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 Паспорт 
фонда оценочных средств

№ Контролируемые
разделы, темы,

модули1

Формируемые
компетенции

(код
компетенции)

Оценочные средства
Количество

тестовых
заданий

Другие оценочные средства
Вид Количество

1 Аэробика
ОК-1, ОК-2,
ОК-4, ОК-6,

ОК-8

Практико-
ориентированн
ые задания

4

2 Функциональный 
тренинг. 
Стретчинг 
(растяжка)

Практико-
ориентированн
ые задания

4

1
3 Дыхательная 

гимнастика
Практико-
ориентированн
ые задания
Контрольная 
работа

4

1

4 Ритмика. Степ-
аэробика

Практико-
ориентированн
ые задания
Дифференцир
ованный зачет

4

5 Теоретические 
основы 
двигательной 
деятельности

40 Доклад
Экзамен

1
1

Всего: 20

Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе освоения 
образовательной программы по направлению подготовки 

Код
компетенции

Дисциплины, формируемые
компетенцию

Семестр

1 2 3 4 5

ОК-1, ОК-2, 
ОК-4, ОК-6, 
ОК-8

ОП.13 – Базовые и новые виды 
физкультурно-спортивной 
деятельности

+ + + + +
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Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценки ЗУН
и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы формирования компетенций в

процессе освоения образовательной программы

 
1 семестр

 
1. Практико-ориентированные задания

Практико-ориентированные задания промежуточного контроля для оценки
сформированности компетенции ОК-1, ОК-2, ОК-4, ОК-6, ОК-8

1. Проведение подготовительной части занятия по аэробике
Критерии оценки:
Устанавливаются c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за практико-ориентированное задание 20 баллов, минимальная – 10
баллов.

Критерии оценки

20 Студент  в совершенстве владеет терминологией, правильно
подбирает упражнения и их дозировку, чувствует ритм,

демонстрирует идеальный показ упражнения: в процессе
проведения делает замечания и исправляет ошибки

15 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, в процессе проведения делает
замечания

10 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, затрудняется исправлять ошибки
при проведении

2. Проведение основной части занятия по аэробике
Критерии оценки:
Устанавливаются c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за практико-ориентированное задание 20 баллов, минимальная – 10
баллов.

Критерии оценки

20 Студент  в совершенстве владеет терминологией, правильно
подбирает упражнения и их дозировку, чувствует ритм,

демонстрирует идеальный показ упражнения: в процессе
проведения делает замечания и исправляет ошибки

15 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, в процессе проведения делает
замечания

10 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
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подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к
идеальному показ упражнения, затрудняется исправлять ошибки

при проведении
3. Проведение заключительной  части занятия по аэробике

Критерии оценки:
Устанавливаются c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за практико-ориентированное задание 20 баллов, минимальная – 10
баллов.

Критерии оценки

20 Студент  в совершенстве владеет терминологией, правильно
подбирает упражнения и их дозировку, чувствует ритм,

демонстрирует идеальный показ упражнения: в процессе
проведения делает замечания и исправляет ошибки

15 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, в процессе проведения делает
замечания

10 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, затрудняется исправлять ошибки
при проведении

.
4. Проведение занятия по аэробике

Критерии оценки:
Устанавливаются c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за практико-ориентированное задание 40 баллов, минимальная – 25
баллов.

Критерии оценки

40 Студент  в совершенстве владеет терминологией, правильно
подбирает упражнения и их дозировку, чувствует ритм,

демонстрирует идеальный показ упражнения: в процессе
проведения делает замечания и исправляет ошибки

35 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, в процессе проведения делает
замечания

30 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, затрудняется исправлять ошибки
при проведении

25 Студент  допускает ошибки в терминологии, подборе и дозировке
упражнений, допускает ошибки при показе упражнения,

затрудняется исправлять ошибки при проведении

2 семестр
 

1. Практико-ориентированные задания
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Практико-ориентированные задания промежуточного контроля для оценки
сформированности компетенции ОК-1, ОК-2, ОК-4, ОК-6, ОК-8

1. Проведение  подготовительной  части  занятия  по  функциональному
тренингу/стретчингу (на выбор)

Критерии оценки:
Устанавливаются c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за практико-ориентированное задание 20 баллов, минимальная – 10
баллов.

Критерии оценки

20 Студент  в совершенстве владеет терминологией, правильно
подбирает упражнения и их дозировку, чувствует ритм,

демонстрирует идеальный показ упражнения: в процессе
проведения делает замечания и исправляет ошибки

15 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, в процессе проведения делает
замечания

10 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, затрудняется исправлять ошибки
при проведении

2. Проведение основной части занятия по функциональному тренингу/стретчингу (на
выбор)

Критерии оценки:
Устанавливаются c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за практико-ориентированное задание 20 баллов, минимальная – 10
баллов.

Критерии оценки

20 Студент  в совершенстве владеет терминологией, правильно
подбирает упражнения и их дозировку, чувствует ритм,

демонстрирует идеальный показ упражнения: в процессе
проведения делает замечания и исправляет ошибки

15 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, в процессе проведения делает
замечания

10 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, затрудняется исправлять ошибки
при проведении

3. Проведение  заключительной   части  занятия  по  функциональному
тренингу/стретчингу (на выбор)

Критерии оценки:
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Устанавливаются c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за практико-ориентированное задание 20 баллов, минимальная – 10
баллов.

Критерии оценки

20 Студент  в совершенстве владеет терминологией, правильно
подбирает упражнения и их дозировку, чувствует ритм,

демонстрирует идеальный показ упражнения: в процессе
проведения делает замечания и исправляет ошибки

15 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, в процессе проведения делает
замечания

10 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, затрудняется исправлять ошибки
при проведении

.
4. Проведение занятия по функциональному тренингу/стретчингу (на выбор)

Критерии оценки:
Устанавливаются c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за практико-ориентированное задание 40 баллов, минимальная – 25
баллов.

Критерии оценки

40 Студент  в совершенстве владеет терминологией, правильно
подбирает упражнения и их дозировку, чувствует ритм,

демонстрирует идеальный показ упражнения: в процессе
проведения делает замечания и исправляет ошибки

35 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, в процессе проведения делает
замечания

30 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, затрудняется исправлять ошибки
при проведении

25 Студент  допускает ошибки в терминологии, подборе и дозировке
упражнений, допускает ошибки при показе упражнения,

затрудняется исправлять ошибки при проведении

3 семестр
 

1. Практико-ориентированные задания

Практико-ориентированные задания промежуточного контроля для оценки
сформированности компетенции ОК-1, ОК-2, ОК-4, ОК-6, ОК-8
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1. Проведение подготовительной части занятия по йоге /дыхательной гимнастике (на
выбор)

Критерии оценки:
Устанавливаются c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за практико-ориентированное задание 20 баллов, минимальная – 10
баллов.

Критерии оценки

20 Студент  в совершенстве владеет терминологией, правильно
подбирает упражнения и их дозировку, чувствует ритм,

демонстрирует идеальный показ упражнения: в процессе
проведения делает замечания и исправляет ошибки

15 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, в процессе проведения делает
замечания

10 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, затрудняется исправлять ошибки
при проведении

2. Проведение основной части занятия по йоге /дыхательной гимнастике (на выбор)
Критерии оценки:
Устанавливаются c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за практико-ориентированное задание 20 баллов, минимальная – 10
баллов.

Критерии оценки

20 Студент  в совершенстве владеет терминологией, правильно
подбирает упражнения и их дозировку, чувствует ритм,

демонстрирует идеальный показ упражнения: в процессе
проведения делает замечания и исправляет ошибки

15 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, в процессе проведения делает
замечания

10 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, затрудняется исправлять ошибки
при проведении

3. Проведение заключительной  части занятия по йоге /дыхательной гимнастике (на
выбор)

Критерии оценки:
Устанавливаются c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за практико-ориентированное задание 20 баллов, минимальная – 10
баллов.

Критерии оценки
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20 Студент  в совершенстве владеет терминологией, правильно
подбирает упражнения и их дозировку, чувствует ритм,

демонстрирует идеальный показ упражнения: в процессе
проведения делает замечания и исправляет ошибки

15 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, в процессе проведения делает
замечания

10 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, затрудняется исправлять ошибки
при проведении

.
4. Проведение занятия по йоге /дыхательной гимнастике (на выбор)

Критерии оценки:
Устанавливаются c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за практико-ориентированное задание 20 баллов, минимальная – 10
баллов.

Критерии оценки

20 Студент  в совершенстве владеет терминологией, правильно
подбирает упражнения и их дозировку, чувствует ритм,

демонстрирует идеальный показ упражнения: в процессе
проведения делает замечания и исправляет ошибки

15 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, в процессе проведения делает
замечания

10 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, затрудняется исправлять ошибки
при проведении

2. Комплект заданий для контрольной работы для оценки сформированности
компетенции ОК-1, ОК-2, ОК-4, ОК-6, ОК-8

1. Развитие физических качеств
Разработайте комплекс упражнений, направленный на развитие физических качеств (по
выбору: сила, выносливость, ловкость, гибкость).

2. Нагрузка
Дайте характеристику планируемой нагрузке ( количество повторов, интервалы отдыха, 
вес отягощений) и опишите способы ее регулирования.

3. Контроль за состоянием организма занимающихся
Пульсометрия, соматоскопия.

4. Выводы
Критерии оценки:
Устанавливаются  c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за задание 20 баллов, минимальная – 15 баллов.
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Критерии оценки
20 Задания выполнены в полном объеме. Оформление и

результаты соответствуют требованиям. Выводы
сформулированы

15 Задания выполнены не в полном объеме, имеются
неточности в оформлении, имеются неточности в

формулировке выводов.

4 семестр

1. Практико-ориентированные задания

Практико-ориентированные задания промежуточного контроля для оценки
сформированности компетенции ОК-1, ОК-2, ОК-4, ОК-6, ОК-8

1. Проведение подготовительной части занятия по ритмике/степ-аэробике (на выбор)
Критерии оценки:
Устанавливаются c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за практико-ориентированное задание 15 баллов, минимальная – 10
баллов.

Критерии оценки

15 Студент  в совершенстве владеет терминологией, правильно
подбирает упражнения и их дозировку, чувствует ритм,

демонстрирует идеальный показ упражнения: в процессе
проведения делает замечания и исправляет ошибки

12 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, в процессе проведения делает
замечания

10 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, затрудняется исправлять ошибки
при проведении

2. Проведение основной части занятия по ритмике/степ-аэробике (на выбор)
Критерии оценки:
Устанавливаются c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за практико-ориентированное задание 15 баллов, минимальная – 10
баллов.

Критерии оценки

15 Студент  в совершенстве владеет терминологией, правильно
подбирает упражнения и их дозировку, чувствует ритм,

демонстрирует идеальный показ упражнения: в процессе
проведения делает замечания и исправляет ошибки

12 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, в процессе проведения делает
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замечания
10 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,

подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к
идеальному показ упражнения, затрудняется исправлять ошибки

при проведении

3. Проведение заключительной  части занятия по ритмике/степ-аэробике (на выбор)
Критерии оценки:
Устанавливаются c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за практико-ориентированное задание 15 баллов, минимальная – 10
баллов.

Критерии оценки

15 Студент  в совершенстве владеет терминологией, правильно
подбирает упражнения и их дозировку, чувствует ритм,

демонстрирует идеальный показ упражнения: в процессе
проведения делает замечания и исправляет ошибки

12 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, в процессе проведения делает
замечания

10 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, затрудняется исправлять ошибки
при проведении

.
4. Проведение занятия по ритмике/степ-аэробике (на выбор)

Критерии оценки:
Устанавливаются c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за практико-ориентированное задание 25 баллов, минимальная – 15
баллов.

Критерии оценки

25 Студент  в совершенстве владеет терминологией, правильно
подбирает упражнения и их дозировку, чувствует ритм,

демонстрирует идеальный показ упражнения: в процессе
проведения делает замечания и исправляет ошибки

20 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, в процессе проведения делает
замечания

15 Студент  допускает незначительные ошибки в терминологии,
подборе и дозировке упражнений, демонстрирует близкий к

идеальному показ упражнения, затрудняется исправлять ошибки
при проведении

2. Дифференцированный зачет

Дифференцированный зачет для оценки сформированности компетенций ОК-1,
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 ОК-2, ОК-4, ОК-6, ОК-8

Вопросы к зачету:
1. Двигательная активность и здоровье
2. Новые виды двигательной деятельности
3. Содержание, формы организации и методика проведения занятий по новым видам 
физкультурно-спортивной (двигательной) деятельности в дошкольной образовательной 
организации, школе, в системе дополнительного образования, в организациях отдыха и 
оздоровления детей (по заданию преподавателя)
4. Терминология новых видов физкультурно-спортивной деятельности
5.Техника безопасности при занятиях новыми видами физкультурно-спортивной 
деятельности
6. Применение страховки и самостраховки при выполнении физических упражнений на 
занятиях аэробикой.
7. Питание при регулярных занятиях аэробикой
8. Функциональный тренинг как вид физической нагрузки. История развития.
9. Понятие функциональной тренировки.
10. Разновидности спортивно-оздоровительных сооружений, оборудования и инвентаря 
для занятий функциональным тренингом.
11. Теоретико-методические основы функционального тренинга
12. Методика обучения двигательным действиям новых видов физкультурно-спортивной 
деятельности (стретчинг, функциональный тренинг)
13. Теоретико-методологические основы йоги
14. Содержание, формы и методы проведения занятий йогой.
15. Танцевальная азбука (танцевальные движения).
16. Методика разучивания танцевальных композиций.

Критерии оценки на зачете  в соответствии с рейтинговой шкалой:
Критерии: 30 баллов («отл.») выставляется, если  студент демонстрирует глубокий,

осмысленный,  полный по содержанию ответ,  не  требующий дополнений и уточнений,
который  характеризуется  последовательностью,  логикой  изложения,  умением  студента
подтверждать  основные  теоретические  положения  практическими  примерами,
устанавливать межпредметные связи, наличием собственной точки зрения на излагаемую
проблему. Студент демонстрирует умение анализировать материал, обобщать его, делать
точные емкие выводы. Хорошо ориентируется в содержании материала, быстро и точно
отвечает на дополнительные вопросы.

20  баллов  («хор.»)  выставляется,  если  студент  демонстрирует  содержательный
полный  ответ,  требующий  лишь  незначительных  уточнений  и  дополнений,  которые
студент  может  сделать  самостоятельно  после  наводящих  вопросов  преподавателя.
Допускаются  такие  незначительные  недочѐты  в  ответе  студента  как  отсутствие
самостоятельного вывода, нарушение последовательности в изложении, речевые ошибки
и др. По остальным позициям ответ должен соответствовать требованиям, предъявляемым
к отличному ответу. 

10  баллов  («удовл.»)  выставляется,  если  студентом  раскрыто  содержание
материала,  но  недостаточно  глубоко.  Удовлетворительный  ответ  требует  серьѐзных
дополнений,  не  всегда  последователен  и  логичен,  не  всегда  содержит  обобщения  и
выводы. Студент испытывает затруднения в установлении связи теории с практикой, не
достаточно  доказателен  в  процессе  изложения  материала,  не  всегда  оперативно  и
адекватно реагирует на дополнительные вопросы, однако, понимает основные положения
учебного материала, оперирует основными понятиями дисциплины. 
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меньше 10 баллов («неудовлетворительно») выставляется, если  студент не может
изложить содержание материала, не знает основных понятий дисциплины, не отвечает на
дополнительные и наводящие вопросы преподавателя.

5 Семестр

1. Доклад
Доклад для оценки сформированности компетенций ОК-1,

 ОК-2, ОК-4, ОК-6, ОК-8

За семестр обучающийся должен подготовить один доклад, сопровождаемый 
презентацией. 

Темы докладов.
1. Содержание, формы организации и методика проведения занятий аэробикой.
2. Содержание, формы организации и методика проведения занятий функциональным 
тренингом.
3. Содержание, формы организации и методика проведения занятий стретчингом.
4. Содержание, формы организации и методика проведения занятий йогой.
5. Содержание, формы организации и методика проведения занятий дыхательной 
гимнастикой.
6. Содержание, формы организации и методика проведения занятий ритмикой.
7. Содержание, формы организации и методика проведения занятий степ-аэробикой
Критерии оценки:
Устанавливаются  c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за доклад 30 баллов, минимальная – 20 баллов.
Алгоритм оценивания Оценка в 

баллах
Соответствие содержания заявленной теме/есть небольшие отступления 2-1
Полнота информации (полностью/не полностью/не соответствует) 3-1
Презентация выполнена в соответствии с требованиями:
шрифт не менее 20 2-1
на слайде только основная информация 2-1
слайды (цветовое оформление) удобны для восприятия 2-1
наличие схем, рисунков, фото 2-1
Исполнение доклада:
Подача материала выступления: свободное владение содержанием, 
общение с аудиторией

10-1

Ответное слово докладчика (чёткие ответы на вопросы) (уверенно на все 
вопросы/уверенно не на все вопросы/неуверенно на все вопросы/не 
отвечает)

4-1

Применяемая литература (достаточно (5-4)/недостаточно (3-2) 
/минимально (1))

3-1

Итого 30

2. Фонд тестовых заданий
Тест  промежуточного контроля для оценки сформированности компетенции ОК-1,

 ОК-2, ОК-4, ОК-6, ОК-8
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Правильные ответы отмечены +

1. Система преимущественно силовых упражнений для женщин, направленная на 
коррекцию фигуры и улучшения функционального состояния организма, принято 
обозначать как:

1. (+) шейпинг
2. - атлетизм
3. - гидроаэробика

2.  Ритм как комплексная характеристика техники физических упражнений отражает …

1. (+) закономерный порядок распределения усилий во времени и пространстве, 
последовательность и меру их изменения (нарастание и уменьшение в динамике 
действия)

2. - частоту движений в единицу времени
3. - точность двигательного действия и его конечный результат

3. Синтез общеразвивающих и гимнастических упражнений, бега, подскоков, 
выполняемых без пауз и отдыха под музыкальное сопровождение называется:

1. (+) базовая аэробика
2. - спортивная аэробика
3. - тарааэробика

4. Памп-аэробика характеризуется выполнением упражнений…

1. - с облегчённой штангой
2. (+) с использованием пружинистой пластины
3. - на специальном напольном покрытии

5. Какого направления фитнеса не существует?

1. - Цигун
2. - Калланетика
3. (+) Аквабосу

6. Позы, принимаемые человеком, занимающимся йогой, называются:

1. (+) асаны
2. - инь
3. - дао

7. Под аэробной нагрузкой (аэробикой) понимается…:

1. - участие в работе больших мышечных групп; возможность продолжительного 
выполнения упражнения; ритмический характер мышечной деятельности

2. (+) систематическое выполнение тех физических упражнений, которые охватывают
работой большую группу мышц и являются продолжительными; обеспечиваются 
энергией за счёт аэробных процессов
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3. - циклические упражнения, которые способствуют благоприятным 
функциональным изменениям в организме

8. Термин «гидроаэробика» означает:

1. (+) гимнастическое упражнение в воде
2. - гидромассаж в движении
3. - подводящие упражнения для не умеющих плавать

9. Ритм как комплексная характеристика техники физических упражнений отражает …

1. (+) закономерный порядок распределения усилий во времени и пространстве, 
последовательность и меру их изменения (нарастание и уменьшени в динамике 
действия

2. - частоту движений в единицу времени
3. - взаимодействие внутренних и внешних сил в процессе движения
4. - точность двигательного действия и его конечный результат

10. Эффект физических упражнений определяется прежде всего …

1. - их формой
2. (+) их содержанием
3. - темпом движения

11. Синтез общеразвивающих и гимнастических упражнений, бега, подскоков, 
выполняемых без пауз и отдыха под музыкальное сопровождение называется:
Варианты ответа:

1. (+) базовая аэробика
2. - спортивная аэробика
3. - тарааэробика

12. Что дословно означает слово «Фитнес» ( от англ.«fitness»)?
Варианты ответа:

1. (+) соответствие;
2. - совокупность;
3. - гимнастика;

13.Как называется аэробика атлетической направленности с использованием специальной 
штанги в виде гимнастической палки различного веса:

1. - резист-аэробика
2. (+) памп-аэробика
3. - шейпинг

14. Что такое «памп-аэробика»?

1. - Выполнение физических упражнений в воде под музыкальное сопровождение
2. (+) Силовые занятия с использованием мини-штанги «barbell»

14



3. - Вид аэробики с использованием специальной степ-платформы

15. Что в переводе означает слово «to fit» от которого произошло понятие фитнес?

1. - Заниматься физической культурой
2. (+) Соответствовать, быть в хорошей форме
3. - Быть на высоте

16. Система циклических упражнений, требующих проявления выносливости, 
способствующая совершенствованию функциональных возможностей сердечно-
сосудистой и дыхательной системы, обозначается как:
Варианты ответа:

1. - ритмическая гимнастика
2. - круговая тренировка
3. (+) аэробика

17. Что такое Фитнес?

1. - комплекс упражнений, в которых дыхательные движения сочетаются с 
движением тела, опорно-двигательного аппарата

2. (+) соответствие различных спортивных упражнений, занятий и прочих способов 
улучшения здоровья, корректировки фигуры и общего укрепления организма

3. - одно из наиболее эффективных средств, всесторонне действующих на 
человеческий организм

18. Что такое аэробика?

1. (+) комплекс упражнений, в которых дыхательные движения сочетаются с 
движением тела, опорно-двигательного аппарата

2. - соответствие различных спортивных упражнений, занятий и прочих способов 
улучшения здоровья, корректировки фигуры и общего укрепления организма

3. - основные средства защиты из спортивных и восточных единоборств
4. - одно из наиболее эффективных средств, всесторонне действующих на 

человеческий организм

19. Основные виды физической рекреации

1. (+) туризм, пешие и лыжные прогулки, купание
2. - аэробика и шейпинг
3. - атлетическая гимнастика и стретчинг
4. - калланетика, велоаэробика, легкая атлетика, основная гимнастика

20. Комплекс упражнений, в которых дыхательные движения сочетаются с движением 
тела, опорно-двигательного аппарата это…

1. (+) аэробика
2. - фитнес
3. - атлетическая гимнастика
4. - атлетическое единоборство
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21. Соответствие различных спортивных упражнений, занятий и прочих способов 
улучшения здоровья, корректировки фигуры и общего укрепления организма это…

1. - аэробика
2. (+) фитнес
3. - атлетическая гимнастика

 
22. Результат физической подготовки

1. - физическое развитие индивидуума
2. - физическое воспитание
3. (+) физическая подготовленность
4. - физическое совершенство

23. Вид воспитания, специфическим содержанием которого являются обучение 
движениям, воспитание физических качеств, овладение специальными физкультурными 
знаниями и формирование осознанной потребности в физкультурных занятиях

1. - физическая культура
2. - физическая подготовка
3. (+) физическое воспитание
4. - физическое образование

24. Возможности человека, обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в 
минимальный для данных условий промежуток времени

1. - двигательная реакция
2. (+) скоростные способности
3. - скоростно-силовые способности
4. - частота движений

25. Двигательные (физические) способности – это …

1. - умения быстро и легко осваивать различные по сложности двигательные действия
2. - физические качества, присущие человеку
3. - индивидуальные особенности, определяющие уровень двигательных 

возможностей человека
4. (+) индивидуальные особенности, обеспечивающие целесообразную двигательную 

деятельность

26. Абсолютная сила – это:

1. (+) максимальная сила, проявляемая человеком в каком-либо движении, 
независимо от массы его тела

2. - способность человека преодолевать внешнее сопротивление
3. - проявление максимального мышечного напряжения в статическом режиме работы

мышц
4. - сила, проявляемая за счет активных волевых усилий человека

27. Основа (источник) возникновения физического воспитания в обществе
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1. - результаты научных исследований
2. (+) прогрессивные идеи о содержании и путях воспитания гармонически развитой 

личности
3. - осознанное понимание людьми явления упражняемости (повторяемости действи, 

важности так называемой предварительной подготовки человека к жизни и 
установление связи между ними

4. - желание заниматься физическими упражнениями

28. Ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал (зрительный, 
слуховой, тактильный) называется …

1. (+) простой двигательной реакцией
2. - скоростью одиночного движения
3. - скоростными способностями
4. - быстротой движения

29. Основное специфическое средство физического воспитания

1. (+) физические упражнения
2. - оздоровительные силы природы
3. - гигиенические факторы
4. - тренажеры и тренажерные устройства, гири, гантели, штанга, резиновые 

амортизаторы, эспандеры

30. При использовании силовых упражнений величину отягощений дозируют 
количеством возможных повторений в одном подходе, что обозначается термином …

1. (+) повторный максимум (П
2. - силовой индекс (С
3. - весосиловой показатель (ВС
4. - объем силовой нагрузки

31. Физические упражнения – это …

1. - такие двигательные действия, которые направлены на формирование 
двигательных умений и навыков

2. - виды двигательных действий, направленные на морфологические и 
функциональные перестройки организма

3. (+) такие двигательные действия (включая их совокупност, которые направлены на 
реализацию задач физического воспитания, сформированы и организованы по его 
закономерностям

4. - виды двигательных действий, направленные на изменение форм телосложения и 
развитие физических качеств

32. Число движений в единицу времени характеризует …
Варианты ответа:

1. (+) темп движений
2. - ритм движений
3. - скоростную выносливость
4. - сложную двигательную реакцию
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33. Сила – это:

1. - комплекс различных проявлений человека в определенной двигательной 
деятельности, в основе которых лежит понятие «мышечное усилие»

2. - способность человека проявлять мышечные усилия различной величины в 
возможно короткое время

3. (+) способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять 
ему за счет мышечных усилий (напряжени

4. - способность человека проявлять большие мышечные усилия

34. Физическое воспитание осуществляется на основе обязательных государственных 
программ по физической культуре и спорту. Эти программы содержат …

1. - разрядные нормативы и требования по видам спорта
2. - методики занятий физическими упражнениями
3. - общие социально-педагогические принципы системы физического воспитания
4. (+) научно обоснованные задачи и средства физического воспитания
5. (+) комплексы двигательных умений и навыков, подлежащих усвоению
6. (+) перечень конкретных норм и требований

35. Показатели, характеризующие физическое развитие человека

1. (+) показатели телосложения, здоровья и развития физических качеств
2. - показатели уровня физической подготовленности и спортивных результатов
3. - уровень и качество сформированных жизненно важных двигательных умений и 

навыков
4. - уровень и качество сформированных спортивных двигательных умений и 

навыков

36. Относительная сила – это сила, …

1. (+) проявляемая человеком в пересчете на 1 кг собственного веса
2. - проявляемая одним человеком в сравнении с другим
3. - приходящаяся на 1 см² физиологического поперечника мышцы
4. - проявляемая при выполнении одного физического упражнения сравнительно с 

другим упражнением

37. Уровень развития двигательных способностей человека определяется …

1. - тестами (контрольными упражнениям
2. - индивидуальными спортивными результатами
3. - разрядными нормативами единой спортивной классификации
4. (+) индивидуальной реакцией организма на внешнюю (стандартну нагрузку

38. Под техникой физических упражнений понимают …

1. (+) способы выполнения двигательных действий, с помощью которых двигательная
задача решается целесообразно с относительно большой эффективностью

2. - способы выполнения двигательного действия, оставляющие эстетически 
благоприятное впечатление
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3. - определенную упорядоченность и согласованность как процессов, так и 
элементов содержания данного упражнения

4. - видимую форму, которая характеризуется соотношением пространственных, 
временных и динамических (силовы параметров движения

39. Способность как можно дольше удерживать достигнутую максимальную скорость 
называется …

1. - скоростным индексом
2. - абсолютным запасом скорости
3. - коэффициентом проявления скоростных способностей
4. (+) скоростной выносливостью

40. Осанка – это …

1. - правильное положение тела в пространстве
2. (+) привычное положение тела в пространстве
3. - правильное распределение центра тяжести тела
4. - отсутствие нарушений осанки и сколиоза

Критерии оценки:
Устанавливаются  c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.
Максимальная оценка за тест 40 баллов, минимальная – 25 баллов.

Критерии оценки
35-40 86-100% правильных ответов теста
28-34 71-85% правильных ответов теста
22-33 не менее 55% правильных ответов теста

3. Экзамен 
Экзамен для оценки сформированности компетенции ОК-1,

 ОК-2, ОК-4, ОК-6, ОК-8

Контрольные вопросы к экзамену 
1. Понятие физическая культура, спорт. Роль физической культуры и спорта в жизни 
человека.
2. Ценности физической культуры. 
3. Характеристика понятий: физическое воспитание, физическое развитие, физическая 
реабилитация, физическая рекреация.
4. Понятие здоровья. Факторы, определяющие здоровье. Краткая характеристика каждого 
из них.
5. Слагаемые здорового образа жизни. Краткая характеристика каждого из них.
6. Значение рационального питания в жизни человека.
7. Составные компоненты питания. Виды питания.
8. Гигиенические требования к режиму питания.
9. Правила организации режима дня студента.
10. Задачи физического воспитания.
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11. Средства физической культуры.
12. Принципы спортивной и оздоровительной физической культуры.
13. Самоконтроль при занятиях физической культурой.
14. Структура занятия по физической культуре.
15. Задачи и средства подготовительной части занятия.
16. Задачи и средства основной части занятия.
17. Задачи и средства заключительной части занятия.
18. Характеристика физического качества сила. Методы воспитания силы.
19. Характеристика физического качества выносливость. Методы воспитания 
выносливости.
20. Характеристика физического качества гибкость. Методы воспитания гибкости.
21. Характеристика физического качества ловкость. Методы воспитания ловкости.
22. Характеристика скоростных способностей. Методы воспитания скоростных 
способностей.
23. История возникновения и развития аэробики.
24. Современные направления в оздоровительной аэробике.
25. Цели и задачи оздоровительной аэробики.
26. Влияние занятий аэробикой на женский организм.
27. Основные направления в танцевальной аэробике. 
28. Характеристика оздоровительного направления аэробики - стретчинг. 
29. Характеристика оздоровительного направления аэробики – шейпинг.
30. Определение оптимальной физической нагрузки на организм человека при занятиях 
аэробикой с учетом уровня физической подготовленности.
31. Структура занятия по аэробике. 
32. Сочетание силовой и аэробной нагрузки (средства физической культуры).
33. Допустимый диапазон ЧСС в основной (аэробной) части занятия.
34. Основные позиции, учитываемые при составлении положения о соревнованиях по 
танцевальной аэробике.
35. Подготовка и проведение соревнований по танцевальной аэробике. 
36. Требования к обязательной программе по танцевальной аэробике.
37. Критерии оценки обязательной программы (композиция, техника исполнения, 
синхронность исполнения).

Критерии оценки:
Устанавливаются  c учетом балльно-рейтинговой системы по дисциплине и выражаются в
баллах.

1. Выставление  оценок  на  экзамене  осуществляется  на  основе  принципов
объективности, справедливости, всестороннего анализа уровня знаний обучающихся.

2. При выставлении оценки преподаватель учитывает:
 знание  фактического  материала  по  программе,  в  том  числе  знание

обязательной литературы, современных публикаций по программе курса, а также истории
науки;

 степень выполнения заданий текущего контроля;
 логику, структуру, стиль ответа; культуру речи, манеру общения; готовность к

дискуссии,  аргументированность  ответа;  уровень  самостоятельного  мышления;  умение
приложить теорию к практике, решить задачи;

3. Оценка «отлично» (30 баллов).
Оценка «отлично» ставится обучающемуся, ответ которого содержит:
 глубокое  знание  теоретического  материала  в  соответствии  с

элементами формируемых дисциплиной компетенций, а также основного содержания и
новаций лекционного курса по сравнению с учебной литературой;

 знание концептуально-понятийного аппарата всего курса.
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А также свидетельствует о способности:
 самостоятельно критически оценивать основные положения курса;
 увязывать теорию с практикой.
Оценка «отлично» не ставится в случаях систематических пропусков обучающимся

аудиторных  занятий  по  неуважительным  причинам,  отсутствия  активного  участия  на
практических  занятиях,  а  также  неправильных  ответов  на  дополнительные  вопросы
преподавателя.

1. Оценка «хорошо» (20 баллов).
Оценка «хорошо» ставится обучающемуся, ответ которого свидетельствует:
 о  полном  знании  материала  по  программе   в  соответствии  с

элементами формируемых дисциплиной компетенций;
 о знании рекомендованной литературы;
 содержит  в  целом  правильное,  но  не  всегда  точное  и

аргументированное изложение материала.
Оценка  «хорошо»  не  ставится  в  случаях  пропусков  обучающимся  аудиторных

занятий по неуважительным причинам.
2. Оценка  «удовлетворительно»  (10  баллов)  ставится  обучающемуся,  ответ

которого содержит:
 поверхностные  знания  важнейших  разделов  программы  и

содержания лекционного курса  в соответствии с элементами формируемых дисциплиной
компетенций;

 затруднения  с  использованием  научно-понятийного  аппарата  и
терминологии курса;

 стремление  логически  четко  построить  ответ,  а  также
свидетельствует о возможности последующего обучения.

3. Оценки «неудовлетворительно» (0 баллов).
 Оценки «неудовлетворительно» ставятся обучающемуся, имеющему

существенные  пробелы  в  знании  основного  материала  по  программе,  а  также
допустившему принципиальные ошибки при изложении материала.

Составитель:  
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