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1 Оценочные средства для проведения текущего контроля по учебной дисциплине 

Тема 1.1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 

студентов.  

Практическое задание по теме: «Физическая культура как система разнообразных 

форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека» 

Цель практического занятия: воспитать любовь к урокам физической культуры; 

воспитать у обучающихся чувство коллективизма, товарищества; ознакомить учащихся с 

признаками утомления; формировать знания и представления о необходимости чуткого 

внимания к реакции организма на физическую нагрузку. 

Задачи практического занятия: усвоить значение «физическая подготовка»; развить 

познавательный интерес к занятиях физической культуры; содействовать развитию 

внимания, ориентировки в пространстве; формировать навык коллективных действий, 

содействовать воспитанию четкости и красоты. 

Тестовое задание 

Вариант 1. 

1. Физическая культура ориентирована на совершенствование... 

а) физических и психических качеств людей; 

б) техники двигательных действий; 

в) работоспособности человека; 

г) природных физических свойств человека. 

2. Физическая  подготовленность,  приобретаемая  в  процессе  физической подготовки к 

трудовой или иной деятельности, характеризуется... 

а) высокой устойчивостью к стрессовым ситуациям, воздействию неблагоприятных 

условий внешней среды и различным заболеваниям; 

б) уровнем работоспособности и запасом двигательных умений и навыков; 

в) хорошим развитием систем дыхания, кровообращения, достаточным запасом  

надежности, эффективности и экономичности; 

г)высокими результатами в учебной, трудовой и спортивной деятельности. 

3. Величина нагрузки физических упражнений обусловлена... 

а) сочетанием объема и интенсивности двигательных действий; 

б) степенью преодолеваемых при их выполнении трудностей; 

в) утомлением, возникающим в  результате их выполнения; 

г) частотой сердечных сокращений. 

4. Правильной можно считать осанку, если вы, стоя у стены, касаетесь ее... 

а) затылком, ягодицами, пятками; 

б) лопатками, ягодицами, пятками; 

в) затылком, спиной, пятками; 

г) затылком, лопатками, ягодицами, пятками. 

5. Главной причиной нарушения осанки является... 

а) привычка к определенным позам; 

б) слабость мышц; 

в) отсутствие движений во время школьных уроков; 

г) ношение сумки, портфеля на одном плече. 

6. Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, потому что... 

а) обеспечивает ритмичность работы организма; 

б) позволяет правильно планировать дела в течение дня; 

в) распределение основных дел осуществляется более или менее   стандартно в  

течение каждого дня; 

г) позволяет избегать  неоправданных  физических напряжений. 

7. Под силой как физическим качеством понимается: 

а) способность поднимать тяжелые предметы; 
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б) свойства человека, обеспечивающие возможность воздействовать  на внешние силы 

за счет мышечных напряжений; 

в) комплекс  физических  свойств  организма,  позволяющий  преодолевать  внешнее 

сопротивление, либо противодействовать ему за счет мышечных напряжений. 

8. Под быстротой как  физическим качеством понимается: 

а) комплекс свойств человека, позволяющий передвигаться  с большой скоростью; 

б) комплекс физических свойств человека, позволяющий быстро реагировать на 

сигналы и выполнять движения за кратчайший промежуток времени; 

в) способность человека быстро набирать скорость. 

9. Выносливость человека не зависит от... 

а) функциональных возможностей систем энергообеспечения; 

б) быстроты двигательной реакции; 

в) настойчивости, выдержки, мужества, умения терпеть; 

г) силы мышц. 

10. При  воспитании  выносливости  применяют  режимы  нагрузки,  которые принято  

подразделять  на  оздоровительный,  поддерживающий,  развивающий  и тренирующий. 

Какую частоту сердечных сокращений вызывает поддерживающий  режим? 

а) 110-130 ударов в минуту; 

б) до 140 ударов в минуту; 

в) 140-160 ударов в минуту; 

г) до 160 ударов в минуту 

 

Вариант 2 

1. Наиболее эффективным упражнением развития выносливости служит: 

а) бег на короткие дистанции; 

б) бег на средние дистанции; 

в) бег на длинные дистанции. 

2. При самостоятельных занятиях легкой атлетикой основным методом контроля физической 

нагрузкой является: 

а) частота дыхания; 

б) частота сердечных сокращений; 

в) самочувствие. 

3. Отсутствие разминки перед занятиями физической культурой, часто приводит к: 

а) экономии сил; 

б) улучшению спортивного результата; 

в) травмам. 

в) повышена температура тела. 

4. Для воспитания быстроты используются: 

а) двигательные действия, выполняемые с максимальной скоростью; 

б) двигательные действия, выполняемые с максимальной амплитудой движений; 

в) двигательные действия, направленные на выполнение нагрузки длительное время; 

5. Укажите,  последовательность  упражнений  предпочтительную  для  утренней 

гигиенической гимнастики:  

1. Упражнения,  увеличивающие гибкость; 

2. Упражнения на дыхание, расслабление и восстановление. 

3. Упражнения для ног: выпады, приседания, подскоки. 

4. Упражнения, активизирующие деятельность сердечнососудистой системы; 

5.  Упражнения, укрепляющие основные мышечные группы. 

6. Упражнения, способствующие переходу организма в рабочее состояние. 

7. Упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса. 

6. Отметьте, что определяет техника безопасности: 
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а)  комплекс  мер  направленных  на  обучения  правилам  поведения,  правилам  

страховки  и самостраховки, оказание доврачебной медицинской помощи; 

б) правильное выполнение упражнений; 

в) организацию и проведение учебных и внеурочных занятий в соответствии с 

гигиеническими требованиями. 

7.Отметьте, что такое адаптация:  

а) процесс приспособления организма к меняющимся условиям среды; 

б) чередование нагрузки и отдыха во время тренировочного процесса; 

в) процесс восстановления. 

8. Укажите нормальные показатели пульса здорового человека в покое: 

а) 60 – 80 ударов в минуту; 

б) 70 – 90 ударов в минуту; 

в) 75 – 85 ударов в минуту; 

г) 50 – 70 ударов в минуту. 

9. Регулярное  занятие  физической  культурой  и  спортом,  правильное  распределение 

активного и пассивного отдыха, это: 

а) соблюдение распорядка; 

б) оптимальный двигательный режим. 

10. Система мероприятий позволяющая использовать естественные силы природы: 

а) гигиена; 

б) закаливание; 

в) питание. 

 

Практическое задание по теме «Физическая культура как система разнообразных 

занятий физическими упражнениями, закаливанием, подвижными и спортивными 

играми, туризмом» 

Цель практического занятия: воспитать любовь к урокам физической культуры; 

воспитать у обучающихся чувство коллективизма, товарищества; ознакомить учащихся с 

основами и правилами закаливания; формировать знания и представления о необходимости 

чуткого внимания к реакции организма на физическую нагрузку. 

Задачи практического занятия: усвоить значение и правила закаливания; развить 

интерес к занятиям подвижными играми; содействовать развитию внимания, ориентировки в 

пространстве; формировать навык коллективных действий. 

Тестовое задание 

Вариант 1 

1. Что понимается под закаливанием 

а) купание в холодной воде и хождение босиком; 

б) приспособление организма к воздействию внешней среды; 

в) сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой и подвижными играми; 

г) укрепление здоровья. 

2. Закаливающие процедуры следует начинать с обливания 

а) горячей водой; 

б) теплой водой; 

в) водой, имеющей температуру тела; 

г) прохладной водой. 

3. Какой из приведенных принципов закаливания является наиболее значимым 

а) эффективность закаливания зависит от соответствия видов и режимов 

закаливающих процедур внешним условиям, в которых эти процедуры проводятся (в 

домашних условиях, на открытом воздухе, в летний или зимний период и т. п.) ; 

б) эффективность закаливания обеспечивается последовательным и постепенным 

замещением видов и режимов закаливающих процедур более интенсивными; 
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в) эффективность закаливания существенно повышается, если с каждой последующей 

процедурой интенсивно изменять температуру воды или воздуха; 

г) эффективность закаливания существенно повышается при регулярном чередовании 

видов закаливающих процедур. 

4. Закаливание включает: 

а) систему гигиенических мероприятий, направленных на повышение устойчивости 

организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды; 

б) систему организационных форм физической культуры. несущих ярко выраженный 

тренирующий эффект; 

в) систему физических упражнений, способствующих повышению уровня физической 

подготовленности. 

5. Какое из представленных утверждений не соответствует действительности? 

а) сочетая упражнения с закаливанием можно повысить общую устойчивость 

организма к воздействию неблагоприятных факторов; 

б) гигиенические фактор могут применяться как самостоятельных средства 

физического воспитания; 

в) эффект воздействия природных факторов на организм человека обладает 

способностью к «переносу» - он проявляется в различных условиях повседневной жизни; 

г) все представленные утверждения соответствуют действительности. 

6. Какой рекомендацией руководствоваться не стоит при организации индивидуальных 

занятий с закаливающими процедурами? 

а) когда принимаются солнечные ванны надо использовать головной убор; 

б) не рекомендуется тренироваться при интенсивном солнечном излучении; 

в) после занятий надо принять холодный душ; 

г) чем выше температура воздуха, тем короче должны быть занятия. 

7. Какое из представленных утверждений не соответствует действительности? 

а) сочетая упражнения с закаливанием, можно повысить общую устойчивость 

организма к воздействию неблагоприятных факторов; 

б) проведение занятий «на природе» создает благоприятный фон, повышает 

привлекательность занятий, способствует формированию эстетических восприятий; 

в) оздоровительной эффект природных факторов обладает способностью к 

«переносу», он проявляется в различных условиях повседневной жизни и труда; 

г) все представленные утверждения соответствуют действительности. 

8. Какие процедуры закаливания ты применяешь? 

________________________________________________________________ 

 

Вариант 2 

1.Следующим этапом после обтирания является….. 

а) принятие душа; 

б) обливание; 

в) солнечные ванны. 

2.Обливание следует проводить… 

а) утром после зарядки; 

б) вечером перед сном. 

3.Температура воды для начала обливаний не должна быть ниже… 

а) 30⁰-28⁰; 

б) 28⁰-26⁰; 

в) 24⁰-22⁰. 
4.Одним из способов закаливания является… 

а) принятие душа; 

б) езда на велосипеде. 

5.Время пребывания под душем не должно превышать …. 
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а) 10-20 сек; 

б) 20-30 сек; 

в) 30-40 сек. 

6.Во время принятия душа нельзя допускать, чтобы…. 

а) тело покрывалось гусиной кожей и появлялся озноб; 

б) тело перегревалось и поднималась температура. 

7.Что необходимо сделать по окончании водных процедур? 

а) растереть тело до посинения полотенцем и одеться; 

б) растереть тело до легкого покраснения полотенцем и одеться. 

8.Основные показатели здоровья… 

а) самочувствие, ум, красота, сон; 

б) самочувствие, сон, аппетит, работоспособность. 

9.Проводить закаливающие процедуры следует….. 

а) раз в месяц; 

б) раз в неделю; 

в) каждый день. 

10. Тому, кто постоянно закаливается, не страшны…. 

а) простудные заболевания; 

б) травмы; 

в)физические нагрузки. 

 
 

Тема 1.2. Социально-биологические основы физической культуры и спорта. 

Практическое задание по теме «Связь занятий физической культурой со здоровьем» 

Цель практического занятия: изучение взаимосвязь и зависимость занятий физической 

культурой и здоровьем человека. 

Задачи практического занятия: изучить влияние занятий физической культурой на 

состояние здоровья человека. 

 

          Заполнить таблицу 

№ 

п/п 

Группа здоровья Характеристика 

медицинской группы 

Допустимая физическая 

нагрузка и основные 

рекомендации 

1    

2    

3    

Практическое задание по теме «Связь занятий физической культурой с физическим 

развитием» 

Цель практического занятия: изучение взаимосвязь и зависимость занятий физической 

культурой и физическим развитием человека. 

Задачи практического занятия: изучить влияние занятий физической культурой на 

физическое развитие человека. 

Заполнить диагностическую таблицу 

Измерение длины тела 

(длина тела 

измеряется верхушечной 

точки на голове до пола. 

Обследуемый 

обучающийся должен 

стоять правым боком к 

взрослому, на ровной 

горизонтальной 

Измерение массы 

тела.( Измерение массы 

тела проводится 

десятичными весами 

(медицинскими 

рычажного типа, без 

верхней одежды и обуви). 

При взвешивании 

обучающийся стоит на 

Измерение окружности 

грудной клетки. (Для 

измерения окружности 

грудной клетки 

используется сантиметровая 

лента, которую при 

обнаружении вытягивания 

заменяют на новую 

(рекомендуется заменять 



8 
 

поверхности пола, прямо, 

соединив пятки. Голова 

фиксируется по 

горизонтали. Необходимо 

следить за тем, чтобы 

антропометр не 

отклонялся от 

вертикальной линии. 

Точность измерения до 

0,1см. Измерения 

проводятся в 

сантиметрах) 

середине площадки, 

спокойно. До измерения 

весы должны показывать 

нуль. Точность измерения 

- 50 г.) 

 

через 200-250 измерений). 

При измерении у мальчиков 

лента накладывается сзади 

под нижние углы лопаток, 

спереди по нижнему краю 

сосковой линии. У девочек - 

по верхнему краю грудных 

желез. При наложении 

ленты обучающийся 

несколько приподнимает 

руки, затем опускает их и 

стоит в спокойном 

состоянии, при котором 

проводится измерение. 

Затем фиксируются 

показатели при глубоком 

вдохе и в момент полного 

выдоха. Показатели 

записываются в 

сантиметрах) 

____________________см. ___кг.__________г. ______________________см. 

Практическое задание по теме «Связь занятий физической культурой с физической 

подготовленностью» 

Цель практического занятия: изучение взаимосвязь и зависимость занятий физической 

культурой и физической подготовленностью человека. 

Задачи практического занятия: изучить влияние занятий физической культурой на 

физическую подготовленность человека. 

 

. Провести оценку уровня физической подготовленностью в соответствии с 

таблицами  

Оценка уровня физической подготовленности юношей основной медицинской группы 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 100 м (сек.) 13,3 13,6 14,0 
2. Бег 3000 м (мин, с)  12,30 14,00 б/вр 

3. Бег на лыжах 5 км (мин, с)  25,50 27,20 б/вр 

4. Приседание на одной ноге с опорой о стену 

(количество раз на каждой ноге) 

10 8 5 

5. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 

6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м)  9,5 7,5 6,5 

7. Силовой тест — подтягивание на высокой 

перекладине (количество раз)  

13 11 8 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 

(количество раз)  

12 9 7 

9. Координационный тест — челночный бег 310 м 

(с)  

7,3 8,0 8,3 

10. Поднимание ног в висе до касания перекладины 

(количество раз)  

7 5 3 
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11. Гимнастический комплекс упражнений:  

12. – утренней гимнастики; 

13. – производственной гимнастики;  

14. – релаксационной гимнастики  

15. (из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

Оценка уровня физической подготовленности девушек основной медицинской группы 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 100 м (сек.) 15,8 16,1 16,6 

2. Бег 2000 м (мин, с)  11,00 13,00 б/вр 

3. Бег на лыжах 3 км (мин, с)  19.00 21,00 б/вр 

4. Прыжки в длину с места (см)  190 175 160 

5. Приседание на одной ноге,  

опора о стену (количество раз на каждой ноге)  

8 6 4 

6. Силовой тест — подтягивание на низкой 

перекладине (количество раз)  

20 10 5 

7. Координационный тест — челночный бег 

310 м (с)  

8,4 9,3 9,7 

8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м)  10,5 6,5 5,0 

9. Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики  

– производственной гимнастики  

– релаксационной гимнастики  

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

Тема 1.3. Основы здорового образа жизни. 

Практическое задание по теме: «Раскрывать положительное влияние занятий 

физической культурой на укрепление здоровья, на  улучшение физического развития и 

физической подготовленности» 

Цель практического занятия: привлечь обучающихся к активной деятельности   в 

вопросах физического воспитания, для  формирования основ здорового образа жизни. 

Задачи практического занятия: воспитать потребность к здоровому образу жизни; 

выработать привычку к соблюдению режима, потребность в физических упражнениях и 

играх; воспитать положительные черты характера. 

 

Тестовое задание 

Вариант 1 

1. Образование раковых опухолей у курильщиков вызывают: 

1) Радиоактивные вещества; 

2) Никотин; 

3) Эфирные масла; 

4) Цианистый водород. 

2. Угарный газ (окись углерода), образующийся при горении табака, растворяется в крови 

курильщика быстрее, чем кислород 

1) в 300 раз; 

2) в 100 раз; 

3) в 200 раз; 

4) в 400 раз. 

3. Пассивный курильщик – это человек: 
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1) выкуривающий до 2 сигарет в сутки; 

2) находящийся в одном помещении с курильщиков; 

3) выкуривающий 1 сигарету натощак; 

4) нюхающий табак. 

4. Что такое здоровый образ жизни? 

1) перечень мероприятий, направленных на сохранение и укрепление здоровья; 

2) лечебно-физкультурный оздоровительный комплекс; 

3) индивидуальная система поведения, направленная на сохранение и укрепление 

здоровья; 

4) регулярные занятия физкультурой. 

5. Алкоголь, попавший в организм человека:  

1) растворяется в крови и разносится по всему организму, оказывая разрушительное 

действие на все ткани и органы; 

2) быстро выводится вместе с мочой; 

3) не выводится из организма до самой смерти; 

4) оказывает благоприятное воздействие на внутренние органы человека. 

6. Употребление какого количества алкоголя может привести к алкогольному отравлению: 

1) 350 г.; 

2) 250 г.; 

3) 400 г. ; 

4) 500 г. и больше. 

7. Алкоголизм – это 

1) заболевание на почве пьянства; 

2) кратковременное состояние алкогольного опьянения; 

3) умеренное потребление спиртных напитков; 

4) временное недомогание. 

8. Болезни, возникающие в результате злоупотребления веществами, вызывающими 

кратковременное чувство благоприятного психического состояния, – это: 

1) заболевания сердца; 

2) табакокурение и алкоголизм; 

3) пищевое отравление; 

4) наркомания и таксикосания; 

9. Что такое режим дня?  

1) порядок выполнения повседненвых дел; 

2) установленный порядок жизни человека, включающий в себя труд, питание, отдых и 

сон; 

3) перечень повседневных дел, распределенных по времени выполнения; 

4) строгое соблюдение определенных правил. 

10. Что такое рациональное питание? 

1) питание, распределенное по времени приема пищи; 

2) питание с учетом потребностей организма; 

3) питание определенным набором продуктов; 

4) питание с определенным соотношением питательных веществ. 

 

Вариант 2 

1. Назовите питательные вещества, имеющие энергетическую ценность? 

1) белки, жиры, углеводы и минеральные вещества; 

2) вода, белки, жиры и углеводы; 

3) белки, жиры и углеводы; 

4) жиры и углеводы. 

2. Что такое витамины? 

1) органические химические соединения,  необходимые для синтеза белков-ферментов; 
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2) неорганические химические соединения, необходимые для работы организма; 

3) органические химические соединения,  являющиеся ферментами; 

4) органические химические соединения, содержащиеся в продуктах питания. 

3. Что такое двигательная активность? 

1) количество движений, необходимых для работы организма; 

2) занятие физической культурой и спортом; 

3) выполнение каких-либо движений в повседневной деятельности; 

4) любая мышечная активность, обеспечивающая оптимальную работу организма, 

хорошее самочувствие. 

4. Что такое личная гигиена? 

1) перечень правил для предотвращения инфекционных заболеваний; 

2) совокупность гигиенических правил, выполнение которых способствует сохранению и 

укреплению здоровья; 

3) правила ухода за телом, кожей, зубами; 

4) выполнение медицинских мероприятий по профилактике заболеваний. 

5. Что такое закаливание?  

1) повышение устойчивости организма к факторам среды путем систематического их на 

организм;  

2) длительное пребывание на холоде с целью привыкания к низким температурам; 

3) перечень процедур для воздействия на организм холода; 

4) купание в зимнее время. 

6. Назовите основные двигательные качества?  

1) умение играть в спортивные игры, бегать и выполнять гимнастические упражнения; 

2) количество движений в единицу времени, максимальная амплитуда движений, 

мышечная сила; 

3) гибкость, выносливость, силовые и скоростные качества; 

4) состояние мышц, выражающая их готовность к выполнению движений. 

7. Каково соотношение основных питательных веществ?  

1) белки – 1 часть, жиры – 1 часть, углеводы – 1 часть; 

2) белки – 1 часть, жиры – 1 часть, углеводы – 4 части; 

3) белки – 1 часть, жиры – 2 части, углеводы – 4 части; 

4) белки – 1 часть, жиры – 1 часть, углеводы – 2 части. 

8. Какие из перечисленных факторов оказывают наибольшее влияние на индивидуальное 

здоровье человека? 

1) биологические; 

2) окружающая среда; 

3) служба здоровья; 

4) индивидуальный образ жизни. 

9. Какие из указанных ниже упражнений следует выполнять для развития мышечной 

выносливости? 

1) упражнения на тренажерах; 

2) упражнения на внимание; 

3) упражнения на растягивание мышц; 

4) упражнения  с преодоление веса собственного тела. 

10. В какое время суток работоспособность человека в соответствии с суточными 

биоритмами наиболее низкая?  

1) с 17 до 21 часа; 

2) с 21 до 01 часа; 

3) с 01 до 05 часов; 

4) с 05 до 09 часов. 
 

Тема 2.1. Методико-практические занятия. 
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Практическое задание «Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. 

Понятие об утомлении и переутомлении. Строевые упражнения (повторение)» 

Цель практического занятия: получение знаний о технике безопасности при занятиях 

легкой атлетикой 

Задачи практического занятия: познакомить обучающихся с техникой безопасности 

при занятиях легкой атлетикой; ознакомить обучающихся с понятием об утомлении и 

переутомлении. 

1. Легкая атлетика 

Цель: Демонстрировать технику выполнения разученных беговых упражнений в 

стандартных условиях. 

Ход занятия: 

 Бег с ускорением до 30 метров.  

 Бег 60 метров. 

 Прыжок в длину с места.  

 Прыжки с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой.  

 Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места 

приземления, с целью отработки движения ног вперед. 

 Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». 

 Бег с изменением направления и скорости.  

 ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.   

 Специальные беговые упражнения.  

 Челночный бег – на результат.   

 Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

 Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 8 – 10 м. 

 Бег в равномерном темпе до 15 минут. 

 Прыжковые упражнения, выполняемые сериями с ноги на ногу, толкаясь вверх; 

то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры.  

 Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность на оценку.  

 Подтягивание на высокой перекладине (м).  

− Подтягивание на низкой перекладине (д). 

 

Практическое задание «Правила техники безопасности в игре баскетбол. 

Строевые упражнения (повторение). Ходьба и бег с различными заданиями и 

элементами техники игры баскетбол (стойка игрока, перемещение в стойке 

приставными шагами и прыжком)» 

Цель практического занятия: получение знаний о технике безопасности при игре в 

баскетбол. 

Задачи практического занятия: познакомить обучающихся с техникой безопасности 

при игре в баскетбол; отработка элементов техники игры баскетбол. 

Цель: Выполнять разученные технические приемы игры в баскетбол в стандартных и 

вариативных (игровых) условиях. 

Ход занятия: 

 Ходьба и бег с различными заданиями  и элементами техники игры баскетбол 

(стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами и прыжком). 

 Комплекс ОРУ с баскетбольным мячом.  

 Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте. 

 Эстафеты с мячами. 

 Передача и ловля двумя руками стоя на месте низко летящего мяча. Передача и 

ловля двумя руками мяча, летящего на уровне груди. Бросок мяча двумя руками снизу стоя 

на месте. Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение) 



13 
 

 Ведение мяча с изменением направления и скорости.  

 Ведение без сопротивления защитника левой и правой рукой. 

 Броски одной и двумя руками с места и в движении. 

Игра по упрощенным правилам «Мини-баскетбол». 

Практическое задание «Правила техники безопасности в игре волейбол. 

Строевые упражнения (повторение). Ходьба и бег с различными заданиями  и 

элементами техники игры волейбол» 

Цель практического занятия: получение знаний о технике безопасности при игре в 

волейбол. 

Задачи практического занятия: познакомить обучающихся с техникой безопасности 

при игре в волейбол; отработка элементов техники игры волейбол. 

Цель: Выполнять разученные технические приемы игры в волейбол в стандартных и 

вариативных (игровых) условиях. 

Ход занятия: 

 Ходьба и бег с различными заданиями  и элементами техники игры волейбол. 

 Комплекс ОРУ с волейбольным мячом.  

 Бросок волейбольного мяча из – за головы партнеру по воздуху. 

 Прием-передача в/больного мяча сверху. 

 Подача сверху, прием мяча снизу, передача мяча обратно партнеру сверху. 

 Перемещение вдоль сетки приставными шагами, остановка, прыжок с касанием 

ладонями ладоней партнера над сеткой. 

 Блокирование в зоне 3 нападающего удара из зоны 4. 

 Блокирование в зоне 2 нападающего удара из зоны 4. 

 Пас в зону номер 3 и удар по диагонали в зону номер 5, с пробиванием блока. 

 Броски набивного мяча весом 1 кг через сетку в прыжке  с поворотом налево. 

 Подбрасывание мяча у сетки, и удар с переводом. 

 Удар с переводом по мячу, подброшенному партнером. 

 Удар с переводом из зоны 3 в зону 1 с передачи из зоны 2. 

Учебная игра в волейбол. 

 

 

Практическое задание «Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. 

Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Подбор лыжного инвентаря» 

Цель практического занятия: получение знаний о технике безопасности при занятиях 

лыжным спортом. 

Задачи практического занятия: познакомить обучающихся с техникой безопасности 

при занятиях лыжным спортом; ознакомление с требованиями к одежде и обуви 

занимающегося лыжами; ознакомление с правилами подбора лыжного инвентаря. 

Цель: Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника 

Ход занятия: 

 Техника попеременно двушажного хода.  

 Техника одновременно безшажного хода.  

 Техника одновременно двухшажного хода.  

 Прохождение дистанции 1- 2 км.  

 Техника подъема «елочкой». 

 Ходьба, бег с различными заданиями. Подбор лыжного инвентаря. 

 Переноска и надевание лыж. Построение с лыжами. Повороты на месте.       

 Скользящий шаг без палок под уклон. 

 Попеременный двухшажный ход. 

 Одновременный бесшажный ход. 
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 Подвижные игры-эстафеты: «Эстафета на санках», «Попади снежком в цель», 

«Поезд». Переноска и надевание лыж.      

 Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника. 

 Попеременный двухшажный ход без палок и с палками.  

 Одновременный двухшажный ход Одновременный бесшажный ход. 

Подвижная игра «Гонки с палками и без палок», «Слово на каждый шаг». 

 

Практическое задание «Техника безопасности  при занятиях гимнастикой. 

Упражнения для разогревания. Основы выполнения гимнастических упражнений» 

Цель практического занятия: получение знаний о технике безопасности при занятиях 

гимнастикой. 

Задачи практического занятия: познакомить обучающихся с техникой безопасности 

при занятиях гимнастикой; ознакомление с основами выполнения гимнастических 

упражнений. 

Цель: Основы выполнения гимнастических упражнений 

Ход занятия: 

 Строевые упражнения повторение по программе. 

 ОРУ типа зарядки.  

 Разновидности ходьбы. 

 Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость и растяжение. 

 Кувырок вперед, назад. 

 Мост из положения стоя (Д), лежа (М) с помощью. Разновидности ходьбы. 

 Специальные беговые упражнения. 

 ОРУ комплекс с набивными мячами (М), с мячом (Д). 

 Упражнения в висах и упорах: мальчики – упражнение на средней 

перекладине: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; махом назад 

соскок.   

На материале гимнастики: игровые задания с использованием строевых упражнений, 

упражнений для развития внимания, силы, ловкости и координации движений. 

Тема 3.1. Учебно-тренировочные занятия. 

Легкая атлетика 

Практическое задание «Демонстрировать технику выполнения разученных беговых 

упражнений в стандартных условиях (не изменяющихся)» 

Цель практического занятия совершенствование навыков выполнения беговых 

упражнений в стандартных условиях. 

Задачи практического занятия: отработать технику выполнения разученных беговых 

упражнений в стандартных условиях (не изменяющихся). 

Ход занятия: 

 Бег с ускорением до 30 метров.  

 Бег 60 метров. 

 Бег с изменением направления и скорости.  

 Специальные беговые упражнения.  

 Челночный бег – на результат.   

 Бег в равномерном темпе до 15 минут. 

Практическое задание «Выполнять разученные беговые упражнения в игровой и 

соревновательной деятельности» 

Цель практического занятия совершенствование навыков выполнения беговых 

упражнений в игровой и соревновательной деятельности. 

Задачи практического занятия: отработать на практике беговые упражнения в игровой 

и соревновательной деятельности. 

Ход занятия: 
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Гонка с выбыванием 
На одной стороне площадки чертится линия старта, на другой, параллельно ей, в 30 

метрах – линия финиша. Все обучающиеся выстраиваются вдоль линии старта, занимая 

разные положения (стоя ноги врозь, положение приседа, высокого старта, низкого старта) по 

команде. 

По сигналу все участники игры одновременно начинают бег до линии финиша, 

стараясь как можно быстрее ее пересечь. После каждой пробежки из игры выбывает 

участник, который последним пересек линию финиша. Победителем объявляется тот, кто 

останется лидером. 

Бегунок 
Участники располагаются на беговой дорожке стадиона на одинаковой дистанции 

друг от друга, примерно три метра. 

По сигналу все игроки начинают бег. Задача каждого не дать себя догнать тому, кто 

бежит сзади, и в то же время коснуться рукой впереди бегущего. Обучающийся, которого 

догнал сзади бегущий, выбывает из борьбы и становится в центр круга, остальные 

продолжают гонку. Игра заканчивается тогда, когда на дорожке останутся три самых 

выносливых спортсмена. 

Практическое задание «Демонстрировать технику выполнения разученных 

прыжковых упражнений в стандартных условиях» 

Цель практического занятия совершенствование навыков выполнения прыжковых 

упражнений в стандартных условиях. 

Задачи практического занятия: отработать на практике прыжковые упражнения в 

стандартных условиях. 

Ход занятия: 

 Прыжок в длину с места.  

 Прыжки с разбега.  

 Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов). 

 Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Баскетбол 

Практическое задание «Комплекс ОРУ с баскетбольным мячом. Ловля и 

передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте. Эстафеты с 

мячами. Передача и ловля двумя руками стоя на месте низко летящего мяча. Передача 

и ловля двумя руками мяча, летящего на уровне груди. Бросок мяча двумя руками 

снизу стоя на месте» 

Цель практического занятия совершенствование навыков упражнений в мячом при 

игре в баскетбол. 

Задачи практического занятия: отработать на практике упражнения с мячом при игре 

в баскетбол. 

Ход занятия: 

1. И. п. – мяч в руках внизу. Ходьба на месте, поднимая мяч на грудь и вверх 

(вдох), а затем опуская па грудь и вниз (выдох). Каждое движение руками выполнять на два 

шага. Упражнение можно делать и в более быстром темпе на четыре счета (шага). 

2. И. п. – стойка ноги врозь, мяч в руках внизу. Наклониться вперед и прокатить 

мяч по полу вокруг левой ноги (выдох); и. п. (вдох); то же вокруг правой ноги. Ноги в 

коленях не сгибать. 

3. И. п. – стойка на коленях, мяч вверху. Садясь на пятки и поворачивая туловище 

направо, опусти. мяч и коснуться им пола у правого носка (выдох); и. п. (вдох); то же в 

другую сторону. Опуская мяч, руки держать прямыми. Выпрямляясь, вытянуться «в 

струйку». 

4. И п. – лежа па спине, мяч между стопами. Согнуть ноги с мячом вперед;  и. п. – 

движение ногами выполнять по большой амплитуде, не выпуская мяч, голени горизонтально. 

Дыхание равномерное. 
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5. И. п. – ноги слегка расставлены, руки с мячом впереди. Ударить мячом о пол, 

затем быстро присесть и, вставая, поймать мяч двумя руками. Бросать мяч строго 

вертикально перед собой. Задание можно усложнить, если во время приседания делать 

хлопки руками о колени или о пол. Дыхание равномерное. 

6. И. п. – стойка ноги врозь, мяч на полу впереди. Наклониться вперед и прямыми 

руками взять мяч (выдох); поднимая мяч вверх, прогнуть спину в наклоне; опуская руки, 

положить мяч на пол; выпрямиться (вдох). В прогибе туловище и руки должны быть в 

горизонтальном положении, составляя как бы одну линию, голова поднята («смотреть на 

мяч»), ноги прямые. 

7. «Перекати мяч ногой». И. п. – стойка на одной ноге, наступив на мяч другой 

ногой. Прыжками на одной ноге катить мяч другой, слегка касаясь его подошвой. 

Упражнение лучше проводить, двигаясь челночным способом и меняя ногу после 

нескольких прыжков. Мяч от себя не отпускать. Дыхание равномерное. После прыжков 

перейти на ходьбу. 

8. И. п. – упор лежа. Выполнение 20 отжиманий от пола. 

9. Упражнения на восстановление дыхания. 

 

Практическое задание «Комбинация из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). Ведение мяча с 

изменением направления и скорости. Ведение без сопротивления защитника левой и 

правой рукой. Броски одной и двумя руками с места и в движении» 

Цель практического занятия совершенствование техники передвижений, ведения 

мяча, бросков при игре в баскетбол. 

Задачи практического занятия: отработать технику передвижений, ведение мяча, 

броски при игре в баскетбол. 

Ход занятия: 

– Остановка в два шага: выполняется в конце ведения для внезапного прекращения 

движения. На пол ставится сначала одна нога, затем другая, которая делает стопорящий шаг 

и сохраняет последующее устойчивое положение тела. Сзади стоящая нога является 

опорной         (осевой), вокруг которой можно выполнять повороты. 

– Вырывание мяча один из активных приёмов игры. Он осуществляется рывком на 

себя и толчком. При первом способе после захвата мяча его одновременно с рывком 

поворачивают вокруг своей оси. При вырывании толчком надо резко надавить на мяч в 

свободную от захвата сторону и одновременно повернуться спиной к сопернику. 

– Бросок после ведения очень эффективен в нападении, так как производится с 

близкого расстояния и в высоком прыжке. Мяч после ведения нужно поймать под шаг 

правой ноги и выполнить шаг левой. В это время мяч поднять вверх на кисть бросающей 

руки. Затем, оттолкнувшись левой ногой, выполнить высокий прыжок и мягким движением 

кисти направить мяч в корзину. 

– Бросок одной рукой от плеча с места выполняется из исходного положения – ступни 

на одной линии или правая впереди левой, ноги согнуты, мяч удерживается у плеча на кисти 

бросающей руки, другая поддерживает его сбоку-спереди. В момент броска, одновременно 

разгибая ноги, мяч выносят вверх-вперед и мягким толчком направляют по высокой дуге в 

корзину. 

– Передача одной рукой от плеча. Этот приём используют для того, чтобы послать 

мяч на большое расстояние. Сначала мяч держат в двух руках на уровне груди, затем пере-

кладывают на кисть одной руки (правой или левой), согнутой над плечом, придерживая его 

свободной рукой и слегка поворачивая плечи (вправо или влево, в зависимости от руки). В 

момент передачи нужно резко повернуться и, разгибая руки, кистью направить мяч в нужном 

направлении. 
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– Защитная стойка используется при всех игровых передвижениях. При этом ноги 

сильно согнуты в коленях, что позволяет делать мягкие, скользящие шаги, выполняя перекат 

с пятки на носок, без подпрыгивания (руки согнуты и разведены в стороны). 

– Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока   необходимо для того, 

чтобы обвести защитника слева и справа. Для этого нужно развернуть кисть руки (правой 

влево, а левой вправо) и с шагом ноги в сторону перевести мяч толчком об пол в левую руку, 

подставив защитнику плечо, если обводить защитника слева, и в правую, если обводить 

защитника справа. Изменяя направление, можно снизить и высоту отскока мяча. Для этого 

нужно сильно согнуть ноги, низко опустить плечи и сразу же встретить отскочивший от пола 

мяч. 

Практическое задание «Игра по упрощенным правилам «Мини-баскетбол» 

Цель практического занятия применение на практике изученных и отработанных 

техник игры в баскетбол. 

Задачи практического занятия: игра в Мини-баскетбол с соблюдением правил игры. 

Ход занятия: 

– Построение. 

– Разминка. 

– Деление на команды. 

– Игра. 

– Подведение итогов игры. 

– Разбор ошибок. 

Волейбол 

Практическое задание «Имитация передачи мяча на месте и после перемещения 

двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча 

над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в 

парах.  Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным 

шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах 

через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием 

партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах» 

Цель практического занятия совершенствование техники владения мячом при игре в 

волейбол. 

Задачи практического занятия: отработать технику владения мячом при игре в 

волейбол. 

Ход занятия: 

– Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками.  

– Освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче. 

– Передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после 

перемещения вперед в парах.   

– Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом. 

– Передач мяча в парах:  

– встречная, над собой – партнеру;  

– передача мяча в парах через сетку;  

– прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; 

б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах. 

Практическое задание «Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь 

вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – 

партнеру» 

Цель практического занятия совершенствование техники передачи мяча при игре в 

волейбол. 

Задачи практического занятия: отработать технику передачи мяча при игре в 

волейбол. 

Ход занятия: 
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– Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом. 

– Передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру. 

Практическое задание «Передача мяча в стену: передача мяча в парах через 

сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием 

партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах» 

Цель практического занятия совершенствование техники передачи и приема мяча 

при игре в волейбол. 

Задачи практического занятия: отработать технику передачи и приема мяча при игре 

в волейбол. 

Ход занятия: 

– Передача мяча в стену: передача мяча в парах через сетку. 

– Прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; 

б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах. 

Лыжи 

Практическое задание «Техника попеременно двушажного хода. Техника 

одновременно безшажного хода. Техника одновременно двухшажного хода. 

Прохождение дистанции 1-2 км. Техника подъема «елочкой». Ходьба, бег с различными 

заданиями» 

Цель практического занятия совершенствование техники хода при занятиях лыжным 

спортом. 

Задачи практического занятия: отработать технику хода при занятиях лыжным 

спортом. 

Ход занятия: 

– Техника попеременно двушажного хода.  

– Техника одновременно безшажного хода.  

– Техника одновременно двухшажного хода. Прохождение дистанции 1-2 км.  

– Техника подъема «елочкой».  

– Ходьба, бег с различными заданиями 

Практическое задание «Подбор лыжного инвентаря. Переноска и надевание 

лыж. Построение с лыжами. Повороты на месте. Скользящий шаг без палок под уклон. 

Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход» 

Цель практического занятия совершенствование техники хода при занятиях лыжным 

спортом. 

Задачи практического занятия: отработать технику хода при занятиях лыжным 

спортом. 

Ход занятия: 

– Подбор лыжного инвентаря.  

– Переноска и надевание лыж.  

– Построение с лыжами.  

– Повороты на месте.  

– Скользящий шаг без палок под уклон.  

– Попеременный двухшажный ход.  

– Одновременный бесшажный ход. 

Практическое задание «Игра на лыжах «Остановка рывком». Комплекс 

общеподготовительных упражнений для лыжника» 

Цель практического занятия совершенствование техники общеподготовительных 

упражнений при занятиях лыжным спортом. 

Задачи практического занятия: отработать комплекс общеподготовительный 

упражнений при занятиях лыжным спортом. 

Ход занятия: 

– Скользящий шаг без палок. 

– Работа рук при ходьбе на лыжах. 
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– Постановка палки и толчок. 

– Выполнение лыжного хода в полной координации. 

– Ускорения определенным ходом в полной координации. 

– Имитация одношажного хода без палок. 

– Имитация одновременного бесшажного хода. 

– Имитация одновременного двухшажного хода. 

– Игра на лыжах «Остановка рывком». 

 

Практическое задание «Подвижные игры-эстафеты: «Эстафета на санках», 

«Попади снежком в цель», «Поезд». Переноска и надевание лыж. Комплекс 

общеподготовительных упражнений для лыжника. Попеременный двухшажный ход 

без палок и с палками» 

Цель практического занятия совершенствование техники общеподготовительных 

упражнений при занятиях лыжным спортом. 

Задачи практического занятия: отработать комплекс общеподготовительный 

упражнений при занятиях лыжным спортом. 

Ход занятия: 

– Скользящий шаг без палок. 

– Работа рук при ходьбе на лыжах. 

– Постановка палки и толчок. 

– Выполнение лыжного хода в полной координации. 

– Ускорения определенным ходом в полной координации. 

– Имитация одношажного хода без палок. 

– Имитация одновременного бесшажного хода. 

– Имитация одновременного двухшажного хода. 

– Игры-эстафеты «Эстафета на санках», «Попади снежком в цель», «Поезд». 

 

 

Гимнастика 

Практическое задание «ОРУ типа зарядки. Разновидности ходьбы. Специальные 

беговые упражнения» 

Цель практического занятия совершенствование техники общеразвивающих 

упражнений при занятиях гимнастикой. 

Задачи практического занятия: отработать комплекс общеразвивающих упражнений, 

ходьбы и беговых упражнений при занятиях гимнастикой. 

 

Задание 1. Составить комплекс общеразвивающих упражнений типа зарядки. 

Задание 2. Отработка ходьбы 

– Обычная ходьба в умеренном темпе. 

– Ходьба на носках. 

– Ходьба на пятках. 

– Ходьба высоко поднимая колени. 

– Ходьба широким шагом. 

–  Ходьба перекатом с пятки на носок. 

– Ходьба приставным шагом. 

– Ходьба в полуприседе и приседе. 

– Ходьба скрестным шагом. 

– Ходьба выпадами. 

– Ходьба с закрытыми глазами. 

– Ходьба спиной вперед. 

– Гимнастическая ходьба. 

Задание 3. Специальные беговые упражнения 
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– Бег с захлестом голени. 

– Бег с высоким подниманием бедра. 

– Бег на прямых ногах. 

– Олений бег. 

– «Велосипед». 

– Выпады. 

– Семенящий бег. 

 

Практическое задание «Упражнения на гибкость и растяжение. Кувырок вперед, 

назад. Мост из положения стоя (д), лежа (м) с помощью» 

Цель практического занятия совершенствование гибкости, растяжки и кувырков. 

Задачи практического занятия: отработать комплекс упражнений для 

совершенствования гибкости, растяжки и кувырков при занятиях гимнаскикой. 

Задание 1. Упражнения на гибкость и растяжение 

– Баллистическое растягивание. Использует импульсы перемещающегося органа, 

чтобы направить мышцу на растягивание. Основные упражнения – это резкие, пружинящие, 

маховые движения. Данный вид растяжки является наиболее опасным и может стать 

причиной травм, так как мышца не в состоянии так быстро приспособиться к новой длине. 

– Динамическое растягивание. Оно подразумевает собой постепенное управляемое 

перемещение частей тела до максимального возможного положения. 

– Активное растягивание. В ходе упражнений активно используются рабочие мышцы, 

которые фиксируют необходимое положение на несколько секунд. Таким образом, 

развивается не только гибкость, но и мышечная сила. 

– Пассивное растягивание. Для выполнения такой разновидности растяжки необходим 

партнер или специальное оборудование, которое будет удерживать растянутое положение 

в течение необходимого времени. 

– Статическое растягивание. Оно возникает, когда человек занимает необходимое 

положение и расслабляется, в то время как партнер аккуратно пытается усилить степень 

растяжки. 

– Изометрическое растягивание. По сути, оно являет собой разновидность 

статического растягивания, во время которого гимнаст добавляет сопротивление групп 

растянутых мышц, сокращая их изометрически. Такая растяжка наиболее эффективна при 

развитии мышечной силы и пассивной гибкости. 

Задание 2. Кувырок вперед, назад 

1. Кувырок вперед из упора присев: 
– группировка в упоре присев; 
– перекаты на спину и обратно в группировке; 
– кувырок вперед в сед ноги врозь; 
– кувырок вперед в упор присев; 
– два кувырка вперед слитно. 
2. Кувырок назад: 
– из упора присев; 
– перекат назад, кисти поставить на мат у головы-вернуться в и.п. ; 
– из упора присев кувырок назад в упор на коленях; 
– два кувырка назад слитно. 
Задание 3. Мост из положения стоя (д), лежа (м) с помощью 

– Из положения лежа на спине выполнить «мост» с помощью. 

– Из положения лежа на спине выполнить «мост» самостоятельно. 

– Из и. п., стоя спиной к гимнастической стенке на расстоянии полушага, наклон 

назад с захватом руками за рейку. 

– То же на большем расстоянии и, поочередно перехватывая руками рейки 

гимнастической стенки, опуститься как можно ниже. 
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– Принять положение правильной осанки возле шведской стенки отойти от стенки 

сохраняя положение правильной осанки. 

 

Практическое задание «Разновидности ходьбы» 

Цель практического занятия совершенствование техники ходьбы при занятиях 

гимнастикой. 

Задачи практического занятия: отработать комплекс упражнений для 

совершенствования ходьбы при занятиях гимнастикой. 

– Обычная ходьба в умеренном темпе. 

– Ходьба на носках 

– Ходьба на пятках. 

– Ходьба высоко поднимая колени. 

– Ходьба широким шагом. 

–  Ходьба перекатом с пятки на носок. 

– Ходьба приставным шагом. 

– Ходьба в полуприседе и приседе. 

– Ходьба скрестным шагом. 

– Ходьба выпадами. 

– Ходьба с закрытыми глазами. 

– Ходьба спиной вперед. 

– Гимнастическая ходьба. 

Практическое задание «Специальные беговые упражнения. ОРУ комплекс с 

набивными мячами (М), с мячом (Д)» 

Цель практического занятия совершенствование техники общеподготовительных 

упражнений при занятиях лыжным спортом. 

Задачи практического занятия: отработать комплекс общеподготовительный 

упражнений при занятиях лыжным спортом. 

Задание 1. Специальные беговые упражнения 

– Бег с захлестом голени. 

– Бег с высоким подниманием бедра. 

– Бег на прямых ногах. 

– Олений бег. 

– «Велосипед». 

– Выпады. 

– Семенящий бег. 

Задание 2. ОРУ комплекс с набивными мячами (М), с мячом (Д) 

1. И.п. – ноги на ширине плеч, руки вниз, мяч в руках; поднять руки до уровня груди; 

поднять руки вверх; опустить руки до уровня груди; и.п. 
2. И.п. – ноги на ширине плеч, руки вверх, мяч в руках; наклон туловища вправо 

(влево); и.п. 
3. И.п. – ноги на ширине плеч, руки вверх, мяч в руках; круговые вращения туловищем 

в разные стороны. 
4. И.п. – ноги на ширине плеч, руки вверх, мяч в руках; наклониться, не сгибая коленей, 

коснуться мячом пола; коснуться мячом пола за спиной; коснуться мячом пола перед собой; 

и.п. 
5. И.п. – о.с. мяч в руках; подбросив мяч вверх, присесть, коснуться руками пола; 

встать, поймать мяч руками. 
6. И.п. – о.с. руки в стороны, мяч в одной руке; поднять руки вверх, переложить мяч из 

одной руки в другую; опустить руку с мячом в сторону. 
7. И.п. – о.с. руки в стороны, мяч в одной руке; подбросив мяч вверх, поймать его 

другой рукой; то же в другую сторону. 
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8. И.п. – ноги врозь, руки с мячом вперед; наклонить вперед, прокатить мяч вокруг 

левой ноги; и.п.; то же вокруг правой ноги; и.п. 
9. И.п. – присед, мяч в согнутых руках перед грудью; прыжок в приседе в правую 

сторону; и.п.; то же в левую сторону; и.п. 
10. И.п. – сед ноги врозь, руки с мячом вперед; поворот туловища вправо; и.п.; то же 

влево; и.п. 
11. И.п. – сед ноги врозь, мяч около левой стопы на полу; наклониться, правой рукой 

прокатить мяч по полу к правой ноге; и.п.; наклониться, левой рукой прокатить мяч по полу 

к левой ноге; и.п. 
12. И.п. – сед ноги врозь, руки вверх, мяч в руках; опустить руки до уровня груди; и.п. 
13. И.п. – сед, мяч зажат стопами ног, опора на предплечья; поднять ноги наверх; и.п. 
14. И.п. – сед, мяч зажат стопами ног, опора на предплечья; согнуть ноги; выпрямить 

вверх; согнуть; и.п. 
15. И.п. – стоя на коленях руки с мячом вниз; сед на пятках руки с мячом вперед; и.п. 
16. И.п. – стоя на коленях руки вперед, мяч в руках; сед на бедро слева; и.п.; сед на 

бедро справа; и.п. 
17. И.п. – лежа на спине, мяч в руках за головой; сесть и, сделав наклон, достать мячом 

носки ног; и.п. 
18. И.п. – лежа на спине, руки с мячом вперед; поднять левую ногу, коснуться мяча; 

и.п.; то же другой ногой; и.п. 
19. И.п. – лежа на животе, руки с мячом вверх; прогнуться, отводя руки с мячом назад; 

и.п. 
20. И.п. – лежа на животе, мяч между стопами ног; поднять ноги вверх; и.п. 
21. И.п. – о.с. мяч в согнутых руках перед грудью; присесть, выпрямляя руки; и.п. 
22. И.п. – положение выпада вперед, мяч в согнутых руках; прыжком поменять 

положение ног; и.п. 
23. И.п. – упор присев, мяч лежит сзади на полу у ног; перенося ноги через мяч упор 

лежа; и.п. 
24. И.п. – о.с. мяч в руках; подбросив мяч вверх, сесть ноги врозь и поймать мяч, сидя 

на полу; подбросить мяч сидя и поймать стоя. 
25. И.п. – упор лежа, мяч лежит на полу между рук; согнуть руки и достать мяч 

подбородком; выпрямляя руки отжаться в и.п. 
26. И.п. – о.с. мяч зажат стопами ног; подпрыгивая вверх, подбросить ногами мяч; 

поймать мяч обеими руками. 
27. Прыжки, мяч в руках (на правой, на левой, на двух ногах). 

 

2. Контрольно-измерительные материалы для проведения текущего контроля по 

учебной дисциплине 

Шкала оценки для проведения текущего контроля по учебной дисциплине в 

устной форме 

№ 

п/п 

Оценка за ответ Характеристика ответа 

1 Отлично - полно раскрыто содержание материала; 

- материал изложен грамотно, в определенной 

логической последовательности; 

- точно используется терминология; 

- показано умение иллюстрировать теоретические 

положения конкретными примерами, применять их в 

новой ситуации; 

- продемонстрированные знания и умения позволяют 

самостоятельно решать поставленные задачи; 

- ответ прозвучал самостоятельно, без наводящих 
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вопросов; 

- продемонстрирована способность творчески 

применять знание теории к решению профессиональных 

задач; 

- допущены одна - две неточности при освещении 

второстепенных вопросов, которые исправляются по 

замечанию. 

- количество баллов за освоение компетенций от 8 до 

9 

2 Хорошо - вопросы излагаются систематизировано и 

последовательно; 

- продемонстрированные знания и умения позволяют 

самостоятельно решать поставленные задачи, однако 

требуют определенного контроля; 

- продемонстрировано умение анализировать 

материал, однако не все выводы носят 

аргументированный и доказательный характер; 

- ответ удовлетворяет в основном требованиям на 

оценку «отлично», но при этом имеет один из 

недостатков: в изложении допущены небольшие пробелы, 

не исказившие содержание ответа; приобретенный 

практический опыт, знания и умения требуют не 

значительной корректировки в процессе выполнения 

задания; допущены ошибка или более двух недочетов при 

освещении второстепенных вопросов, которые легко 

исправляются по замечанию преподавателя. 

- количество баллов за освоение компетенций от 5 до 

7 

3 Удовлетворительно - неполно или непоследовательно раскрыто 

содержание материала, но показано общее понимание 

вопроса и продемонстрированы умения, достаточные для 

дальнейшего усвоения материала; 

- при неполном знании теоретического материала 

выявлен недостаточный уровень знаний и умений; 

студент не может применить теоретические знания на 

практике; 

- количество баллов за освоение компетенций от 3 до 

4 

4 Неудовлетворительно - не раскрыто основное содержание учебного 

материала; 

- обнаружено незнание или непонимание большей 

или наиболее важной части учебного материала; 

- допущены ошибки в определении понятий, при 

использовании терминологии, которые не исправлены 

после нескольких наводящих вопросов 

- отсутствуют практический опыт, знания и умения 

по предлагаемым ситуационным вопросам или задачам, 

количество баллов за освоение компетенций менее 3. 

- отказ от ответа или отсутствие ответа 

письменной форме 

Шкала оценки для проведения текущего контроля по учебной дисциплине в 
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№ 

п/п 
Оценка за ответ Характеристика ответа 

1 Отлично Материал раскрыт полностью, изложен логично, без 

существенных ошибок, выводы доказательны и 

опираются на теоретические знания 

Количество баллов за освоение материала от 8 до 9 

2 Хорошо Основные положения раскрыты, но в изложении имеются 

незначительные ошибки выводы доказательны, но 

содержат отдельные неточности 

Количество баллов за освоение материала от 5 до 7 

3 Удовлетворительно Изложение материала не систематизированное, выводы 

недостаточно доказательны, аргументация слабая. 

Количество баллов за освоение материала от 3 до 4 

4 Неудовлетворительно Не раскрыто основное содержание материала, 

обнаружено не знание основных положений темы. 

Не сформированы компетенции, умения и навыки.  

Ответ на вопрос отсутствует  

Количество баллов за освоение компетенций менее 3  
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