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1 Формирование компетенций, критерии оценивания компетенций,  шкалы 
оценивания 

Оценивание формирования компетенций производится на основе показателей оценивания, 
указанных в п.2.2 рабочей программы дисциплины. 

Связь компетенций, индикаторов достижения компетенций и показателей оценивания 
(результатов обучения по дисциплине) приведена в п.2.2 рабочей программы дисциплины. 
 

 

1.1 Формирование и контроль показателей оценивания 

Оценивание уровня освоения обучающимся компетенций осуществляется с помощью форм 
промежуточной аттестации и текущего контроля. Формы промежуточной аттестации и текущего 
контроля успеваемости по дисциплине, с помощью которых производится оценивание, указаны в 
учебном плане и в п.4.1 рабочей программы дисциплины. 

В результате освоения дисциплины  у обучающегося должны быть сформированы 
компетенции: 

 

Наименование категории 
(группы) компетенций 

Код и наименование компетенции  

Самоорганизация и 

саморазвитие (в том 

числе здоровьесбережение) 

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

 

 

1.2 Критерии оценивания компетенций и шкалы оценивания 

При проведении промежуточной аттестации в форме зачѐта используется шкала оценивания: 
«Не зачтено», «Зачтено». 

Показателями оценивания являются знания и навыки обучающегося, полученные при 
изучении дисциплины. 

Критериями оценивания достижения показателей являются: 
 

Показатель 
оценивания 

Критерий оценивания 

Знания 

знания терминов, определений, понятий;  
объем освоенного материала, усвоение всех тем, разделов дисциплины; 
полнота, системность, прочность знаний; 
правильность ответов на вопросы; 
четкость изложения изученного материала;  

Умения 

степень самостоятельности выполнения действия (умения); 
осознанность выполнения действия (умения); 
умение анализировать изученный материал; 
умение выбирать методику выполнения задания; 
умение выполнять задания различной сложности; 

Навыки  

навыки самопроверки, качество сформированных навыков; 
навыки анализа результатов выполнения заданий, решения задач; 
навыки представления результатов решения задач, качество оформления 
заданий; 
навыки обоснования выполнения заданий, принятия решений; 
быстрота и качество выполнения заданий. 
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2 Типовые контрольные задания для оценивания формирования компетенций 
при проведении промежуточной аттестации 

 

2.1 Промежуточная аттестация по дисциплине 

 

Форма(ы) промежуточной аттестации: зачет 
 

Перечень типовых вопросов/заданий для проведения зачѐта в __1,2,3,4,5,6__ семестре: 

№ 

Наименование 
раздела 

дисциплины 

Типовые вопросы/задания 

Код 
формируемой 
компетенции 

Наименование  
применяемых 

оценочных 
средств 

 

Легкая атлетика: 
 Техника бега, 
прыжков, кроссовая 
подготовка. 
Совершенствование 
техники бега на 
короткие 
дистанции, средние 
и длинные 
дистанции, техники 
прыжков в длину. 
 

 

1. Техника прыжков в длину с места/тест. 

2. Техника низкого и высокого старта. 
3. Техника бега на короткие, средние и 
длинные дистанции/ тест -100 м, 1, 2, 3, 5 

км. 

4. Оздоровительная ходьба и бег, беговые 
упражнения - средства развития 
выносливости. 
5. Челночный бег. 

6. Тест Купера, 6-минутный бег. 

7. Кросс по пересеченной местности 2, 3, 
5, 10 км. 
8. Комплекс упражнений на дыхание, 
развитие объема легких. 

9. Организация и проведение 
соревнований. Правила и судейство 
соревнований. 

УК-7 

 

тест(теор.) 
творческое 
задание 

тест(прак.) 

 

Лыжная 
подготовка:  
Лыжный 
инвентарь, 
подготовка 
снаряжения, 
приѐмы 
перестроения, 
техника лыжных 
ходов, техника 
спусков и 
подъѐмов. 

1. Техника поворотов и торможений на 
лыжах. 
2. Виды подъемов и спусков на лыжах. 
3. Техника лыжных ходов. 
4. Оздоровительные и спортивные 
дистанции лыжного кросса на 1, 3, 5, 10, 
15 км. 
5. Организация и проведение 
соревнований. Правила и судейство 
соревнований. 

УК-7 

 

тест(теор.) 
творческое 
задание 

тест(прак.) 

 

Спортивные 
игры: 
Волейбол, 
Баскетбол, Футбол, 
Бадминтон, 
Настольный 
теннис. 
 

1. Техника владения мячом. 
2. Способы передвижения по площадке.  
3. Техника подач и передач мяча.  
4. Техника и тактика нападения и 
защиты.  
5. Нормативы по СФП./тесты 

6. Подвижные игры. 

7. Комплекс упражнений на развитие 
координации, ловкости. 

8. Организация и проведение 
соревнований по виду спорта. Правила и 
судейство соревнований. 

УК-7 

 

тест(теор.) 
творческое 
задание 

тест(прак.) 

 
Фитнес:  
Традиционные и 

1. Комплекс упражнений на верхний и 
нижний плечевой пояс.  

УК-7 

 

тест(теор.) 
творческое 
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нетрадиционные 
системы 
оздоровления, 
работа на 
тренажерах 

2. Комплекс упражнений на мышцы 
спины и пресса, мышечного корсета. 
3. Тесты по ОФП. 
4.Скандинавская ходьба. 

5. Комплекс упражнений на развитие 
гибкости. 

6. Комплекс упражнений на развитие 
силу. 

7. Корригирующие упражнения на 
осанку. 

8. Индивидуальный комплекс на 
коррекцию физического развития. 

задание 

тест(прак.) 

 

2.2 Промежуточная аттестация в форме защиты курсовой работы (курсового проекта) 
Не предусмотрено. 

 

 

3 Методические материалы, определяющие процедуры оценивания 

 

Процедура проведения промежуточной аттестации и текущего контроля успеваемости 
регламентируется локальным нормативным актом, определяющим порядок осуществления 
текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся. 

 

3.1 Процедура оценивания при проведении промежуточной аттестации обучающихся по 
дисциплине в форме экзамена и/или дифференцированного зачета (зачета с оценкой) 

Не предусмотрено. 
 

3.2 Процедура оценивания при проведении промежуточной аттестации обучающихся по 
дисциплине в форме зачета 

Промежуточная аттестация по дисциплине в форме зачѐта проводится в  1,2,3,4,5,6  семестре. 
Для оценивания знаний и навыков используются критерии и шкала, указанные п.1.2. 

 

Ниже приведены правила оценивания формирования компетенций по показателю 
оценивания «Знания». 

 

Критерий оценивания 
Уровень освоения и оценка 

Не зачтено Зачтено 

знания терминов, 
определений, понятий; 

Не знает терминов и определений Знает термины и определения 

объем освоенного 

материала, усвоение 
всех тем, разделов 

дисциплины; 

Не знает значительной части 
материала дисциплины 

Знает материал дисциплины в 
полном объѐме 

полнота, системность, 
прочность знаний; 

Знания материала бессистемные, не 
отвечает на большинство вопросов 

по темам дисциплины 

Даѐт достаточно четкие и полные  
ответы на вопросы 

правильность ответов 
на вопросы; 

Неправильно отвечает на 
большинство вопросов, допускает 

грубые ошибки 

Отвечает на вопросы правильно 

четкость изложения 
изученного материала; 

Излагает знания без логической 
последовательности, не 

сопровождает ответ рисунками, 

Излагает материал достаточно 
четко, без нарушений в 

логической последовательности. 
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схемами Выполняет поясняющие рисунки 
и схемы корректно и понятно 

 

Ниже приведены правила оценивания формирования компетенций по показателю 
оценивания «Умения». 

 

Критерий оценивания 
Уровень освоения и оценка 

Не зачтено Зачтено 

степень 
самостоятельности 

выполнения действия 
(умения); 

Не может самостоятельно 
выполнить задание 

Выполняет задание самостоятельно, 
грамотно выбирает  стандартную 

методику, использует нужную 
литературу при необходимости 

осознанность 
выполнения действия 

(умения); 

Выполняет задания по 
примеру, не осознанно, не 

может ответить на вопросы 
преподавателя по алгоритму 

и методике решения 

Выполняет задания осознанно, допуская 
недочеты, может уверенно ответить на 
вопросы преподавателя по алгоритму и 

методике решения 

умение анализировать 
изученный материал; 

Не имеет навыков анализа 
изученного материала, 

Делает корректные выводы по 
изученному материалу, 

умение выбирать 
методику выполнения 

задания; 

Не может выбрать методику 
выполнения заданий 

Без затруднений выбирает стандартную 
методику выполнения заданий 

умение выполнять 
задания различной 

сложности; 

Не имеет навыков 
выполнения учебных 

заданий 

Имеет навыки выполнения стандартных 
учебных заданий 

 

Ниже приведены правила оценивания формирования компетенций по показателю 
оценивания «Навыки». 

 

Критерий оценивания 
Уровень освоения и оценка 

Не зачтено Зачтено 

навыки самопроверки, 
качество 

сформированных 
навыков; 

Навыки самопроверки 
отсутствуют 

Имеет навыки самопроверки, хорошо 
сформированы навыки выполнения 

заданий 

навыки анализа 
результатов 

выполнения заданий, 
решения задач; 

Делает некорректные 
выводы 

Делает корректные выводы по 
результатам решения задачи 

навыки представления 
результатов решения 

задач, качество 
оформления заданий; 

Не может 
проиллюстрировать решение 

задачи поясняющими 
схемами, рисунками 

Выполняет поясняющие рисунки и 
схемы корректно и понятно 

навыки обоснования 
выполнения заданий, 
принятия решений; 

Допускает грубые ошибки 
при обосновании методики 

выполнении заданий, не 
может принять верное 

решение 

Алгоритм выполнения задания 
верный, принимает верные решения 

быстрота и качество 
выполнения заданий. 

Задания выполняет с низким 
качеством, крайне медленно 

Выполняет задания уверенно, с 
хорошим качеством 
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3.3 Процедура оценивания при проведении промежуточной аттестации обучающихся по 
дисциплине в форме защиты курсовой работы (курсового проекта) 

Не предусмотрено. 
  

 

4 Контрольные задания для оценивания формирования компетенций 

 при проведении текущего контроля по дисциплине 

 

Типовые контрольные задания для оценивания формирования компетенций и процедуры 
оценивания при проведении текущего контроля представлены в соответствующих приложениях 
ФОС. 

 

 

 

Обязательное приложение 

 
Оформление примеров тестовых заданий 

 

 
Кафедра Физического воспитания 

 

 

 
№ 

задан
ия 

Содержание задания Правильный 
ответ 

Формируе
мая 

компетенц
ия 

Время 
выполнения 

задания, 
мин 

Задания закрытого типа 

1 Чему равна дистанция 
марафонского бега: 

1) 48 км 097 м 

2) 42 км 950 м 

3) 42 км 195 м 

4) 46 км 500 м 

5) 38 км 660 м 

 42км. 195м УК-7 1 

2 Из каких основных фаз состоит 
прыжок в длину с разбега? 

1) разбег, отталкивание, полет, 
приземление 

2) разбег, толчок, приземление 

3) разбег, подпрыгивание, 
приземление 

4) толчок, подпрыгивание, полет, 
приземление  

разбег, 
отталкивание, 
полет, 
приземление 

 

УК-7 1 

3 Кто должен поднять эстафетную 
палочку, упавшую в момент 

передающий 
участник 

УК-7 1 

 

МИНИСТЕРСТВО НАУКИ И ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ  
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение  
высшего образования «Новосибирский государственный 

архитектурно-строительный университет (Сибстрин)» 
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передачи? 

1) передающий участник 

2) принимающий участник 

3) тот спортсмен, к которому она 
ближе лежит 

4) тот, из чьей руки она выпала 

4 Длина спринтерской дистанции в 
легкой атлетике составляет? 

1) 100 м 

2) 200 м 

3) 300м  
4) 400 м 

5) 500 м 

6) 800 м 

1)100 м 

2)200 м 

4)400 м 

УК-7 1 

5 При метании этого снаряда для 
разбега используется дорожка? 

1) молот 

2) копье 

3) ядро 

4) диск 

копье 

 

УК-7 1 

6 Как спортсмен принимает 
эстафетную палочку во время 
спринтерского забега 4 по 100 м? 

1) любой рукой  
2) двумя руками  
3) левой рукой 

4) правой рукой 

правой рукой УК-7 1 

7 Какие фазы бега на короткие 
дистанции являются 
правильными? 

1) стартовый разбег, бег по 
дистанции, финишный рывок  
2) старт, разгон, финиширование 

3) старт, стартовый разбег, бег по 
дистанции, финиширование 

старт, стартовый 
разбег, бег по 
дистанции, 
финиширование Старт, стартовый разбег, бег по дистанции, финишированиеСтарт, стартовый разбег, бег по дистанции, финиширование

УК-7 1 

8 Выберите неверный вид 
многоборья среди указанных? 

1) 5-борья 

2) 6-борья 

3) 7-борья 

4) 10-борья 

6-борья УК-7 1 

9 Кросс – это: 
1) бег по пересеченной местности 

2) бег с ускорением 

3) бег по дорожке вокруг стадиона 

4) бег по городским кварталам 

бег по 
пересеченной 
местности 

УК-7 1 

10 Обязан ли уступать спортсмен лыжню 
сопернику во время лыжной гонки? 

1) обязан уступить в любом случае 

2) на свое усмотрение  
3) нет 

4) только в том случае, если  до 

только в том 
случае, если  до 

финиша остается 
200 м и менее 

 

УК-7 1 
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финиша остается 200 м и менее 

11 Укажите лишнее в перечисленных 
видах поворота на лыжах: 

1) поворот «полуплугом» 

2) поворот на месте махом 

3) поворот переступанием 

4) поворот прыжком 

поворот 
«полуплугом» 

УК-7 1 

12 Сколько попыток дается каждому 
участнику на соревнованиях по 
прыжкам в длину: 
1) одна 

2) две 

3) три  
4) четыре  
5) пять 

три УК-7 1 

13 Какие действия производят  с ядром в 
лѐгкой атлетике? 

1) метают 

2) бросают 

3) толкают  
4) кидают 

5) запускают 

толкают УК-7 1 

14 Какой преимущественно лыжный ход 
применяют спортсмены в 
соревнованиях по биатлону? 

1) коньковый 

2) классический 

3) гибридный 

4) попеременно четырехшажный 

коньковый УК-7 1 

15 Назовите самый распространенный 
лыжный ход: 
1) попеременный двухшажный 

2) попеременный четырехшажный 

3) одновременный бесшажный 

4) одновременный двухшажный 

попеременный 
двухшажный 

УК-7 1 

16 Объясните название лыжных ходов 
(попеременный или одновременный) 
даны по работе: 
1) ног 

2) туловища 

3) рук 

4) произвольно 

рук УК-7 1 

17 Лыжные гонки преимущественно 
развивают физическое качество: 
1) быстроту 

2) силу 

3) выносливость 

4) ловкость 

выносливость УК-7 1 

18 Крутые короткие подъемы лыжники 
преодолевает: 
1) «лесенкой» 

беговым шагом УК-7 1 
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2) «елочкой» 

3) беговым шагом 

4) прыжками 

19 Обучение передвижению на лыжах 
начинают с: 
1) поворота на месте 

2) подъемов   
3) ступающего и скользящего шага 

4) спусков 

ступающего и 
скользящего 
шага 

УК-7 1 

20 Чем отличается «полуконьковый» 
лыжный ход от «конькового»: 
1) отталкивание палками 

2) постановкой палок 

3) постановкой одной из лыж 

4) движением ног 

постановкой 
одной из лыж 

УК-7 1 

21 В соревновании по лыжным гонкам 
для обгона лыжник подает сигнал: 
1) касанием рукой лыжника 

2) касание палкой лыж соперника 

3) наездом на пятки лыж соперника 

4) голосом 

голосом УК-7 1 

Задания открытого типа 

1 Как называется бег на короткие 
дистанции в легкой атлетике? 

Спринт 

 

УК-7 2 

2 Цель игры – атакующим ударом 
добить мяч до пола, то есть до игровой 
поверхности площадки половины 
противника, или заставить его 
ошибиться. Назовите вид спорта. 

Волейбол УК-7 2 

3 Комплекс физических упражнений, 
направленный на то, чтобы разбудить 
организм и наполнить энергией тело. 

Утренняя 
зарядка  

УК-7 2 

4 Способность организма к 
продолжительному выполнению 
какой-либо работы без заметного 
снижения работоспособности, а также 
его восстановлению. 

Выносливость УК-7 2 

5 Способность человека преодолевать 
внешнее сопротивление или 
противостоять ему за счѐт мышечных 
усилий (напряжений). 

Сила УК-7 2 

6 Способность человека выполнять 
физические упражнения с большой 
амплитудой. 

Гибкость УК-7 2 

7 Способность человека выполнять 
максимальное число движений за 
минимальный отрезок времени 

Быстрота  УК-7 2 

8 Способность выполнять сложные по 
координации движения или быстро 
изменить положение тела. 

Ловкость  УК-7 2 

9 Вид спорта, в котором игроки 
располагаются на противоположных 

Бадминтон УК-7 2 
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сторонах разделѐнной сеткой 
площадки и перекидывают 
«спортивный снаряд» через сетку 
ударами ракеток 

10 Вид спортивной игры, появившийся в 
1950-х годах в городских кварталах, 
отличающийся от основного вида 
спорта количеством игроков и зоной 
игры (половиной игрового поля) 

Стритбол УК-7 2 

 

Критерии оценки: 
 

- оценка «зачтено» выставляется студенту, если набрано баллов 60 и выше 

- оценка «не зачтено» выставляется студенту, если набрано баллов 59 и меньше 

 

Составитель:  М.А.Калитова 
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Оформление примеров тестовых заданий для практических занятий 
 
 

 

 
 

Кафедра Физического воспитания 
 

Контрольные тесты  по специальной физической подготовки (СФП) 
  

Баскетбол 

Юноши 

№  5 4 3 2 1 

1 Челночный бег 
(4х9м) с ведением 
мяча (сек.) 

9,9 10,5 11,0 11,8 12,5 

2 Штрафной бросок 
(кол-во раз из 10 
попыток) 

5 4 3 2 1 

Девушки 

1 Челнок (4х9м) с 
ведением мяча (сек.) 10,2 10,8 11,5 12,0 13,0 

2 Штрафной бросок 
(кол-во раз) 5 4 3 2 1 

 

Волейбол 

Юноши 

№  5 4 3 2 1 

1 Передача мяча в 
парах (кол-во раз) 15 13 10 5 2 

2 Подача мяча любым 
способом (кол-во 
раз) 

5 4 3 2 1 

2-3 курс 

3 Верхняя передача 
мяча в парах (кол-во 
раз) 

15 13 10 5 2 

4 Нижняя передача 
мяча в парах (кол-во 
раз) 

15 13 10 5 2 

Девушки 

1 Передача мяча в 
парах (кол-во раз) 15 10 7 4 2 

2 Подача мяча любым 
способом (кол-во 
раз) 

5 4 3 2 1 

 

МИНИСТЕРСТВО НАУКИ И ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ  
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение  
высшего образования «Новосибирский государственный 

архитектурно-строительный университет (Сибстрин)» 
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2-3 курс 

3 Верхняя передача 
мяча в парах (кол-во 
раз) 

15 13 10 5 2 

4 Нижняя передача 
мяча в парах (кол-во 
раз) 

15 13 10 5 2 

 

Футбол 

Юноши 

№  5 4 3 2 1 

1 Ведение мяча 
(2х15м) (сек.) 8,8 9,0 9,4 9,6 9,8 

2 Удары по воротам на 
точность (7м) (кол-

во раз из 10 
попыток) 

5 4 3 2 1 

3 Набивание мяча 
ногами (кол-во раз) 35 25 18 10 5 

 

Бадминтон 

Юноши 

№  5 4 3 2 1 

1 Передача волана в 
парах (кол-во раз) 15 13 10 5 2 

2 Подача волана 
любым способом 
через сетку (кол-во 
раз из 10 попыток) 

5 4 3 2 1 

Девушки 

1 Передача волана в 
парах (кол-во раз) 15 10 7 4 2 

2 Подача волана 
любым способом 
через сетку (кол-во 
раз из 10 попыток) 

5 4 3 2 1 

 

Настольный теннис 

Юноши 

№  5 4 3 2 1 

1 Передача теннисного 
шарика в парах (кол-

во раз) 
15 13 10 5 2 

2 Подача теннисного 
шарика любым 
способом в 
определенную зону 
через сетку (кол-во 
раз из 7 попыток) 

5 4 3 2 1 

Девушки 

1 Передача теннисного 15 10 7 4 2 
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шарика в парах (кол-

во раз) 
2 Подача теннисного 

шарика любым 
способом в 
определенную зону 
через сетку (кол-во 
раз из 7 попыток) 

5 4 3 2 1 

 

Атлетическая гимнастика 

Юноши 

№  5 4 3 2 1 

1 Жим лежа (с 50% 
собственного веса) 15 13 10 5 2 

2 

Рывок гири, 16 кг 
(правой и левой 
рукой) 

До 70 кг 

35 25 20 15 10 

До 80 кг 

43 30 25 10 15 

Свыше 80 кг 

45 35 30 24 18 

 

Шейпинг/йога/пилатес 

1. Знание и умение показать базовые упражнения. 
2.Составить мини-комплекс из 8-10 упр. 
 

 

Контрольное тестирование по общей физической подготовленности (ОФП) 
 

Юноши 

 

№  5 4 3 2 1 

1 Подтягивание на 
перекладине (кол-во 
раз) 

15 12 9 5 2 

2 Прыжок в длину с 
места (см.) 250 240 230 215 200 

3 Челночный бег 4х9 
(сек.) 9,0 9,3 9,5 9,8 10,0 

4 Наклон вперед (см.) 20 16 10 6 1 

5 Поднимание 
туловища из 
положения лежа на 
спине за 1 мин. (кол-

во раз) 

60 50 40 30 20 

6 Бег 5000 м (мин, с) 21.30 23.30 24.50 25.50 27.00 

7 Бег на лыжах 5 км 
(мин, с) 23.50 25.00 26.25 27.45 28.30 

Девушки 

1 Подтягивание в висе 
(кол-во раз) 20 16 12 8 2 

2 Прыжок в длину с 190 180 170 155 140 
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места (см.) 
3 Челночный бег 4х9 

(сек.) 10,1 10,6 11,0 11,8 12,8 

4 Наклон вперед (см.) 20 16 10 6 1 

5 Поднимание 
туловища из 
положения лежа на 
спине, ноги согнуты 
в коленях за 1 мин. 
(кол-во раз)  

60 50 40 30 20 

6 Бег 3000 м (мин, с) 16,30 17,15 18,35 19,30 21,30 

7 Бег на лыжах 3 км 
(мин, с) 

18,00 19,30 19,15 20,30 22,30 

 

Юноши 

№  5 4 3 2 1 

1 Сгибание-разгибание 
рук в упоре лежа на 
полу (кол-во раз) 

40 35 25 10 5 

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

15 12 8 5 1 

3 Бег 100 м 12,8 13,5 14,5 15,5 16,0 

4 Бег 1000 м 3,00 3,15 3,30 3,45 4,00 

5 Прыжки через 
скакалку, 1 мин. 140 130 120 115 110 

Девушки 

1 Сгибание-разгибание 
рук в упоре лежа от 
скамейки (кол-во 
раз) 

20 15 10 5 1 

2 Сгибание-разгибание 
рук в упоре сзади от 
скамейки (кол-во 
раз) 

25 20 15 10 5 

3 Бег 100 м 15,3 16,0 16,8 17,8 19,0 

4 Бег 1000 м 1,40 1,50 2,10 2,20 2,50 

5 Прыжки через 
скакалку, 1 мин. 145 140 135 130 125 

 
для студентов специальной медицинской (А) группы 

 

Юноши 

№  5 4 3 2 1 

1 

 

Тест Купера 13–19 

лет (км) 3.0 2.75 2.5 2.2 1.8 

Тест Купера 20–29 

лет (км) 2.8 2.6 2.4 2.1 1.75 

2 Бег 30 м  4.40 4.60 4.80 5.0 5.20 

или Бег 60 м  7.80 8.10 8.40 8.80 9.0 

3 Бег 250 м (мин, с) 45.00 48.00 55.00 1.00.00 1.05.00 
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 или Бег 400 м 
(мин, с) 1.00.00 1.03.00 1.06.00 1.13.00 1.17.00 

4 Бег 1000 м (мин, сек) 5.10 4.30 3.50 б/врем б/врем 

5 Бег 5000 м (мин, с) без учета времени 

6 Бег на лыжах 5 км 
(мин, с) без учета времени 

7 Прыжки в длину 
с места (см) 240 230 215 200 190 

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

10 8 5 3 1 

9 Поднимание на висе 
ног до касания 
перекладины (кол-

во раз) 

8 6 4 2 1 

10 Подтягивания на 
перекладине (кол-

во раз) 
10 8 5 3 1 

11 Прыжки через 
скакалку за 1 минуту 

130 120 110 100 90 

12 Поднимание 
туловища 
из положения лежа 
на спине за 1 мин. 
кол-во раз 

50 40 35 25 15 

Девушки 

1 Тест Купера 13–19 

лет (км) 2.4 2.3 2.1 1.9 1.6 

Тест Купера 20–29 

лет (км) 2.3 2.1 1.9 1.8 1.55 

2 Бег 30 м  5.00 5.20 5.50 5.80 6.00 

или Бег 60 м  9.10 9.40 9.90 10.20 10.60 

3 Бег 250 м (мин, с) 0.55 0.58 1.00 1.05 1.10. 

или Бег 400 м 
(мин, с) 1.13 1.17 1.22 1.25 1.30 

4 Бег 1000 м (мин, сек)  4.40 5.40 
 
6.10 б/врем б/врем 

5 Бег 3000 м (мин, с) без учета времени 

6 Бег на лыжах 3 км 
(мин, с) без учета времени 

7 Прыжки в длину 
с места (см) 180 170 160 145 130 

8 Поднимание колен 
в висе на шведской 
стенке (кол-во раз) 

30 20 15 10 5 

9 Сгибание 
и разгибание рук 
в упоре лежа от 
скамейки (кол-

во раз) 

15 10 8 5 2 

10 Прыжки через 130 120 110 80 50 
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скакалку за 1 мин. 

11 Поднимание 
туловища 
из положения лежа 
на спине за 1 мин. 

(кол-во раз) 

50 40 30 20 10 

 

 

 
Критерии оценки: 

 

- оценка «зачтено» выставляется студенту, если средний балл равен – 3,0 на первом курсе; – 3,3 

втором курсе; – 3,5 третьем курсе. 
- оценка «не зачтено» выставляется студенту, если средний балл меньше – 3,0 на первом курсе;  

– 3,3 втором курсе; – 3,5 третьем курсе 

 

 

Составитель  М.А.Калитова 
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Кафедра Физического воспитания 
                          (наименование кафедры) 

 

Темы индивидуальных творческих заданий/проектов 

по дисциплине Элективный курс по физической культуре 
                                   (наименование дисциплины)

  
  
 

 

Индивидуальные творческие задания (проекты): 
1.Составление и проведение разминки, производственной гимнастики.  
2.Составление и проведение подготовительной части занятия по виду спорта. 
3.Составление и проведение заключительной части занятия по виду спорта. 
 

Критерии оценки:  
 

- оценка «зачтено» выставляется студенту, если алгоритм выполнения задания 
верный, выполняет задание самостоятельно, грамотно выбирает  стандартную методику, 
принимает верные решения; 

- оценка «не зачтено» выставляется студенту, если допускает грубые ошибки при 
обосновании методики выполнении заданий, нарушен алгоритм выполнения задания, не 
может принять верное решение.  

 

 

 

Для студентов специальной (В) медицинской группы 

(3-4; 5-6 семестр) 
 

1.Выполнение и защита научной работы. 
2.Участие в научно-практической конференции. 
3. Публикация научной статьи. 

 

 

Критерии оценки:  
 

- оценка «зачтено» выставляется студенту, если излагает материал достаточно 
четко, без нарушений в логической последовательности, выполняет поясняющие рисунки и 
схемы корректно и понятно, делает корректные выводы по изученному материалу; 

- оценка «не зачтено» выставляется студенту, если излагает знания без логической 
последовательности, не сопровождает ответ рисунками, схемами, не имеет навыков анализа 
изученного материала, делает некорректные выводы. 

 

 

 
 
 

 

МИНИСТЕРСТВО НАУКИ И ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ  
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение  
высшего образования «Новосибирский государственный 

архитектурно-строительный университет (Сибстрин)» 

Составитель  М.А.Калитова 
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