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1.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ, 

СООТНЕСЕННЫЕ С ПЛАНИРУЕМЫМИ РЕЗУЛЬТАТАМИ ОСВОЕНИЯ 

ОПОП ВО 

 

Планируемые 

результаты 

обучения по 

дисциплине 

Планируемые результаты освоения ОПОП ВО 

Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной деятельности (УК-7) 

Знает: 
Особенности, требования физической подготовки и требования безопасности 

занятий по выбранной целевой направленности. 

Умеет: 
Выполнить установленные нормативы физической подготовки по выбранной 

целевой направленности. 

Владеет: 
Навыками занятий физической культурой по выбранной целевой 

направленности. 

 

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПОП ВО 

 

Индекс дисциплины по учебному плану 
Курс, семестр изучения дисциплины 

(очная / заочная форма обучения) 

Б1.В.13 1,2,3,4,5,6 семестр 

 
 

 
 

 

3. ОБЪЕМ И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Объем дисциплины по тематическим разделам и видам учебных занятий 

Наименование тематического раздела дисциплины 

Количество часов  

(очная/заочная форма обучения) 

Л ПЗ ЛР СР 

Элективные курсы по физической культуре и спорту - 328 - - 

 

Содержание тематических разделов дисциплины 

Наименование 

раздела 
Содержание раздела 

Легкая атлетика Девушки: Тест на скоростно-силовую подготовленность: 

-бег 100 м. (сек.) 

Тест на силовую подготовленность: 

-поднимание (сед) и опускание туловища из положения лежа, ноги 

закреплены, руки за головой (количество раз); 

-подтягивание в висе лежа на низкой перекладине 

(количество раз); 

Тест на общую выносливость: 

-бег 2000 м. (мин.сек.); 

-прыжок в длину с места толчком двух ног, (см.); 

-стрельба из электронного оружия. 

Юноши: Тест на скоростно-силовую подготовленность: 
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Наименование 

раздела 
Содержание раздела 

-бег 100 м. (сек.); 

Тест на силовую подготовленность: 

-поднимание (сед) и опускание туловища из положения лежа, ноги 

закреплены, руки за головой (количество раз); 

-подтягивание на высокой перекладине (количество раз); 

Тест на общую выносливость: 

-бег 3000 м. (мин.сек.); 

-прыжок в длину с места толчком двух ног, (см.); 

-стрельба из электронного оружия. 

Настольный теннис Игра толчком справа по диагонали. Игра толчком слева по диагонали. 

Выполнение подачи справа толчком в левую половину стола. 

Выполнение подачи слева толчком в левую половину стола. Игра 

накатом справа по диагонали. Игра накатом слева по диагонали. Игра 

подрезкой справа по диагонали. Игра подрезкой слева по диагонали. 

Выполнение подачи подрезкой справа в левую половину стола. 

Выполнение подачи подрезкой слева в правую половину стола. 

Сочетание подрезки справа и слева в правый угол стола. Сочетание 

подрезки слева и справа в левый угол стола. Сочетание подрезки  и 

наката справа по диагонали. Сочетание подрезки  и наката слева по 

диагонали. Двусторонняя игра.   

Аэробика Базовые шаги классической аэробики. Шаги с изменением направления 

движения в сторону, по диагонали, углом, по квадрату. Шаги, в основе 

которых лежат подъемы ног и сгибание ног в тазобедренном и 

коленном суставах. Шаги, в основе которых лежит продвижение 

вперед, назад и повороты. Шаги, в основе которых лежат прыжки. 

Стрелковый тир 

Стрельба из положения стоя без упора. Стрельба из положения стоя с 

упором. Стрельба из положения лежа. Стрельба из положения сидя без 

упора. Стрельба из положения сидя с упором. 

 

5. ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО И ИНФОРМАЦИОННОГО 

ОБЕСПЕЧЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Учебная литература, в том числе: 

Основная: 

Мельникова, Н.Ю. История физической культуры и спорта : учебник / Н.Ю. Мельникова, 

А.В. Трескин. - 2-е изд. - Москва : Спорт, 2017. - 432 с. - ISBN 978-5-906839-97-8 ; То же 

[Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=475389 

Починкин, А.В. Менеджмент в сфере физической культуры и спорта : учебное пособие / 

А.В. Починкин. - Москва : Спорт, 2017. - 385 с. : ил. - Библиогр.: с. 368-371. - ISBN 978-5-

906839-55-8 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=454524 

Солодков, А.С. Физиология человека: общая, спортивная, возрастная : учебник для 

высших учебных заведений физической культуры / А.С. Солодков, Е.Б. Сологуб. - 7-е изд. - 

Москва : Спорт, 2017. - 621 с. : ил. - ISBN 978-5-906839-86-2 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=461361 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=475389
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=454524
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=461361
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Третьякова, Н.В. Теория и методика оздоровительной физической культуры : учебное 

пособие / Н.В. Третьякова, Т.В. Андрюхина, Е.В. Кетриш. - Москва : Спорт, 2016. - 281 с. : ил. - 

Библиогр.: с. 241-246. - ISBN 978-5-906839-23-7 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=461372 

Усаков, В.И. Студенту о здоровье и физическом воспитании : учебное пособие / 

В.И. Усаков. - Москва ; Берлин : Директ-Медиа, 2016. - 104 с. : ил., табл. - Библиогр. в кн. - 

ISBN 978-5-4475-7955-5 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=441285 

Витун, В.Г. Повышение адаптационных возможностей студентов средствами физической 

культуры : учебное пособие / В.Г. Витун, Е.В. Витун ; Министерство образования и науки 

Российской Федерации, Федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение 

высшего профессионального образования «Оренбургский государственный университет». - 

Оренбург : ОГУ, 2015. - 103 с. : табл. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-7410-1191-1 ; То же 

[Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=439101 

Иванков, Ч. Технология физического воспитания в высших учебных заведениях : учебное 

пособие для студентов вузов / Ч. Иванков, С.А. Литвинов. - Москва : Гуманитарный 

издательский центр ВЛАДОС, 2015. - 304 с. : ил. - ISBN 978-5-691-02197-8 ; То же 

[Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429625 

Дополнительная: 

Жданов, В.Ю. Настольный теннис: обучение за 5 шагов / В.Ю. Жданов, И.Ю. Жданов, 

Ю.А. Милоданова. - Москва : Спорт, 2015. - 128 с. : ил., табл. - ISBN 978-5-9906734-4-1 ; То же 

[Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=430429 

Николаев, И.В. Основы техники и методики обучения теннису: учебное пособие / 

И.В. Николаев, О.Н. Степанова. - Москва: Прометей, 2012. - 57 с. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-

5-4263-0109-2; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=212092 

Николаев, И.В. Формирование физической культуры студентов в процессе занятий 

теннисом / И.В. Николаев. - Москва: Прометей, 2013. - 140 с. - ISBN 978-5-7042-2436-5; То же 

[Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=240519 

Физическая культура для студентов, отнесённых по состоянию здоровья к специальной 

медицинской группе: учебно-методическое пособие / В.К. Кулешов, Е.Ю. Вавилина, 

Е.Л. Чеснова, Т.М. Нигровская. - Москва: Директ-Медиа, 2013. - 70 с. - ISBN 978-5-4458-3074-0; 

То же [Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210948 

 

Лицензионное программное обеспечение:  

Microsoft Office Professional Plus 2007  

Профессиональные базы данных:  

Министерство спорта Самарской области http://www.mstm.samregion.ru/ 

Информационные справочные системы:  

Журнал «Физическая культура и спорт» http://fismag.ru/ 

Самарская областная научная библиотека http://libsmr.ru/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=461372
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=441285
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=439101
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429625
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=430429
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=212092
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=240519
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210948
http://www.mstm.samregion.ru/
http://fismag.ru/
http://libsmr.ru/
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8. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

 

Планируемые результаты обучения по дисциплине / 

Планируемые результаты освоения ОПОП ВО 
 

Показатели оценивания 

Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной деятельности (УК-7) 

Знает: 

Особенности, требования физической подготовки и 

требования безопасности занятий по выбранной целевой 

направленности. 

Блок 1 контрольного 

задания выполнен 

корректно 

Умеет: 

Выполнить установленные нормативы физической 

подготовки по выбранной целевой направленности. 

Блок 2 контрольного 

задания выполнен 

корректно 

Владеет: 

Навыками занятий физической культурой по выбранной 

целевой направленности. 

Блок 3 контрольного 

задания выполнен 

корректно 

 

Типовое контрольное задание 

Для обучающихся в специальной медицинской группе (настольный теннис) 

1 семестр очной формы обучения. 

БЛОК 1. – ПРОВЕРКА ЗНАНИЙ 

1.1. К занятиям по настольному теннису допускаются обучающиеся: 

а)  ознакомленные с инструктажем по технике безопасности; 

б) освобожденные от занятий по физической культуре; 

в) поступившие в образовательное учреждение. 

1.2.К занятиям по настольному теннису допускаются обучающиеся:  

а) ростом менее 180 см.; 

б) ростом более 180 см.; 

в) прошедшие медицинский осмотр. 

1.3. Перед началом занятия: 

а) протереть стол; 

б) дождаться педагога; 

в) внимательно прослушать инструктаж по ТБ при игре в настольный теннис. 

1.4. Перед началом занятия: 

а) снять обувь; 

б) тщательно проверить отсутствие посторонних предметов вблизи стола; 

в) выключить освещение. 

1.5. Игровая поверхность стола должна быть? 

а) матовой, однородной, яркой; 

б) глянцевой, однородной, темной; 

в) матовой, однородной, темной; 

г) матовой, цветной, светлой. 

1.6. Во время игры обучающийся не обязан: 

а) во время занятий вблизи игровых столов не должно быть посторонних лиц; 
б) при выполнении прыжков, столкновениях и падениях игрок должен уметь применять приёмы 

самостраховки; 
в) соблюдать игровую дисциплину; 
г) вести игру влажными руками; 
д) знать правила игры. 
1.7. Во время игры обучающийся обязан: 

а) пожать руку сопернику; 

б) сообщить о плохом самочувствии и прекратить занятия; 
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в) пожать руку судье. 

1.8. Участник соревнований имеет право: 

а) выбрать один мяч из нескольких предложенных ведущим судьей для проведения встречи; 

б) оказывать (любым способом) влияние на принятие судьей решения по результату 

розыгрыша; 

в) повреждать или наносить преднамеренно удары (чем угодно) по оборудованию и любому 

спортивному и личному имуществу; 

г) действовать неуважительно (выражениями или жестами и т.д.) по отношению к зрителям, 

соперникам и официальным лицам. 

1.9. Участнику запрещено: 

а) вступать в пререкания с судьями и соперниками; 

б) выбирать один мяч из нескольких предложенных ведущим судьей для проведения встречи; 

в) проводить перед началом встречи непосредственно на игровом столе разминку 

продолжительностью до 2 минут; 

г) получать советы в перерывах между партиями или во время других разрешенных судьями 

остановок. 

 

1.10. Участнику запрещено: 

а) затягивать преднамеренно игру; 

б) проводить перед началом встречи непосредственно на игровом столе разминку 

продолжительностью до 2 минут; 

в) получать советы в перерывах между партиями или во время других разрешенных судьей 

остановок; 

г) обратить к ведущему судье до начала следующего розыгрыша с просьбой или за 

разъяснениями. 

 

БЛОК 2. – ПРОВЕРКА УМЕНИЙ 

2.1.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Упражнения с мячом, передвижения игроков) 

Таблица 1. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Подбрасывание и ловля мяча, 

подбрасывание нескольких мячей. 
Выполнено  Не выполнено 

 

2.2.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Удары по мячу, подачи) 

                                                                                                                                                               Таблица 2. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Удары по мячу от стенки и отпола Выполнено  Не выполнено 

Подача толчком Выполнено  Не выполнено 

 

2.3.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 
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(Совершенствование техники ударов по мячу) 

                                                                                                                                                               Таблица 3. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Короткий «накат» Выполнено  Не выполнено 

Длинный «накат» Выполнено  Не выполнено 

 

2.4.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Совершенствование подачи мяча) 

                                                                                                                                                               Таблица 4. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Совершенствование подачи мяча: 

«маятник» 
Выполнено  Не выполнено 

 

2.5.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Тактика игры, двусторонняя игра)  

                                                                                                                                                  Таблица 5. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Тактика игры «атакующего» Выполнено  Не выполнено 

 

БЛОК 3. – ПРОВЕРКА НАВЫКОВ 

3.1.Технически исполнить элемент: 

Настольный теннис. Стойка игрока (девушки и юноши). 

 

Типовое контрольное задание 

2 семестр очной формы обучения. 

БЛОК 1. – ПРОВЕРКА ЗНАНИЙ 

1.1.В какой стране настольный теннис впервые был признан спортивной игрой: 

а) США; 

б ) Китай; 

в) Корея; 

г) Англия. 

1.2.В каком году был проведен первый чемпионат мира: 

а) 1828г.; 

б) 1900г.; 

в) 1926г.; 

г) 1948г.. 

1.3.Кто изобрел современный теннисный мячик: 
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а) А. Андерсен; 

б) Г. Гвадер; 

в) К. Купер; 

г) Д. Гибс. 

1.4.В каком году настольный теннис включен в программу Олимпийских игр: 

а) 1984; 

б) 1988; 

в) 1992; 

г) 1996. 

1.5.Соревнования по настольному теннису подразделяются на:  

а) личные; 

б) командные; 

в) лично-командные; 

г) командно-личные. 

1.6.До какого счета играется одна партия: 

а) до 15 очков; 

б) до 11 очков; 

в) до 21 очка; 

г) до 40 очков. 

1.7.Сколько подач подряд выполняет один игрок: 

а) одну; 

б) две; 

в) пять; 

г) неограниченно. 

1.8.Сколько ударов по мячу подряд может сделать игрок при парной встрече: 

а) один; 

б) два; 

в) три; 

г) неограниченное количество. 

1.9.Можно ли касаться стола рукой без ракетки и другой частью тела: 

а) можно; 

б) нельзя; 

в) можно при защите; 

г) можно при попадании. 

1.10.Можно ли повторить подачу, если подающий промахнется по мячу: 

а) нет; 

б) да; 

в) можно если счет 10 : 10. 

 

БЛОК 2. – ПРОВЕРКА УМЕНИЙ 

2.1.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Упражнения с мячом, передвижения игроков) 

Таблица 1. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Подбрасывание мяча ракеткой. Выполнено  Не выполнено 

 

2.2.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 
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(Удары по мячу, подачи) 

                                                                                                                                                               Таблица 2. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Удары по мячу с отскока от стенки 

или от щита 
Выполнено  Не выполнено 

Подача с верхним вращением Выполнено  Не выполнено 

 

2.3.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Совершенствование техники ударов по мячу) 

                                                                                                                                                               Таблица 3. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

«Подрезка» открытой ракеткой Выполнено  Не выполнено 

«Подрезка» закрытой ракеткой Выполнено  Не выполнено 

 

2.4.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Совершенствование подачи мяча) 

                                                                                                                                                               Таблица 4. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Совершенствование подачи мяча: 

«челнок» 
Выполнено  Не выполнено 

 

2.5.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Тактика игры, двусторонняя игра)  

                                                                                                                                                  Таблица 5. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Тактика игры «защитника» Выполнено  Не выполнено 

 

БЛОК 3. – ПРОВЕРКА НАВЫКОВ 

3.1.Технически исполнить элемент: 

Настольный теннис. Подача мяча (девушки и юноши). 
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Типовое контрольное задание 

3 семестр очной формы обучения. 

БЛОК 1. – ПРОВЕРКА ЗНАНИЙ 

1.1.Сколько человек непосредственно судит официальный матч в настольном теннисе, когда 

нет необходимости во введении правила ускорения игры: 

а) чем больше, тем лучше; 

б) 1; 

в) 2; 

г) 3.  

1.2.На какую высоту необходимо подбрасывать шарик при подаче: 

а) можно не подбрасывать; 

б) 10см.; 

в) 16см.; 

г) 26см.. 

1.3.Во время розыгрыша в игровую зону прилетел чужой шарик, явно мешающий спортсменам. 

Что должен сделать судья в такой ситуации: 

а) объявить минутный перерыв для устранения помехи; 

б) показать желтую карточку игроку, от которого прилетел шар; 

в) поднять руку вверх, тем самым остановив игру; 

г) продолжить встречу так, словно ничего не произошло; 

д) встать, подобрать шарик и кинуть его обратно. 

1.4. Может ли партия закончиться со счётом 101:99: 

а) да» 

б) нет. 

1.5. Какова максимальная продолжительность разминки перед встречей, если главный судья не 

давал разрешения на её продление: 

а) ограничений нет; 

б) 1 минута; 

в) 2 минуты; 

г) 3 минуты; 

д) 5 минут. 

1.6. Когда тренер не имеет права подавать советы участникам игры: 

а) всегда имеет такое право; 

б) после игры; 

в) в перерывах между партиями; 

г) во время игры и в перерывах между розыгрышами. 

1.7. Какой может быть максимальная продолжительность перерыва между личными встречами 

у игрока, если они следуют одна за другой: 

а) 2 минуты; 

б) 3 минуты; 

в) 5 минут; 

г) 10 минут. 

1.8. Что из перечисленного спортсмен не обязан делать: 

а) играть в полную силу; 

б) выступать в опрятной и чистой спортивной одежде; 

в) благодарить рукопожатием по окончании встречи соперника и судей; 

г) благодарить зрителей по окончании встречи. 

1.9. В группе из 3 человек, игравших по круговой системе, были зафиксированы следующие 

результаты встреч: Власов - Петров 3:1, Петров - Михайлов 3:2, Михайлов - Власов 3:0. Как 

распределились места в этой группе: 

а) 1. Михайлов 2. Петров 3. Власов; 

б) 1. Михайлов 2. Власов 3. Петров ; 
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в) Все трое участников заняли 1 место. 

1.10. Карточка какого цвета не требуется судье для проведения матча: 

а) красного; 

б) зеленого; 

в) белого; 

г) желтого. 

 

БЛОК 2. – ПРОВЕРКА УМЕНИЙ 

2.1.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Упражнения с мячом, передвижения игроков) 

Таблица 1. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Передвижения игроков: выпады 

правой и левой ногой. 
Выполнено  Не выполнено 

 

2.2.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Удары по мячу, подачи) 

                                                                                                                                                               Таблица 2. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Удары по мячу с двойного отскока Выполнено  Не выполнено 

Подача с нижним вращением Выполнено  Не выполнено 

 

2.3.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Совершенствование техники ударов по мячу) 

                                                                                                                                                               Таблица 3. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

«Удар по свече» Выполнено  Не выполнено 

 

2.4.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Совершенствование подачи мяча) 

                                                                                                                                                               Таблица 4. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 
Юноши и девушки 

Оценка  
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Зачтено Незачтено 

Совершенствование подачи мяча: 

«веер» 
Выполнено  Не выполнено 

 

2.5.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Тактика игры, двусторонняя игра)  

                                                                                                                                                  Таблица 5. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Тактика игры: «атакующего» - против 

«защитника» 
Выполнено  Не выполнено 

 

БЛОК 3. – ПРОВЕРКА НАВЫКОВ 

3.1.Технически исполнить элемент: 

Настольный теннис. «Накат» справа, слева (девушки и юноши). 

 

Типовое контрольное задание 

4 семестр очной формы обучения. 

БЛОК 1. – ПРОВЕРКА ЗНАНИЙ 

1.1. На какой высоте от пола должна находиться верхняя поверхность стола: 

а) 75см.; 

б) 76см.; 

в) 77см.; 

г) 78см.. 

1.2. Каков порядок матчей в командных соревнованиях на большинство из 7 встреч: 

а) 1) A — Х 2) В — Y 3) C — Z 4) пара 5) А — Y 6) B — X 7) A — Z; 

б)  1) A — X 2) B — Y 3) C — Z 4) B — X 5) A — Z 6) C — Y 7) B — Z; 

в) 1) A — Y 2) B — X 3) C — Z 4) пара 5) A — X 6) C — Y 7) В — Z.. 

1.3. Какого цвета могут быть поверхности ракетки: 

а) только чёрного, красного, зелёного или синего; 

б) любого; 

в) хотя бы одна поверхность должна быть чёрного цвета; 

г) чёрного и ярко-красного; 

д) правилами это не регулируется. 

1.4. В каком случае вводится в действие правило активизации игры: 

а) если партия не заканчивается в течение 15 минут и разыграно менее 22 очков; 

б) если партия не заканчивается в течение 10 минут и разыграно менее 18 очков; 

в) в любое время, если хотя бы один из игроков (пара) согласен (согласна) на это; 

г) если в партии разыграно 18 или более очков. 

1.5. Кого относят к возрастной категории 'кадеты' ('кадетки') по классификации ITTF: 

а) юношей и девушек не старше 18 лет; 

б) юношей и девушек не старше 15 лет; 

в) мальчиков и девочек не старше 12 лет; 

г) юношей и девушек от 14 до 16 лет. 

1.6. Сколько ударов по мячу подряд может сделать игрок при парной встрече: 

а) один; 

б) два; 

в) три; 
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г) неограниченное количество. 

1.7. Можно ли касаться стола рукой без ракетки и другой частью тела: 

а) можно; 

б) нельзя; 

в) можно при защите; 

г) можно при нападении. 

1.8. Можно ли повторить подачу, если подающий промахнется по мячу: 

а) да; 

б) нет; 

в) можно, если счет 20:20.. 

1.9. Может ли игрок, принимающий подачу стоять сбоку от стола: 

а) может; 

б) не может; 

в) может, только 1,5 метра сбоку. 

1.10. Игровая поверхность стола должна быть: 

а) матовой, однородной, яркой; 

б) глянцевой, однородной, темной; 

в) матовой, однородной, темной; 

г) матовой, цветной, светлой. 

 

БЛОК 2. – ПРОВЕРКА УМЕНИЙ 

2.1.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Упражнения с мячом, передвижения игроков) 

Таблица 1. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Передвижения игроков в стойке влево-

вправо, вперед-назад. 
Выполнено  Не выполнено 

 

2.2.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Удары по мячу, подачи) 

                                                                                                                                                               Таблица 2. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Подача мяча с вращением по 

промежуточным осям 
Выполнено  Не выполнено 

 

2.3.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Совершенствование техники ударов по мячу) 

                                                                                                                                                               Таблица 3. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис Юноши и девушки 
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Оценка  

Зачтено Незачтено 

«Топ-спин» справа, «топ-спин» слева Выполнено  Не выполнено 

 

2.4.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Совершенствование подачи мяча) 

                                                                                                                                                               Таблица 4. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Совершенствование подачи мяча: 

«бумеранг» 
Выполнено  Не выполнено 

 

2.5.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Тактика игры, двусторонняя игра)  

                                                                                                                                                  Таблица 5. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Тактика игры: «атакующего» - против 

«атакующего» 
Выполнено  Не выполнено 

 

БЛОК 3. – ПРОВЕРКА НАВЫКОВ 

3.1.Технически исполнить элемент: 

Настольный теннис. «Подрезка» справа и слева в правый угол стола. 

 «Подрезка» слева и справа в левый угол стола. (девушки и юноши). 

 

Типовое контрольное задание 

5 семестр очной формы обучения. 

БЛОК 1. – ПРОВЕРКА ЗНАНИЙ 

1.1. Длина теннисного стола составляет: 

а)  2,74 м; 

б) 2,64 м; 

в) 2,52 м; 

г) 2,82 м. 

1.2.Ширина теннисного стола составляет: 

а) 1,525 м; 

б) 1,625 м; 

в) 1,425 м; 

г) 1,5 м. 

1.3. Игровая поверхность стола находится на высоте  ..... см от пола: 

а) 86 см; 

б) 66 см; 

в) 76 см; 

г) 56 см. 

1.4. Игровая поверхность стола должна быть: 
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а) матовой, однородной, яркой; 

б) глянцевой, однородной, темной; 

в) матовой, однородной, темной; 

г) матовой, цветной, светлой. 

1.5. Верх сетки по всей длине должен находится на высоте над игровой поверхностью: 

а) 15,75 см; 

б) 15,25 см; 

в)16,25 см; 

г) 16,75 см. 

1.6. Диаметр теннисного мяча: 

а) 40 мм; 

б) 35 мм; 

в) 45 мм; 

г) 48 мм. 

1.7. Масса мяча для настольного тенниса равна: 

а) 2,5 гр.; 

б) 3,0 гр.; 

в) 3,5 гр.; 

г) 2,7 гр.. 

1.8. Участник соревнований имеет право: 

а) выбрать один мяч из нескольких предложенных ведущим судьей для проведения встречи; 

б) оказывать (любым способом) влияние на принятие судьей решения по результату 

розыгрыша; 

в) повреждать или наносить преднамеренно удары (чем угодно) по оборудованию и любому 

спортивному и личному имуществу; 

г) действовать неуважительно (выражениями или жестами и т.д.) по отношению к зрителям, 

соперникам и официальным лицам. 

1.9. Участнику запрещено: 

а) вступать в пререкания с судьями и соперниками; 

б) выбирать один мяч из нескольких предложенных ведущим судьей для проведения встречи; 

в) проводить перед началом встречи непосредственно на игровом столе разминку 

продолжительностью до 2 минут; 

г) получать советы в перерывах между партиями или во время других разрешенных судьями 

остановок. 

1.10. Участнику запрещено: 

а) затягивать преднамеренно игру; 

б) проводить перед началом встречи непосредственно на игровом столе разминку 

продолжительностью до 2 минут; 

в) получать советы в перерывах между партиями или во время других разрешенных судьей 

остановок; 

г) обратить к ведущему судье до начала следующего розыгрыша с просьбой или за 

разъяснениями. 

 

БЛОК 2. – ПРОВЕРКА УМЕНИЙ 

2.1.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Упражнения с мячом, передвижения игроков) 

Таблица 1. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 
Юноши и девушки 

Оценка  
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Зачтено Незачтено 

Передвижения игроков в стойке с 

имитацией удара 
Выполнено  Не выполнено 

 

2.2.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Удары по мячу, подачи) 

                                                                                                                                                               Таблица 2. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Сочетание подачи мяча Выполнено  Не выполнено 

 

2.3.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Совершенствование техники ударов по мячу) 

                                                                                                                                                               Таблица 3. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Плоский удар Выполнено  Не выполнено 

 

2.4.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Совершенствование подачи мяча) 

                                                                                                                                                               Таблица 4. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Совершенствование подачи мяча: игра 

по диагонали 
Выполнено  Не выполнено 

 

2.5.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Тактика игры, двусторонняя игра)  

                                                                                                                                                  Таблица 5. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Тактика игры: «защитника» - против 

«атакующего» 
Выполнено  Не выполнено 

 

БЛОК 3. – ПРОВЕРКА НАВЫКОВ 
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3.1.Технически исполнить элемент: 

Настольный теннис. Сочетание «подрезки» и «наката». (девушки и юноши). 

 

Типовое контрольное задание 

6 семестр очной формы обучения. 

БЛОК 1. – ПРОВЕРКА ЗНАНИЙ 

1.1.Во время встречи обтирание полотенцем разрешено: 

а) только при смене подачи; 

б) только после каждых 6 очков; 

в) только при смене подачи и при смене сторон в последней возможной партии; 

г) только после каждых 6 очков и при смене сторон в последней возможной партии. 

1.2. В личных соревнованиях тайм-аут: 

а) можно запросить один раз за встречу каждым игроком или парой, но не в первой партии; 

б) продолжительностью до 1 минуты или до того как оба игрока или пары готовы продолжать 

(что раньше); 

в) может запросить только игрок или пара но не тренер; 

г) продолжительностью до 1 минуты или до того как игрок или пара, кто взял тайм-аут готова 

продолжать (что раньше). 

1.3. Мяч автоматически выходит из игры, если: 

а) он касается рубашки игрока; 

б) он вылетает за пределы игровой площадки; 

в) он взлетает выше уровня светильников; 

г) он ударяется о стойку, поддерживающую сетку. 

1.4. В одиночной встрече командного матча игрок может получать совет: 

а) от кого угодно в течение перерывов между партиями и во время тайм-аутов, объявленных 

либо игроком, либо его капитаном; 

б) только от его капитана команды в течение перерывов между партиями; 

в) от кого угодно в течение перерывов между партиями и во время тайм-аутов, объявленных им 

самим или его капитаном; 

г) только от обозначенного советчика в течение перерывов между партиями и других 

разрешённых остановок игры. 

1.5. В третьей партии одиночной встречи, которую играют при действии правила активизации 

игры (13 ударов), первым подающим будет: 

а) игрок, который подавал первым во встрече; 

б) игрок, который подавал последним во 2
й
 партии; 

в) игрок, который принимал первым во встрече; 

г) игрок, который принимал последним во 2
й
 партии 

1.6. Участнику запрещено: 

а) вступать в пререкания с судьями и соперниками; 

б) выбирать один мяч из нескольких предложенных ведущим судьей для проведения встречи; 

в) проводить перед началом встречи непосредственно на игровом столе разминку 

продолжительностью до 2 минут; 

г) получать советы в перерывах между партиями или во время других разрешенных судьями 

остановок. 

1.7. Какого цвета могут быть поверхности ракетки: 

а) только чёрного, красного, зелёного или синего; 

б) любого; 

в) хотя бы одна поверхность должна быть чёрного цвета; 

г) чёрного и ярко-красного; 

д) правилами это не регулируется. 

1.8.На какую высоту необходимо подбрасывать шарик при подаче: 

а) можно не подбрасывать; 
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б) 10см.; 

в) 16см.; 

г) 26см.. 

1.9.До какого счета играется одна партия: 

а) до 15 очков; 

б) до 11 очков; 

в) до 21 очка; 

г) до 40 очков. 

1.10.Сколько подач подряд выполняет один игрок: 

а) одну; 

б) две; 

в) пять; 

г) неограниченно. 

 

БЛОК 2. – ПРОВЕРКА УМЕНИЙ 

2.1.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Упражнения с мячом, передвижения игроков) 

Таблица 1. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Передвижения игроков прыжками и 

скачками 
Выполнено  Не выполнено 

 

2.2.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Удары по мячу, подачи) 

                                                                                                                                                               Таблица 2. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Сочетание подачи мяча Выполнено  Не выполнено 

 

2.3.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Совершенствование техники ударов по мячу) 

                                                                                                                                                               Таблица 3. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Сочетание ударов Выполнено  Не выполнено 

 

2.4.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Совершенствование подачи мяча) 

                                                                                                                                                               Таблица 4. 
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                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Сочетание подачи мяча Выполнено  Не выполнено 

 

2.5.Выполнить установленные нормативы физической подготовки. Настольный теннис. 

(Тактика игры, двусторонняя игра)  

                                                                                                                                                  Таблица 5. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 (юноши и девушки) 

 

Настольный теннис 

Юноши и девушки 

Оценка  

Зачтено Незачтено 

Двусторонняя игра Выполнено  Не выполнено 

 

БЛОК 3. – ПРОВЕРКА НАВЫКОВ 

3.1.Технически исполнить элемент: 

Настольный теннис. Двусторонняя игра на счет по всем существующим правилам (девушки и 

юноши) Методические рекомендации к процедуре оценивания 

Оценка результатов обучения по дисциплине, характеризующих сформированность 

компетенции проводится в процессе промежуточной аттестации студентов посредством 

контрольного задания. При этом процедура должна включать последовательность действий, 

описанную ниже. 

1. Подготовительные действия включают: 

Предоставление студентам контрольных заданий, а также, если это предусмотрено 

заданием, необходимых приложений (формы документов, справочники и т.п.); 

Фиксацию времени получения задания студентом. 

2. Контрольные действия включают: 

Контроль соблюдения студентами дисциплинарных требований, установленных 

Положением о промежуточной аттестации обучающихся и контрольным заданием (при 

наличии); 

Контроль соблюдения студентами регламента времени на выполнение задания. 

3. Оценочные действия включают: 

Восприятие результатов выполнения студентом контрольного задания, представленных в 

устной, письменной или иной форме, установленной заданием. 

Оценка проводится по каждому блоку контрольного задания по 100-балльной шкале. 

Подведение итогов оценки компетенции и результатов обучения по дисциплине с 

использованием формулы оценки результата промежуточной аттестации и шкалы 

интерпретации результата промежуточной аттестации. 

Оценка результата промежуточной аттестации выполняется с использованием формулы: 

3

1




n

i

iП

Р , 

где Пi – оценка каждого блока контрольного задания, в баллах 

 

Шкала интерпретации результата промежуточной аттестации 

(сформированности компетенций и результатов обучения по дисциплине) 
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Результат 

промежуточной 

аттестации (Р) 

Оценка сформированности 

компетенций 

Оценка результатов 

обучения по дисциплине 
Оценка ECTS 

От 0 до 36 Не сформирована. 
Неудовлетворительно 

(не зачтено) 
F (не зачтено) 

«Безусловно неудовлетворительно»: контрольное задание выполнено менее, чем на 50%, 

преимущественная часть результатов выполнения задания содержит грубые ошибки, характер 

которых указывает на отсутствие у обучающегося знаний, умений и навыков по дисциплине, 

необходимых и достаточных для решения профессиональных задач, соответствующих этапу 

формирования компетенции. 

От 37 до 49 

Уровень владения компетенцией 

недостаточен для ее 

формирования в результате 

обучения по дисциплине. 

Неудовлетворительно 

(не зачтено) 
FX (не зачтено) 

«Условно неудовлетворительно» контрольное задание выполнено не менее, чем на 50%, 

значительная часть результатов выполнения задания содержит ошибки, характер которых 

указывает на недостаточный уровень владения обучающимся знаниями, умениями и навыками 

по дисциплине, необходимыми для решения профессиональных задач, соответствующих 

компетенции. 

От 50 до 59 

Уровень владения компетенцией 

посредственен для ее 

формирования в результате 

обучения по дисциплине. 

Удовлетворительно 

(зачтено) 
E (зачтено) 

«Посредственно»: контрольное задание выполнено не менее, чем на 50%, большая часть 

результатов выполнения задания содержит ошибки, характер которых указывает на 

посредственный уровень владения обучающимся знаниями, умениями и навыками по 

дисциплине, но при этом позволяет сделать вывод о готовности обучающегося решать типовые 

профессиональные задачи.  

От 60 до 69 

Уровень владения компетенцией 

удовлетворителен для ее 

формирования в результате 

обучения по дисциплине. 

Удовлетворительно 

(зачтено) 
D (зачтено) 

«Удовлетворительно»: контрольное задание выполнено не менее, чем на 60%, меньшая часть 

результатов выполнения задания содержит ошибки, характер которых указывает на 

посредственный уровень владения обучающимся знаниями, умениями и навыками по 

дисциплине, но при этом позволяет сделать вывод о готовности обучающегося решать типовые 

профессиональные задачи.  

От 70 до 89 

Уровень владения компетенцией 

преимущественно высокий для 

ее формирования в результате 

обучения по дисциплине. 

Хорошо (зачтено) C (зачтено)  

«Хорошо»: контрольное задание выполнено не менее, чем на 80%, результаты выполнения 

задания содержат несколько незначительных ошибок и технических погрешностей, характер 

которых указывает на высокий уровень владения обучающимся знаниями, умениями и 

навыками по дисциплине и позволяет сделать вывод о готовности обучающегося решать 

типовые и ситуативные профессиональные задачи. 

От 90 до 94 

Уровень владения компетенцией 

высокий для ее формирования в 

результате обучения по 

дисциплине. 

Отлично (зачтено) B (зачтено) 

«Отлично»: контрольное задание выполнено в полном объеме, результаты выполнения задания 

содержат одну-две незначительные ошибки, несколько технических погрешностей, характер 
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Результат 

промежуточной 

аттестации (Р) 

Оценка сформированности 

компетенций 

Оценка результатов 

обучения по дисциплине 
Оценка ECTS 

которых указывает на высокий уровень владения обучающимся знаниями, умениями и 

навыками по дисциплине и позволяет сделать вывод о готовности обучающегося эффективно 

решать типовые и ситуативные профессиональные задачи, в том числе повышенного уровня 

сложности. 

От 95 до 100 

Уровень владения компетенцией 

превосходный для ее 

формирования в результате 

обучения по дисциплине. 

Отлично (зачтено) A (зачтено) 

«Превосходно»: контрольное задание выполнено в полном объеме, результаты выполнения 

задания не содержат ошибок и технических погрешностей, указывают как на высокий уровень 

владения обучающимся знаниями, умениями и навыками по дисциплине, позволяют сделать 

вывод о готовности обучающегося эффективно решать типовые и ситуативные 

профессиональные задачи, в том числе повышенного уровня сложности, способности 

разрабатывать новые решения. 
 

 

Типовое контрольное задание 

ВАРИАНТ 1. (1 семестр очной формы обучения.) 

БЛОК 1. – ПРОВЕРКА ЗНАНИЙ 

1.1. Родиной Олимпийских игр является: 

а) Древняя Греция; 

б) Древний Рим; 

в) Киевская Русь; 

г) Индия. 

1.2. Первые достоверно известные Олимпийские игры состоялись в: 

а) 1569 году до н.э.; 

б) 1276 году до н.э.; 

в) 776 году до н.э.; 

г) 506 году до н.э.. 

1.3. Местом проведения первых Олимпийских игр современности явились: 

а) Милан; 

б) Рим; 

в) Афины; 

г) Москва. 

1.4. Родоначальником современного олимпизма принято считать: 

а) Жан-Жак Руссо; 

б) Ян Амос Коменский; 

в) Пьер де Кубертен; 

г) Михаил Ломоносов. 

1.5. Современный олимпийский символ представляет собой пять переплетенных колец, которые 

олицетворяют единство пяти: 

а) стран; 

б) континентов; 

в) народов; 

г) великих спортсменов. 

1.6. Олимпийский девиз 

а) «Мы-непобедимы!»; 

б) «Ловчее, скорее, дальше!»; 

в) «Спорт-вперед!»; 
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г) «Быстрее, выше, сильнее!» 

1.7. Олимпийский флаг имеет пять разноцветных колец, расположенных на полотнище; 

а) белого цвета; 

б) голубого цвета; 

в) розового цвета; 

г) желтого цвета. 

1.8. Неотъемлемые элементы Олимпийских игр: 

а) зажигать Олимпийский огонь; 

б) произносить клятву от имени участников; 

в) на открытии Олимпиады оглашать весь список олимпийских видов спорта; 

г) утверждать талисман Олимпийских игр. 

1.9. К специфическим функциям спорта относят: 

а) допинговую; 

б) соревновательно-эталонную; 

в) эвристически-достиженческую; 

г) подготовительную. 

1.10. Мотивами соблюдения здорового образа жизни могут быть: 

а) самосохранение; 

б) карьера; 

в) подчинение правилам культуры и быта; 

г) получение удовлетворения от табакокурения. 

 

БЛОК 2. – ПРОВЕРКА УМЕНИЙ 

2.1.Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Бег на дистанцию 100 м., низкий старт, стрельба из электронного оружия) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 100 м., низкий старт  (сек.) 15.7 16.0 17.0 17.9 18.7 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 100 м., низкий старт  (сек.) 13.2 13.8 14.0 14.3 14.7 

 

Таблица 3. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

                                                                                                                                   (юноши и девушки) 

 

Стрельба 

Юноши и девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Стрельба из положения стоя без упора 

(количество попаданий из 10 выстрелов) 
5 4 3 2 1 

 

2.2. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 
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(Бег на дистанцию 2000 м. девушки, бег на дистанцию 3000 м. юноши) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 2000 м.,  (сек.) 10.35 10.50 11.20 11.50 12.20 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 3000 м.,  (сек.) 10.35 10.50 11.20 11.50 12.20 

                                                                                                                                                    

2.3. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Прыжок в длину с места толчком двух ног) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Прыжок в длину с места толчком двух 

ног, (см.) 
180 175 170 165 160 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Прыжок в длину с места толчком двух 

ног, (см.) 
185 180 175 170 165 

 

2.4. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Подтягивание в висе на перекладине) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Подтягивание в висе лежа на низкой 

перекладине, (количество раз) 
9 8 7 <5 0 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 
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Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Подтягивание на высокой перекладине, 

(количество раз) 
9 8 7 <5 0 

 

2.5. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Сгибание и разгибание рук в упоре) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Сгибание и разгибание рук в упоре, стоя 

на коленях,  (количество раз) 
15 12 9 7 5 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Сгибание и разгибание рук в упоре, 

(количество раз) 
26 24 22 20 18 

 

БЛОК 3. – ПРОВЕРКА НАВЫКОВ 

3.1.Технически исполнить элемент: 

Низкий старт, бег с низкого старта 

 

Типовое контрольное задание 

ВАРИАНТ 1. (2 семестр очной формы обучения.) 

БЛОК 1. – ПРОВЕРКА ЗНАНИЙ 

1.1.К спринтерскому бегу в лёгкой атлетике относится: 

а) бег на 5000м; 

б) бег на 100м; 

в) кросс; 

г) марафонский бег. 

1.2.Один из способов прыжка в длину в лёгкой атлетике обозначается как прыжок: 

а) «с разбега»; 

б) «перекатом» ; 

в) «перешагиванием» ; 

г) «ножницами». 

1.3. «Королевой спорта» называют: 

а) спортивную гимнастику; 

б) шахматы; 

в) лёгкую атлетику; 

г) лыжный спорт. 

1.4.Кросс – это: 

а) бег с ускорением; 

б) бег по пересечённой местности; 

в) бег по искусственной дорожке стадиона; 
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г) разбег перед прыжком. 

1.5.Какая дистанция в лёгкой атлетике не является классической: 

а) 100м; 

б) 400м; 

в) 200м; 

г) 500м. 

1.6.В лёгкой атлетике ядро: 

а) метают; 

б) толкают; 

в) бросают; 

г) запускают. 

1.7.Владимир Куц, Валерий Борзов, Виктор Санеев, Валерий Брумель – чемпионы 

Олимпийских игр: 

а) в лёгкой атлетике; 

б) в борьбе и боксе; 

в) в плавании; 

г) в хоккее. 

1.8.К видам лёгкой атлетики не относится: 

а) прыжки в длину; 

б) прыжки с шестом; 

в) спортивная ходьба; 

г) прыжки через коня. 

1.9.Что из перечисленного не относится к упражнениям лёгкой атлетики: 

а) бег; 

б) прыжки; 

в) лазание; 

г) метания. 

1.10.Наиболее выгодным в лёгкой атлетике считается начало бега: 

а) с низкого старта; 

б) с полунизкого старта; 

в) с высокого старта; 

г) из положения «упор лёжа». 
 

БЛОК 2. – ПРОВЕРКА УМЕНИЙ 

2.1.Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Бег на дистанцию 100 м., низкий старт, стрельба из электронного оружия) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 100 м., низкий старт  (сек.) 15.3 15.7 16.8 17.5 18.0 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 100 м., низкий старт  (сек.) 13.0 13.6 13.9 14.0 14.5 

 



26 

 

Таблица 3. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

                                                                                                                                   (юноши и девушки) 

 

Стрельба 

Юноши и девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Стрельба из положения стоя с упором 

(количество попаданий из 10 выстрелов) 
5 4 3 2 1 

 

2.2. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Бег на дистанцию 2000 м. девушки, бег на дистанцию 3000 м. юноши) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 2000 м.,  (сек.) 10.30 10.45 11.15 11.45 12.15 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 3000 м.,  (сек.) 10.30 10.45 11.15 11.45 12.15 

                                                                                                                                                    

2.3. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Прыжок в длину с места толчком двух ног) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Прыжок в длину с места толчком двух 

ног, (см.) 
182 177 172 167 162 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Прыжок в длину с места толчком двух 

ног, (см.) 
190 185 180 175 170 

 

2.4. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Подтягивание в висе на перекладине) 

Таблица 1. 
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Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Подтягивание в висе лежа на низкой 

перекладине, (количество раз) 
10 9 8 <5 0 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Подтягивание на высокой перекладине, 

(количество раз) 
10 9 8 <5 0 

 

2.5. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Сгибание и разгибание рук в упоре) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Сгибание и разгибание рук в упоре, стоя на 

коленях,  (количество раз) 
20 17 14 12 10 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Сгибание и разгибание рук в упоре, 

(количество раз) 
28 26 24 22 20 

 

БЛОК 3. – ПРОВЕРКА НАВЫКОВ 

3.1.Технически исполнить элемент: 

Высокий старт, бег с высокого старта. 

 

Типовое контрольное задание 

ВАРИАНТ 1. (3 семестр очной формы обучения.) 

БЛОК 1. – ПРОВЕРКА ЗНАНИЙ 

1.1.В беге на длинные дистанции в лёгкой атлетике основным физическим качеством, 

определяющим успех, является: 

а) быстрота; 

б) выносливость; 

в) сила; 

г) ловкость. 

1.2.Старт в беге в лёгкой атлетике начинают с команды: 
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а) «марш!» ; 

б) «вперёд!» ; 

в) «начать!» ; 

г) «хоп!». 

1.3.К Олимпийскому виду эстафетного бега в лёгкой атлетике не относится… 

а) бег 4 по 100м; 

б) бег 4 по 400м; 

в) бег 4 по 1000м. 

1.4.На дальность полёта спортивных снарядов при метании в лёгкой атлетике не влияет…: 

а) начальная скорость вылета снаряда; 

б) угол вылета снаряда; 

в) высота точки, в которой снаряд покидает руку метателя; 

г) температура воздуха при метании. 

1.5.Назовите снаряд, который не метают в лёгкой атлетике: 

а) стрела; 

б) молот; 

в) копьё; 

г) мяч. 

1.6.Какие виды не включает в себя лёгкая атлетика: 

а) ходьбу и бег; 

б) многоборье; 

в) прыжки и метания; 

г) опорные прыжки. 

1.7.Какого вида многоборья не бывает: 

а) пятиборья; 

б) девятибовья; 

в) семиборья; 

г) десятиборья. 

1.8.Чем отличается техника бега на короткие дистанции от техники бега на средние и длинные 

дистанции: 

а) наклоном головы; 

б) постановкой стопы на дорожку; 

в) углом отталкивания ногой от дорожки; 

г) работой рук. 

1.9.К чему приводят сильно сжатые кулаки и излишнее напряжение плечевого пояса при беге: 

а) повышению скорости бега; 

б) увеличению длины бегового шага; 

в) скованности всех движений бегуна; 

г) более сильному отталкиванию ногами. 

1.10.Как влияет на бег чрезмерный наклон туловища бегуна вперёд: 

а) сокращает длину бегового шага; 

б) способствует выносу бедра вперёд-вверх; 

в) увеличивает скорость бега; 

г) помогает скоординировать движения. 

 

БЛОК 2. – ПРОВЕРКА УМЕНИЙ 

2.1.Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Бег на дистанцию 100 м., низкий старт, стрельба из электронного оружия) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика Девушки 
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Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 100 м., низкий старт  (сек.) 14.9 15.3 16.4 17.0 17.5 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 100 м., низкий старт  (сек.) 12.8 13.4 13.7 14.0 14.5 

 

Таблица 3. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

                                                                                                                                   (юноши и девушки) 

 

Стрельба 

Юноши и девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Стрельба из положения лежа  

(количество попаданий из 20 выстрелов) 
12 10 8 <5 <3 

 

2.2. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Бег на дистанцию 2000 м. девушки, бег на дистанцию 3000 м. юноши) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 2000 м.,  (сек.) 10.00 10.15 11.00 11.25 12.00 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 3000 м.,  (сек.) 10.25 10.40 11.10 11.45 12.15 

                                                                                                                                                    

2.3. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Прыжок в длину с места толчком двух ног) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Прыжок в длину с места толчком двух 

ног, (см.) 
185 180 175 170 165 
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Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Прыжок в длину с места толчком двух 

ног, (см.) 
195 190 185 175 170 

 

2.4. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Подтягивание в висе на перекладине) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Подтягивание в висе лежа на низкой 

перекладине, (количество раз) 
12 10 9 <5 0 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Подтягивание на высокой перекладине, 

(количество раз) 
12 10 8 <5 0 

 

2.5. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Сгибание и разгибание рук в упоре) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Сгибание и разгибание рук в упоре, стоя 

на коленях,  (количество раз) 
22 19 16 14 12 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Сгибание и разгибание рук в упоре, 

(количество раз) 
34 32 30 22 20 

 

БЛОК 3. – ПРОВЕРКА НАВЫКОВ 

3.1.Технически исполнить элемент: 
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Прыжок в длину с места толчком двух ног. 

 

Типовое контрольное задание 

ВАРИАНТ 1. (4 семестр очной формы обучения.) 

БЛОК 1. – ПРОВЕРКА ЗНАНИЙ 

1.1.К чему приводит прямое положение туловища при беге (или его наклон назад): 

а) узкой постановке ступней; 

б) незаконченному толчку ногой; 

в) свободной работе рук; 

г) снижению скорости бега. 

1.2.К чему приводит широкая постановка ступней при беге: 

а) улучшению спортивного результата; 

б) снижению скорости бега; 

в) увеличению длины бегового шага; 

г) более сильному толчку ногой. 

1.3.Из каких фаз состоит бег на короткие дистанции: 

а) стартование, разгон, финиширование; старт, 

б) стартовый разбег, бег по дистанции, финишный рывок; 

в) набор скорости, финиш; 

г) стартовый разгон, бег вперёд, финишный толчок. 

1.4.Что в себя включает специальная разминка бегуна перед соревнованиями: 

а) горячий душ. 

б) повторное пробегание коротких отрезков; 

в) большое количество общеразвивающих упражнений; 

г) упражнения с отягощениями; 

1.5.С чего начинается бег на средние и длинные дистанции: 

а) с низкого старта;  

в) с хода; 

б) с высокого старта;  

г) с опорой на одну руку. 

1.6.Что делают с ядром в лёгкой атлетике: 

а) метают; 

б) бросают; 

в) толкают; 

г) кидают. 

1.7.Какой бег не относится к бегу с естественными препятствиями : 

а) бег по пересечённой местности;  

б) кросс. 

в) марафонский бег;  

г) бег с препятствиями. 

1.8.Как называется один из видов бега с искусственными препятствиями: 

а) степ-тест; 

б) стиплчез; 

в) стретчинг; 

г) фартлек. 

1.9.Какого вида прыжков в длину с разбега не существует: 

а) согнув ноги;  

б) согнувшись; 

в) прогнувшись; 

г) ножницы. 

1.10.Какой вид прыжков используется как тренировочное средство и контрольное упражнение: 

а) прыжок в длину с разбега; 
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б) прыжок в высоту с разбега; 

в) тройной прыжок; 

г) прыжок с шестом, 

д) прыжок в длину с места; 

е) прыжок «лягушкой». 

 

БЛОК 2. – ПРОВЕРКА УМЕНИЙ 

2.1.Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Бег на дистанцию 100 м., низкий старт, стрельба из электронного оружия) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 100 м., низкий старт  (сек.) 14.7 15.1 16.2 16.8 17.3 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 100 м., низкий старт  (сек.) 12.7 13.3 13.7 14.0 14.5 

 

Таблица 3. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

                                                                                                                                   (юноши и девушки) 

 

Стрельба 

Юноши и девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Стрельба из положения сидя без упора 

(количество попаданий из 20 выстрелов) 
14 12 10 <5 <3 

 

2.2. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Бег на дистанцию 2000 м. девушки, бег на дистанцию 3000 м. юноши) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 2000 м.,  (сек.) 9.55 10.10 10.55 11.20 11.50 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 



33 

 

Бег 3000 м.,  (сек.) 10.20 10.35 11.00 11.40 12.00 

                                                                                                                                                    

2.3. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Прыжок в длину с места толчком двух ног) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Прыжок в длину с места толчком двух 

ног, (см.) 
187 182 177 172 167 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Прыжок в длину с места толчком двух 

ног, (см.) 
200 190 185 175 170 

 

2.4. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Подтягивание в висе на перекладине) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Подтягивание в висе лежа на низкой 

перекладине, (количество раз) 
13 11 9 <5 0 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Подтягивание на высокой перекладине, 

(количество раз) 
14 12 10 <5 0 

 

2.5. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Сгибание и разгибание рук в упоре) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Сгибание и разгибание рук в упоре, стоя 24 20 18 14 12 
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на коленях,  (количество раз) 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Сгибание и разгибание рук в упоре, 

(количество раз) 
36 34 32 22 20 

 

БЛОК 3. – ПРОВЕРКА НАВЫКОВ 

3.1.Технически исполнить элемент: 

Подтягивание на перекладине: 

а) подтягивание в висе лежа на низкой перекладине (девушки); 

б) подтягивание на высокой перекладине. 

 

Типовое контрольное задание 

ВАРИАНТ 1. (5 семестр очной формы обучения.) 

БЛОК 1. – ПРОВЕРКА ЗНАНИЙ 

1.1.От чего в основном зависит результат в прыжках в длину с разбега: 

а) максимальной скорости разбега и отталкивания; 

б) быстрого выноса маховой ноги; 

в) способа прыжка; 

г) одновременной работе рук при отталкивании. 

1.2.Куда осуществляется приземление в прыжки в длину с разбега: 

а) на маты; 

б) в песок; 

в) в воду; 

г) в прыжковую яму. 

1.3.Как называется способ прыжка в высоту с разбега, когда переход через планку 

осуществляется спиной к ней: 

а) перешагивание; 

б) волна; 

в) перекат; 

г) перекидной. 

1.4.Что необходимо делать по правилам соревнований, если при метании снаряд (мяч, граната, 

копьё) вышел за пределы сектора: 

а) разрешается дополнительный бросок; 

б) результат засчитывается; 

в) попытка засчитывается, а результат нет; 

г) спортсмен снимается с соревнований. 

1.5.Какой подготовки к финальному усилию перед метанием не существует: 

а) предварительного вращения; 

б) скачка; 

в) разбега; 

г) прыжка. 

1.6.Чему равна длина бровки на стадионе стандартных размеров: 

а) 398 м; 

б) 400 м; 

в) 399 м; 

г) 401 м. 
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1.7.Какой контроль над физической нагрузкой при самостоятельных занятиях лёгкой атлетикой 

является наиболее эффективным: 

а)по частоте дыхания; 

б)по самочувствию; 

в)по частоте сердечных сокращений; 

г)по чрезмерному потоотделению. 

1.8.В программу Олимпийских игр включены следующие виды эстафетного бега: 

а) 4х100 м; 

б) 4х400 м; 

в) 4х200 м; 

г) 4х 600 м; 

1.9.К циклическому виду лёгкой атлетики относится: 

а) прыжок с шестом; 

б) бег 100 м; 

в) метание молота; 

г) тройной прыжок. 

1.10.К ациклическому виду лёгкой атлетики относится: 

а) ходьба; 

б) бег с барьерами; 

в) прыжок в высоту; 

г) марафонский бег. 

 

БЛОК 2. – ПРОВЕРКА УМЕНИЙ 

2.1.Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Бег на дистанцию 100 м., низкий старт, стрельба из электронного оружия) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 100 м., низкий старт  (сек.) 14.5 14.9 16.0 16.8 17.3 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 100 м., низкий старт  (сек.) 12.5 13.1 13.5 14.0 14.5 

 

Таблица 3. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 

                                                                                                                                   (юноши и девушки) 

 

Стрельба 

Юноши и девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Стрельба из положения сидя с упором 

(количество попаданий из 30 выстрелов) 
16 14 12 <10 <5 

 

2.2. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 
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(Бег на дистанцию 2000 м. девушки, бег на дистанцию 3000 м. юноши) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 2000 м.,  (сек.) 9.45 10.00 10.35 11.10 11.30 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 3000 м.,  (сек.) 10.15 10.30 10.50 11.20 11.50 

                                                                                                                                                    

2.3. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Прыжок в длину с места толчком двух ног) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Прыжок в длину с места толчком двух 

ног, (см.) 
190 185 180 175 170 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Прыжок в длину с места толчком двух 

ног, (см.) 
210 200 190 175 170 

 

2.4. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Подтягивание в висе на перекладине) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Подтягивание в висе лежа на низкой 

перекладине, (количество раз) 
15 13 11 <5 0 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 
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Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Подтягивание на высокой перекладине, 

(количество раз) 
15 13 11 <5 0 

 

2.5. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Сгибание и разгибание рук в упоре) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Сгибание и разгибание рук в упоре, стоя 

на коленях,  (количество раз) 
26 22 20 14 12 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Сгибание и разгибание рук в упоре, 

(количество раз) 
38 36 34 28 24 

 

БЛОК 3. – ПРОВЕРКА НАВЫКОВ 

3.1.Технически исполнить элемент: 

Сгибание и разгибание рук в упоре: 

а) сгибание и разгибание рук в упоре, стоя на коленях (девушки); 

б) сгибание и разгибание рук в упоре (юноши). 

 

Типовое контрольное задание 

ВАРИАНТ 1. (6 семестр очной формы обучения.) 

БЛОК 1. – ПРОВЕРКА ЗНАНИЙ 

1.1.Первую золотую медаль на Олимпийских играх среди всех советских спортсменов 

завоевала метательница диска: 

а) Нина Думбадзе; 

б) Елизавета Багрянцева; 

в) Нина Ромашкова (Пономарева). 

1.2. Длина дистанции марафонского бега равна: 

а) 32км.180м.; 

б) 40км.190м.; 

в) 42км.195м.. 

1.3. Какая из дистанций не считается стайерской: 

а) 1500м.; 

б) 5000м.; 

в) 10000м.. 

1.4. Результат в прыжках в длину на 80-90% зависит от: 

а) максимальной скорости разбега и отталкивания; 

б) способа прыжка; 

в) быстрого выноса маховой ноги. 
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1.5.Бег с остановками и изменением направления по сигналу преимущественно способствует 

формированию: 

а) координации движений; 

б) техники движений; 

в) быстроты реакции; 

г) скоростной силы. 

1.6. Для передачи эстафетной палочки правилами соревнований определяется «зона передачи» 

длиной: 

а) 10м.; 

б) 20м.; 

в) 30м.. 

1.7. Грамотный прыгун в длину знает длину своего разбега. Чем измеряется длина разбега: 

а) метром; 

б) ступнями; 

в) «на глазок»; 

г) беговыми шагами. 

1.8. Если при метании снаряд (мяч, граната, копьё) вышел за пределы сектора, то по правилам 

соревнований: 

а) результат засчитывается; 

б) разрешается дополнительный бросок; 

в) попытка засчитывается, а результат - нет. 

1.9. Отсутствие разминки перед соревнованиями (или перед основной нагрузкой в тренировке) 

чаще всего приводит к: 

а) экономии сил; 

б) улучшению спортивного результата; 

в) травмам. 

1.10. Нельзя проводить тренировку, если: 

а) плохая погода; 

б) плохое настроение; 

в) повышена температура тела. 

 

БЛОК 2. – ПРОВЕРКА УМЕНИЙ 

2.1.Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Бег на дистанцию 100 м., низкий старт, стрельба из электронного оружия) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 100 м., низкий старт  (сек.) 14.1 14.5 15.4 16.0 16.5 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 100 м., низкий старт  (сек.) 12.3 13.1 13.5 14.0 14.5 

 

Таблица 3. 

                                  Обязательные тесты определения физической подготовленности 
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                                                                                                                                   (юноши и девушки) 

 

Стрельба 

Юноши и девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Стрельба из положения стоя без упора 

(количество попаданий из 30 выстрелов) 
17 15 13 <10 <5 

 

2.2. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Бег на дистанцию 2000 м. девушки, бег на дистанцию 3000 м. юноши) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 2000 м.,  (сек.) 9.35 9.50 10.05 10.30 10.55 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Бег 3000 м.,  (сек.) 10.05 10.20 10.50 11.20 11.50 

                                                                                                                                                    

2.3. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Прыжок в длину с места толчком двух ног) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Прыжок в длину с места толчком двух 

ног, (см.) 
195 190 185 175 170 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Прыжок в длину с места толчком двух 

ног, (см.) 
220 210 190 175 170 

 

2.4. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Подтягивание в висе на перекладине) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 
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Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Подтягивание в висе лежа на низкой 

перекладине, (количество раз) 
17 15 13 <5 0 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Подтягивание на высокой перекладине, 

(количество раз) 
17 15 13 <5 0 

 

2.5. Выполнить установленные нормативы физической подготовки по легкой атлетике. 

(Сгибание и разгибание рук в упоре) 

Таблица 1. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (девушки) 

 

Легкая атлетика 

Девушки 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Сгибание и разгибание рук в упоре, стоя 

на коленях,  (количество раз) 
28 24 21 <14 <12 

 

Таблица 2. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (юноши) 

 

Легкая атлетика 

Юноши 

Оценка  

5 4 3 2 1 

Сгибание и разгибание рук в упоре, 

(количество раз) 
40 37 35 <28 <24 

 

БЛОК 3. – ПРОВЕРКА НАВЫКОВ 

3.1.Технически исполнить элемент: 

Подъем туловища из положения лежа на спине, руки за головой (девушки и юноши). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


