
 



 



  



1 Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине " Дисциплины по 
физической культуре и спорту - фитнес ", соотнесенных с планируемыми результатами 
освоения образовательной программы 

 

Освоение дисциплины направлено на формирование:  
универсальных компетенций: 
УК-7 - Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 
Результаты обучения по дисциплине определяются индикаторами достижения компетенций 

Индикатор(ы) достижения: 
Выбирает и применяет соответствующие своему физическому состоянию комплексы 

упражнений, регулирует интенсивность тренировок. 
Результаты обучения по дисциплине: 
Знает: основы здорового образа жизни, способы сохранения и укрепления здоровья, методы и 

средства физического воспитания. 
Умеет: использовать средства физической культуры для развития двигательных умений и 

навыков; подбирать системы упражнений для воздействия на функциональные системы. 
Владеет: методикой самоконтроля за состоянием своего организма во время самостоятельных 

занятий физической культурой; методами самостоятельного выбора физических упражнений для 
укрепления здоровья 

 

2. Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации обучающихся по 
дисциплине " Дисциплины по физической культуре и спорту - фитнес " 

 

2.1. Паспорт фонда оценочных средств 

 

Форма(ы) 
текущего 

контроля 

Компетенции, 
формируемые 
в результате 

освоения 
дисциплины 

Индикатор (ы) 
достижения 

компетенции 

Результаты обучения по 
дисциплине (модулю) 

Уровень 

достижения 
компетенции 

Контрольные 
упражнения 

УК-7 Выбирает и 
применяет 
соответствующие 
своему 
физическому 
состоянию 
комплексы 
упражнений, 
регулирует 
интенсивность 
тренировок. 
 

Знает: основы здорового образа 
жизни, способы сохранения и 
укрепления здоровья, методы и 
средства физического воспитания. 
Умеет: использовать средства 
физической культуры для развития 
двигательных умений и навыков; 
подбирать системы упражнений 
для воздействия на 
функциональные системы. 
Владеет: методикой самоконтроля 
за состоянием своего организма во 
время самостоятельных занятий 
физической культурой; методами 
самостоятельного выбора 
физических упражнений для 
укрепления здоровья. 

Высокий или 
средний 

Высокий уровень достижения компетенции - компетенция сформирована частично, 
рекомендованные оценки: отлично, хорошо, зачтено. 
Средний уровень достижения компетенции - компетенция сформирована частично, 
рекомендованные оценки: хорошо, удовлетворительно, зачтено. 



Низкий уровень достижения компетенции - компетенция не сформирована частично, 
оценивается неудовлетворительно или не зачтено. 

 

2.2. Типовые контрольные задания или иные материалы 

 

Текущий контроль успеваемости и промежуточная аттестация обучающихся могут 
проводиться как при непосредственном взаимодействии педагогического работника с 
обучающимися, так и с использованием ресурсов ЭИОС филиала КузГТУ, в том числе 
синхронного и  (или) асинхронного взаимодействия посредством сети «Интернет». 

 

2.3. Оценочные средства при текущем контроле 

 

Текущий контроль по темам дисциплины заключается в выполнении контрольных 
упражнений. 

Текущий контроль по разделу «Оздоровительная гимнастика» будет заключаться в 
оценке нормированных критериев выполнения контрольных упражнений: наклон вперед из 
положения стоя на гимнастической скамейке, сохранение равновесия в статической позе третьего 
варианта Пробы Ромберга, поднимание рук вверх из положения лежа на животе на 
гимнастической скамейке. 

Текущий контроль по разделу «Аэробика» будет заключаться в оценке нормированных 
критериев выполнения контрольных упражнений: прыжки через скакалку за 30 сек, наклон вперед 
из положения сидя с прямыми ногами, наклон в сторону из положения стоя. 

Текущий контроль по разделу «Атлетическая гимнастика» будет заключаться в оценке 
нормированных критериев выполнения контрольных упражнений: поднимание туловища из 
положения лежа на спине за 1 мин, сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, подтягивание 
из виса лежа на низкой перекладине (девушки), подтягивание из виса на высокой перекладине 
(юноши). 

Текущий контроль по разделу «Фитнес» будет заключаться в оценке нормированных 
критериев выполнения контрольных упражнений: сохранение равновесия в статической позе 
второго варианта Пробы Ромберга, наклон вперед из положения сидя с разведенными ногами, 
выкрут рук назад с гимнастической палкой. 

Например, при изучения раздела «Оздоровительная гимнастика» показателем, 
оценивающим сформированность компетенции, является выполнение наклона из положения стоя.  

 

Критерии оценивания:  
 

Девушки Юноши 

Расстояние от поверхности 
гимнастической скамейки до 
пальцев рук, см 

Баллы Расстояние от поверхности 
гимнастической скамейки до 
пальцев рук, см 

Баллы 

16 и более 85…100 13 и более 85…100 

11…15 75…8 4 9…12 75…84 

6…10 60…74 6…8 60…74 

менее 6 0…59 менее 6 0…59 

  

При изучении раздела «Аэробика» показателями, оценивающим сформированность компетенции, 
являются прыжки через скакалку за 30 сек.  
 

Критерии оценивания: 
 

Девушки Юноши 



Кол-во раз Баллы Кол-во раз Баллы 

80 и более 85…100 70 и более 85…100 

75…79 75…84 65…69 75…84 

65…74 60…74 55…64 60…74 

менее 65 0…59 менее 55 0…59 

 

При изучении раздела «Атлетическая гимнастика» показателями, оценивающими 
сформированность компетенции, являются подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 
(девушки), подтягивание из виса на высокой перекладине (юноши).  
 

Критерии оценивания: 
 

Девушки Юноши 

Кол-во раз Баллы Кол-во раз Баллы 

18 и более 85…100 15 и более 85…100 

12…17 75…84 12…14 75…84 

10…11 60…74 10…11 60…74 

менее 10 0…59 менее 10 0…59 

 

При изучении раздела «Фитнес» показателем, оценивающим сформированность компетенции, 
является сохранение равновесия с помощью статической позы третьего варианта Пробы Ромберга.  
 

Критерии оценивания: 
 

Время (сек) Баллы 

30 и более 85…100 

20…29 75…84 

10…19 60…74 

менее 10 0…59 

 

Критерии оценивания выполнения контрольных упражнений: 
 

Количество 
баллов 

0…59 60…100 

Шкала 
оценивания 

не 
зачтено 

зачтено 

 

Обучающиеся, относящиеся к специальной и специальной теоретической группе, при 
освоении каждого раздела подготавливают реферативные работы по темам, представленным 
преподавателем. 

Например, при изучении раздела «Оздоровительная гимнастика» могут быть следующие 
темы реферативных работ: 

1. Здоровый образ жизни и здоровьесберегающие технологии. 
2. Лечебная физическая культура. Её роль в жизни человека. 
3. Здоровье: понятие, цель, задачи, влияние, факторы укрепления и риска. 
4. Влияние заболеваний на личную работоспособность и самочувствие. 
5. Нетрадиционные виды физической культуры в сохранении и укреплении здоровья. 
6. Лечебная физическая культура в процессе физического самовоспитания студентов с 
отклонениями в состоянии здоровья. 
7. Роль физических упражнений на формирование правильной осанки. 



8. Образовательно-развивающие и оздоровительные виды гимнастики как важнейший фактор 
физического воспитания лиц с отклонениями в состоянии здоровья. 
9. Профилактика травматизма при выполнении акробатических и гимнастических 
упражнений. 
10. Естественно-биологические основы оздоровления. 
11. Характеристика форм занятий оздоровительной гимнастикой. 
12. Формирование гибкости мышечных групп и подвижности суставов как средство 
оздоровления.  
Критерии оценивания реферативных работ: 

- требования к структуре реферата соблюдены, тема раскрыта полностью или почти полностью, 
обучающийся смог ответить не менее чем на один дополнительный вопрос по теме реферата – 

60…100 баллов; 
- требования к структуре реферата не соблюдены, тема раскрыта не полностью или не раскрыта, 
обучающийся не смог ответить ни на один дополнительный вопрос по теме реферата, реферат не 
представлен – 0…59 баллов. 

 

Количество баллов 0…59 60…100 

Шкала оценивания не зачтено зачтено 

 

2.4 Оценочные средства при промежуточной аттестации 

 

Формой промежуточной аттестации является зачет, в процессе которого определяется 
сформированность обозначенных в рабочей программе компетенций. 

Инструментом измерения сформированности компетенций являются зачтенные контрольные 
упражнения или реферативные работы. 

При проведении промежуточной аттестации обучающимся необходимо выполнить 
следующие контрольные упражнения:  

семестр 

1. Выполнение наклона из положения стоя, см  
2. Прыжки через скакалку за 30 сек, кол-во раз. 
3. Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин, кол-во раз. 
4. Сохранение равновесия в статической позе второго варианта Пробы Ромберга, сек. 
3 семестр 

Сохранение равновесия в статической позе третьего варианта Пробы Ромберга, сек. 
Выполнение наклона из положения сидя с прямыми ногами, см. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз. 
Выполнение наклона из положения сидя с разведенными ногами, см 

4 семестр 

Поднимание рук из положения лежа, см. 
Наклон в сторону в положении стоя, см. 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (девушки), подтягивание из положения 

виса на высокой перекладине (юноши), кол-во раз. 
Выкрут прямых рук назад, см. 
 

Критерии оценивания: 
За каждое контрольное упражнение, выполненное с оценкой «зачтено» в соответствии с 

критериями, установленными при текущем контроле, обучающийся получает 25 баллов. 
 

Количество баллов 0…59 60…100 

Шкала оценивания не зачтено зачтено 

 



Обучающиеся, относящиеся к специальной или специальной теоретической группе, во время 
промежуточной аттестации представляют подготовленные реферативные работы по каждому 
разделу дисциплины, изучаемому в течение семестра. За каждый реферат, выполненный с оценкой 
«зачтено» в соответствии с критериями, установленными при текущем контроле, обучающийся 
получает 25 баллов. 

 

Количество баллов 0…59 60…100 

Шкала оценивания не зачтено зачтено 

 

2.5. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений, 
навыков и (или) опыта деятельности, характеризующие этапы формирования компетенций 

 

При проведении текущего контроля успеваемости в форме опроса по распоряжению 
педагогического работника обучающиеся убирают все личные вещи, электронные средства связи, 
печатные и (или) рукописные источники информации, достают чистый лист бумаги любого 
размера и ручку. На листе бумаги записываются Фамилия, Имя, Отчество (при наличии), номер 
учебной группы и дата проведения текущего контроля успеваемости. Педагогический работник 
задает вопросы, которые могут быть записаны на подготовленный для ответа лист бумаги. В 
течение установленного педагогическим работником времени обучающиеся письменно 
формулируют ответы на заданные вопросы. По истечении установленного времени лист бумаги с 
подготовленными ответами обучающиеся передают педагогическому работнику для 
последующего оценивания результатов текущего контроля успеваемости.  

Результаты текущего контроля успеваемости доводятся до сведения обучающихся в течение 
трех учебных дней, следующих за днем проведения текущего контроля успеваемости, и могут 
быть учтены педагогическим работником при промежуточной аттестации. Результаты 
промежуточной аттестации доводятся до сведения обучающихся в день проведения 
промежуточной аттестации. При подготовке ответов на вопросы при проведении текущего 
контроля успеваемости и при прохождении промежуточной аттестации обучающимся запрещается 
использование любых электронных средств связи, печатных и (или) рукописных источников 
информации. В случае обнаружения педагогическим работником факта использования 
обучающимся при подготовке ответов на вопросы указанных источников информации – оценка 
результатов текущего контроля успеваемости и (или) промежуточной аттестации соответствует 0 
баллов.  

При прохождении текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации 
обучающимися с ограниченными возможностями здоровья и инвалидами, допускается 
присутствие в помещении лиц, оказывающим таким обучающимся соответствующую помощь, а 
для подготовки ими ответов отводится дополнительное время с учетом особенностей их 
психофизического развития, индивидуальных возможностей и состояния здоровья. 
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