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1. Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе 
освоения образовательной программы, описание показателей, 
критериев оценивания компетенций на различных этапах их 

формирования. 
 

Карта компетенции 
Шифр и название компетенции:  
УК-7 . Способен поддерживать должный уровень физической 

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной 
деятельности. 

Индикатор достижения компетенции УК-7: 
УК - 7.2. Способен выбирать здоровьесберегающие технологии для 

поддержания здорового образа жизни с учетом физиологических особенностей 
организма; 

УК – 7.3. Соблюдает и пропагандирует нормы здорового образа жизни в 
различных жизненных ситуациях и профессиональной деятельности. 

 

Общая характеристика компетенции 
Тип компетенции: универсальная компетенция выпускника 

образовательной программы по направлению подготовки высшего образования 
01.05.01 Фундаментальные математика и механика, уровень ВО - специалитет. 
 

1.1. Этапы формирования компетенций и средства оценивания 

Компетенции 
обучающегося, 
формируемые в 

результате освоения 
дисциплины 

Индикаторы 
достижений 

Основные 
показатели оценки 

результатов 
обучения 

Вид 
оценочного 

средства 

УК-7 
Способен 

поддерживать 
должный уровень 

физической 
подготовленности для 

обеспечения 
полноценной 
социальной и 

профессиональной 
деятельности 

 

ИД_УК-7.2. 
Способен планиро-
вать свое рабочее и 
свободное время для 
оптимального 
сочетания физичес-
кой и умственной 
нагрузки и 
обеспечения 
работоспособности 
 
ИД_УК-7.3. 
Соблюдает и 
пропагандирует 
нормы здорового 
образа жизни в 
различных жизнен-
ных ситуациях и 
профессиональной 

Знать: 
- основы  применения 
средств и методов 
физической культуры; 
- основы применения 
здоровьесберегающих 
технологий. 

Оценочные 
материалы для 

реферата 
Типовые 

оценочные 
материалы для 

оценки 
физической 

подготовлен-
ности обуч. 

Типовые 
оценочные 

материалы к 
зачету 

 

Уметь: 
-использовать 
средства и методы 
физической культуры 
для сохранения и 
укрепления здоровья, 
психофизической 
подготовки и само-
подготовки к будущей 
социальной и профес-
сиональной 
деятельности; 
- организовывать и 
проводить занятия с 
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деятельности 
 

использованием 
здоровьесберегающих 
технологий с учетом 
физиологических 
особенностей 
организма 

Владеть: 
- средствами и 
методами физичес-
кого самосо-
вершенствования, 
укрепления индиви-
дуального здоровья, 
повышения 
работоспособности; 
- рациональными 
средствами 
построения учебно-
тренировочного 
процесса, в том числе 
оздоровительной 
физической культурой 

 

1.2.  Критерии формирования оценок на различных этапах их формирования 

Текущий и рубежный контроль 

Этап (уровень) Первый этап 
(уровень) 

Второй этап 
(уровень) 

Третий этап 
(уровень) 

Баллы 36-50 баллов 51-60 баллов 61-70 баллов 
Характеристика Полное или 

частичное посещение 
аудиторных занятий. 
Частичное 
выполнение 
практических работ. 
Выполнение 
контрольных работ, 
тестовых заданий, 
ответы на 
коллоквиуме на 
оценку 
«удовлетворительно». 

Полное или 
частичное 
посещение 
аудиторных 
занятий. 
Полное выполнение 
практических работ. 
Выполнение 
контрольных работ, 
тестовых заданий, 
ответы на 
коллоквиуме на 
оценку «хорошо». 

Полное посещение 
аудиторных 
занятий. 
Полное выполнение 
практических работ. 
Выполнение 
контрольных работ, 
тестовых заданий, 
ответы на 
коллоквиуме на 
оценку «отлично». 
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Промежуточная аттестация (зачет) 

Баллы 
(рейтинговой 

оценки) 

Результат 
освоения Требования к уровню освоения компетенции(й) 

61-70 Зачтено 

Компетенция УК-7 освоена полностью. 
Обучающийся имеет целостные, системные знания, умеет 
выделять главное и второстепенное; дает четкие определения 
понятий; последовательно и уверенно излагает материал; 
может применять приобретенные знания, умения и навыки для 
решения профессиональных задач. 

36-60 Не 
зачтено 

Компетенция УК-7 освоена частично. 
Обучающийся имеет разрозненные знания; допускает 
негрубые ошибки и неточности в определении понятий; 
затрудняется в изложении материала; допускает грубые 
ошибки при применении приобретенных знаний, умений и 
навыков в решении профессиональных задач. 

0-35 Недопуск 

Компетенция УК-7 не освоена. 
Обучающийся имеет разрозненные, бессистемные знания, не 
умеет выделять главное и второстепенное; допускает грубые 
ошибки в определении понятий, искажает их смысл; 
беспорядочно и неуверенно излагает материал; не может 
применять приобретенные знания, умения и навыки для 
решения профессиональных задач. 

 
2. Методические материалы и типовые контрольные задания, 

необходимые для оценки знаний, умений, навыков и (или) опыта 
деятельности, характеризующих этапы формирования компетенций в 
процессе освоения образовательной программы. 

Перечень  оценочных средств  

№ Наименование 
оценочного 

средства 

Краткая характеристика оценочного 
средства 

Представление 
оценочного 
средства в 

фонде 
1. Тест Система стандартизированных заданий, 

позволяющая автоматизировать процедуру 
измерения уровня знаний и умений 
обучающегося. 

Фонд оценочных 
материалов для 
оценки 
физической 
подготовлен-
ности обуч-ся 

2. Реферат Продукт самостоятельной работы студента, 
представляющий собой краткое изложение в 
письменном виде полученных результатов 
теоретического анализа определенной 
научной (учебно-исследовательской) темы, 
где автор раскрывает суть исследуемой 
проблемы, приводит различные точки зрения, 
а также собственные взгляды на нее. 

Темы рефератов 
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3. Перечень контрольных заданий и иных материалов, необходимых для 
оценки знаний, умений, навыков и опыта деятельности   
 

3.1. Типовые контрольные задания, используемые для промежуточной аттестации по 
дисциплине (контролируемая компетенция УК-7) 

 
Тесты определения физической подготовленности: 
1. Бег 30м с высокого старта. 
2. Челночный бег 3х10м. 
3. Бег 3000м (юноши), 2000м (девушки). 
4. Прыжок в длину с места. 
5. Глубина наклона туловища из положения стоя с прямыми ногами на полу или на 
гимнастической скамье. 
6. Подтягивание на высокой (юноши) и низкой (девушки) перекладине. 
7. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 
8. Поднимание туловища из положения лежа на спине. 

 
Тестирование физической подготовленности 

 
1. Бег 30 м с высокого старта проводится по правилам соревнований легкой атлетики. 
Преподаватель поочередно подаёт следующие команды: «На старт!», «Внимание!», 
«Марш!». Время пробегания дистанции фиксируется с точностью до 0,1 секунды.  
Студенту  предоставляется одна попытка.  
 

Оценка результата в беге на 30 м с высокого старта (юноши) 
Семестр Оценка 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 
1,2 4,4 и менее 4,5 - 4,7 4,8 – 4,9 5,0 и более 
4-6 4,3 и менее 4,4 - 4,6 4,7 - 4,8 4,9 и более 
 

Оценка результата в беге на 30 м с высокого старта (девушки) 
Семестр Оценка 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 
1,2 5,0 и менее 5,1 - 5,5 5,6 – 5,7 5,8 и более 
4-6 5,1 и менее 5,2 - 5,7 5,8 - 5,9 6,0 и более 

 
2. Бег 3000 м (юноши) и 2000 м (девушки)  
 

Оценка результата в беге на 3000 м (юноши) 
 Семестр Оценка 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 
1 12.40 и менее 12.41 – 14.30 14.31 – 15.00 15.01 и более 
3-5 12.00 и менее 12.01 - 13.40 13.41 -14.30 14.31 и более 
 

Оценка результата в беге на 2000 м (девушки) 
Семестр Оценка 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 
1 9.50 и менее 9.51 -11.20 11.21 -12.00 12.01 и более 
3-5 10.50 и менее. 10.51 -12.30 12 31 -13.10 13.11 и более 
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3. Челночный бег 3x10 м. проводится на любой ровной площадке с твердым покрытием, 
обеспечивающем хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м прочерчиваются 2 
параллельные линии – «Старт» и «Финиш». Студент, не наступая на стартовую линию, 
принимает положение высокого старта. По команде «Марш!» (с одновременным 
включением секундомера) участник бежит до финишной линии, касается линии рукой, 
возвращается к линии старта, касается ее и преодолевает последний отрезок без касания 
линии рукой. Секундомер останавливается в момент пресечения линии «Финиш». 
Студенту предоставляется одна попытка. Время фиксируется с точностью до 0,1 секунды. 
 

Оценка результата в челночном беге 3х10 м с высокого старта (юноши) 
Семестр Оценка 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 
2 6,9 и менее 7,0 - 7,6 7,7- 7,9 8,0 и более 
4-6 7,1 и менее 7,2 - 7,7 7,8 - 8,0 8,1 и более 
 

Оценка результата в челночном беге 3х10 м с высокого старта (девушки) 
 Семестр Оценка 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 
2 7,9 и менее 8,0 - 8,7 8,8 - 8,9 9,0 и более 
4-6 8,2 и менее 8,3 - 8,8 8,9 - 9,0 9,1 и более 
 
4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в секторе для 
горизонтальных прыжков. Место для сцепления должно обеспечивать хорошее сцепление 
с обувью. Студент принимает ИП: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки нок 
перед линией измерения. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. 
Мах руками разрешен. Измерение производится по перпендикулярной прямой от линии 
измерения до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. Студенту 
предоставляется три попытки. В зачет идет лучший результат. Результат фиксируется с 
точностью до 1 сантиметра.  
 

Оценка результата в прыжке в длину с места (юноши) 
 Семестр Оценка 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 
1,2 230 и более 229 -210 209 -195 194 и менее 
3-6 240 и более 239 -225 224 -210 209 и менее 
 

Оценка результата в прыжке в длину с места (девушки) 
Семестр Оценка 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 
1,2 185 и более 184 - 170 169 - 160 159 и менее 
3-6 195 и более 194 - 180 179 - 170 169 и менее 
 
 
5. Подтягивание на высокой и низкой перекладине. Подтягивание на высокой 
перекладине (юноши) выполняется из ИП: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, 
руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе. 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (девушки) выполняется из ИП: вис, 
лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище и ноги 
составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см. Высота грифа 
перекладины – 110см. Студент подтягивается так, чтобы подбородок пересек верхнюю 
линию грифа перекладины, затем опускается в вис и продолжает выполнение упражнения. 
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Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний. Студенту 
предоставляется одна попытка. Количество подтягиваний фиксируется в разах 
 

Оценка результата в подтягивании на высокой перекладине (юноши) 
Семестр Оценка 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 
1,2 14 и более 13 - 11 10 - 9 8 и менее 
3-6 15 и более 14 - 12 11 - 10 9 и менее 

 
Оценка результата в подтягивании на низкой перекладине (девушки) 

Семестр Оценка 
5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 

1,2 19 и более 18 -13 12 -11 10 и менее 
3-6 18 и более 17 - 12 11 - 10 9 и менее 

 
 
6. Глубина наклона туловища из положения, стоя с прямыми ногами на полу или на 
гимнастической скамье. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами 
выполняется из ИП: стоя на полу на или на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в 
коленях, ступни ноги расположены параллельно на ширине 10-15 см. При выполнении 
испытания (теста) на полу студент по команде выполняет два предварительных наклона. 
При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями двух рук и фиксирует 
результат в течение 2 сек. При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье 
по команде студент выполняет два  предварительных наклона, скользя пальцами рук по 
линейке измерения. При третьем наклоне студент максимально сгибается и фиксирует 
результат в течение 2 секунд и нулевая отметка находится у пяток испытуемого. Величина 
гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи 
определяется знаком -, ниже – знаком + (миллиметры округляются по правилам 
математики: до 5 мм в сторону уменьшения, 5 мм и более в сторону увеличения).  
 

Оценка результата в наклоне вперед из положения стоя с прямыми ногами на 
гимнастической скамье (юноши) 

Семестр Оценка 
5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 

2 13 и более           8-12   7 - 6 5 и менее 
 

Оценка результата в наклоне вперед из положения стоя с прямыми ногами на 
гимнастической скамье (девушки) 

Семестр Оценка 
5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 

2 16 и более 15 - 9 8 - 7 6 и менее 
4-6 16 и более 15 - 11 10 - 8 7 и менее 
 
7. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа выполняется из ИП: упор, лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти 
разведены не более 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. 
Стопы упираются в пол без опоры. Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола (или 
платформы высотой 5 см), затем разгибая руки, вернуться в исходное положение и, 
зафиксировав его на 0,5 сек., продолжить выполнять упражнения. Засчитывается 
количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук. Студенту 
предоставляется одна попытка. Количество отжиманий фиксируется в разах.  
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Оценка результата в сгибании разгибании рук в упоре лежа на полу (юноши) 

 Семестр Оценка 
5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 

2 42 и более 41 - 31 30 - 27 26 и менее 
4-6 44 и более 43 - 32 31 - 28 27 и менее 
 

 
Оценка результата в сгибании разгибании рук в упоре лежа на полу (девушки) 

Семестр Оценка 
5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 

2 16 и более 15 -11 10 - 9 8 и менее 
4-6 17 и более 16 -12 11 - 10 9 и менее 
 
8. Поднимание туловища из положения, лежа на спине. Поднимание туловища из 
положения лежа на спине, выполняется из ИП: лежа на спине, на гимнастическом мате, 
руки за головой, лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, 
ступни прижаты партнером к полу. Для выполнения упражнений создаются пары, один из 
партнеров выполняет упражнение, другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем 
студенты меняются местами. Студент выполняет максимальное количество подниманий 
туловища (за 1 мин.), касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. 
Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища.  

 
Оценка результата в поднимании туловища из положения, лежа на спине 

(девушки) 
 Семестр Оценка 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 
2 44 и более 43 - 36 35 - 33 32 и менее 
4-6 43 и более 42 - 35 34 - 32 31 и менее 
 

Оценка результата в поднимании туловища из положения, лежа на спине 
(юноши) 

Семестр Оценка 
5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 

2 50 и более 49 - 40 39 - 36 35 и менее 
4-6 48 и более 47 46 - 33 32 и менее 
  
 Студенты специальной медицинской группы проходят начальное тестирование, по 
тестам, которые им не противопоказаны по заболеванию, дальнейшее положительное 
оценивание идет  
даже при самых незначительных положительных изменениях в физических показателях. 

 
Процедура  проведения текущей аттестации: 
1. Текущая аттестация по учебной дисциплине «Элективные дисциплины по 

физической культуре и спорту» проводится в форме контрольных нормативов по 
физической подготовленности студентов и  осуществляется ведущим преподавателем. 

2. Выполнение зачетных нормативов на текущем занятии. 
3. Каждое задание оценивается по 5 бальной шкале. 
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3.2. Оценочные материалы для выполнения рефератов  
(контролируемая компетенция УК-7) 

 
Примерные темы рефератов:  
 

1. Организация АФК 
2. Гигиенические основы труда и отдыха. Инвентарь и место проведения. 

Требования, предъявляемые к местам занятий, инвентарю, костюму 
занимающегося, методы профилактики травматизма при занятиях  физической 
культурой. 

3. Врачебно-педагогический контроль и самоконтроль при занятиях оздоровительной, 
лечебной и адаптивной физической культурой 

4. Основы оздоровительных систем физических упражнений и адаптивной 
физической культуры 

5. Значение самоконтроля у занимающихся АФК 
6. Адаптивный спорт и другие, наиболее перспективные виды АФК 
7. Педагогические задачи АФК 
8. Предмет, цель, приоритетные задачи адаптивной физической культуры, ее роль и 

место в реабилитации лиц с отклонениями в состоянии здоровья и инвалидов. 
9. Особенности семейного воспитания детей и подростков с ограниченными 
10. возможностями 
11. Формы самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

 
 
3.3. Фонд практических заданий по «Элективным дисциплинам по физической 

культуре и спорту» (Адаптивная физическая культура) для оценки компетенций  

1 курс 1 семестр  
Контрольная точка №1 

 
1 курс 1 семестр  

Контрольная точка №2 

 
 
 

Нормативы 5 4 3 2 1 
Бег 100 м ( юн) 13,4 13,8 14,2 14,6 15,4 
Бег 100 м ( дев) 16,0 16,4 17,2 18,0 19,0 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (юн) 230 220 215 210 205 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (дев) 180 175 170 165 160 
Подтягивание из виса на высокой перекладине (юн) 8 7 5 3 2 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 
(дев) 

20 18 16 14 10 

Нормативы 5 4 3 2 1 
Бег на 30 м с высокого старта (юноши) 4,5 4,7 4,8 4,9 5,0 
Бег на 30 м с высокого старта (девушки) 5,1 5,6 5,7 5,8 6,0 
Оздоровительная ходьба (минут) 25 20 15 10 8 
Наклоне вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (юноши) 

13 10 8 7 5 

Наклоне вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (девушки) 

18 16 14 10 8 
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1 курс 1 семестр  
Контрольная точка № 3 

 
1 курс 2 семестр  

Контрольная точка №1 

 
1 курс 2 семестр  

Контрольная точка № 2 

 
1 курс 2 семестр  

Контрольная точка № 3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Нормативы 5 4 3 2 1 
Челночный бег 3×10 м (юноши) 7.4 7.6 7.8 8.2 8.4 
Челночный бег 3×10 м(девушки) 9.0 9.2 9.2 9.4 9.8 

Прыжки на скакалке (количество раз за минуту) 
(юн, дев) 

140 120 100 90 60 

Нормативы 5 4 3 2 1 
Сгибании разгибании рук в упоре лежа на полу 
(юноши) 

40 35 30 26 24 

Сгибании разгибании рук в упоре лежа на скамье 
(девушки) 

20 18 16 14 12 

Передвижение в четыре точки из центра 
площадки (приставным, крестным и простым 
шагом), перенося предмет в каждый угол 
площадки (сек) 

22 23 24 25 26 

Нормативы 5 4 3 2 1 
Бег на 30 м с высокого старта (юноши) 4,5 4,7 4,8 4,9 5,0 
Бег на 30 м с высокого старта (девушки) 5,1 5,6 5,7 5,8 6,0 
Оздоровительная ходьба (минут) 25 20 15 10 8 

Нормативы 5 4 3 2 1 
Бег 100 м ( юн) 13,4 13,8 14,2 14,6 15,4 
Бег 100 м ( дев) 16,0 16,4 17,2 18,0 19,0 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
(юн) 

230 220 215 210 205 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
(дев) 

180 175 170 165 160 

Подтягивание из виса на высокой перекладине 
(юн) 

8 7 5 3 2 

Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине (дев) 

20 18 16 14 10 
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2 курс 3 семестр  
Контрольная точка №1 

 
2 курс 3 семестр  

Контрольная точка № 2 

 
2 курс 3 семестр  

Контрольная точка № 3 

  
2курс 4 семестр  

Контрольная точка №1 

 
2 курс 4 семестр  

Контрольная точка № 2 

Нормативы 5 4 3 2 1 
Бег 100 м ( юн) 13,2 13,6 14,1 14,3 15,2 
Бег 100 м ( дев) 15,8 16,2 16,0 17,8 18,2 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
(юн) 

240 235 230 215 210 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
(дев) 

185 180 175 170 165 

Подтягивание из виса на высокой перекладине 
(юн) 

10 8 6 4 3 

Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине (дев) 

22 20 18 16 14 

Нормативы 5 4 3 2 1 
Бег на 30 м с высокого старта (юн) 4,4 4,5 4,7 4,8 5,0 
Бег на 30 м с высокого старта (девушки) 5,0 5,2 5,4 5,6 6,0 
Наклоне вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (юношии) 

15 12 10 8 6 

Наклоне вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (девушки) 

22 18 16 14 12 

Нормативы 5 4 3 2 1 
Челночный бег 3×10 м (юноши) 7.3 7.5 7.8 8.0 8.2 
Челночный бег 3×10 м(девушки) 8.8 9.0 9.2 9.4 9.6 
Прыжки на скакалке (количество раз за минуту) 
(юн, дев) 

145 130 120 100 80 

Нормативы 5 4 3 2 1 
Сгибании разгибании рук в упоре лежа на полу 
(юноши) 

45 40 35 30 25 

Сгибании разгибании рук в упоре лежа на скамье 
(девушки) 

25 20 18 16 14 

Оздоровительная ходьба (минут) 25 20 15 10 8 

Нормативы 5 4 3 2 1 
Бег на 30 м с высокого старта (юноши) 4,4 4,5 4,6 4,8 5,0 
Бег на 30 м с высокого старта (девушки) 5,0 5,4 5,5 5,6 5,8 
Передвижение в четыре точки из центра 
площадки (приставным, крестным и простым 
шагом), перенося предмет в каждый угол 
площадки (сек) 

21 22 23 24 25 
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2 курс 4 семестр  
Контрольная точка № 3 

 
3 курс 5 семестр  

Контрольная точка №1 

 
3 курс 5 семестр  

Контрольная точка № 2 

 
 

3 курс  5 семестр  
Контрольная точка № 3 

Нормативы 5 4 3 2 1 
Бег 100 м ( юн) 13,2 13,6 14,1 14,3 15,2 
Бег 100 м ( дев) 15,8 16,2 16,0 17,8 18,2 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
(юн) 

240 235 230 215 210 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
(дев) 

185 180 175 170 165 

Подтягивание из виса на высокой перекладине 
(юн) 

10 8 6 4 3 

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 
(дев) 

22 20 18 16 14 

Нормативы 5 4 3 2 1 
Бег 100 м ( юн) 13,1 13,3 14,0 14,3 15,1 
Бег 100 м ( дев) 15,6 15,8 16,0 17,6 18,1 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
(юн) 

250 245 240 220 225 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
(дев) 

190 185 180 175 170 

Подтягивание из виса на высокой перекладине 
(юн) 

12 10 8 6 4 

Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине (дев) 

25 22 20 18 15 

Нормативы 5 4 3 2 1 
Бег на 30 м с высокого старта (юноши) 4,3 4,4 4,5 4,7 4,8 
Бег на 30 м с высокого старта (девушки) 4,9 5,1 5,3 5,5 5,8 
Бег на 3000 м (юноши) 12,30 13,00 13,40 14,30 15,00 
Бег на 2000 м( девушки) 10,45 11,00 11,40 12,00 12,30 
Наклоне вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (юношии) 

18 16 14 12 10 

Наклоне вперед из положения стоя с 
прямыми ногами на гимнастической скамье 
(девушки) 

25 22 20 16 14 

Нормативы 5 4 3 2 1 
Челночный бег 3×10 м (юноши) 7.2 7.4 7.6 8.2 8.4 
Челночный бег 3×10 м(девушки) 8.7 8.8 9.1 9.4 9.7 
      
Прыжки на скакалке (количество раз за минуту) 
(юн, дев) 

150 140 130 120 100 
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3 курс 6 семестр 
 Контрольная точка №1 

 
3 курс 6 семестр  

Контрольная точка № 2 

 
3 курс  6 семестр  

Контрольная точка № 3 

 
 
  

Нормативы 5 4 3 2 1 
Сгибании разгибании рук в упоре лежа на полу 
(юноши) 

50 45 40 35 25 

сгибании разгибании рук в упоре лежа на скамье 
(девушки) 

25 22 18 16 14 

Оздоровительная ходьба (минут) 25 20 15 10 8 

Нормативы 5 4 3 2 1 
Бег на 30 м с высокого старта (юноши) 4,2 4,4 4,5 4,7 4,9 
Бег на 30 м с высокого старта (девушки) 4,9 5,2 5,4 5,5 5,7 
Передвижение в четыре точки из центра 
площадки (приставным, крестным и простым 
шагом), перенося роедмет в каждый угол 
площадки (сек) 

20 21 22 23 24 

Нормативы 5 4 3 2 1 
Бег 100 м ( юн) 13,1 13,3 14,0 14,3 15,1 
Бег 100 м ( дев) 15,6 15,8 16,0 17,6 18,1 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
(юн) 

250 245 240 220 225 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
(дев) 

190 185 180 175 170 

Подтягивание из виса на высокой перекладине 
(юн) 

12 10 8 6 4 

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 
(дев) 

25 22 20 18 15 
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4. Вопросы к зачету по дисциплине «Элективные дисциплины по физической 
культуре и спорту» (Адаптивная физическая культура). 

 

№ Вопрос Код 
компетенции 

(согласно РПД) 
1.  Основные понятия и термины АФК. УК-7 
2.  Виды АФК их краткая характеристика. УК-7 
3.  Обучение двигательным действием в АФК. УК-7 
4.  Развитие физических качеств в АФК. УК-7 
5.  Адаптивный спорт и другие, наиболее перспективные виды 

АФК. 
УК-7 

6.  Организация АФК. УК-7 
7.  Материально-техническое обеспечение АФК. УК-7 
8.  Двигательные расстройства характерные для инвалидов всех    

нозологических групп. 
УК-7 

9.  Гигиенические факторы в АФК. УК-7 
10.  Суть тренировочных занятий и соревнований как основной 

формы организации АФК. 
УК-7 

11.  Значение самоконтроля у занимающихся АФК. УК-7 
12.  Спортивно-медицинская классификация инвалидов с 

различными поражениями. 
УК-7 

13.  Методы и формы работы, с родителями имеющие детей 
инвалидов. 

УК-7 

14.  Методика активизации познавательной деятельности глухих 
детей с помощью АФК. 

УК-7 

15.  Коррекционно-развивающие подвижные игры для детей с 
умственной отсталостью. 

УК-7 

16.  Двигательная реабилитация детей с ДЦП с помощью АФК. УК-7 
17.  Особенности занятий на тренажерах с детьми и подростками с 

отклонениями в развитии. 
УК-7 

18.  Средства и задачи двигательной реабилитацией в 
постоперационном периоде, после ампутации верхних и нижних 
конечностей. 

УК-7 

19.  Задачи и средства АФВ, коррекционная направленность АФВ 
для детей с нарушением зрения. 

УК-7 

20.  Игры для слепых и слабовидящих детей дошкольного и 
школьного возраста. 

УК-7 

21.  Формы практического и теоретического обучения родителей в 
развитии двигательной активности детей и подростков с 
ограниченными возможностями. 

УК-7 

22.  Особенности семейного воспитания детей и подростков с 
ограниченными возможностями. 

УК-7 

23.  Врачебно-педагогический контроль в адаптивной физической 
культуре. 

УК-7 

24.  Педагогические задачи АФК. УК-7 
25.  Предмет, цель, приоритетные задачи адаптивной физической 

культуры, ее роль и место в реабилитации лиц с отклонениями в 
состоянии здоровья и инвалидов. 

УК-7 

26.  Воспитание личности в процессе занятий АФК УК-7 
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