельности, затрудняется оценить результат 
своей деятельности 

повышенный 

Показывает слабые навыки, необходимые для 
профессиональной деятельности 

пороговый 

Отсутствие навыков недостаточн 
ый 



10 
 

 

2.2.5. Порядок аттестации обучающихся по дисциплине 

 

Для аттестации обучающихся по дисциплине используется традиционная си- 

стема оценки знаний на основе модульно-рейтинговой системы оценки деятельности 

студентов. 

По дисциплине «Общая физическая подготовка» в 1, 3, 5 семестрах предусмотрен 

зачет, а для 2, 4, 6 семестров предусмотрен зачет с оценкой. Оценивание обучающегося пред- 

ставлено в таблице 7. 

 

 

Таблица 7 – Применение системы оценки для проверки результатов итогового 

контроля (экзамен) 

Оценка Критерии 
оценки 

 

«отлично» 

имеет четкое представление о современных методах, методи- 

ках итехнологиях, применяемых в рамках изучаемой дисциплины; 

свободно  и правильно  оперирует  предметной  и методи- 

ческой терминологией; 

свободно владеет вопросами экзаменационного билета; под- 

тверждает теоретические знания практическими примерами; 

дает развернутые ответы на задаваемые дополнительные во- 

просы; 
имеет собственные суждения о решении теоретических и практических 
вопросов, связанных с профессиональной деятельностью. 

 

 

«хорошо» 

имеет представление о современных методах, методиках и техноло- 

гиях, применяемых в рамках изучаемой дисциплины; 

знает предметную и методическую терминологию дисциплины; 

излагает ответы на вопросы экзаменационного билета, ориентируясь 

на написанное им в экзаменационном листе; 

подтверждает теоретические знания отдельными практиче- 

скими примерами; 
дает ответы на задаваемые дополнительные вопросы. 

 

 

«удовлетвор 

ит ельно» 

имеет посредственное представление о современных методах, методи- 

ках и технологиях, применяемых в рамках изучаемой дисциплины; 

правильно оперирует основными понятиями; 

отвечает на вопросы экзаменационного билета, главным образом, зачи- 

тывая написанное в экзаменационном листе; 

излагает, главным образом, теоретические знания по во- 

просам экзаменационного билета; 

не во всех случаях находит правиль- 

ные ответы на задаваемые дополнительные вопросы. 

 

 

«неудовлетв 

ор ительно» 

не имеет представления о современных методах, методиках и техно- 

логиях, применяемых в рамках изучаемой дисциплины; 

не во всех случаях правильно оперирует основными понятиями; 

отвечает на экзаменационные вопросы, зачитывая их с 

текста экзаменационного листа; 

экзаменационные вопросы излагает не в полной мере; не отвечает на 

дополнительные вопросы 
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2.2.6. Определение уровня сформированности компетенций в результате изучения 

дисциплины «Общая физическая подготовка» 

 

Таблица 8 - Уровни сформированности компетенций 

 

 

№ 

Код 

ком- 

петен- 

ций 

по 

ФГОС 

Уровни сформированности компетенций 

Пороговый Достаточный Высокий 

1 2 3 4 5 

1 УК-7 Знает виды физиче- 

ских упражнений; 

научно-практические 

основы физической 

культуры и здорового 

образа и стиля жизни 

слабо (на пороговом 

уровне, или 

на « удовлетвори- 

тельно»). 

Знает виды физических 

упражнений; научно- 

практические основы 

физической культуры и 

здорового образа и 

стиля жизни на доста- 

точном уровне 

(«на «хорошо»). 

Знает виды физических 

упражнений; научно- 

практические основы 

физической культуры и 

здорового образа и 

стиля жизни полно- 

ценно 

(на высоком уровне, 

на «отлично»). 

Умеет применять на 

практике разнообраз- 

ные средства физиче- 

ской культуры, 

спорта и туризма для 

сохранения и укреп- 

ления здоровья, пси- 

хофизической подго- 

товки и самоподго- 

товки к будущей 

жизни и профессио- 

нальной деятельно- 

сти; использовать 

творчески средства и 

методы физического 

воспитания для про- 

фессионально-лич- 

ностного развития, 

физического самосо- 

вершенствования, 

формирования здоро- 

вого образа и стиля 

жизни 

слабо. 

Владеет средствами и 

методами укрепления 

Умеет применять на 
практике разнообраз- 

ные средства физиче- 

ской культуры, спорта 

и туризма для сохране- 

ния и укрепления здо- 

ровья, психофизиче- 

ской подготовки и са- 

моподготовки к буду- 

щей жизни и професси- 

ональной деятельности; 

использовать творчески 

средства и методы фи- 

зического воспитания 

для профессионально- 

личностного развития, 

физического самосо- 

вершенствования, фор- 

мирования здорового 

образа и стиля жизни 

на достаточном 

уровне. 

 

Владеет средствами и 

методами укрепления 

Умеет применять на 
практике разнообраз- 

ные средства физиче- 

ской культуры, спорта и 

туризма для сохранения 

и укрепления здоровья, 

психофизической под- 

готовки и самоподго- 

товки к будущей жизни 

и профессиональной де- 

ятельности; использо- 

вать творчески средства 

и методы физического 

воспитания для профес- 

сионально-личностного 

развития, физического 

самосовершенствова- 

ния, формирования здо- 

рового образа и стиля 

жизни полноценно. 

 

 

 

Владеет средствами и 

методами укрепления 
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  индивидуального здо- 

ровья, физического 

самосовершенствова- 

ния 
слабо. 

индивидуального здо- 

ровья, физического са- 

мосовершенствования 

на достаточном 
уровне. 

индивидуального здо- 

ровья, физического са- 

мосовершенствования 

полноценно. 

 

3. Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценки зна- 

ний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующие этапы формиро- 

вания компетенций в процессе освоения ОПОП. 

Типовые задания для оценки освоения разделов / тем учебной дисциплины 

Типовые задания для оценки освоения раздела «Теоретические сведения»: 

1. Влияние физической культуры на организм человека. 

2. Оздоровительная физическая культура. 

3. Социальное значение физической культуры в России. 

4. Роль и место физической культуры в системе среднего специального образования. 

5. История развития физической культуры в России. 

6. Питание во время занятий физической культурой. 

7. Виды физических нагрузок и их интенсивность. 

8. Болезненные состояния при занятиях спортом. 

9. Дыхание на занятиях физической культурой. 

10.Долголетие и физическая культура. 

11.Закаливание. 

12.Остеохондроз и его профилактика. 

13.Лечебная физическая культура. 

14.Закономерности изменения при занятии физической культурой. 

15.Профилактика травматизма на занятиях физической культурой. 

16.Самоконтроль на занятиях физической культурой. 

17.Физиологические критерии здоровья. 

18.Массаж и его значение для физического развития человека. 

19.Оздоровительный бег. 

20.Основы здорового образа жизни студента. 

21.Лечебная физическая культура при бронхите. 

22. Основы методики и организации самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

23. Процессы роста и развития организма человека. 

24. Выносливость, как физическое качество человека. Методы еѐ развития. 

25.Сила, как физическое качество человека. Методы еѐ развития. 

26.Гибкость, как физическое качество человека. Методы еѐ развития. 

27.Ловкость, как физическое качество человека. Методы еѐ развития. 

28.Сколиоз и его профилактика. 

 

Проверяемые результаты обучения для раздела 

«Лѐгкая атлетика» 
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Задание 1: 
Тест задания: бег 100 м. 

 

Критерии оценки: 1 курс - 2 курс: юн.- 14,2 - 5; дев. - 16,0 - 5 

14,5 - 4; 16,5 - 4 

15,0 - 3; 17,0 - 3. 

3 курс - 4 курс: юн.- 13,0 - 5; дев. - 15,6 - 5; 
13,2 - 4; 15,8 - 4; 
13,4 - 3. 16,1 - 3. 

 

Проверяемые атлетика» / 
темы 2.: Задание 1: 

результаты обучения 

для 

раздела 2 

«Лѐгкая 

Тест задания: бег 1000 м. 1 курс - 2 курс: юн.- 3,25 - 5; 500 м. дев. - 1,50 - 5 

3.45 - 4; 2,00 - 4 

4,10 - 3; 2,10 - 3. 

3 курс - 4 курс: юн.- 3,20 - 5; 500 м. дев. - 1,45 - 5; 

3,25 - 4; 1,50 - 4; 

3.45 - 3. 2,00 - 3. 

Проверяемыерезультаты обучения для раздела 2 «Лѐгкая атле- 

тика» / темы 3.: 

Здание 1: 

Тест задания: бег 3000 м. 1 курс - 2 курс: юн.- 13,00 - 5; 2000 м. дев. - 10,0 - 5 

15.00 - 4; 11,30 - 4 

16,30 - 3; 12,20 - 3. 

3 курс - 4 курс: юн.- 12,20 - 5; 2000 м. дев. -10.30 - 5; 

13,00 - 4; 10,45 - 4; 

13,40- 3. 11,05 - 3. 

Проверяемыерезультаты обучения для раздела 2 «Лѐгкая атле- 

тика» / темы 4.: 

Задание 1: 

Тест задания: прыжок в длину с места 1 курс - 2 курс: юн.- 2,20 - 5;дев.-1,65 

- 5 

2,10 - 4; 1,45 - 4 

2.00 - 3; 1,35 - 3. 

3 курс - 4 курс: юн.- 2,40 - 5; 2000 м. дев.- 1,85 - 5; 

2,35 - 4; 1,70 - 4; 
2,30- 3. 1,60 - 3. 

Проверяемые результаты обучения для раздела 3 «Гимнастика» / темы 2.: 

Задание 1: 

Тест задания: подтягивание 1 курс-2 курс: юн.- 12 - 5; дев.-17 - 5 

10 - 4; 15 - 4 

8 - 3; 13 - 3. 

3 курс - 4 курс: юн.- 14 - 5; дев.- 18 - 5; 

12 - 4; 16 - 4; 

10- 3.14 - 3. 

Задание 2: 
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Тест задания: сгибание, разгибание рук 1 курс-2 курс: юн.- 35 - 5; дев.-12- 5 

30 - 4; 10 - 4 

25- 3;8 - 3. 

3 курс - 4 курс: юн.- 40 - 5; дев.- 14 - 5; 

35 - 4; 12 - 4; 

30- 3.10 - 3. 

Задание 3: 

Тест задания: пресс 1 курс: юн.- 10 - 5; дев.-30- 5 

8 - 4; 25 - 4 

6 - 3; 20 - 3. 

4 курс: юн.- 14 - 5; дев.- 40 - 5; 

12 - 4; 35 - 4; 

10- 3.30 - 3. 

Проверяемые результаты обучения для раздела 4 «Баскетбол» / темы 4.: 

Задание 1: 

Тест задание: штрафной бросок из 5: 3 - 5; 

2 - 4; 

1 -3. 

Задание 2: 

Тест задания: проход бросок по технике выполнения 

Проверяемые результаты обучения для раздела 5 «Волейбол» / темы 1.: 

Задание 1: 

Тест задания: передача 2-мя руками сверху в парах 1 курс юн. - 20-5 дев. 15 -5 

18 -4;13 - 4 

15- 3;10 -3. 

Проверяемые результаты обучения для раздела 5 «Волейбол» / темы 2.: 

Задание 1: 

Тест задания: передача 2-мя руками снизу в парах 2 курс юн.- 15-5 дев. 10 -5 

13 -4;9 - 4 

10- 3;8 -3. 

Проверяемые результаты обучения для раздела 5 «Волейбол» / темы 3.: 

Задание 1: 

Тест задания: нижняя прямая подача из 10 попыток 3 курс юн.- 8-5 дев.6 -5 

7 -4; 5-4 

6- 3; 4 -3. 

Проверяемые результаты обучения для раздела 5 «Волейбол» / темы 4.: 

Задание 1: 

Тест задания: верхняя прямая подача из 10 попыток 4 курс юн.- 8-5 дев.6 -5 

7 -4; 5-4 

6- 3; 4 -3. 

 

Методика выполнения тестов для студентов 

 Тест на скоростно-силовую подготовленность, бег на 100 м (с) 

Бег 100 м выполняется с высокого старта. Студент располагается в 2-3-х метрах от 

стартовой линии. Ему подают команды, а он их выполняет. По команде «На старт!» под- 

ходит к стартовой линии, ставит около нее одну ногуи принимает положение высокого 

старта. По команде «Марш!» - начинает бег. 

Техника. По команде «На старт!» у стартовой линии ставят сильнейшую ногу, дру- 

гую отставляют назад на 1,5-2 ступни, обе ноги слегка сгибают. Корпус наклоняют впе- 



15 
 

ред, перенося тяжесть тела на впереди стоящую ногу. Руку, противоположную сильней- 

шей ноге, выносят вперед или опираются о дорожку у стартовой линии, другую руку 

отводят назад. По команде 

«Марш!» быстро начинают бег частыми и энергичными шагами, наклонив туловище впе- 

ред с тем, чтобы к концу стартового разбега принять вертикальное положение и перейти 

к бегу свободным маховым шагом. 

Ошибки. Располагается на старте до команды «На старт!». Вперед выставлена од- 

ноименная рука и нога. Наступает на стартовую линию или касается ее рукой. Сзади сто- 

ящая нога выпрямлена в коленном суставе. Ноги широко расставлены. Находится в дви- 

жении до команды «Марш!». Сразу выпрямляется после старта. 

 Поднимание и опускание туловища из положения лежа, ноги закреплены, 
руки за головой (кол-во раз) 

Поднимание туловища выполняется в положении лежа на спине (на гимнастиче- 

ском мате или на коврике). И.п. лежа, ноги зафиксированы носками под нижней рейкой 

гимнастической стенки или удерживаются партнером, колени согнуты, руки за головой. 

По команде «Упражнение начинай!» делается отсчет количества выполнения. Участник 

поднимается до положения сидя на полу (вертикально) и возвращается в исходное поло- 

жение. 

 Подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз) 

Подтягивание выполняется из виса хватом сверху, каждый раз из неподвижного по- 

ложения в висе на прямых руках (пауза 1-2 с) без рывков и маховых движений ногами и 

туловищем; подбородок выше уровня перекладины. Фиксируется количество правильно 

выполненных подтягиваний. 

Женщины выполняют подтягивание в висе лежа на низкой перекладине (кол-во раз) 

не отрывая ноги от пола. Подбородок выше уровня перекладины.Тело прямое. 

 Бег 2000, 3000м (мин) 

Бег на эти дистанции может проводиться как по беговой дорожке на стадионе, так 
и по среднепересеченной местности. 

 Прыжок в длину с места (см) 

Выполняется на ровной поверхности. Желательно, чтобы поверхность или обувь не 

допускали проскальзывания во время отталкивания. Студент встает около прыжковой ли- 

нии, от которой проводится измерение. На линиюнаступать нельзя. Между стопами - не- 

большое расстояние. Перед прыжком слегка сгибает ноги и отводит руки назад. Выпол- 

няя мах руками вперед, совершает прыжок вперед-вверх, отталкиваясь двумя ногами. По- 

сле приземления студент должен остаться на месте или пройти вперед. Длина прыжка 

измеряется с точностью до 5см. Измерение проводится от прыжковой линии до ближай- 

шего следа, оставленного прыгающим. Причем, проверяющему следует внимательнее 

смотреть и запомнить место первого касания ступнями пола. Дело в том, что очень часто 

ступни смещаются вперед после касания пола. Засчитывается лучший результат из трех 

попыток. Если перед прыжком студент наступает на линию (делает заступ), результат не 

засчитывается, а попытка учитывается. 

 Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (кол-во раз) 

Принять исходное положение упора на брусьях. Сгибаем руки в локтевых суставах до угла 90 

градусов и, разгибая руки, выпрямляемся до исходного положения. При сгибании рук плечи 

опускаются вперед – вниз, ноги отводятся назад. При выполнении упражнения ноги в коленях 

не сгибать. 

 Приседание на одной ноге (кол-во раз) 

Выполняется из исходного положения стоя на одной ноге на скамейке, одна рука 

опирается ладонью о стенку. Другая нога находится впереди. Сгибая и разгибая опорную 
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ногу, выполняют приседания, стараясь не терять равновесие, другая нога находится па- 

раллельно полу. В приседе опорнаянога должна полностью сгибаться во всех суставах, 

пятку от скамейки не отрывать. Если выполняющий упражнение потерял равновесие, но 

остается на одной ноге, то он продолжает упражнение. Упражнение считается закончен- 

ным, когда испытуемый встал на две ноги. Упражнение выполняется поочередно: на од- 

ной ноге, затем на другой. Засчитывается меньший результат. Например, студент присел 

на правой ноге 5 раз, а на левой-12 раз. В зачет идет –5 раз. 

 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз) 

Выполняется из исходного положения упор лежа на полу (мужчины) и в упоре лѐжа 

на скамейке (женщины). Ноги и туловище составляют прямую линию, взгляд направлен 

вперед. Расстояние между кистями чуть шире плеч. Сгибание рук выполняется до касания 

грудью пола или скамейки, а разгибание производится до полного выпрямления рук, при 

этом ноги и туловище должны составлять прямую линию. Темп выполнения произволь- 

ный. Упражнение не засчитывается если живот, таз или колени касаются пола. Фиксиру- 

ется количество правильно выполненных отжиманий. 

Функциональная проба Штанге (с) 

Сделать вдох, затем глубокий выдох и снова вдох, задержать дыхание, зажав нос 

большим и указательным пальцем. По секундомеру фиксируетсявремя задержки дыха- 

ния. По мере тренированности время задержки увеличивается. При переутомлении и пе- 

ретренированности - возможность задержать дыхание резко снижается. 

 В висе поднимание ног до касания перекладины (кол-во раз) 

Принять положение виса на перекладине, хватом сверху. Поднять прямые ноги впе- 

ред-вверх до касания носками перекладины, руки прямые. Опустить ноги в вис. Упраж- 

нение выполняется без маховых движений ногами. 

 Силой переворот в упор на перекладине (кол-во раз) 

Исходное положение: вис на перекладине. 
Из виса хватом сверху сгибая руки (подтянуться) одновременно поднятьноги вверх 

и быстро, сгибаясь в тазобедренных суставах выполнить вращение вокруг перекладины. 

Разгибаясь в тазобедренных суставах выйти вупор на прямые руки до прямого положения 

туловища. Переход в исходное положение выполняется двумя способами: 

а/ опусканием туловища вперед опустить ноги в вис;б/ сгибая руки, опуститься в ис- 

ходное положение. 

 Контрольный тест для определения подвижности позвоночного столба (см) 

Испытуемый стоит на гимнастической скамейке. К скамейке прикреплена линейка, 

размеченная на сантиметры, причем у шкалы на уровне скамейки (на уровне подошв), 

деления идут вниз от уровня скамейки. Студент наклоняется вниз, стараясь коснуться 

пальцами как можно ниже, не сгибая колен и без рывков. 

 12-минутный беговой тест (м) (Тест Купера) 

Выполняется с высокого старта на беговой дорожке или ровнойместности, на зем- 

ляном, асфальтовом или специализированном покрытии.По команде «Марш!» начи- 

нают бег и включают секундомер. Скорость бега студент выбирает самостоятельно, но 

должен рассчитать ее так, чтобы выполнять бег все 12 минут. По ходу бега студенту 

можно сообщить текущее время для ориентировки. Через 11 минут бега испытуемым со- 

общают о том, что пошла последняя минута бега. По истечении 12 минут подается ко- 

манда «Стоп!» (Свисток, хлопок, выстрел). Студент должен прекратить бег и затратить 

на остановку не более 5-ти метров. После остановки необходимо походить для восстанов- 

ления дыхания. Категорически запрещается перемещаться вдоль беговой дорожки, а 

также сидеть или лежать. Студент находится на своем месте до тех пор, пока не будет 

зафиксирован его результат. В упражнении определяется расстояние, которое студент 

смог пробежать за 12 минут. Результат фиксируется с точностью до 10 метров. 
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4. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, уме- 

ний, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующие этапы формирования 

компетенций 

В качестве методического материала рекомендуется использовать: 

1. Положение о ФОС в ФГБОУ ВО «Дагестанский государственный технический уни- 
верситет» . 

2. Положение ФГБОУ ВО «Дагестанский государственный технический университет» о 

модульно-рейтинговой системе оценки учебной деятельности студентов. 

3. Процедура проведения оценочных мероприятий. 

 

4.1. Процедура проведения оценочных мероприятий 

4.1.1. Текущий контроль представляет собой проверку усвоения учебного материала тео- 

ретического и практического характера, регулярно осуществляемую на протяжении семестра. 

К основным формам текущего контроля (текущей аттестации) можно отнести устный опрос, 

письменные задания, контрольные работы. 

Основные этапы текущего контроля: 

 в конце каждой лекции или практического занятия студентам выдаются задания 
для внеаудиторного выполнения по соответствующей теме; 

 срок выполнения задания устанавливается по расписанию занятий (к очередной 
лекции или практическому занятию); 

 студентам, пропускающим занятия, выдаются дополнительные задания – пред- 

ставить конспект пропущенного занятия, написанный «от руки» с последующим 

собеседованием по теме занятия; 

 подведение итогов контроля проводится по графику проведения текущего кон- 

троля; 

 результаты оценки успеваемости заносятся в рейтинговую ведомость и доводятся 
до сведения студентов; 

 студентам не получившим зачетное количество баллов по текущему контролю 
выдается дополнительные задания на зачетном занятии в промежуточную атте- 

стацию. 

К достоинствам данного типа относится его систематичность, непосредственно коррели- 

рующаяся с требованием постоянного и непрерывного мониторинга качества обучения, а 

также возможность балльно- рейтинговой оценки успеваемости обучающихся. 

Недостатком является фрагментарность и локальность проверки. Компетенцию цели- 

ком, а не отдельные ее элементы (знания, умения, навыки) при подобном контроле проверить 

невозможно. 

4.1.2. Промежуточная аттестация, как правило, осуществляется в конце семестра и может 

завершать изучение, как отдельной дисциплины, так и ее раздела (разделов). 

Промежуточная аттестация помогает оценить более крупные совокупности знаний и 

умений, в некоторых случаях – даже формирование определенных профессиональных компе- 

тенций. 

Достоинства: помогает оценить более крупные совокупности знаний и умений, в неко- 

торых случаях – даже формирование определенных профессиональных компетенций. 

Основные формы промежуточной аттестации: зачет и экзамен. 
Текущий контроль и промежуточная аттестация традиционно служат основным сред- 

ством обеспечения в учебном процессе «обратной связи» между преподавателем и обучаю- 

щимся, необходимой для стимулирования работы обучающихся и совершенствования мето- 

дики преподавания учебных дисциплин. 
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Основные этапы промежуточной аттестации: 

 зачетное занятие (экзамен) проводится по расписанию сессии; 

 форма проведения занятия – письменная контрольная работа; 

 вид контроля – фронтальный; 

 требование к содержанию контрольной работы – дать краткий ответ на поставлен- 
ный вопрос (задание); 

 количество вопросов в зачетном задании; 

 итоговая оценка определяется как сумма оценок, полученных в текущей аттестации 
и по результатам написания контрольной работы; 

 проверка ответов и объявление результатов производится в день написания кон- 
трольной работы; 

 результаты аттестации заносятся в экзаменационно- зачетную ведомость и зачет- 
ную книжку студента (при получении зачета). 

Студенты, не прошедшие промежуточную аттестацию по графику сессии, должны лик- 

видировать задолженность в установленном порядке. 

При первой попытке ликвидации задолженности, во время зачетной недели или в тече- 

ние сессии, студенту выдаются все задания по текущему контролю и промежуточной аттеста- 

ции, по которым он не смог набрать зачетное количество баллов. 

При ликвидации задолженности после сессии студенту выдаются для выполнения все 

задания по текущему контролю, кроме аналитического обзора, если он выполнен ранее, и во- 

просы зачетного занятия промежуточной аттестации, включая дополнительные вопросы по 

теме аналитического обзора. 


