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1. Перечень компетенций и этапы их формирования 

Карта компетенции 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для 
обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

Индикаторы  достижения компетенции УК-7: 
УК - 7.2. Способен планировать свое рабочее и свободное время для оптимального 

сочетания физической и умственной нагрузки и обеспечения работоспособности. 
УК – 7.3. Способен применять на практике разнообразные средства физической 

культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепления здоровья. 
Общая характеристика компетенции 

Тип компетенции: универсальная компетенция выпускника 
образовательной программы по специальности 12.05.01 Электронные и оптико-
электронные приборы и системы специального назначения, 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. 
 

УК - 7.2.  Способен 
планировать свое 
рабочее и 
свободное время 
для оптимального 
сочетания 
физической и 
умственной 
нагрузки и 
обеспечения 
работоспособности. 
УК – 7.3.  Способен 
применять на 
практике 
разнообразные 
средства 
физической 
культуры, спорта и 
туризма для 
сохранения и 
укрепления 
здоровья. 
 

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

Оценочные 
материалы для 
реферата. 
Типовые 
оценочные 
материалы для 
оценки 
физической 
подготовлен- 
ности 
обучающихся. 
Типовые 
оценочные 
материалы к 
зачету. 

Уметь:
-использовать 
средства и методы 
физической культуры 
для сохраненияи 
укрепления здоровья, 
психофизической 
подготовки  и само- 
подготовки к будущей 
социальной и профес- 
сиональной 
деятельности; 
-организовывать и 
проводить  занятия  
с использованием 
здоровьесберегающих 
технологий с учетом 
физиологических 
особенностей 
организма.
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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. Оценка регулярности, своевременности и качества 
выполнения обучающимся учебной работы по изучению дисциплины в течение периода 
изучения дисциплины (сумма – не более 70 баллов). Баллы, характеризующие 
успеваемость обучающегося по дисциплине, набираются им в течение всего периода 
обучения за изучение отдельных тем и выполнение отдельных видов работ. Общий балл 
складывается в результате проведения текущего и рубежного контроля по дисциплине: 

 
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 домашнего 
задания. Частичное 
выполнение заданий 
контрольных работ, 
тестовых заданий на 
оценку 
«удовлетворительно». 

Полное  или 
частичное посещение 
аудиторных занятий. 
Полное выполнение 
домашнего задания. 
Выполнение заданий 
на коллоквиуме  на 
оценку «хорошо». 

Полное  посещение 
аудиторных занятий. 
Полное выполнение 
домашнего  задания, 
заданий 
контрольных работ. 
Выполнение заданий 
на коллоквиуме на 
оценку «отлично». 
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Промежуточная аттестация (Зачет) 

 
Оценка Не зачтено Зачтено 
Баллы 36-60 баллов 61-70 баллов 

Характеристика Студент имеет 36-60 баллов
по итогам текущего и 
рубежного контроля, на 
дифференцированном зачете 
не дал полного ответа ни на 
один вопрос, не сделал 
пример. 
студент показывает 
недостаточные  знания 
программного материала, не 
способен аргументированно и 
последовательно его излагать, 
допускается грубые ошибки в 
ответах, неправильно отвечает 
на поставленный вопрос или 
затрудняется с ответом. 

Студент показывает полные и 
глубокие  знания 
программного материала, 
логично и аргументировано 
отвечает на поставленный 
вопрос, а  также 
дополнительные вопросы, 
показывает высокий уровень 
теоретических знаний. 
- студент показывает глубокие 
знания     программного 
материала,   грамотно  его 
излагает,  достаточно полно 
отвечает   на    поставленный 
вопрос и  дополнительные 
вопросы, умело формулирует 
выводы. В тоже время при 
ответе      допускает 
несущественные 
погрешности. 
- студент показывает 
достаточные, но не глубокие 
знания программного 
материала; при ответе не 
допускает грубых ошибок или 
противоречий, однако в 
формулировании  ответа 
отсутствует должная связь 
между  анализом, 
аргументацией и выводами. 
Для получения правильного 
ответа требуется уточняющие 
вопросы. 

 
На первом (начальном) этапе формирования компетенции формируются знания, 

умения и навыки, составляющие базовую основу компетенции, без которой невозможно 
ее дальнейшее развитие. Обучающийся воспроизводит термины, факты, методы, понятия, 
принципы и правила; решает учебные задачи по образцу. 

На втором (основном) этапе формирования компетенции приобретается опыт 
деятельности, когда отдельные компоненты компетенции начинают «работать» в 
комплексе и происходит выработка индивидуального алгоритма продуктивных действий, 
направленных на достижение поставленной цели. На этом этапе обучающийся осваивает 

аналитические действия с предметными знаниями по конкретной дисциплине, способен 
самостоятельно решать учебные задачи, внося коррективы в алгоритм действий, 

осуществляя координирование хода работы, переносит знания и умения на новые условия. 
Третий (завершающий) этап – это овладение компетенцией. Обучающийся 

способен использовать знания,  умения,  навыки при  решении  задач  повышенной 
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сложности и в нестандартных условиях. По результатам этого этапа обучающийся 
демонстрирует итоговый уровень сформированности компетенции. 

 
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 

 
Примерный перечень оценочных средств (рекомендуемый) 

 
№ Наименование 

оценочного 
средства 

Краткая характеристика оценочного 
средства 

Представление 
оценочного средства 

в фонде 
1. Текущие 

контрольные 
задания 
(практические 
упражнения) 

Система стандартизированных заданий, 
позволяющая автоматизировать 
процедуру измерения уровня знаний и 
умений обучающегося. 

Работа на 
практических 
занятиях. 
Выполнение текущих 
контрольных 
упражнений по 
направлению 
подготовки 
(дисциплинам). 
Задания для 
практического 
занятия (проведение 
части занятия - 
методическая 
подготовка). 

2 Тесты определения 
физической 
подготовленности 

Контрольные тесты физической 
подготовленности студентов, 
определяющих уровень развития силы, 
выносливости, быстроты, гибкости, 
ловкости 

Фонд тестовых 
заданий 

 
3. Фонд практических заданий и иных материалов, необходимых для оценки 

знаний, умений, навыков и опыта деятельности 

3.1. Обязательные тесты определения физической подготовленности 
(контролируемые компетенции УК-7) 

Мужчины 
№ 
п./п. 

Характеристика 
направленности теста 

Оценка в очках 

5 4 3 2 1

1. Тест на скоростно-силовую 
подготовленность (бег 100 м/сек) 

13,2 13,6 14,0 14,3 14,6

2. Подтягивание на перекладине
(количество раз) 

15 12 9 7 5 
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3. Тест на общую выносливость: бег 
3000 м (мин., сек.) 

12,0 12,35 13,10 14,1 14,5 

4. Плавание (мин, сек.) 
- (50 мин. с.) или 
- (100 мин. с.) 

40,0 
1,40 

44,0 
1,50 

48,0 
2,00 

57,0 
2,15 

б/вр 
2,30 

Женщины 
№ 
п./п. 

Характеристика 
направленности теста 

Оценка в очках 

5 4 3 2 1

1. Тест на скоростно-силовую 
подготовленность (бег 100 м/сек) 

15,7 16,0 17,0 17,9 18,7

2. Тест на силовую выносливость: 
поднимание (сед) и опускание туловища 
из положения, лежа, ноги закреплены, руки 
за головой (количество раз) 

60 50 40 30 20

3. Тест на общую выносливость: бег 
2000 м (мин., сек.) 

10,15 10,50 11,15 11,50 12,15 

4. Плавание (мин, сек.) 
- (50 мин. с.) или 
- (100 мин. с.) 

0,54 
2,15 

1,03 
2,40 

1,14 
3,05 

1,24 
3,35 

б/вр 
4,10 

Тестирование физической подготовленности 

Тесты проводятся в начале учебного года (1,3,5 семестр) как контрольные, 
характеризующие подготовленность при поступлении в ВУЗ, активность проведения 
студентом самостоятельных занятий в каникулярное время, и в конце - как 
определяющие сдвиг динамики физической подготовленности за прошедший период. 

 
3.2. Оценочные материалы для самостоятельной работы 

(типовые задания) 
Тесты определения физической подготовленности (контролируемые компетенции 

УК-7) 
Тесты определения физической подготовленности (универсальной компетенции 
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. 

 
1. Бег 30 м с высокого старта проводится по правилам соревнований легкой 

атлетики.  Преподаватель поочередно подаёт следующие команды: «На старт!», 
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«Внимание!», «Марш!». Время пролегания дистанции фиксируется с точностью до 0,1 
секунды. Студент 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

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
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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. 
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. 
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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. 

 
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 поднимании 
туловища (за 1 мин.), касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. 
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Засчитывается количество правильно выполненных поднимании туловища. 
 

Оценка результата в поднимании туловища из положения, лежа на спине 
Женщины 
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 
Мужчины 

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. 

 
3.3. Контрольные нормативы необходимые для выполнения студентом в 

конце каждого курса 

Жим лежа, мужчины 

Весовая 

категория 

Курс/разряд 

МС КМС 
3 курс/ I 
разряд 

2 курс/ II 
разряд 

1 курс/ III 
разряд 

52 95 82,5 75 67,5 57,5 
56 102,5 90 80 72,5 62,5 
60 112,5 97,5 87,5 77,5 67,5 

67.5 125 107,5 97,5 87,5 75
75 135 117,5 105 95 82,5

82.5 145 127,5 112,5 102,5 87,5
90 152,5 132,5 120 107,5 92,5 
100 162,5 140 125 112,5 97,5 
110 167,5 147,5 132,5 117,5 100 
125 177,5 152,5 137,5 122,5 105 
140 182,5 157,5 142,5 127,5 ПО 

140+ 187,5 162,5 145 130 112,5

Жим лежа, женщины 
44 47,5 40 37,5 32,5 27,5 
48 52,5 45 40 37,5 32,5
52 57,5 50 45 40 35
56 62,5 55 47,5 42,5 37,5 
60 67,5 57,5 52,0 47,5 40

67.5 75 65 57,5 52,5 45
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75 80 70 62,5 57,5 47,5 
82.5 85 75 67,5 60 52,5 
90 90 77,5 70 62,5 55 

90+ 92,5 80 72,5 65 57,5
Силовое троеборье, мужчины (сумма) 

Весовая 

Категория 

Курс / разряд 

МС КМС 3 курс/ I 
разряд 

2 курс/ II 
разряд 

1 курс/ III 
разряд 

52 377,5 340 302,5 265 227,5 
56 410 367,5 327,5 287,5 245 
60 440 395 350 307,5 262,5

67.5 490 440 392,5 342,5 292,5

75 532,5 480 425 372,5 320

82.5 567,5 510 455 397,5 340

90 597,5 537,5 477,5 417,5 357,5

100 630 567,5 502,5 440 377,5

110 655 590 525 457,5 392,5

125 685 617,5 547,5 480 410

140 707,5 635 565 495 425

140+ 725 652,5 580 507,5 435

 
Силовое троеборье, женщины (сумма) 

Весовая 

категория 

Курс/разряд 

МС КМС 3 курс/ I 
разряд 

2 курс/ II 
разряд 

1 курс/ III 
разряд 

44 222,5 200 177,5 155 132,5
48 245 220 195 172,5 147,5
52 265 240 212,5 185 160 
56 285 257,5 227,5 200 172,5 
60 302,5 272,5 242,5 212,5 182,5 

67.5 332,5 300 265 232,5 200 
75 355 320 285 250 212,5

82.5 375 337,5 300 262,5 225
90 390 352,5 312,5 272,5 235 

90+ 400 360 320 280 240 

3.4. Государственные требования Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса 

"Готов к труду и обороне" (ГТО) на 2018-2021 годы 
 

 
Мужчины 

VI. Ступень (возрастная группа от 18 до 29 лет) 

N Испытания Нормативы
п./п 

. 
(тесты)* от 18 до 24 лет от 25 до 29 лет
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  Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзовы 
й знак 

Серебряный 
знак 

Золотой 
знак 

Обязательные испытания (тесты) 
1. Бег на 100 м (с) 15,1 14,8 13,5 15,0 14,6 13,9
2. Бег на 3 км (мин, 

с) 
14.00 13.30 12.30 14.50 13.50 12.50

3. Подтягивание из 
виса на высокой 
перекладине 
(количество раз) 

9 10 13 9 10 12

или рывок гири 
16 кг 
(количество раз) 

20 30 40 20 30 40

4. Наклон вперед 
из положения 
стоя с прямыми 
ногами на 
гимна.скамье 
(ниже уровня 
скамьи - см) 

6 7 13 5 6 10 

Испытания (тесты) по выбору 
5. Прыжок в длину 

с разбега (см) 
380 390 430 - - - 

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

215 230 240 225 230 240 

6. Метание 
спортивного 
снаряда весом 
700 г (м) 

33 35 37 33 35 37

7. Бег на лыжах на 
5 км (мин, с) 

26.30 25.30 23.30 27.00 26.00 24.00

или кросс на 5 км 
по пересеченной 
местности* 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без 
учета 

времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без 
учета 

времени 
Для бесснежных районов страны. 
8. Плавание на 50 м 

(мин, с) 
Без учета
времени 

Без учета
времени 

0.42 Без учета 
времени 

Без учета
времени 

0.43

9. Стрельба из 
пневматической 
винтовки из 
положения, сидя 
или стоя с 
опорой локтей о 
стол или стойку, 
дистанция - 10 м 
(очки) 

15 20 25 15 20 25

 или из 
электронного 
оружия из 
положения сидя 
или стоя с 
опорой локтей о 
стол или стойку, 
дистанция - 10 м 
(очки) 

18 25 30 18 25 30

10. Туристский 
поход с 
проверкой 
туристских 
навыков 

Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 15 км
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11. Самозащита без 
оружия (очки) 

15-20 21-25 26-30 15-20 21-25 26-30

Количество испытаний
(тестов) в возрастной группе 

11 11 11 11 11 11

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

6 7 8 6 7 8

Женщины 
 

N Испытания Нормативы
п./п 

. 
(тесты)* от 18 до 24 лет от 25 до 29 лет

  Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золотой 
знак 

Обязательные испытания (тесты) 
1. Бег на 100 м 

(с) 
17,5 17,0 16,5 17,9 17,5 16,8 

2. Бег на 2 км 
(мин, с) 

11.35 11.15 10.30 11.50 11.30 11.00 

3. Подтягивание 
из виса лежа 
на низкой 
перекладине 
(кол. Раз) 

10 15 20 10 15 20

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

10 12 14 10 12 14

4. Наклон 
вперед из 
пол, стоя с 
прямыми 
ногами на 
скамье (ниже 
ур. скамьи - 
см) 

8 11 16 7 9 13

Испытания (тесты) по выбору 
5. Прыжок в 

длину с 
разбега (см) 

270 290 320 - - -

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

170 180 195 165 175 190 

6. Поднимание 
туловища из 
положения, 
лежа на спине 
(количество 
раз за 1 мин) 

34 40 47 30 35 40

7. Метание 
спортивного 
снаряда 
весом 500 г 
(м) 

14 17 21 13 16 19

8. Бег на лыжах
на 3 км (мин, 

20.20 19.30 18.00 21.00 20.00 18.00



15 

 или на 5 км 
(мин, с) 

37.00 35.00 31.00 38.00 36.00 32.00

или кросс на 
3 км по 
пересеченной 
местности* 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без 
учета 

времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

* Для бесснежных районов страны. 

9. Плавание на 
50 м (мин, с) 

Без учета 
времени 

Без учета
времени 

1.10 Без учета
времени 

Без учета 
времени 

1.14

11. Туристский 
поход с 
проверкой 
тур. навыков 

Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 15 км 

12. самозащита 
без оружия 
(очки) 

15-20 21-25 26-30 15-20 21-25 26-30

Количество 
испытаний (тестов) в 
возрастной группе 

11 11 11 11 11 11 

Кол. Испытаний 
(тестов), которые 
необходимо выполнить 
для получения знака 
отличия Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

 

 
3.5. Оценочные материалы для выполнения рефератов 

(контролируемые компетенции УК-7) 
 

Примерные темы рефератов по дисциплине. 
1) История силовых видов спорта. Предпосылки возникновения, возникновение и 

этапы развития силовых видов спорта в России. 
2) Характеристика, инвентарь и место тренировки. Требования, предъявляемые к 

местам соревнований, инвентарю, костюму занимающегося, методы профилактики 
травматизма при занятиях силовыми видами спорта. 

3) Понятие о технике физических упражнений, внешняя и внутренняя её структура 
действий спортсменов, определяющее звено техники, второстепенные детали 
техники и индивидуальные особенности. 

4) Техника и техническая подготовка в силовых видах спорта. 
5) Физические качества: сила, скорость, выносливость, гибкость и координация, 

методика развития. 
6) Тактические действия атлета на соревнованиях. 
7) Комплекс утренней гигиенической гимнастики. 
8) Комплекс упражнений для развития физических качеств. 
9) Комплекс средств закаливания. 
10) Средства самоконтроля. 
11) Комплексы здорового и рационального питания. 

Требования к реферату: Общий объём реферата 20 листов (шрифт 14 Times New 
Roman, 1,5 интервал). Поля: верхнее, нижнее, правое, левое – 20мм. Абзацный отступ – 
1,25; Рисунки должны создаваться в циклических редакторах или как рисунок Microsoft 
Word (сгруппированный). Таблицы выполнять табличными ячейками Microsoft Word. 
Сканирование рисунков и таблиц не допускается. Выравнивание текста (по ширине 
страницы) необходимо выполнять только стандартными способами, а не с помощью 
пробелов. Размер текста в рисунках и таблицах – 12 кегль 
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Обязательно наличие: содержания (структура работы с указанием разделов и их 
начальных номеров страниц), введения (актуальность темы, цель, задачи), основных 
разделов реферата, заключения (в кратком, резюмированном виде основные положения 
работы), списка литературы с указанием конкретных источников, включая ссылки на 
Интернет-ресурсы. 

В тексте ссылка на источник делается путем указания (в квадратных скобках) 
порядкового номера цитируемой литературы и через запятую – цитируемых страниц. 
Уровень оригинальности текста – 60% 

Критерии оценки реферата: 
«отлично» (5 балл) ставится, если выполнены все требования к написанию и 

защите реферата: обозначена проблема и обоснована её актуальность, сделан краткий 
анализ различных точек зрения на рассматриваемую проблему и логично изложена 
собственная позиция, сформулированы выводы, тема раскрыта полностью, выдержан 
объем, соблюдены требования к внешнему оформлению, даны правильные ответы на 
дополнительные вопросы. Обучающийся проявил инициативу, творческий подход, 
способность к выполнению сложных заданий, организационные способности. Отмечается 
способность к публичной коммуникации. Документация представлена в срок. Полностью 
оформлена в соответствии с требованиями 

«хорошо» (4 балла) – выполнены основные требования к реферату и его защите 
выполнены, но при этом допущены недочёты. В частности, имеются неточности в 
изложении материала; отсутствует логическая последовательность в суждениях; не 
выдержан объём реферата; имеются упущения в оформлении; на дополнительные 
вопросы при защите даны неполные ответы. Обучающийся достаточно полно, но без 
инициативы и творческих находок выполнил возложенные на него задачи. Документация 
представлена достаточно полно и в срок, но с некоторыми недоработками 

«удовлетворительно» (3 балл) – имеются существенные отступления от 
требований к реферированию. В частности, тема освещена лишь частично; допущены 
фактические ошибки в содержании реферата или при ответе на дополнительные вопросы; 
во время защиты отсутствует вывод. Обучающийся выполнил большую часть 
возложенной на него работы. Допущены существенные отступления. Документация сдана 
со значительным опозданием (более недели). Отсутствуют отдельные фрагменты. 

«неудовлетворительно» (0 баллов) – тема реферата не раскрыта, обнаруживается 
существенное непонимание проблемы. Обучающийся не выполнил свои задачи или 
выполнил лишь отдельные несущественные поручения. Документация не сдана. 

 
Вопросы к зачёту (контролируемые компетенции УК-7): 

1. Основы физической культуры и ЗОЖ. 
2. Закаливание. Виды закаливания. 
3. Восстановление организма после нагрузки. Методы восстановления. 
4. Самоконтроль, его основные методы, показатели, критерии и оценки, дневник 
самоконтроля 

5. Определение понятия «сила». Развитие силы. 
6. Определение понятия быстрота. Виды быстроты. Развитие быстроты в силовых 
видах спорта. 

7. Определение понятия гибкости. Виды гибкости. Развитие гибкости в силовых. 
видах спорта 

8. Определение понятия ловкости. Развитие ловкости в силовых видах спорта. 
9. Определение понятия «выносливость». Виды выносливости. Развитие 
выносливости в силовых видах спорта. 

10. Количество повторений в подходе как фактор эффективности тренировки для 
развития силы. 

11. Средства развития силы мышц человека. Методы развития силы мышц. 
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12. Частота тренировочных занятий в силовых видах спорта. Интервалы отдыха 
между подъемами тяжестей. 

 
4. Перечень заданий к зачету 

 

№ 
Вопрос Код компетенции 

(согласно РПД) 
1 Основы физической культуры и ЗОЖ. УК-7 
2 Закаливание. Виды закаливания. УК-7 

3 Восстановление организма после нагрузки. Методы 
восстановления. 

УК-7 

4 Самоконтроль, его основные методы, показатели, критерии и 
оценки, дневник самоконтроля. 

УК-7 

5 Определение понятия «сила». Развитие силы. УК-7 

6 Определение  понятия  быстрота.  Виды  быстроты.  Развитие 
быстроты в силовых видах  спорта. 

УК-7 

7 Определение  понятия  гибкости.  Виды  гибкости.  Развитие 
гибкости в силовых видах спорта 

УК-7 

8 Определение понятия ловкости. Развитие ловкости в силовых 
видах спорта. 

УК-7 

9 Определение понятия «выносливость». Виды выносливости. 
Развитие выносливости в силовых видах спорта. 

УК-7 

10 Количество повторений в подходе как фактор эффективности 
тренировки для развития силы. 

УК-7 

11 Средства развития силы мышц человека. Методы развития силы 
мышц. 

УК-7 

12 Частота  тренировочных  занятий  в  силовых  видах  спорта. 
Интервалы отдыха между подъемами тяжестей. 

УК-7 
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