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Пояснительная записка 

 

Рабочей учебной   программой общеобразовательной дисциплины 

(далее – ОД.09) Физическая культура предусмотрено проведение текущего 

контроля и промежуточной аттестации по специальности 43.02.17 

Технологии индустрии красоты. 

Критерии оценивания по физической культуре являются 

качественными и количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень 

овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями 

и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, 

включёнными в ФГОС СОО и примерную программу ОД Физическая 

культура. 

Количественные критерии успеваемости обучающихся определяют 

сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей 

развития основных физических способностей: силовых, скоростных, 

координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний. 

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, 

преподаватель реализует не только собственно оценочную, но и 

стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику 

изменения развития физических качеств за определённый период времени, а 

не в данный момент) и индивидуальные особенности обучающихся (типы 

телосложения, психические и физиологические особенности). При этом 

педагогу необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не 

унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и 

дальнейшем развитии интереса к физической культуре. 
 

Результаты освоения учебной дисциплины, подлежащие проверке 

Фонды оценочных средств нацелены на оценку достижений, общих и 

профессиональных компетенций, дисциплинарных результатов. 

 

ОК и ПК Дисциплинарные результаты Тип оценочных 

мероприятия 

ОК 01. 

Выбирать 

способы 

решения 

задач 

профессион

альной 

деятельност

и 

применител

- уметь использовать разнообразные 

формы и виды физкультурной 

деятельности для организации 

здорового образа жизни, активного 

отдыха и досуга, в том числе в 

подготовке к выполнению 

нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО); 

- владеть современными 

 составление 

словаря 

терминов, либо 

кроссворда 

 защита 

презентации/до

клада-

презентации 

 выполнение 



5 
 

ьно к 

различным 

контекстам 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики 

заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

- владеть основными способами 

самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, 

динамики физического развития и 

физических качеств; 

- владеть физическими упражнениями 

разной функциональной 

направленности, использование их в 

режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой 

работоспособности 

самостоятельно

й работы 

 составление 

комплекса 

физических 

упражнений 

для 

самостоятельн

ых занятий с 

учетом 

индивидуальны

х 

особенностей, 

 составление 

профессиограм

мы 

 заполнение 

дневника 

самоконтроля 

 защита 

реферата 

 составление 

кроссворда 

 фронтальный 

опрос 

 контрольное 

тестирование 

 составление 

комплекса 

упражнений 

 оценивание 

практической 

работы 

 тестирование 

 тестирование 

(контрольная 

работа по 

теории) 

 демонстрация 

комплекса 

ОРУ, 

 сдача 

контрольных 

ОК 04. 

Эффективно 

взаимодейст

вовать и 

работать в 

коллективе 

и команде 

- уметь использовать разнообразные 

формы и виды физкультурной 

деятельности для организации 

здорового образа жизни, активного 

отдыха и досуга, в том числе в 

подготовке к выполнению 

нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО); 

- владеть современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики 

заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

- владеть основными способами 

самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, 

динамики физического развития и 

физических качеств; 

- владеть физическими упражнениями 

разной функциональной 

направленности, использование их в 

режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики 
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переутомления и сохранения высокой 

работоспособности 

нормативов 

 сдача 

контрольных 

нормативов 

(контрольное 

упражнение) 

 сдача 

нормативов 

ГТО 

 

ОК 08. 

Использовать 

средства 

физической 

культуры для 

сохранения и 

укрепления 

здоровья в 

процессе 

профессиона

льной 

деятельности 

и 

поддержания 

необходимог

о уровня 

физической 

подготовленн

ости 

- уметь использовать разнообразные 

формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового 

образа жизни, активного отдыха и 

досуга, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО); 

- владеть современными технологиями 

укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, 

профилактики заболеваний, связанных с 

учебной и производственной 

деятельностью; 

- владеть основными способами 

самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, 

динамики физического развития и 

физических качеств; 

- владеть физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и 

сохранения высокой работоспособности; 

- владеть техническими приемами и 

двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и 

соревновательной деятельности, в сфере 

досуга, в профессионально-прикладной 

сфере; 

- иметь положительную динамику в 

развитии основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и ловкости). 
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1.  Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим 

физической подготовки обучающихся 

 

1.1.Критерии оценивания практических знаний 

 

Техника владения двигательными умениями и навыками 

Для оценивания техники владения двигательными умениями и 

навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов для показа, 

выполнение упражнений, комбинированный метод, в том числе и в ходе 

учебной игры. 

Уровень владения техникой упражнения: 

К выполнению практических заданий по демонстрации двигательных 

умений и навыков допускаются обучающиеся, не имеющие 

противопоказаний по состоянию здоровья. 

 

При оценивании уровня владения техникой физического упражнения 

выявляется способность обучающегося выполнять двигательные действия 

рациональным способом учетом применения полученных в ходе учебного 

процесса знаний.  

Оценка Критерии оценивания 

Оценка 5 («отлично») движения или отдельные его элементы 

выполнены в соответствие с заданием 

правильно, без напряжения, уверенно, с 

соблюдением всех требований; обучающийся 

понимает сущность движения, может объяснить 

условия успешного выполнения и 

продемонстрировать в нестандартных условиях 

Оценка 4 («хорошо») движения или отдельные его элементы 

выполнены в соответствии с заданием 

правильно, но с некоторым напряжением, 

недостаточно уверенно; в выполнении 

содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки 

Оценка 3 

(«удовлетворительно») 

движения или отдельные его элементы 

выполнены в основном правильно, но 

недостаточно точно, с большим напряжением; в 

выполнении допущена одна грубая или 

несколько незначительных ошибок, приведших к 

скованности движений 

Оценка 2 

(«неудовлетворительно») 

движения или отдельные его элементы 

выполнены неправильно; в выполнении 

допущены грубые ошибки 
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2. Фонды оценочных средств 

 

При оценивании способов и умения осуществлять физкультурно-

оздоровительную деятельность учитываются такие показатели, как умение 

применять полученные знания, выбирать средства и методы двигательной 

деятельности с учетом индивидуальных особенностей (в том числе и для 

коррекции состояния здоровья).  

 

Оценка Критерии оценивания 

Оценка 5 («отлично») обучающийся умеет самостоятельно 

организовывать место занятий; подбирать 

средства и инвентарь и применять их в 

конкретных условиях; контролировать ход 

выполнения деятельности и оценивать итоги. 

Оценка 4 («хорошо») обучающийся организует место занятий в 

основном самостоятельно, лишь с 

незначительной помощью; допускает 

незначительные ошибки в подборе средств с 

целью применения их в конкретных условиях; 

недостаточно уверенно умеет контролировать 

ход выполнения деятельности и оценивать 

итоги. 

Оценка 3 

(«удовлетворительно») 

более половины видов самостоятельной 

деятельности выполнены с помощью 

преподавателя; обучающийся владеет знаниями, 

но не может применить их самостоятельно 

Оценка 2 

(«неудовлетворительно») 

обучающийся не может выполнить 

самостоятельно ни один из пунктов; не владеет 

достаточным уровнем знаний 

 

Уровень физической подготовленности 

 

Контроль физической подготовленности обучающихся по развитию 

двигательных (физических) качеств осуществляется с учетом 

принадлежности обучающихся к разным медицинским группам и 

рекомендаций врача.  

К выполнению учебных контрольных упражнений допускаются 

обучающиеся, не имеющие противопоказаний и ограничений по состоянию 

здоровья. При оценивании уровня физической подготовленности 

выявляются способности в проявлении физических качеств, приоритетным 

показателем которого является темп прироста результата. Задания 

преподавателя по улучшению показателей физической подготовленности 

(темпа прироста) должны представлять определенную трудность для 

обучающегося, но быть реально выполнимыми. Достижение 
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положительных изменений в результатах при условии систематических 

занятий дает основание преподавателю для выставления положительной 

оценки. Для оценивания уровня физической подготовленности может 

использоваться метод практического контроля в форме тестирования. 

 

Оценка Критерии оценивания 

Оценка 5 («отлично») уровень физической подготовленности 

обучающегося соответствуют высокому уровню 

развития двигательных качеств 

Оценка 4 («хорошо») уровень физической подготовленности 

обучающегося соответствуют среднему уровню 

развития двигательных качеств и/или 

наблюдается темп прироста результата 

Оценка 3 

(«удовлетворительно») 

уровень физической подготовленности 

обучающегося соответствуют низкому уровню 

развития двигательных качеств 

 

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем 

является темп прироста результатов. Задание преподавателя по улучшению 

показателей физической подготовленности (темп прироста) должны 

представлять определённую трудность для каждого обучающегося, но быть 

реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии 

систематических занятий даёт основание преподавателю для выставления 

высокой оценки. 

Общая оценка успеваемости складывается по всем укрупненным 

темам программы путём сложения итоговых оценок, полученных 

обучающимся по всем видам движений, и оценок за выполнение 

контрольных упражнений. 

 

3. Контрольные упражнения  
Выполнение контрольных упражнений осуществляется в заключительной 
части учебного занятия индивидуально или группами (в зависимости от 
темы занятия) и оценивается преподавателем в соответствии с критериями. 
Тема 2.7 (1). Основная гимнастика 

Перечень контрольных упражнений «Строевые упражнения» 
Тема 1 

1. Построение группы в одну шеренгу; в колонну по одному (используя 
условные точки зала). 

2. Строевые приемы: команды «РАВНЯЙСЬ!», «СМИРНО!», 
«ОТСТАВИТЬ!», «ВОЛЬНО!», «РАЗОЙДИСЬ!». 

3. Виды расчетов. 
4. Повороты и полуповороты на месте (с изменением способа 

выполнения). 
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5. Перестроение из одной шеренги в две и обратно; из колонны по 
одному в колонну по два и обратно. 

6. Ходьба на месте и остановка группы. 
7. Строевые приемы: «ВОЛЬНО!», «РАЗОЙДИСЬ!». 

Тема 2 
1. Построение группы в колонну по одному. 
2. Движение в обход. 
3. Движение по диагонали. 
4. Движение противоходом, «змейкой», движение в обход. 
5. Остановка группы. 
6. Строевые приемы: «ВОЛЬНО!», «РАЗОЙДИСЬ!». 

Тема 3 
1. Построение группы в одну шеренгу. 
2. Перестроение из одной шеренги по расчету уступом и обратно. 
3. Движение в обход, движение по кругу (с принятием дистанции). 
4. Выход их круга и остановка группы.  
5. Размыкание и смыкание по распоряжению. 
6. Строевые приемы: «ВОЛЬНО!», «РАЗОЙДИСЬ!». 

Тема 4 
1. Построение группы в одну шеренгу. 
2. Движение в обход.  
3. Переход с шага на бег и обратно с бега на шаг.  
4. Перестроение из колонны по одному в колонну по 2 (3, 4 и т.д.) 

поворотом в движении. Остановка группы. 
5. Размыкание и смыкание (влево, вправо, от середины) приставными 

шагами. 
6. Обратное перестроение из колонны по 3 (4, 5 и т.д.) в колонну по 

одному поворотом в движении. Остановка группы.   
7. Строевые приемы: «ВОЛЬНО!», «РАЗОЙДИСЬ!». 

 

Задание «Общеразвивающие упражнения» 
1.Составить комплекс ОРУ из восьми упражнений и провести его на группе.  
2.Комплекс должен быть составлен по анатомическому признаку подбора 
упражнений: 

 упражнение на потягивание или для мышц шеи;  

 упражнение для мышц рук и плечевого пояса; 

 повороты туловища или наклоны; 

 полуприседы, приседы; 

 выпады или пружинные выпады (их сочетания); 

 упражнение общего воздействия; 

 махи; 

 подскоки или прыжки с переходом на ходьбу и остановкой группы. 
3.Разучить и выполнить комплекс ОРУ с гимнастической палкой (с учетом 
гимнастического стиля выполнения упражнений). 
4.Разучить и выполнить комплекс ОРУ с набивным мячом (с учетом 
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гимнастического стиля выполнения упражнений). 
 
Тема 2.7(2). Спортивная гимнастика 
 

Перечень контрольных упражнений по спортивной гимнастике 
Обучающимся необходимо владеть техникой выполнения следующих 
упражнений: 
1.Упражнений на бревне (девушки):  
Комбинация №1  

1. Из стойки на мостике продольно махом правой и толчком левой 
перемах с поворотом налево в седы ноги врозь, опорой спереди. 

2. Махом назад упор лежа на согнутых руках. 
3. Выпрямляя руки, упор лежа и толчком двумя упор присев, правая 

нога впереди.  
4. Стойка на носках, руки вверх-кнаружи и шагом левой равновесие на 

ней, руки в стороны-книзу, держать.  
5. Выпрямиться, руки вверх и шаг правой, полуприседая и выпрямляясь, 

круг левой рукой книзу.  
6. Шаг левой, полуприседая и выпрямляясь, круг правой рукой книзу.  
7. Встать на левой, приставить правую и поворот на носках кругом, руки 

дугами наружу вниз.  
8. Шаг польки с правой, шаг польки с левой.  
9. Махом одной и толчком другой соскок прогнувшись вперед с конца 

бревна. 

 
 
Комбинация №2  

1. Из стойки продольно опорой двумя руками прыжком упор, правая в 
сторону на носок; поворотом налево стойка на левом колене, правая 
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назад и полушпагат, руки в стороны. 
2. Опорой спереди, выпрямляя левую ногу, упор лежа.  
3. Толчком двумя упор присев и встать.  
4. Шагом вперед равновесие на левой, держать.  
5. Выпрямляясь, шаг польки с правой и шаг польки с левой.  
6. Приставляя правую, полуприседая и вставая, поворот на 90° в стойку 

продольно.  
7. Соскок прогнувшись вперед. 

 
1. Брусья (юноши): 

Комбинация №1 
1. Из размахивания в упоре на руках подъем махом назад. 
2. Махом вперед угол, держать. 
3. Силой согнувшись стойка на плечах. 
4. Выпрямляя руки, упор и мах вперед. 
5. Махом назад соскок прогнувшись в сторону. 

Примечание. Комбинацию можно выполнять на низких брусьях, заменяя 
упражнение №1 подъемом махом вперед из упора на предплечьях. 

 
2. Перекладина (юноши) 

Комбинация №1  
1. Из размахивания в висе подъем разгибом. 
2. Мах назад. 
3. Оборот назад в упоре. 
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4. Мах дугой в упоре.  
5. Махом назад соскок прогнувшись с поворотом на 90°. 

 
3. Опорный прыжок (девушки) 

Прыжок боком 

 
4. Опорный прыжок (юноши) 

 
 

5. Брусья разной высоты (девушки) 
Комбинация №1  

1. Из виса стоя снаружи (можно использовать мостик) наскок в упор. 
2. Перемах правой в упор верхом. 
3. Перехват правой в хват снизу за в/ж, перемахом правой влево поворот 

налево кругом в вис лежа сзади на н/ж. 
4. Поднимая и сгибая левую, вис присев на левой и махом правой и 

толчком левой подъем переворотом в упор на в/ж. 
5. Спад в вис лежа на н/ж и поворот в сед на бедре; руки: одна хватом на 
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в/ж, другая в сторону. 
6. Перехват за н/ж и соскок прогнувшись в сторону. 

 
Комбинация №2  

1. В висе на в/ж размахивание (2-3раза)  
2. Перемах согнув ноги в вис лежа сзади на н/ж  
3. Вис присев и толчком двумя подъем рывком в упор на в/ж  
4. Спад в вис лежа сзади на бедрах и поворот налево в сед на левом 

бедре, правая назад: руки: левая хватом за в/ж, правая в сторону  
5. Поднимая и соединяя ноги, поворот налево с перехватом правой 

справа за н/ж и перемахом двумя влево соскок углом  
6. Примечание. В комбинациях №1 и 2 подъем переворотом и подъем 

рывком взаимозаменяемы. 

 
Тема 2.7 (3) Акробатика 

 

Перечень контрольных упражнений  

«Выполнение акробатических элементов» 
Обучающимся необходимо владеть техникой выполнения акробатических 
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элементов.  

Девушки: 
1. Из основной стойки шагом вперед равновесие на левой (правой), руки 

в стороны (держать 3 с).  
2. Шаг вперед – прыжок со сменой согнутых ног («козлик»), руки в 

стороны – шаг вперед – прыжок со сменой прямых ног вперед 
(«ножницы»). 

3. Выпад левой (правой), руки вперед – кувырок вперед в упор присев.  
4. Кувырок назад. 
5. Перекатом назад стойка на лопатках (держать 3 с). 
6. Стойка на лопатках ноги врозь (максимально развести), ноги вместе. 
7. Перекатом вперед встать на левую (правую), другая вперед, руки 

вверх. 
8. Махом одной, толчком другой переворот в сторону («колесо») в 

стойку ноги врозь, руки в стороны. 
9. Приставляя правую (левую) – полуприсед, руки назад-книзу и прыжок 

вверх ноги врозь. 

Юноши: 
1. Из основной стойки шагом вперед равновесие на левой (правой), руки 

в стороны (держать 3 с). 
2. Выпрямляясь, шаг вперед, руки вверх – махом одной, толчком другой 

стойка на руках (обозначить). 
3. Встать в стойку руки вверх – упор присев. 
4. Силой стойка на голове и руках (держать 3 с) – упор присев. 
5. Кувырок вперед в сед – дугами наружу руки вверх, наклон (руками 

коснуться носок).  
6. Кувырок назад в группировке в упор присев – перекатом назад, стойка 

на лопатках (держать 3 с) – перекатом вперед, упор присев – встать, 
руки в стороны.  

7. Шаг вперед – толчком двух прыжок в группировке – шаг вперед – 
толчком двух прыжок согнувшись ноги врозь (руками коснуться 
носок). 

8. Махом одной, толчком другой два переворота в сторону (2 «колеса») 
в стойку ноги врозь, руки в стороны. 

9. Приставляя левую (правую) – прыжок вверх с поворотом на 360°.  
 

Тема 2.7 (4). Аэробика 

 

Перечень контрольных упражнений «Ритмичность базовых шагов» 
Контрольное упражнение. «Приставной шаг». 
Под заданный ритм метронома (60, 80, 120 уд/мин) выполняется связка из 2 
шагов: приставного шага (step touch) и шага v-step (вперед-назад) в такой 
последовательности: v-step вперед с правой ноги (из и.п. ноги вместе шаг 
вперед ноги врозь и возвращение в и.п.); приставной шаг вправо-влево; v-
step назад с левой ноги, приставной шаг влево-вправо. 
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Оцениваются равномерность движений при постановке ноги с носка на всю 
ступню при условии сохранения правильной осанки. 

Контрольное упражнение. «Двойной скрестный шаг» 
Под заданный ритм метронома (60, 90, 120 уд/мин) выполняется блок, 
состоящий из комбинаций скрестного шага в сторону (grape wine) и 
приставного шага (step touch) в такой последовательности: скрестный шаг в 
правую сторону, приставной шаг с правой ноги вперед и приставной шаг в 
левую сторону; скрестный шаг в левую сторону, приставной шаг с левой 
ноги назад и приставной шаг вправо; возвращение в и.п. 

 
Оцениваются согласованность движений с ударами метронома, хорошая 
осанка, равномерность движений при постановке ноги с носка на всю 
ступню. 

 

Комплекс контрольных упражнений «Ритмичность прыжков и 
прыжковых упражнений» 
Контрольное упражнение «Прыжок вперед». 
Стоя на левой ноге, поднять правую вперед и, отталкиваясь от опоры, 
выполнить под удары метронома прыжок вперед на правую в полуприсед на 
ней, левую - назад. Отталкиваясь правой ногой от опоры, выполнить 
прыжок назад в исходное положение. Повторить два раза (всего четыре 
прыжка). 

 
Оцениваются танцевальность, согласованность движений, амплитуда, 
слитность: 
Контрольное упражнение. «Прыжки со сменой положения ног». 
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Под удары метронома последовательно выполняются четыре прыжка 
вперед со сменой положения ног - "козлик" и "ножницы" (по два прыжка). 

 
Оцениваются степень согласованности движений с ударами метронома, 
высота прыжка, слитность, легкость и выразительность движений. 
 

Перечень контрольных упражнений «Ритмичность вращательных 

движений» 
Контрольное упражнение «Скрестный поворот». 

Под заданный ритм метронома выполняется приставной шаг в сторону с 
правой ноги и скрестный поворот вперед на 360O, затем приставной шаг с 
левой ноги в сторону и скрестный поворот вперед на 360O. При выполнении 
скрестного поворота на 180O шагом вперед или назад правая (левая) 
ставится впереди или сзади опорной так, чтобы носки были на одной 
линии. Поднимаясь на полупальцы, девушка выполняет поворот на двух 
ногах (тяжесть тела равномерно распределяется на обе ноги). При 
выполнении скрестного поворота на 360O шагом вперед в завершающей 
фазе нога, выполняющая скрестный шаг, приставляется к опорной. В 
скрестном повороте шагом назад на 360O приставляется опорная нога. 

 
Контрольное упражнение. «Повороты прыжками» . Под стук метронома, 
продвигаясь вперед прыжками на двух, поворот вправо на 360O (каждый 
поворот на 90O), затем влево. 

 
Оцениваются слитность, согласованность движений, осанка, амплитуда и 
выразительность движений. 

Перечень контрольных упражнений «Ритмичность статодинамических 

упражнений» 
Контрольное упражнение «Упор присев - упор лежа». 

 Под заданный ритм (60, 120 уд/мин) выполняется упражнение на 8 счетов: 
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из основной стойки упор присев, упор лежа, на 2 счета руки сгибаются в 
локтях, туловище опускается вниз, на 2 счета руки выпрямляются, упор 
присев, основная стойка. Повторяем 2-4 раза. 

 
Оцениваются согласованность движений и ритма, положение тела, техника 
выполнения, рациональное распределение усилий (напряжение и 
расслабление). 
Контрольное упражнение «Ритм телодвижений».  
Под заданный ритм (60 уд/мин) выполняется упражнение на 8 счетов: из 
и.п. лежа на спине руки за головой, ноги согнуты в коленях, стопы на полу. 
На 2 счета поднять верхнюю часть спины вверх, на 2 - опустить вниз, на 
один - подтянуть колени к груди в и.п., выпрямить ноги вверх и 
возвратиться в и.п. Повторить 2-4 раза. 

 
Оцениваются согласованность движений с ритмом, чередование 
напряжения и расслабления, техника исполнения, артистичность, 
правильное дыхание. 
 

Перечень контрольных упражнений «Ритмичность коллективных 

действий» 

 
Контрольное упражнение «Ритмичность согласованных движений».  
Под заданный ритм (60 уд/мин) выполняется связка на 16 счетов: на 4 счета 
- скрестный шаг вправо; на 4 - захлесты голени правой-левой с разворотом 
на 90O в сторону движения; на 4 - возвращение в и.п., выполняя захлесты с 
поворотом на 180O; на 4 - приставной шаг вправо-влево. То же самое 
повторяем со скрестного шага влево. Упражнение выполняется группой из 
3-4 человек и более. 
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Оцениваются согласованность шагов и заданного ритма, техника 
исполнения, синхронность, артистичность и выдержанная линия движения. 

 
 
Тема 2.7 (5) Атлетическая гимнастика 

Перечень контрольных упражнений 

 

№
пп 

Контрольное 
упражнение 

Дозировка ОМУ 

1. Жим гантелей 
лёжа на полу 

3 подхода по 20-
30 раз 

Вес гантелей подбирается 
индивидуально. Для девушек со 
средним уровнем физического 
развития – 3-4 кг,  
для юношей – 6-8 кг. 

2. Разведение 
гантелей в 
стороны 

3 подхода по 10 
раз 

Вес гантелей подбирается 
индивидуально. Для девушек со 
средним уровнем физического 
развития – 1,5 -2 кг,  
для юношей – 3-5 кг.  

3. Разведение 
гантелей в 
стороны в 
наклоне 

3 подхода по 10 
раз 

Вес гантелей подбирается 
индивидуально. Для девушек со 
средним уровнем физического 
развития – 1,5 -2 кг,  
для юношей – 3-5 кг. 

4.  Подъём 
гантелей на 
бицепс стоя 

3 похода по 10 - 
20 раз 

Вес гантелей подбирается 
индивидуально. Для девушек со 
средним уровнем физического 
развития – 2 -4 кг, для юношей – 
5-8 кг. 

 

Тема 2.7 (6) Самбо 

Перечень контрольных упражнений 

 освобождение от захвата за одну руку двумя руками; 

 освобождение от захвата за руку; 
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 игровые ситуации на уход с линии атаки. 

Тема 2.8 (1). Футбол  

Перечень контрольных упражнений 

 удар носком по мячу; 

 удар внутренней частью подъема; 

 удар внешней частью подъёма; 

 остановка мяча внутренней стороной стопы;  

 остановка мяча внутренней стороной стопы в прыжке 

 остановка мяча подошвой. 

 
Тема 2.8 (2) Баскетбол 

 

Перечень контрольных упражнений: 

 челночный бег с ведением мяча, 

 атаки кольца,  

 подбор мяча, 

 передача мяча игроку, 

 имитация тактического взаимодействия игроков 

 

Тема 2.8 (3) Волейбол 

 

Перечень контрольных упражнений: 

 броски набивного мяча способом «двумя руками сверху»; 

 замах и имитация ударного движения по подвешенному мячу; 

 подача мяча на расстояние 8-10 метров; 

 верхней прямой подачи мяча через сетку.   

 
Тема 2.8 (4) Бадминтон 

 

Перечень контрольных упражнений: 
- выполнение высоко-далекого удара (20 раз);  
- выполнение высоко-далекой подачи по 5 ударов по диагонали;  
- выполнение короткой подачи открытой стороной ракетки, по 5 ударов по 
диагонали;  
- выполнение атакующего удара «смеш» 10 ударов. 

 

Тема 2.8 (5) Теннис  

Перечень контрольных упражнений: 

 подача (10 раз); 

 удары по отскочившему мячу справа и слева (по 10 раз); 

 удары с лета справа и слева (по 10 раз); 

 удар над головой (смэш) (10 раз); 

 удар «свеча» (10 раз). 
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Тема 2.9 Лёгкая атлетика 
Перечень контрольных нормативов: 
 

№ 
 
 

Нормативы 
 

юноши 
мальчики 
 
 

девушки 
девочки 
 
 

«5» 
 

«4» 
 

«3» 
 

«5» 
 

«4» 
 

«3» 
 1. 

 
Бег 60 м. (сек.) 
 

8,4 
 

8,8 
 

9,2 
 

9,7 
 

10,0 
 

10,5 
 

2. 
 

Бег 100м. (сек.) 
 

14,0 
 

14,5 
 

15,0 
 

16,0 
 

17,0 
 

17,5 
 

3. 
 

Бег 200 м. (сек.) 
 

30 
 

32 
 

35 
 

36 
 

38 
 

41 
 4. 

 
Бег 2000 м. 3000 м. (мин. сек.) 
 

13.3
0 
 

14.3
0 
 

15.3
0 
 

10.0
0 
 

11.0
0 
 

12.0
0 
 

5. 
 

Кросс 500 м. (мин. сек.) 
 

1.30 
 

1.35 
 

1.45 
 

1.45 
 

1.50 
 

2.00 
 6. 

 
Кросс 1000 м. (мин. сек.) 
 

3.36 
 

3.50 
 

4.00 
 

4.23 
 

4.40 
 

4.30 
 7. 

 
Шестиминутный бег (М.) 
 

1500 
 

1450 
 

1350 
 

1250 
 

1200 
 

1100 
 8. 

 
Челночный бег 4х9 м. (сек.) 
 

9,2 
 

9,8 
 

10,4 
 

10,4 
 

11,0 
 

11,6 
 

9. 
 

Прыжок в длину с места (см.) 
 

230 
 

215 
 

210 
 

185 
 

175 
 

165 
 

10
.. 
 

Прыжок в длину с разбега (см) 
 

440 
 

410 
 

380 
 

380 
 

350 
 

320 
 11

. 
 

Прыжок в высоту с разбега 
(см.) 
 

135 
 

130 
 

120 
 

115 
 

110 
 

100 
 12 

 
Тройной прыжок с места (см.) 
 

680 
 

650 
 

630 
 

540 
 

520 
 

480 
 13 

 
Прыжки со скакалкой (раз в 
1минуту) 
 

140 
 

125 
 

110 
 

150 
 

135 
 

120 
 

14 
 

Метание гранаты 700 гр. 500 
гр.(м.) 
 

38 
 

32 
 

26 
 

22 
 

19 
 

16 
 

15 
 

Челночный бег 10 х10м.(сек) 
 

27 
 

28 
 

30 
 

 
 

 
 

 
  

 

4. Фонд оценочных средств для промежуточной аттестации  
 
Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 
проводится с использованием нормативов ФВСК «Готов к труду и 
обороне», соответствующих уровню «Бронза».  

N п/п Испытания (тесты) 
Нормативы 

Юноши Девушки 

1. 

Бег на 30 м (с) 4,9 5,7 

или бег на 60 м (с) 8,8 10,5 

или бег на 100 м (с) 14,6 17,6 

2. 
Бег на 2000 м (мин, с) - 12.00 

или бег на 3000 м (мин, с) 15.00 - 
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3. 

Подтягивание из виса на высокой 
перекладине (количество раз) 

9 - 

или подтягивание из виса лёжа на 
низкой перекладине 90 см (количество 
раз) 

- 11 

или рывок гири 16 кг (количество раз) 15 - 

или сгибание и разгибание рук в упоре 
лёжа на полу (количество раз) 

27 9 

4. 
Наклон вперёд из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня 
скамьи - см) 

+6 +7 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Челночный бег 3x10 м (с) 7,9 8,9 

6. 

Прыжок в длину с разбега (см) 375 285 

или прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами (см) 

195 160 

7. 
Поднимание туловища из положения 
лёжа на спине (количество раз за 1 
мин) 

36 33 

8. 

Метание спортивного снаряда: весом 
700 г (м) 

27 - 

весом 500 г (м) - 13 

9. 

Бег на лыжах на 3 км (мин, с) - 20.00 

Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 27.30 - 

или кросс на 3 км (бег по пересечённой 
местности) (мин, с) 

- 19.00 

или кросс на 5 км (бег по пересечённой 
местности) (мин, с) 

26.30 - 

10. Плавание на 50 м (мин, с) 1.15 1.28 

11. 

Стрельба из положения сидя или стоя с 
опорой локтей о стол или стойку, 
дистанция 10 м (очки): из 
пневматической винтовки с открытым 
прицелом 

15 15 

или из пневматической винтовки с 
диоптрическим прицелом, либо 
«электронного оружия» 

18 18 

12. Самозащита без оружия (очки) 15-20 15-20 

13. 
Туристский поход с проверкой 
туристских навыков (протяжённость не 
менее, км) 

10 10 

Количество испытаний (тестов) в возрастной 
группе 

13 13 

Количество испытаний (тестов), которые 
необходимо выполнить для получения знака 

7 7 
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отличия Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО)  

 
Оценка «Отлично» ставится, если обучающийся выполнил нормативы не 
менее 7 испытаний (тестов); 
оценка «хорошо» ставится при выполнении 5-6 испытаний; 
оценка «удовлетворительно» - при выполнении 3-4 испытаний; 
оценка «неудовлетворительно» - менее 3 испытаний. 
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