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1.Паспорт фонда оценочных средств  

 

1.1 Область применения фонда оценочных средств 
Фонд оценочных средств предназначен для оценки результатов  

освоения дисциплины «Физическая культура» . 

 
Результаты освоения 

 
Основные 

показатели оценки 

результата и их 

критерии  

Тип задания; 
№ задания 

 

Форма 

аттестации 
(в соответствии 

с учебным 

планом) 
нать: влияние оздоровительных 

систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний, 

вредных привычек; основы здорового 

образа жизни; способы контроля и 

оценки индивидуального 

физического развития и физической 

подготовленности; правила и 

способы планирования 

индивидуальных занятий 

физическими упражнениями 

различной направленности. 
Уметь: выполнять индивидуально 

подобранные комплексы 

оздоровительной, адаптивной 

(лечебной) физической культуры, 

комплексы упражнений атлетической 

гимнастики; проводить самоконтроль 

при занятиями физическими 

упражнениями; выполнять 

простейшие приемы самомассажа и 

релаксации; выполнять контрольные 

упражнения, предусмотренные 

государственным стандартом по 

легкой атлетике, баскетболу, 

гимнастики, с учетом состояния 

здоровья и функциональных 

возможностей своего организма. 

выполнять 

контрольные 

нормативы, 

предусмотренные 

государственным 

стандартом по легкой 

атлетике, баскетболу, 

гимнастики, 

волейболу с учетом 

состояния здоровья и 

функциональных 

возможностей своего 

организма. 

Контрольные 

нормативы 
дифференцирова

нный зачёт, зачёт 
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2.  Задания для текущего контроля с критериями оценивания 
2.1. Задания для проведения дифференцированного зачета, зачета 
 
                                                       Контрольные нормативы: 

 
 

 

ОЦЕНОЧНЫЕ НОРМАТИВЫ  

Контрольные упражнения  ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки  

Оценка  “5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

Челночный бег 3*10  м, сек  7.2 7.9 8.1 8.4 9.3 9.6 

Бег 30 м, секунд  4.3 5.0 5.1 4.8 5.9 6.1 

Бег 1000м.мин.  3,30 3,50 4,20    

Бег 500м. мин    2,10 2,2 2,5 

Бег 100 м, секунд  13,8 14,2 15,0 16,2 17,0 18,0 

Бег 3000 м.(ю);2000 м,(д) мин  12,20 13,00 14,00 10,00 11,10 12,20 

Прыжки  в длину с места  240 205 190 210 170 160 

Подтягивание на перекладине  12 9 5 18 13 6 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 32 27 22 20 15 10 

Наклоны  вперед из положения сидя  15+ 9 5- 20+ 12 7- 

Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа  55 49 45 42 36 30 

Метание гранаты (ю) -700 гр. (д) – 500 гр. на 

дальность м. 30 25 20 25 20 16 

Прыжок на скакалке, 30 сек, раз  70 65 55 80 75 65 
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2.2 Перечень вопросов к зачету 
 
 
Теоретические  вопросы 
1.«Плавание и его виды » 
2.«История развития спортивной гимнастики». 
3«История развития настольного тенниса». 
4.«Волейбол». 
5.«Легкая атлетика». 
6.«История спортивного танца». 
7.«Основы  физической и спортивной подготовки». 
8.«Таэквон-до». 
9. «Борьба Сумо». 
10. «Шахматы и виды спорта». 
11. «Спортивная борьба». 
12. «Прыжок с шестом». 
13. «Развитие физических качеств». 
14. «Врачебный  контроль и самоконтроль. Медицинские проблемы 
       массовой физической культуры. 
15. «История автомобильного спорта». 
16. «История  футбола». 
17. «Олимпийские виды спорта. Лыжный спорт». 
18. «Профилактические, реабилитационные и восстановительные 
        мероприятия, при занятиях физическими упражнениями». 
19. «Летние Олимпийские игры 2008». 
20. «Основные формы передвижения человека». 
21. «Физические качества человека. Средства и методы их воспитания». 
22..«Хоккей». 
23. «Виды спорта, развивающие выносливость». 
24. «Легкая атлетика (отдельный вид)». 
25. «Спортивная гребля». 
26. «Правила игры в волейбол». 
27. «Авиационный спорт. История развития «Высшего пилотажа». 
28. «Лечебная физкультура». 
29. «Зарядка-утренняя гимнастика». 
30. «Художественная гимнастика». 
31.  .«Баскетбол». 
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М У Ж Ч И Н Ы 

 
 
 

№ 

п/п Виды испытаний (тесты) 
от 18 до 24 лет 

Бронзовый 

знак 
Серебряный 

знак 
Золотой 

знак 
1. Бег на 100 м (с) 15,1 14,8 13,5 
2. Бег на 3 км 

(мин, с) 14.00 13.30 12.30 

3. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз) 9 10 13 

 или рывок гири 16 кг(количество 

раз) 20 30 40 

4. Наклон вперед из положения стоя 

с прямыми ногами на 

гимнастической скамье (ниже 

уровня скамьи-см) 

6 7 13 

5. 
 

Прыжок в длину с разбега (см) 380 390 430 
или прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (см)  215 230 240 

6. Метание спортивного снаряда 
весом  
700 г (м) 

33 35 37 

7. Бег на лыжах на 5 км(мин, с) 26.30 25.30 23.30 
или кросс на  
5 км по пересеченной местности 

Без учета 

времени 
Без учета 

времени 
Без учета 

времени 
8. Плавание на50 м(мин, с) Без учета 

времени 
Без учета 

времени 0.42 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ж Е Н Щ И Н Ы 



 7 

 
 

№ 

п/п 
Виды испытаний(тесты) от 18до 24 лет  

Бронзовый 

знак 
Серебряный 

знак 
Золотой 

знак 
1. Бег на 100 м (с) 17,5 17,0 16,5 
2. Бег на 2 км 

(мин, с) 11.35 11.15 10.30 

3. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине (количество 

раз) 
 

10 15 20 

или сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу(количество 

раз) 
10 12 14 

4. Наклон вперед из положения 

стоя с прямыми ногами на 

гимнастической скамье (ниже 

уровня скамьи-см) 

8 11 16 

5. Прыжок в длину с разбега (см)  270 290 320 
или прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (см) 170 180 195 

6. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(количествораз за 1 мин) 
34 40 47 

7. Метание спортивного снаряда 
весом  
500 г (м) 

14 17 21 

8  кросс на 3 км по пересеченной 

местности* Без учета 

времени 
Без учета 

времени 
Без учета 

времени 

9. Плавание на  
50 м(мин, с) 

Без учета 

времени 
Без учета 

времени 1.10 

 
 


