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1. Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе освоения 

образовательной программы 

В процессе освоения образовательной программы обучающиеся осваивают 

компетенции указанные в федеральных государственных образовательных стандартах 

высшего образования, сопоставленные с видами деятельности. Освоение компетенций 

происходит поэтапно через последовательное изучение учебных дисциплин, практик, 

подготовки ВКР и других видов работ предусмотренных учебным планом АНО ВО 

МОСИ. 

 

№ 

п/п 

Код 

компетенции 
Формулировка компетенции 

Номер 

этапа 

 

1 ОК-8 

способностью использовать методы и средства 

физической культуры для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной деятельности  

1/2 
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2. Описание показателей и критериев оценивания компетенций на различных этапах 

их формирования, описание шкал оценивания  

Этапами формирования компетенций обучающихся при освоении дисциплины 

являются последовательное изучение содержательно связанных между собой разделов 

(тем) учебных занятий. Результаты текущего контроля и промежуточной аттестации 

позволяют определить уровень освоения компетенций обучающимися. 

 

Перечень оценочных средств 

№ 

п/п 

Коды компетенций и планируемые результаты 

обучения 

Оценочные средства 

Наименование 
Представление 

в ФОС 

1 ОК-8 Знать: 

основные средства и методы 

физического воспитания, 

необходимые для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельности. 

Уметь: 

подбирать и применять методы и 

средства физической культуры для 

совершенствования основных 

физических качеств, необходимых 

для осуществления социальной и 

профессиональной деятельности. 

Владеть:  
методами и средствами физической 

культуры для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

Реферат 

Устный опрос 

Практические 

задания 

 

Темы 

рефератов 

Вопросы для 

устного опроса 

Перечень 

практических 

заданий 
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3. Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценки 

знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы 

формирования компетенций в процессе освоения образовательной программы.  

 

Текущая аттестация по дисциплине «Элективный курс по физической культуре и 

спорту. Общая физическая подготовка» 

Студенты образовательной программы 38.03.05 Бизнес-информатика. Электронный 

бизнес проходят текущую аттестацию в 1-6/6 семестре.  

Оценочные средства текущего контроля:  

- реферат; 

– устный опрос; 

- практические задания.  

 

Основные виды оценочных средств по темам представлены в таблице 

№ 

п\п 

Контролируемые разделы (темы) 

дисциплины 

Код 

контролируемой 

компетенции 

(или ее части) 

Наименование 

оценочного 

средства 

1 

Гимнастика ОК-8 

Устный опрос, 

реферат, 

практические 

задания 

2 ППФП и общая физическая 

подготовка 
ОК-8 

Устный опрос, 

реферат 

 

Вопросы для устного опроса 

 

Тема 1: Гимнастика. 

1. Техника безопасности и правила поведения на занятиях гимнастикой.    

2. Оздоровительное и прикладное значение гимнастики. 

3. Обучение гимнастическим упражнениям. 

4. Совершенствование техники гимнастических упражнений. 

5. Развитие силовых способностей. 

6. Развитие силовой выносливости. 

 

Тема 2: ППФП и общая физическая подготовка. 

1. Техника безопасности и правила поведения на занятиях ППФП и значение 

профессионально-прикладной физической подготовки для будущих специалистов. 

2. Развитие физических качеств методом круговой тренировки. 

3. Понятие силовые способности. 

4. Понятие специальная выносливость. 

5. Понятие скоростно-силовые способности. 

6. Понятие гибкость. 

7. Понятие координационные способности. 

 

Средство оценивания: устный опрос 

Шкала оценивания: 

– оценка «отлично» выставляется студенту, если студент не только глубоко и 

прочно усвоил весь программный материал, но и проявил знания, выходящие за его 

пределы, почерпнутые из дополнительных источников (учебная литература, научно- 

популярная литература, научные статьи и монографии, сборники научных трудов и 

интернет-ресурсы и т. п.); умеет самостоятельно обобщать программный материал, не 
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допуская ошибок, проанализировать его с точки зрения различных школ и взглядов; 

увязывает знания с практикой; приводит примеры, демонстрирующие глубокое 

понимание материала или проблемы; 

– оценка «хорошо» выставляется студенту, если студент твердо знает программный 

материал, грамотно и последовательно его излагает, увязывает с практикой, не допуская 

существенных неточностей в ответе на вопросы; 

– оценка «удовлетворительно» выставляется студенту, если студент усвоил только 

основной программный материал, но не знает отдельных положений, в ответе допускает 

неточности, недостаточно правильные формулировки, нарушает последовательность в 

изложении программного материала; 

– оценка «неудовлетворительно» выставляется студенту, если студент не знает 

значительной части основного программного материала, в ответе допускает существенные 

ошибки, неправильные формулировки. 

 

Перечень тем рефератов  

1. Характеристика спортивных соревнований.  

2. Роль соревнований в решении задач физического воспитания студентов.  

3. Агитационно-пропагандистское значение спортивных соревнований.  

4. Возрастные особенности развития силы, быстроты, выносливости, скоростно – 

силовых качеств. Сенситивные периоды развития.  

5. Методы развития физических качеств.  

6. Комплексное развитие силы, быстроты и выносливости на учебных занятиях.  

7. Формы активного отдыха студентов (гимнастика до начала занятий, 

физкультминутки, занятия в секциях, кружках, самостоятельные занятия).  

8. Содержание активного отдыха с использованием двигательной деятельности.  

9. Проверка знаний по оценке двигательных навыков и физических качеств.  

10. Характеристика двигательных (физических) качеств.  

11. Способы измерения двигательных (физических) качеств.  

12. Измерение силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости  

13. Измерение скоростно-силовых качеств.  

14. Что означает «физическая активность человека».  

15. Влияние физических упражнений на сердечно-сосудистую систему.  

16. Физические упражнения и система дыхания.  

17. Воздействие физических упражнений на опорно-двигательный аппарат.  

18. Влияние физических упражнений на другие системы организма.  

19. Понятие «Здоровье», его содержание и критерии.  

20. Функциональные возможности проявления здоровья человека в различных 

сферах жизнедеятельности.  

21. Влияние образа жизни и условий окружающей среды на здоровье.  

22. Физическое самовоспитание и самосовершенствование как необходимое 

условие здорового образа жизни.  

23. Степень влияния факторов физиологического, физического, психического 

характера на работоспособность студентов.  

24. Общие закономерности изменения работоспособности студентов в учебном 

дне, неделе, семестре, учебном году.  

25. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и 

функционального состояния студентов в период экзаменационной сессии.  

26. Объективные и субъективные признаки усталости, утомления, переутомления. 

Причины и профилактика.  

27. Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующая 

биологическая система.  
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28. Характеристика самоконтроля при занятиях физическими упражнениями и 

спортом  

29. Содержание самоконтроля, его цель и задачи.  

30. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами 

физической культуры.  

31. Критерии самоконтроля.  

32. Дневник самоконтроля.  

33. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и 

спортом по результатам показателей контроля  

34. Содержательные основы оздоровительной физической культуры.  

35. Основы построения оздоровительной тренировки.  

36. Физическое воспитание детей школьного возраста с ослабленным здоровьем.  

37. Профилактика и коррекция основных отклонений в состоянии здоровья у 

школьников.  

38. Физическое воспитание студентов с ослабленным здоровьем.  

39. Старение и задачи направленного физического воспитания в пожилом и 

старшем возрасте.  

40. Содержание и организационно-методические основы занятий физическими 

упражнениями.  

41. Оценка состояния здоровья и физической подготовленности занимающихся 

оздоровительной физической культурой.  

42. Определение понятия профессионально-прикладная физическая подготовка 

(ППФП), еѐ цели, задачи, средства.  

43. Место ППФП в системе физического воспитания студентов.  

44. Личная и социально-экономическая необходимость специальной 

психофизической подготовки человека к труду.  

 

Средство оценивания: реферат  

Шкала оценивания:  

Реферат оценивается по 100-балльной шкале.  

Баллы переводятся в оценки успеваемости следующим образом:  

86-100 баллов – «отлично»;  

70- 85 баллов – «хорошо»;  

51-69 баллов – «удовлетворительно;  

менее 51 балла – «неудовлетворительно». 

Критерии Показатели 

1. Новизна реферированного текста.  

Максимальная оценка – 20 

баллов 

– актуальность проблемы и темы; 

 – новизна и самостоятельность в 

постановке проблемы, в формулировании 

нового аспекта выбранной для анализа 

проблемы;  

– наличие авторской позиции, 

самостоятельность суждений. 

2. Степень раскрытия сущности проблемы. 

Максимальная оценка – 30 баллов 

– соответствие плана теме реферата;  

– соответствие содержания теме и плану 

реферата;  

– полнота и глубина раскрытия основных 

понятий проблемы;  

– обоснованность способов и методов 

работы с материалом;  

– умение работать с историческими 

источниками и литературой, 
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систематизировать и структурировать 

материал;  

– умение обобщать, сопоставлять 

различные точки зрения по 

рассматриваемому вопросу, 

аргументировать основные положения и 

выводы. 

3. Обоснованность выбора источников и 

литературы.  

Максимальная оценка – 20 баллов. 

–круг, полнота использования исторических 

источников и литературы по проблеме;  

– привлечение новейших работ по проблеме 

(журнальные публикации, материалы 

сборников научных трудов, интернет- 

ресурсов и т. д.). 

4. Соблюдение требований к оформлению. 

Максимальная оценка – 15 баллов. 

– правильное оформление ссылок на 

использованные источники и литературу; 

 – грамотность и культура изложения;  

– использование рекомендованного 

количества исторических источников и 

литературы; – владение терминологией и 

понятийным аппаратом проблемы;  

– соблюдение требований к объему 

реферата; 

 – культура оформления: выделение 

абзацев, глав и параграфов 

5. Грамотность.  

Максимальная оценка – 15 баллов. 

– отсутствие орфографических и 

синтаксических ошибок, стилистических 

погрешностей; 

 – отсутствие опечаток, сокращений слов, 

кроме общепринятых;  

– литературный стиль. 

 

Практические задания 

Примерный комплекс упражнений с гимнастической палкой в парах 

1. И. п. – стоя лицом друг к другу, палка внизу спереди. 1. – Одновременно мах 

левой ногой в сторону, палка вверх. 2. – И. п. То же на другой ноге. Повторить 4 – 6 раз. 

2. И. п. – стоя спиной друг к другу, палка вверху над головой. 1. – Одновременно 

выпад вперед левой ногой. 2. – И. п. То же на другой ноге. Повторить 4 – 6 раз. 

3. И. п. – А – ноги шире плеч, палка на лопатках. Б стоя сзади, ноги на ширине 

плеч, хват за палку согнутыми в локтях руками. 1 – 3. – А – наклоны влево; Б – легко 

нажимая на палку, помогает наклониться. 4. – И. п. Повторить 4 – 6 раз. 

4. И. п. – сед с прямыми ногами спиной друг к другу, палка вверху. 1. – А – наклон 

вперед; Б, сгибая ноги, упираясь стопами в пол, ложится на плечи А. 2. – И. п. Повторить 

4 – 6 раз. 

5. И. п. – А лежа на животе, палка на лопатках, прижата согнутыми за головой 

руками, пальцы переплетены; Б стоя ноги врозь, наклон вперед, взявшись за палку. 1 – 2 . 

– А медленно прогибается назад, Б легко тянет палку вверх. 3 – 4. – А медленно 

опускается в и. п.; Б слегка придерживает палку. Повторить 4 - 6 раз. 

6. И. п. – А лежа на спине, палка на лопатках, прижата, пальцы переплетены; Б 

ноги врозь, в наклоне, хватом двумя руками за палку. 1 – 2. – Б тянет палку вверх и 

поднимает А на ноги (девушки – до положения сидя). 3 – 4 – и. п. Повторить 4 – 6 раз. 

7. И. п. – стоя лицом друг к другу ноги врозь, правая рука вперед – кверху, левая 

вперед – книзу, хват за палку, расположенную вертикально между партнерами. 1. – 
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Одновременно присесть. 2 – 3. – А выкручивает палку из рук партнера, Б умеренно 

сопротивляется. 4. – И. п. Повторить 4 - 6 раз. 

8. И. п. – А лежа на спине, палка горизонтально впереди; Б со стороны головы упор 

лежа с опорой о палку руками. 1. – А – руки прямые, Б сгибает руки в локтях. 2. – А – 

руки прямые, Б разгибает руки. 3. – А сгибает руки, Б – руки прямые. 4. – И. п. Повторить 

4 - 6 раз. 

9. И. п. – стоя спиной друг к другу, палка горизонтально вверху. 1 – 2. – А, 

наклоняясь вперед, поднимает на спину Б. 3 – 4. – Б выполняет кувырок назад с опорой 

руками о палку в стойку на полу. Повторить 4 – 6 раз. 

10. И. п. – А – ноги врозь, держит палку горизонтально перед собой на уровне 

пояса двумя руками справа за один конец; Б, стоя против палки, кладет левую руку на 

плечо А, правой захватывает палку, опираясь левой рукой на плечо А. 1 – 2. – Б выполняет 

прыжок, согнув ноги, через палку. 

11. И. п. – стоя лицом друг к другу на расстоянии трех – четырех шагов. 

Перебрасывание палки горизонтально двумя руками хватом снизу, сверху; то же другой 

рукой; то же – бросать палку так, чтобы она все время сохраняла вертикальное положение. 

Выполнять в течение 30 – 50 сек. 

Под буквой А описываются действия одного студента, под буквой Б – другого. 

Основные способы держания гимнастической палки: 

1. Хват двумя руками: за концы; за середину; одной рукой за середину, другой за 

конец. 

2. Хват одной рукой: за конец, за середину. 

Хваты двумя и одной рукой могут быть в любой части палки. 

Хваты различают исходя из положения кистей: 

а) сверху (при положении палки внизу, тыльная сторона кисти направлена вперед); 

б) снизу (при положении палки внизу, пальцы рук направлены вперед); 

в) смешанный (одна рука сверху, другая снизу); 

г) обратный (получается из хвата снизу в результате поворота руки внутрь, 

например при выкручивании). 

Основные положения палки: 

1. Палка к плечу. Палку держат за один конец правой кистью (указательным и 

большим пальцами) у правого плеча. Из этого исходного положения палка переводится в 

исходное положение вниз (захватом левой рукой за свободный конец). При передвижении 

бегом рекомендуется палку держать не к плечу, а в «руку» (хватом за середину). 

2. С палкой «вольно». Гимнастическая стойка «вольно», левый конец палки 

касается пола около носка левой ноги. 

3. Палка внизу. Руки опущены, палка прижата к бедрам и удерживается хватом за 

концы. 

4. Палка спереди. Палку держат за концы на высоте плеч прямыми руками. 

5. Палка на груди. Палку удерживают за концы согнутыми руками на высоте плеч. 

6. Палка на лопатках. Палку удерживают за концы согнутыми руками за головой, 

касаясь лопаток. 

7. Палку вверх (над головой). Палку держат за концы поднятыми вверх прямыми 

руками. 

8. Палка на голове. Руки согнуты так, что палка касается головы сверху. 

9. Палка за головой. Палку удерживают за концы согнутыми руками на уровне 

шеи. 

10. Палка внизу сзади (за спиной). Палку удерживают за концы прямыми руками, 

касаясь бедер сзади. 

11. Палка спереди смешанным хватом. Правая рука сверху, левая внизу, палка 

параллельна туловищу. 

Промежуточные положения палки: 



10 

 

1. Палка вперед – книзу. Палку удерживают за концы впереди, руки согнуты под 

углом 45 градусов вперед вниз. 

2. Палка впереди – кверху. То же, но руки под углом 45 градусов вперед – вверх. 

Перемена высоты и положения палки: 

Палку из одного в другое положение перемещают: 

1) кратчайшим путем (обычно подниманием и опусканием, сгибанием и 

разгибанием рук); 

2) дугообразными и круговыми движениями (палка перемещается вместе с руками 

или поворачивается вокруг одного из концов – свободный конец описывает круг или 

дугу); 

3) переворачиванием (положение палки изменяется одновременно с изменением 

хвата снизу в обратный хват) и выкручиванием (движение в обратном направлении, не 

выпуская палку из рук). 

Примерный комплекс упражнений со скакалкой: 

1. И. п. – основная стойка, скакалка сложена вчетверо, держать в прямых 

опущенных руках. 1 – 2. – Натягивая скакалку, поднять руки вверх, прогнуться, отставляя 

левую ногу в сторону на носок. 3 – 4. – Вернуться в и. п., натягивая скакалку. Повторить 4 

– 6 раз. 

2. И. п. – основная стойка, скакалка сложена вчетверо сзади. 1 – 3. – Наклоняясь 

вперед, опустить скакалку до середины голени, три пружинящих наклона; сгибая руки, 

каждый раз притягивать туловище к ногам. 4. – И. п. Повторить 6 - 8 раз. 

3. И. п. – стойка на коленях, скакалку сложенную вдвое, держать внизу. 1. – 

Натягивая скакалку, поднять руки вверх, левую ногу в сторону на носок. 2 – 3. – 

Пружинящие наклоны влево. 4. – И. п. То же в другую сторону. Повторить 5 – 6 раз. 

4. И. п. – ноги врозь, скакалка под стопой левой ноги. Руки согнуты в локтях, 

скакалка натянута. 1. – Стоя на правой ноге, поднять левую, согнутую в колене. 2 – 3. – 

Выпрямить левую ногу вперед, натягивая скакалку ногой, держать равновесие. 4. – И. п. 

То же другой ногой. Повторить 6 – 8 раз. 

5. И. п. – основная стойка, стоя на скакалке, концы ее в руках. 1. – Выпад левой 

вперед, руки в стороны, натягивая скакалку. 2 – 3. – Пружинящие сгибания левой ноги. 4. 

– И. п. То же другой ногой. Повторить 6 – 8 раз. 

6. И. п. – упор сидя сзади, ноги врозь; скакалка сложена вдвое в руках, натянута. 1. 

– Наклониться вперед, делая круг руками вперед, опуская скакалку за стопу. 2. – И. п. 

Повторить 6 - 8 раз. 

7. И. п. – лежа на животе, руки прямые за спиной. Держать скакалку, сложенную 

вдвое. 1. – Отвести прямые ноги назад, одновременно поднять руки назад, растягивая 

скакалку, прогнуться. 2 – 3. – Держать. 4. – И. п. Повторить 6 - 8 раз. 

8. И. п. – лежа на спине, ноги вместе прямые вверх, скакалка сложена вдвое, 

натянута руками на ступнях ног. 1. – Перекат назад, касаясь носками пола, скакалка 

натянута, ноги не сгибать. 2. – И. п. Повторить 6 – 8 раз. 

9. И. п. – основная стойка, скакалка в прямых руках сзади. 1- 4. – Прыжки на обеих 

ногах, вращая скакалку назад. 5 – 8. – Шаги на месте. Повторить 5 – 6 раз. 

10. И. п. – полуприсед, скакалка сложена вдвое в левой руке. 1 – 4. – Прыжки на 

обеих ногах через скакалку, вращая ее вперед. 5 – 8. – Ходьба на месте, вращая скакалку 

назад сбоку в левой руке. Повторить 5 – 6 раз. 

11.И. п. – основная стойка, скакалка сзади в опущенных руках. 1 – 4. – Круг руками 

вперед скрестно, четыре прыжка на обеих ногах, вращая скакалку вперед. Повторить 5 – 6 

раз. 

Примерный комплекс упражнений в парах 

1. И. п. – стоя спиной друг к другу, руки внизу; Б держит А за кисти рук. 1. – 

Отставить левую ногу на носок, поднимая правую руку, наклон влево. 2. – И. п. То же в 

другую сторону. Повторить 5 – 6 раз. 
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2. И. п. – стоя лицом друг к другу, ноги врозь, наклонившись вперед, руки на 

плечи. 1. – Пружинящий наклон вперед. 2. – Поворот налево. То же с поворотом в другую 

сторону. Повторить 5 – 6 раз. 

3. И. п. – стоя спиной друг к другу, руки вверху. 1. – Выпад левой вперед, 

наклониться назад. 2. – И. п. То же другой ногой. Повторить 6 – 8 раз. 

4. И. п. – стоя спиной друг к другу, зацепив руки под локти. 1. – Присесть. 2. – И. п. 

Повторить 6 – 8 раз. 

5. И. п. – стоя спиной друг к другу; руки на плечи партнера. 1. – Мах левой ногой 

вправо – вперед. 2. – И. п. То же другой ногой. Повторить 6 – 8 раз. 

6. И. п. – сидя на полу лицом друг к другу, держась за руки, ноги согнуты в 

коленях, упираются ступнями. 1. – Выпрямить левую ногу вверх. 2. – и. п. 3 – 4. – То же 

правой ногой. 5 – 6. – Выпрямить обе ноги вверх. 7 – 8. – и. п. Повторить 5 –6 раз. 

7. И. п. – сидя лицом друг к другу, ноги врозь, упираясь ступнями; хват правыми 

руками. 1. – Один партнер наклоняется вперед (другой назад). 2. – И.п. 3. – Наклониться в 

другую сторону. 4. – И. п. То же, хват левыми руками. Повторить 5 – 6 раз. 

8. И. п. – упор лежа, ноги врозь; Б удерживает ноги А у пояса. 1. – А согнуть руки, 

Б – присесть. 2. – И. п. Повторить 6 – 8 раз. 

9. И. п. – А стоя на коленях, левую руку вперед, правую вверх; Б стоя к нему 

лицом, левая нога впереди, правая держит левую руку А. 1 – 2. – Наклониться назад. 3 – 4. 

– И. п. Повторить 6 – 8 раз. 

10. И.п. Передвижение вперед с партнером на плечах 20 – 25 м. 

11. И. п. – стоя лицом друг к другу; Б удерживает левую ногу А у пояса. 1 – 3. – 

Прыжки на правой ноге; смена положения ног. 4. – и. п. То же на другой ноге. Повторить 

6 – 8 раз. 

А – один партнер, Б – другой. 

Примерный комплекс упражнений с использованием гимнастических скамеек 

1. И. п. – основная стойка. Ходьба по рейке скамейки на носках, руки в стороны, 

вверху. Ходьба на пятках. Ходьба левым (правым) боком. Выполнять 1 – 2 мин. 

2. И. п. – основная стойка на полу продольно лицом к скамейке. 1. – Поставить 

прямую левую ногу на скамейку, руки вперед ладонями вниз. 2. – Согнуть левую ногу в 

колене и перенести на нее тяжесть тела, руки поставить на пояс. 3. – Встать на скамейку с 

поворотом направо и опустить руки вниз. 4. – И. п. Повторить 4 – 6 раз. 

3. И. п. – основная стойка, стоя на скамейке. 1. – Наклониться вперед, захватив 

руками края скамейки. 2 – 3. – Пружинящие наклоны с помощью рук. . 4. – И. п. 

Повторить 4 – 6 раз. 

4. И. п. – стоя левым боком к скамейке, руки внизу. 1. – Поставить левую ногу на 

скамейку, поднять руки. 2. – Наклониться влево, руки за голову. 3. – Выпрямиться. 4. – 

Приставить ногу в и. п. То же в другую сторону. Повторить 5 – 6 раз. 

5. И. п. – сидя продольно на скамейке, взяться руками за передний край, ноги 

прямые. 1. – Поднять правую ногу вверх. 2. – И. п. 3. – Поднять левую ногу вверх. 4. – И. 

п–. 5. – Поднять обе ногу вверх. 6 – 7. – Держать. 8. – и. п. Повторить 4 6 раз. 

6. И. п. – то же. Партнер держит за голеностопные суставы сидящего, руки 

которого или на поясе, или за головой, или подняты вверх. 1 – 2. – Прогнуться назад, 

касаясь затылком пола. 3 – 4. – И. п. Повторить 6 - 8раз. 

7. И. п. – стоя продольно лицом к скамейке, ноги врозь, руки на пояс. 1 – 2. – Упор 

лежа, согнув руки на скамейке, поднять левую ногу вверх. 3. – Выпрямить руки, опустив 

ноги. 4. – Сильно оттолкнувшись руками, и. п. То же другой ногой. Повторить 4 - 6 раз. 

8. И. п. – стоя продольно лицом к скамейке. 1 – 2. – Встать на правое колено на 

скамейке, поднять левую ногу и правую руку вверх. 3 – 4. – Опустить ногу и руку, встать 

на четвереньки, сильно согнув спину (сгруппироваться). То же поднимая правую ногу и 

левую руку. Повторить 6 - 8 раз. 
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9. И. п. – лежа на животе поперек скамейки, руки в упоре на полу. 1. – 

Оттолкнувшись руками от пола, руки в стороны ладонями вниз, прогнуться. 2– 3. – 

Держать. 4. И. п. – Повторить 4 – 6 раз. 

10. И. п. – стоя продольно лицом к скамейке. 1. – Шаг левой на скамейку, руки в 

стороны (равновесие). 2 – 3. – Держать. 4. – И. п. Повторить 4 – 6 раз. 

11. И. п. – стоя ноги врозь, скамейка между ногами. 1. – Прыгнуть на скамейку, 

руки развести в стороны. 2. – Прыгнуть на пол, руки опустить вниз. Повторить 6 – 8 раз. 

Примерный комплекс ОРУ с гантелями 

1. И. п. – о.с., гантели к плечам. 1 – 2 – встать на носки, гантели вверх; 3 – 4 – и. п. 

2. И. п. – о.с., гантели к плечам. 1 – выпад правой вперед, гантели вверх; 2 – и. п.; 3 

– 4 – то же с левой ноги. 

3. И. п. – о.с., гантели вверх. 1 – 3 – пружинистые наклоны вперѐд, гантели к 

плечам; 4 – и. п. 

4. И. п. – о.с., гантели вниз. 1 – согнуть руки в локтях, гантели к плечам; 2 – и. п. 

5. И. п. – сед, гантели вверх. 1 – 2 – лечь, гантели к плечам; 3 – 4 –и.п. 

6. И. п. – лежа на спине, гантели в стороны. 1 – 2 – гантели вперед; 3 – 4 – и. п. 

7. И. п. – стойка ноги врозь, гантели к плечам. 1 – наклон вправо, левую руку вверх; 

2 – и. п.; 3 – 4 – то же влево. 

8. И. п. – о.с., гантели внизу. 1 – 4 – четыре прыжка на месте; 5 – прыжок ноги 

врозь, гантели к плечам; 6 – прыжок ноги вместе, гантели вниз; 7 – прыжок ноги врозь, 

гантели к плечам; 8 – прыжок ноги вместе, гантели вниз. 

Примерный комплекс упражнений с резиновым бинтом длиной 2м шириной 5 см 

1. И. п. – наступить на середину бинта, концы в руках. 1 – растягивая бинт, руки 

вверх; 2 – и. п. 

2. И. п. – бинт, сложенный вдвое, руки вперед. 1 – 3 – три пружинящих движения 

руками в стороны, растягивая бинт. 4 – и. п. 

3. И. п. – бинт, сложенный вдвое, руки вверх. 1 – 3 – три пружинящих движения 

руками в стороны, 4 – и. п. 

4. И. п. – наступить на середину бинта, концы в руках. 1 – согнуть руки к плечам; 2 

– руки вверх; 3 – руки к плечам; 4 – и. п. 

5. И. п. – наступить на середину бинта. 1 – левую руку в сторону вверх; 2 – правую 

руку в сторону вверх; 3 – левую руку в сторону вниз; 4 – правую руку в сторону вниз. 

6. И. п. – левую руку вверх, правую назад. 1 – 2 – два рывка руками назад; 3 – 4 – 

переменить положение рук и два рывка руками назад. 

7. И. п. – бинт, сложенный вдвое, за голову, руки согнуты. 1 – 3 – три раза, 

прогибаясь, растягивать бинт в стороны, разгибая руки; 4 – и.п. 

8. И. п. – бинт, сложенный вдвое, за спиной, правая рука согнута к плечу – левая за 

спиной. 1 – 3 – Три раза растянуть бинт, разгибая руки (правую вверх-в сторону, левую 

вниз – в сторону); 4 – и. п. 

Примерный комплекс упражнений сидя и лежа на полу 

1. И. п. – сесть, ноги врозь, руки к плечам. 1 – разгибая руки вверх - в стороны, 

прогнуться; 2 – и. п. 

2. И. п. – сесть, опереться руками сзади. 1 – 2 – прогнуться вперед; 3 – 4 – и. п. 

3. И. п. – сесть, ноги врозь, руки в стороны – наклониться вперед, левой рукой 

коснуться ступни правой ноги; 2 – и. п. 

4. И. п. – сесть, руки на поясе. 1 – 3 – 3 пружинящих наклона вперед, стараясь 

коснуться руками ступней; 4 – и. п. 

5. И. п. – сесть, ноги врозь, руки к плечам. 1 – 2 – разгибая руки в стороны, 

ладонями кверху, прогнуться; 3 – 4 – и. п. 

6. И. п. – сесть, ноги врозь, левую руку на пояс, правую руку за голову. 1 – 3 

пружинящих наклона, старясь коснуться локтем колена левой ноги; 4 – и. п. 
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7. И. п. – сесть, опереться руками сзади. 1 – прогибаясь вперед, согнуть левую ногу 

вперед; 2 – и. п. То же, сгибая правую ногу. 

8. И. п. – сесть, руки вперед. 1 – поднять левую ногу и сделать хлопок под ногой; 2 

– и. п. То же правой ногой. 

9. И. п. – сесть, руки вперед. 1 – поднять обе ноги и сделать хлопок под ногами; 2 – 

и. п. 

10. И. п. – сесть, ноги врозь, опереться руками сзади. 1 – 2 – опираясь на правую 

руку, прогнуться поворотом туловища направо, левую руку вверх; 3 – 4 – и. п. То же с 

поворотом влево. 

11. И. п. – сесть и опереться сзади на предплечья. 1 – поднять ноги вперед; 2 – ноги 

врозь; 3 – соединить ноги; 4 – и. п. 

12. И. п. – встать на колени, руки впереди. 1 – 2 – без помощи рук сесть на коврик 

слева; 3 – 4 – без помощи рук в и. п. То же вправо. 

13. И. п. – сесть на пятки (стоя на коленях), руки на коврик подальше вперед. 1 – 2 

– разгибая ноги, лечь, пригибая голову к коврику; 3 – 4 – разгибая руки, прогнуться и 

сесть в и. п. Кисти рук не отрывать и не скользить ими по коврику («волна»). 

14. И. п. – встать на четвереньки. 1 – опуская голову, сделать круглую спину; 2 – 

прогибаясь в пояснице, голову вверх («кошка»). 

15. И. п. - встать на четвереньки. 1 – 3 – 3 маховых движения левой ногой назад - 

вверх; 4 – и. п. То же правой ногой. 

16. И. п. - упор лежа лицом вниз, левая нога согнута, правую ногу назад на носок. 1 

– прыжком переменить положение ног (правую вперед, левую назад); 2 – прыжком в и. п. 

17. И. п. – то же, но лицом вверх. Прыжком менять положение ног. 

18. И. п. – упор присев. 1 – прыжком упор лежа; 2 – прыжком и. п. 

19. И. п. – лечь на спину. 1 – поднять ноги вперед; 2 – и. п. 

20. И. п. – лечь на спину, руки вверху. 1 – 3 – мах руками вперед, сесть и 3 

пружинистых наклона вперед, стараясь коснуться руками носков ног; 4 – и. п. 

21. И. п. – лечь на спину, руки в стороны ладонями книзу, ноги вперед. 1 – 

опустить ноги влево; 2 – и. п. («маятник»). То же опуская ноги вправо. 

22. И. п. – лечь на спину. 1 – 3 – поднимая левую ногу вперед, обхватить еѐ руками 

за голень и, слегка приподнимаясь, коснуться 3 раза головой колена; 4 – и. п. То же 

другой ногой. 

23 . И. п. – лечь на спину, руки в стороны ладонями книзу. 1 – 4 – движением влево 

сделать круг ногами в лицевой плоскости. То же с кругом вправо. 

24. И. п. – лечь на спину, руки вверху. 1 – 3 – махом рук и сгибая ноги, обхватить 

руками голени прижать голову к коленям («группировка»); 4 – и. п. 

25. И. п. – лечь на спину, руки вниз в стороны ладонями книзу. 1 – ноги вперед; 2 – 

ноги врозь; 3 – соединить ноги; 4 – опустить в и. п. 

26. И. п. – лечь на левый бок, опираясь на левое предплечье, правую руку на пояс. 1 

– опираясь на предплечье и ступни, прогнуться вправо; 2 – и. п. 

27. И.п. – то же. 1 – 3 – 3 маховых движения правой ногой в стороны вверх. 4. – и. 

п. 

28. И. п. – стойка, ноги врозь. 1 – 4 – не сгибая ног, перебирая по полу руками 

вперед, лечь, 5 – 8 – не сгибая ног, перебирая руками, встать в и. п. 

Примерный комплекс упражнений со стулом 

1. И. п. – сесть на стул, руки к плечам. 1 – 2 – руки вверх, потянуться - вдох; 3 – 4 – 

и. п. выдох. 

2. И. п. – сесть на стул, руки и ноги вперед, кисти сжаты в кулак. 1 – 8 – 8 кругов 

кистями и ступнями внутрь; 1 – 8 – 8 кругов кистями и ступнями наружу. 

3. И. п. – сесть на стул, руки на коленях. 1 – 8 – 8 кругов головой в одну сторону. 

4. И. п. – сесть на стул. 1 – 2 – сгибая, поставить левую ногу на сиденье, голени 

обхватить руками; 3 – касания головой колена; 4 – и. п. 
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5. И. п. – сесть на стул, руки на поясе, ноги врозь. 1 – 3 – 3 пружинистых наклона 

вперед, касаясь руками ступней; 4 – и. п. 

6. И. п. – сесть на стул левым боком к спинке, левая рука на спинке, правая на 

сиденье. 1 – 2 – поднять ноги вперед под углом 45 градусов; 3 – 4 – и. п. 

7. И. п. – сесть на край стула, опереться руками о сиденье, ноги под углом впереди. 

1 – развести ноги в стороны; 2 – скрестить ноги, левая нога сверху; 3 – развести ноги в 

стороны; 4 – скрестить ноги, правая нога сверху. 

8. И. п. – то же. 1 – левую ногу вверх, правую вниз; 2 – правую ногу вверх, левую 

вниз («кроль»). 

9. И. п. – сесть, левая рука на спинке стула, правая рука на сиденье, ноги вперед. 1 

– 8 – 8 кругов ногами наружу; 1 – 8 – 8 кругов ногами внутрь. 

10. И. п. – то же, ноги вперед. Круги ногами, имитируя езду на велосипеде. 

11. И. п. – то же, прямые ноги на полу. 1 – согнуть ноги вперед; 2 – разогнуть ноги 

вперед; 3 – согнуть ноги вперед; 4 – и. п. 

12. И. п. – сесть на стул. 1 – 8 – 8 кругов ступнями внутрь; 1 – 8 – 8 кругов 

ступнями наружу. 

13. И. п. – сесть на стул, руками держаться за спинку стула. 1 – наклониться влево, 

левая рука скользит вдоль ножки стула вниз, правая вверх («насос»); 2 – и. п. 

14. И. п. – встать за стулом, руки на поясе или в стороны. 1– 2 – перенести левую 

ногу через спинку стула; 3 – 4 – перенести правую ногу через спинку стула. 

15. И. п. – встать за стулом, руки на его спинке. 1 – мах левой ногой в сторону; 2 – 

мах левой вправо перед правой ногой. 

16. И. п. – стоя левым боком к спинке стула, левая рука на спинке стула, правая на 

поясе. 1 – мах левой ногой вперед; 2 – мах левой ногой назад. То же другой ногой. 

17. И. п. – опереться руками о сиденье стула, ноги назад (упор лежа). 1 – согнуть 

руки; 2 – отжимаясь, разогнуть руки. 

18. И. п. – сесть на пол перед стулом, руки на сиденье стула. 1 – опираясь руками, 

прогнуться вперед; 2 – и. п. 

19. И. п. – встать лицом к стулу, левая рука на спинке стула, правую ногу на стул, 

спинка стула слева. 1– 2 – вставая на стул, перенести левую ногу через стул и отпустить еѐ 

вперед на пол; 3 – 4 – то же назад в и. п. 

20. И. п. – опереться руками о сиденье стула (упор лежа). 1 – прыжком ноги в 

стороны; 2 – прыжком ноги вместе. 

21. И. п. – опереться руками о сиденье стула, левую ногу назад, правую согнуть. 1 – 

прыжком левую ногу согнуть вперед, правую ногу назад; 2 – прыжком в и. п. 

22. И. п. – сесть на стул лицом к спинке, ноги закрепить, руки на поясе. 1 – 2 – 

наклонить туловище назад; 3 – 4 – и. п. 

23. И. п. – стоя за стулом. Стул держать за сиденье над головой в вытянутых вверх 

руках, ноги врозь. 1 – 2 –2 небольших пружинящих движения туловища влево; 3 – 4 – то 

же вправо. 

24. И. п. – стоя спиной к спинке стула в шаг – от стула. 1 – 3 – поворачивая 

туловище налево, взять руками стул за спинку и, поворачивая туловище направо, 

поставить его; 4 – и. п. 

Упражнения для укрепления мышц живота и спины  

1. И. п. – лежа на спине. Руки с книгами – над головой. Туловище медленно 

перемещают из положения лежа в положение, сидя и наклоняют вперед до тех пор, пока 

книги не коснутся пальцев ног. Дыхание свободное. Повторить 3 – 12 раз. 

2. И. п. – лежа на спине. Между ступнями ног зажата подушка или книга, руки за 

головой. Ноги сгибают в коленях и подтягивают к животу, совершая круговые движения, 

как при езде на велосипеде. Дыхание свободное. Повторить 5 – 10 раз. 
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3. И. п. – равновесное положения сидя. Ноги слегка согнуты в коленях. Из этого 

положения тело перемещают вперед на седалищных мышцах, не отрывая пяток от пола. 

Дыхание свободное. Повторить несколько раз. 

4. И. п. – лежа на спине. Руки за головой. Медленно переходят из положения лежа в 

положение сидя. Повторить 2 – 6 раз. 

5. И. п. – лежа на спине. Обеими ногами одновременно производят круговые 

движения снизу вверх до угла 90 градус. Затем ноги возвращаются в и. п. Повторить 4 – 

12 раз. 

6. И. п. – лежа на спине. Между ступнями ног зажата подушечка или книга, руки 

разведены в стороны. Ноги поднимают и отводят в сторону до тех пор, пока подушечка 

(книга) не коснется пальцев сначала левой, потом правой руки. Дыхание свободное. 

Повторить 3 – 12 раз. 

7. И. п. – лежа на спине. Руки с книгой впереди. Резким движением изменяют 

положение – из положения лежа в положение сидя, подтягивая ноги, чтобы коленями 

коснуться книги. Повторить 4 – 12 раз. 

8. И. п. – лежа на спине. Между ступнями зажата книга (подушечка, мешочек, 

заполненный песком). Ноги поднимают (быстро) 10 раз под углом 15градусов, не касаясь 

пятками пола. Повторить 3 – 12 раз. 

9. И. п. – лежа на спине. Обеими ногами в воздухе пишут числа 1, 4, 5, 8 – снизу 

вверх и наоборот. Дыхание свободное. Повторить 4 – 12 раз. 

10. Лежа на спине, поставьте обе стопы на пол, зажмите между колен теннисный 

мячик и сложите руки в замок. Резко выдохните, оторвав плечи от пола. Одновременно 

втянув живот. Затем, на вдохе, вернитесь в и.п. 

Упражнения для развития мышц груди и рук  

1. Исходное положение – стоя, ноги чуть шире плеч. Поднимите грудную клетку, 

сводя и опуская лопатки, и сплетите пальцы в замок за спиной. На вдохе слегка нагните 

спину вперед. На выдохе опуститесь максимально вниз. Задержитесь в этом положении на 

10 секунд, а затем опустите руки к пояснице, согните колени и округлите спину. 

2. Сидя прямо, поднимите согнутые в локтях руки так, чтобы кисти оказались на 

одном уровне с плечами. Не прогибаясь в пояснице, отведите руки назад, пытаясь 

максимально раскрыть грудную клетку. 

3. Сидя прямо, возьмитесь за локоть и, не поднимая плеча растягиваемой руки, 

потяните его в противоположную сторону. Следите за тем, чтобы корпус оставался 

неподвижным. 

4. Отжимания. Исходное положение: упритесь в пол ладонями и носками ног, 

пальцы рук смотрят вперед, руки и ноги прямые, лопатки соединены, мышцы пресса 

напряжены. Не расслабляя мышцы пресса, отожмитесь. При этом тело должно 

образовывать прямую линию от макушки до пяток. Смотрите точно вперед, но голову при 

этом не опускайте. Опуститесь так, чтобы грудная клетка была в 5см от пола. 

Выталкивайте тело на выдохе, с помощью мышц пресса и ног удерживая тело прямо. Не 

напрягайте спину и держите лопатки вместе. Локти должны быть на уровне плеч – не 

отводите их назад. Начните с одного подхода из 10 повторов. Выполните столько 

отжиманий, сколько сможете сделать правильно. А остальные (10) делайте, опираясь на 

согнутые колени при скрещенных лодыжках. 

5. Отжимание с упором на колено. Исходное положение – стоя на четвереньках, 

ладони на ширине плеч. Передвигайте руки вперед до тех пор, пока тело не образует 

прямую линию от головы до колен. Выпрямите правую ногу, оторвав носок от пола. 

Опираясь на правое колено, выполните отжимание. В конечной точке движения угол в 

локтях должен составлять 90 градусов. Одновременно слегка согните правую ногу, 

касаясь коленом пола. Вернитесь в исходное положение. Сделайте 3 подхода из 12 – 15 

повторов. 
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Цифра 4. Исходное положение - сидя на устойчивой скамейке, опираясь ладонями 

о ее край, поставив ноги на ширину бедер. Втяните живот, чуть приподнимитесь, 

переступите ногами вперед и согните колени под прямым углом. Положите левую 

щиколотку на правое колено: ноги должны образовать цифру 4. Грудная клетка 

расправлена, пресс напряжен. Опускайте бедра, пока угол в локтях не составит 90 

градусов. Усилием трицепсов вернитесь в исходную позицию и задержитесь на 2 секунды. 

Повторите 12 – 15 раз и поменяйте ноги. Выполните по 2 подхода с каждой ноги.  

Упражнения для укрепления мышц ног и ягодиц  

1. Качели. И. п. – стоя прямо, руки на поясе, ноги на ширине плеч. Согните левую 

ногу в колене, а правую вытяните как можно дальше вперед, касаясь пола внешней 

стороной стопы. Поднимите правую руку вертикально вверх. Не выпрямляя левую ногу, 

оторвите от пола носок правой и согните ее в колене. Наклоните корпус немного вперед и 

перенесите правую ногу назад, поставив ее на носок. Одновременно отведите правую руку 

в сторону. Это будет один повтор. Не возвращаясь в исходную позицию, сделайте 12 – 15 

повторов, затем поменяйте ноги. 

2. Выпад на месте. И. п. – о. с. Поставьте левую ногу вперед на расстоянии 

большого шага, правая пятка приподнята. Напрягите пресс, распределяя вес тела 

равномерно на обе ноги. Сгибая колени, опуститесь вниз: левое колено находится точно 

над лодыжкой, а правое бедро – строго перпендикулярно полу. Вернитесь в исходную 

позицию, выполните 2 – 3 подхода по 12 – 15 повторов сначала с одной, затем с другой 

ноги.  

3. Выпад с подъемом ноги в сторону. И. п. – стоя прямо и напрягая пресс. Сделайте 

шаг правой ногой, заводя ее по диагонали за левую и отрывая пятку от пола. Опуститесь в 

выпад: левое колено не выходит за носок, а правое смотрит в пол. Оттолкнитесь правой 

ногой от пола и отведите ее в сторону, слегка приподняв. Одновременно выпрямите левую 

ногу. Вернитесь в и. п. Повторите упражнение с другой ноги. Выполните 2 – 3 подхода по 

10 – 15 повторов. 

4. Кресло. И. п. – ноги врозь, руки впереди, ладони смотрят вниз. Согните колени и 

присядьте так, чтобы бедра были почти параллельны полу. Затем приподнимитесь на 

носки, согните локти и разведите их в стороны. Не касаясь пятками пола, выпрямите ноги 

и поднимите руки над головой. Вернуться в и. п. Выполните 2 – 3 подхода по 8 – 10 

повторов. 

5. Приседание и мах в сторону. И. п. – ноги врозь. Напрягите мышцы пресса и, 

перенеся вес тела на пятки, сделайте глубокое приседание, руки вперед, бедра почти 

параллельно полу. Колени не должны заходить на носки. Вернитесь в и. п. и сразу же 

отведите правую ногу в сторону, носок на себя, позвоночник в нейтральном положении. 

Выполните 2 – 3 подхода по 10 – 15 повторов сначала с одной, затем другой ноги. 

6. Приседание у стены. И. п.: опираясь спиной и ягодицами о стену, поставьте ноги 

на ширине плеч на расстоянии 60сантиметров от стены. Не отрывая корпус от стены, 

присядьте, чтобы колени были согнуты под углом около 135 градусов. Задержитесь в этом 

положении на 10 секунд. Затем опуститесь еще ниже, чтобы бедра были параллельны 

полу. Задержитесь в этом положении на 20 секунд. Вернитесь в предыдущее положение, 

задержитесь на 20 секунд. Полностью выпрямите ноги и задержитесь на 20 секунд. 

7. Отведение ноги вперед и в сторону. И. п.: ноги врозь, пресс напряжен, руки 

скрещены на груди. Слегка согнув правую ногу, поднимите левое колено так, чтобы левая 

щиколотка оказалась на уровне правой икры. Усилием мышц бедра выпрямите левую 

ногу перед собой пяткой вперед. Вернитесь в предыдущую позицию, после чего отведите 

рабочую ногу в сторону, держа корпус прямым. Снова займите предыдущую позицию. 

Выполните 2 – 3 подхода по 10 – 15 повторов сначала с одной, затем другой ноги. 

8. Приседание на одной ноге. И. п.: стоя прямо, перенесите вес тела на левую ногу 

и слегка наклонитесь вперед. Правую ногу согните в колене под углом. Руки свободно 

опущены, пресс напряжен. Опуститесь в полуприсед. Задержитесь в этом положении 
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несколько секунд. Выпрямитесь. Выполните 2 – 3 подхода по 10 – 15 повторов сначала с 

одной, затем другой ноги. 

9. Поза конькобежца. И. п.: стоя прямо, руки положите на ягодицы. Отведите 

правую ногу в сторону, касаясь носком пола. Поднимите правую ногу как можно выше и 

балансируйте на левой ноге. Согните левое колено. Выполните 2 – 3 подхода по 10 – 15 

повторов сначала с одной, затем другой ноги. 

10. Мах ногой назад. И.п.: стоя на мягкой поверхности, например на 

гимнастическом коврике. Встаньте на колени, руками обопритесь о пол. Позвоночник 

параллелен полу, шея на одной линии с позвоночником, не опускайте голову вниз и не 

закидывайте ее назад. Не отрывая ступни от пола, вытяните правую ногу назад. Медленно 

поднимите ее, чтобы бедро было параллельно полу. Затем поднимите левую руку вверх 

чуть выше уровня плеча. Задержитесь на мгновение и медленно вернитесь в и. п.: сначала 

опустите руку, затем ногу. Выполняя упражнение, напрягайте мышцы пресса, чтобы не 

прогибать спину. Таз и грудная клетка должны быть параллельны полу. Для увеличения 

нагрузки на лодыжки можно надеть утяжелители весом по 1,5кг каждый. Выполните 2 – 3 

подхода по 10 – 15 повторов сначала с одной, затем другой ноги. 

11. Отведение ноги в положении лежа. И. п.: лежа на правом боку, слегка согните 

правую ногу, левая нога прямая. Напрягая пресс, поднимите левую ногу до уровня бедер, 

затем разверните ступню наружу, чтобы носок смотрел в потолок. Верните ступню в 

прежнее положение и опустите ногу. Для увеличения нагрузки, на лодыжки можно надеть 

утяжелители весом по 1,5кг каждый. Выполните 2 – 3 подхода по 10 – 15 повторов 

сначала с одной, затем другой ноги. 

12. «Ножницы» лежа на боку. И. п.: лежа на правом боку, подложив под голову 

согнутую в локте правую руку, ноги вместе. Носки вытянуты. Для опоры поставьте левую 

ладонь на пол перед собой, сведите лопатки и напрягите пресс. На выдохе приподнимите 

ноги на несколько сантиметров приподнимите ноги не отрывая таз от пола. Медленно 

разведите ноги в противоположных направлениях: правую – вперед, левую – назад. При 

этом корпус должен оставаться неподвижным. На вдохе поменяйте положение ног, но 

пола ими не касайтесь. Повторите необходимое количество раз, вернитесь в и. п. и 

перевернитесь на другой бок. Для увеличения нагрузки заведите за голову обе руки. Это 

потребует от вас больших усилий, поскольку придется еще и удерживать равновесие. 

Выполните 2 – 3 подхода по 10 – 15 повторов. 

13. Наклонный мостик. И. п.: лежа на спине, ноги согнуты, ступни стоят на полу на 

ширине плеч. Напрягите мышцы пресса, чтобы поясница была плотно прижата к полу. 

Напрягите мышцы ягодиц и потяните лобковую кость к бедрам. Задержитесь в этом 

положении на 2 секунды. Расслабьтесь. Выполните 2 – 3 подхода по 10 – 15 повторов 

сначала с одной, затем другой ноги. 

14. Наклонный «мостик» на одной ноге. И. п.: лежа на спине, вытянув руки вдоль 

корпуса ладонями вниз. Согните ноги в коленях, поставив ступни на пол. Втяните живот, 

чтобы стабилизировать положение таза, затем вытяните правую ногу под углом 45 

градусов к полу, колени – на одном уровне. Усилием мышц ягодиц и задней поверхности 

бедер плавно поднимите таз, чтобы тело от плеч до бедер образовывало прямую линию. 

Равномерно распределяя нагрузку на верхнюю и нижнюю часть корпуса, задержитесь 

несколько секунд. Плавно опуститесь вниз, держа ногу прямой. Для увеличения нагрузки 

на лодыжки можно надеть утяжелители весом по 1,5кг каждый. Выполните 2 – 3 подхода 

по 10 – 15 повторов сначала с одной, затем другой ноги. 

Бег, прыжки, метание гранаты 

Отработка техники бега на короткие дистанции ( 100 м., 200 м., 400 м.). Отработка 

техники эстафетного бега, передача и прием эстафетной палочки. Отработка техники бега 

на средние и длинные дистанции: 500м.,1000м.,2000м.,3000м, кросс. Отработка техники 

бега на различных участках дистанции, бег по пересеченной местности, финиширование. 

Выполнение специальных упражнений прыжка в длину: разбег, толчок, полет и 
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приземление. Совершенствование техники прыжка способом «согнув ноги». Выполнение 

специальных упражнений прыгуна в высоту. Выполнение специальных упражнений для 

обучения метанию гранаты. Отработка техники метания гранаты.  

Атлетическая гимнастика 

Выполнение силовых упражнений для развития мышц плечевого пояса 

Выполнение силовых упражнений для развития мышц брюшного пресса. Выполнение 

упражнений для развития силы с отягощением: гири разного веса. Выполнение 

упражнений для развития силы с отягощением: штанга. Выполнение комплексных 

упражнений на тренажерах. 

Самостоятельное выполнение упражнений: 

 - для интенсивного развития силы и веса тела – наибольшее количество 

повторений (5-6 раз) с относительно большими отягощениями; 

 для общего развития мускулатуры среднее количество повторений (8-10 раз) с 

умеренными отягощениями; 

 для удаления жировых отложений, выработки рельефа и повышения мышечной 

выносливости – большее количество повторений (15 и более) с относительно небольшими 

отягощениями. 

 

Средство оценивания: Практические задания 

Для определения физической подготовленности студентов проводится оценка  

развития основных физических качеств по нормативам.  

Контрольные нормативы выполняется строго в учебное время на итоговых 

занятиях. 
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Промежуточная аттестация по дисциплине «Элективный курс по физической 

культуре и спорту. Общая физическая подготовка» 

Студенты образовательной программы 38.03.05 Бизнес-информатика. Электронный 

бизнес проходят промежуточную аттестацию в форме зачета по дисциплине «Элективный 

курс по физической культуре и спорту. Общая физическая подготовка» в 1-6/6 семестре.  

Зачет является не только проверкой знаний, приобретенных студентом во время его 

обучения, и проверкой умения их использовать, но и важным звеном во всей цепи 

обучения студента, составляя существенную часть учебного и воспитательного процесса. 

В конце изучения предмета студент должен показать свои умения и навыки, которыми он 

овладел в процессе изучения дисциплины. 

При проведении зачета по дисциплине «Элективный курс по физической культуре 

и спорту. Общая физическая подготовка» может использоваться устная или письменная 

форма проведения.  

 

Примерная структура зачета по дисциплине «Элективный курс по физической 

культуре и спорту. Общая физическая подготовка» 

1. устный ответ на вопросы  

Студенту на зачете дается время на подготовку вопросов теоретического характера  

2. выполнение тестовых заданий  

Тестовые задания выполняются в течение 30 минут и состоят из 25 вопросов 

разных типов. Преподаватель готовит несколько вариантов тестовых заданий. 

3. выполнение практических заданий 

Практических задания выполняются в течение 30 минут. Бланки с задачами 

готовит и выдает преподаватель. 

 

Устный ответ студента на зачете должен отвечать следующим требованиям: 

 научность, знание и умение пользоваться понятийным аппаратом; 

 изложение вопросов в методологическом аспектах, аргументация основных 

положений ответа примерами из современной практики, а также из личного опыта 

работы;  

 осведомленность в важнейших современных проблемах физической культуры, 

знание классической и современной литературы. 

Выполнение практического задания должно отвечать следующим 

требованиям: 

 Владение профессиональной терминологией; 

 Последовательное и аргументированное изложение решения. 

 

Критерии оценивания ответов 

 Устный ответ Практическое задание Тестовые 

задания 

зачтено знание учебного материала в 

пределах программы; 

логическое, последовательное 

изложение вопроса; 

определение своей позиции в 

раскрытии различных подходов 

к рассматриваемой проблеме; 

свободное владение 

профессиональной 

терминологией;  

умение высказывать и 

обосновать свои 

суждения; 

студент дает четкий, 

полный анализ ситуации. 

50-100  % 

правильно 

выполненных 

заданий 

не зачтено  пробелы в знаниях основного 

учебно-программного 

материала, принципиальные 

ошибки в изложении материала 

допущены ошибки в 

определении понятий, 

искажен их смысл; 

студент не может 

До 50 % 

правильно 

выполненных 

заданий 
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применять знания для 

решения практического 

задания. 

 

Критерии и шкала оценивания уровней освоения компетенций 

Шкала 

оценивания 

Шкала оценивания Шкала оценивания 

отлично высокий студент, овладел элементами компетенции «знать», 

«уметь» и «владеть», проявил всесторонние и 

глубокие знания программного материала по 

дисциплине, освоил основную и дополнительную 

литературу, обнаружил творческие способности в 

понимании, изложении и практическом 

использовании усвоенных знаний. 

хорошо продвинутый студент овладел элементами компетенции «знать» и 

«уметь», проявил полное знание программного 

материала по дисциплине, освоил основную 

рекомендованную литературу, обнаружил 

стабильный характер знаний и умений и проявил 

способности к их самостоятельному применению и 

обновлению в ходе последующего обучения и 

практической деятельности. 

удовлетвори

тельно 

базовый студент овладел элементами компетенции «знать», 

проявил знания основного программного материала 

по дисциплине в объеме, необходимом для 

последующего обучения и предстоящей 

практической деятельности, изучил основную 

рекомендованную литературу, допустил неточности в 

ответе на экзамене, но в основном обладает 

необходимыми знаниями для их устранения при 

корректировке со стороны экзаменатора. 

неудовлетво

рительно 

компетенции не 

сформированы 

студент не овладел ни одним из элементов 

компетенции, обнаружил существенные пробелы в 

знании основного программного материала по 

дисциплине, допустил принципиальные ошибки при 

применении теоретических знаний, которые не 

позволяют ему продолжить обучение или приступить 

к практической деятельности без дополнительной 

подготовки по данной дисциплине. 

Оценка «зачтено» соответствует критериям оценок от «отлично» до 

«удовлетворительно».  

Оценка «не зачтено» соответствует критерию оценки «неудовлетворительно» 

Отметка за зачет по предмету выставляется с учетом полученных отметок в 

соответствии с правилами математического округления. 

 

Рекомендации по проведению зачета 

1. Студенты должны быть заранее ознакомлены с требованиями к зачету, 

критериями оценивания.  

2. Необходимо выяснить на зачете, формально или нет владеет студент знаниями 

по данному предмету. Вопросы при ответе по билету помогут выяснить степень 

понимания студентом материала, знание им связей излагаемого вопроса с другими 
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изучавшимися им понятиями, а практические задания – умения применять знания на 

практике.  

3. На зачете следует выяснить, как студент знает программный материал, как он им 

овладел к моменту зачета, как он продумал его в процессе обучения и подготовки к 

зачету. 

4. При устном опросе целесообразно начинать с легких, простых вопросов, ответы 

на которые помогут подготовить студента к спокойному размышлению над дальнейшими 

более трудными вопросами и практическими заданиями. 

5. Тестирование по дисциплине проводится либо в компьютерном классе, либо в 

аудитории на бланке с тестовыми заданиями. 

Во время тестирования обучающиеся могут пользоваться калькулятором. Результат 

каждого обучающегося оценивается в соответствии с оценочной шкалой, приведѐнной в 

пункте 3. 

6. Выполнение практических заданий осуществляется в учебной аудитории. 

Результат каждого обучающегося оценивается в соответствии с оценочной шкалой, 

приведѐнной в пункте 3. 

 

Перечень вопросов к зачету 

1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке  

студентов. 

2. Ценности физической культуры. 

3. Социальное значение физической культуры. 

4. Физическая культура в обеспечении здоровья. 

5. Организм человека – саморазвивающаяся и самоорганизующаяся 

биологическая система. 

6. Физическая культура в управлении функциональным состоянием организма. 

7. Двигательная функция и повышение устойчивости организма человека. 

8. Влияние физических упражнений на психофизические процессы и системы 

организма. 

9. Принципы и методические приемы в физической культуре. 

10. Основы здорового образа жизни. 

11. Здоровье – личная и социальная ценность человека. 

12. Здоровый образ жизни и его составляющие. 

13. Факторы риска для здоровья. 

14. Психофизиологические характеристики учебного труда студента. 

15. Динамика работоспособности студентов в учебном году и факторы ее 

определяющие. 

16. Физическая культура в оптимизации работоспособности. 

17. Физическая культура в профилактике нервно-эмоционального и 

психологического утомления студентов. 

18. Методика тренировки силы. 

19. Методика тренировки выносливости. 

20. Методика аэробной тренировки. 

21. Методика тренировки гибкости. 

22. Структура учебно-тренировочного занятия. 

23. Спорт в современном обществе. 

24. Основы врачебного контроля.  

25. Основы педагогического контроля. 

26. Профессионально-прикладная физическая подготовка студента. 

27. Профессионально-прикладная физическая подготовка данной специальности. 

28. Методика развития ловкости. 

29. Лечебная физическая культура при различных заболеваниях. 
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30. Методика проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий. 

 

Тест по дисциплине «Элективный курс по физической культуре и спорту. 

Общая физическая подготовка» 

0 вариант 

1. Древнейшей формой организации физической культуры были: 

А) бега 

Б) единоборство 

В) соревнования на колесницах 

Г) игры 
2. Физическая культура рабовладельческого общества имела: 

А) прикладную направленность 

Б) военную и оздоровительную направленность 
В) образовательную направленность 

Г) воспитательную направленность 

3. Российский Олимпийский Комитет был создан в  

а) 1908 году 

б) 1911 году 
в) 1912 году 

г) 1916 году 

4. Александр Попов – Чемпион Олимпийских игр в … 

А) плавание 
Б) легкая атлетика 

В) лыжные гонки 

Г) велоспорт 

5. Какой из перечисленных видов не входит в программу современного 

пятиборья 
А) стрельба 

Б) фехтование 

Б) гимнастика 
Г) верховая езда 

6. Почему античные Олимпийские игры назывались праздниками мира? 

А) игры отличались миролюбивым характером 

Б) в период проведения игр прекращались войны 
В) в Олимпийских играх принимали участие атлеты всего мира 

Г) Олимпийские игры имели мировую известность 

7. Какой вид программы представлял программу первых Олимпийских игр 

Древней Греции? 
А) метание копья 

Б) борьба 

В) бег на один стадий 
Г) бег на четыре стадия 

8. Как назывался вид спортивной программы Олимпийских игр древности, 

сочетавший борьбу с кулачным боем? 
А) долиходром 

Б) панкратион 
В) пентатлон 

Г) диаулом 

9. Какая организация руководит современным олимпийским движением? 

А) Организация объединенных наций 

Б) Международный совет физического воспитания и спорта 

В) Международный олимпийский комитет 
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Г) Международная олимпийская академия 

10. Кто был первым президентом Международного олимпийского комитета? 

А) Пьер де Кубертен 

Б) Алексей Бутовский 

В) Майкл Килланин 

Г) Деметриус Викелас 
11. Кто стал первым олимпийским чемпионом из российских спортсменов? 

А) Н.Орлов 

Б) А.Петров 

В) Н.Панин – Коломенкин 
Г) А.Бутовский 

12. За что движением «Фэйр Плэй» вручается почетный приз Пьра де 

Кубертена? 
А) за честное судейство 

Б) за победы на трех Олимпиадах 

В) за честную и справедливую борьбу 
Г) за большой вклад в развитие Олимпийского движения 

13. Кто является президентом Олимпийского комитета России в настоящее 

время? 
А) Шамиль Тарпищев 

Б) Вячеслав Фетисов 

В) Леонид Тягачев 
Г) Виталий Смирнов 

14. На открытии Олимпийских игр парад олимпийских делегаций стран- 

участниц открывает (идет первой): 
А) делегация страны – организатора 

Б) делегация страны, чье название начинается на первые буквы алфавита страны- 

организатора 

В) делегация страны – организатора предыдущей олимпиады 

Г) делегация Греции 
15. На открытии Олимпийских игр парад олимпийских делегаций стран – 

участниц завершает (идет последней): 

А) делегация страны – организатора 
Б) делегация страны, чье название начинается на первые буквы алфавита страны- 

организатора 

в) делегация страны- организатора предыдущей Олимпиады 

г) делегация Греции 

16. В каком году был образован Международный олимпийский комитет? 

А) 1890 

Б) 1894 
В) 1892 

Г) 1896 

17. Термин «Олимпиада» означает: 

А) четырехлетний период между Олимпийскими играми 
Б) первый год четырехлетия, наступление которого празднуют Олимпийские игры 

В) синоним Олимпийских игр 

Г) соревнования, проводимые во время Олимпийских игр  

18. В каком году Олимпийские игры состоялись в нашей стране? 

А) планировались в 1944 году, но были отменены из-за 2 мировой войны 

Б) в 1976 году в Сочи 

В) в 1980 году в Москве 
Г) пока еще не проводились 
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19. Какие дисциплины включал пентатлон – древнегреческое пятиборье? 

1.кулачный бой 2.верховая езда 3.прыжки в длину 4.прыжки в высоту 

5.метание диска 6.бег 7.стрельба из лука 8.борьба  

9.плавание 10.метание копья 

А)1,2,3,8,9 

Б)3,5,6,8,10 
В)1,4,6,7,9 

Г)2,5,6,9,10 

20. Пьер де Кубертен был удостоен золотой олимпийской медали на конкурсе 

искусств в … 
А) в 1894 году за проект Олимпийской хартии 

Б) в 1912 году за «Оду спорта» 
В) в 1914 году за флаг, подаренный Кубертеном МОК 

Г) в 1920 году за текст Олимпийской клятвы 

21. Олимпийский символ представляет с собой пять переплетенных колец, 

расположенных слева направо в следующем порядке… 

А) вверху - синее, черное, красное, внизу- желтое и зеленое 
Б) вверху – зеленое, черное, красное, внизу – синее и желтое 

В) вверху – красное, синее, черное, внизу – желтое и зеленое 

Г) вверху – синее, черное, красное, внизу – зеленое и желтое 

22. Олимпийские игры состоят из… 

А) соревнований между странами 

Б) соревнований по зимним или летним видам спорта 

В) зимних и летних Игр Олимпиады 

Г) открытия, соревнований, награждения участников и закрытия 
23. Как назывались специальные помещения для подготовки атлетов к 

древнегреческим Играм Олимпиады? 

А) палестра 
Б) амфитеатр 

В) гимнасия 

Г) стадиодром 

24. Талисманом Олимпийских игр является: 

А) изображение Олимпийского флага 

Б) изображение пяти сплетенных колец 

В) изображение животного, популярного в стране, проводящей Олимпиаду 
Г) изображение памятника архитектуры, популярного в стране, проводящей 

Олимпиаду 

25. Талисман, как бы приносящий счастье любому олимпийцу, любому 

болельщику, впервые появился на играх в … 

А) 1968 году в Мехико 
Б) 1972 году в Мюнхене 

В) 1976 году в Монреале 

Г) 1980 году в Москве 

Практические задания 

Примерный комплекс упражнений сидя и лежа на полу 

1. И. п. – сесть, ноги врозь, руки к плечам. 1 – разгибая руки вверх - в стороны, 

прогнуться; 2 – и. п. 

2. И. п. – сесть, опереться руками сзади. 1 – 2 – прогнуться вперед; 3 – 4 – и. п. 

3. И. п. – сесть, ноги врозь, руки в стороны – наклониться вперед, левой рукой 

коснуться ступни правой ноги; 2 – и. п. 

4. И. п. – сесть, руки на поясе. 1 – 3 – 3 пружинящих наклона вперед, стараясь 

коснуться руками ступней; 4 – и. п. 
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5. И. п. – сесть, ноги врозь, руки к плечам. 1 – 2 – разгибая руки в стороны, 

ладонями кверху, прогнуться; 3 – 4 – и. п. 

6. И. п. – сесть, ноги врозь, левую руку на пояс, правую руку за голову. 1 – 3 

пружинящих наклона, старясь коснуться локтем колена левой ноги; 4 – и. п. 

7. И. п. – сесть, опереться руками сзади. 1 – прогибаясь вперед, согнуть левую ногу 

вперед; 2 – и. п. То же, сгибая правую ногу. 

8. И. п. – сесть, руки вперед. 1 – поднять левую ногу и сделать хлопок под ногой; 2 

– и. п. То же правой ногой. 

9. И. п. – сесть, руки вперед. 1 – поднять обе ноги и сделать хлопок под ногами; 2 – 

и. п. 

10. И. п. – сесть, ноги врозь, опереться руками сзади. 1 – 2 – опираясь на правую 

руку, прогнуться поворотом туловища направо, левую руку вверх; 3 – 4 – и. п. То же с 

поворотом влево. 

11. И. п. – сесть и опереться сзади на предплечья. 1 – поднять ноги вперед; 2 – ноги 

врозь; 3 – соединить ноги; 4 – и. п. 

12. И. п. – встать на колени, руки впереди. 1 – 2 – без помощи рук сесть на коврик 

слева; 3 – 4 – без помощи рук в и. п. То же вправо. 

13. И. п. – сесть на пятки (стоя на коленях), руки на коврик подальше вперед. 1 – 2 

– разгибая ноги, лечь, пригибая голову к коврику; 3 – 4 – разгибая руки, прогнуться и 

сесть в и. п. Кисти рук не отрывать и не скользить ими по коврику («волна»). 

14. И. п. – встать на четвереньки. 1 – опуская голову, сделать круглую спину; 2 – 

прогибаясь в пояснице, голову вверх («кошка»). 

15. И. п. - встать на четвереньки. 1 – 3 – 3 маховых движения левой ногой назад - 

вверх; 4 – и. п. То же правой ногой. 

16. И. п. - упор лежа лицом вниз, левая нога согнута, правую ногу назад на носок. 1 

– прыжком переменить положение ног (правую вперед, левую назад); 2 – прыжком в и. п. 

17. И. п. – то же, но лицом вверх. Прыжком менять положение ног. 

18. И. п. – упор присев. 1 – прыжком упор лежа; 2 – прыжком и. п. 

19. И. п. – лечь на спину. 1 – поднять ноги вперед; 2 – и. п. 

20. И. п. – лечь на спину, руки вверху. 1 – 3 – мах руками вперед, сесть и 3 

пружинистых наклона вперед, стараясь коснуться руками носков ног; 4 – и. п. 

21. И. п. – лечь на спину, руки в стороны ладонями книзу, ноги вперед. 1 – 

опустить ноги влево; 2 – и. п. («маятник»). То же опуская ноги вправо. 

22. И. п. – лечь на спину. 1 – 3 – поднимая левую ногу вперед, обхватить еѐ руками 

за голень и, слегка приподнимаясь, коснуться 3 раза головой колена; 4 – и. п. То же 

другой ногой. 

23 . И. п. – лечь на спину, руки в стороны ладонями книзу. 1 – 4 – движением влево 

сделать круг ногами в лицевой плоскости. То же с кругом вправо. 

24. И. п. – лечь на спину, руки вверху. 1 – 3 – махом рук и сгибая ноги, обхватить 

руками голени прижать голову к коленям («группировка»); 4 – и. п. 

25. И. п. – лечь на спину, руки вниз в стороны ладонями книзу. 1 – ноги вперед; 2 – 

ноги врозь; 3 – соединить ноги; 4 – опустить в и. п. 

26. И. п. – лечь на левый бок, опираясь на левое предплечье, правую руку на пояс. 1 

– опираясь на предплечье и ступни, прогнуться вправо; 2 – и. п. 

27. И.п. – то же. 1 – 3 – 3 маховых движения правой ногой в стороны вверх. 4. – и. 

п. 

28. И. п. – стойка, ноги врозь. 1 – 4 – не сгибая ног, перебирая по полу руками 

вперед, лечь, 5 – 8 – не сгибая ног, перебирая руками, встать в и. п. 
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4. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений, 

навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы формирования 

компетенций 

 

Средство оценивания: устный опрос 

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

Экспресс - быстрый, безостановочный; удобная форма промежуточного контроля 

знаний. Главное преимущество – занимает мало времени от 5 до 7 мин., при этом в 

зависимости от количества вопросов (оптимальное 10), позволяет проверить большой 

объем и глубину знаний. Быстрая проверка, еще один плюс. Учащиеся сразу могут 

проверить правильность выполнения работы (правильные ответы могут быть просто 

открыты на об-ратной стороне доски). Экспресс-опрос проводится несколько раз за тему, 

что позволяет диагностировать, контролировать и своевременно корректировать усвоение 

материала в ходе его изучения, а не после, что значительно повышает эффективность 

обучения и закрепляет знания учащихся.  

 

Средство оценивания: тест 

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ 

ТЕСТОВЫХ ЗАДАНИЙ 

Непременной сопутствующей процедурой преподавания любой дисциплины 

являлся контроль уровня усвоения учебного материала. В настоящее время среди 

разнообразных форм контроля в учебном процессе стали активно применяться тестовые 

задания, которые позволяют относительно быстро определить уровень знаний студента. 

Тестовые задания является одной из наиболее научно обоснованных процедур для 

выявления реального качества знания у испытуемого студента. Впрочем, тестирование не 

может заменить собой другие педагогические средства контроля, используемые сегодня 

преподавателями. В их арсенале остаются устные экзамены, контрольные работы, опросы 

студентов и другие разнообразные средства. Они обладают своими преимуществами и 

недостатками и посему они наиболее эффективны при их комплексном применении в 

учебной практике. 

По этой причине каждое из перечисленных средств применяется преподавателями 

на определенных этапах изучения дисциплины. Самое главное преимущество тестов – в 

том, что они позволяют преподавателю и самому студенту при самоконтроле провести 

объективную и независимую оценку уровня знаний в соответствии с общими 

образовательными требованиями. Наиболее важным положительным признаком тестового 

задания является однозначность интерпретации результатов его выполнения. Благодаря 

этому процедура проверки может быть доведена до высокого уровня автоматизма с 

минимальными временными затратами. При проведении тестирования степень сложности 

предлагаемых вопросов определяются преподавателем в зависимости от уровня 

подготовленности группы. 

 

 

 


