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Калуга, 2024 г.  

ПАСПОРТ ФОНДА ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

Результатом освоения программы учебной дисциплины является овладение 

обучающимися профессиональными (ПК) и общими (ОК) компетенциями:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ТЕСТЫ 

ДЛЯ ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ 

ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ (ДЕВУШКИ) 

№ 

п/п 

 

Вид упражнений 

 

 

 

Оценка для 4,5 и 6 семестра 

5 4 3 

1 Бег 100 м (сек.)  16.4 17,5 18,2 

15,6 16,4 17,3 

14.8 15.6 16.4 

2 Бег 500 м (сек) 1,55 2,05 2,15 

1,50 2,00 2,10 

1,45 1,55 2,05 

3 Бег 2000 м (сек) 11,00 11,50 12,30 

10,55 11,45 12,25 

10,50 11,40 12,20 

4 Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами (см) 

175 160 150 

180 170 160 

185 175 165 

5 Прыжки со скалкой (раз/мин) 135 125 120 

140 130 125 



145 135 130 

6 Подъем туловища из положения лежа 

на спине (раз/ мин) (подъем ног до  
900 в висе на гимнастической стенке 

(кол-во) 

40(12) 35(10) 30 (8) 

42(14) 37(12) 32(10) 

45(15) 40(13) 35(11) 

7 Челночный бег 4х9 метров (сек) 11.8 12.0 12.5 

11.1 11.5 11.8 

10.2 10.5 11.1 

8 
Наклон туловища вперёд из 
положения сидя (см) 

20 17 14 

20 17 14 

20 17 14 

9 Сгибание рук в упоре лежа на 

гимнастической скамейке, лёжа на полу 

(кол-во) (подтягивания в висе лежа на 

низкой перекладине 

12(12) 

14(15) 

10 (9) 

12(12) 

7 (6) 

8 (9) 

 

ТЕСТЫ 

ДЛЯ ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ ОСНОВНОЙ 

МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ (ЮНОШИ) 

№ 

п/п 

 

Вид упражнений 

 

Семестр 

 

Оценка для 4,5 и 6 семестра 

5 4 3 

1 Бег 100 м (сек.) 1 14.0 14.05 14.3 

3 13.9 14.03 14.4 

5 13.2 13.9 14.4 

2 Бег 500 м (сек) 1 1.30 1.40 1.47 

3 1,30 1.40 1.47 

5 1,30 1,40 1.47 

3 Бег 3000 м (мин.) 1 13,25 13,50 14.00 

3 12.50 13.0 13,30 

5 12.0 13.05 14.30 

4 Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами (см) 

2 230 215 200 

4 235 230 215 

6 240 235 230 

5 Прыжки со скалкой (раз в 30``) 12 75 70 65 



34 80 75 70 

56 85 80 75 

6 Подъем туловища из положения 
лежа на спине (раз/мин) 

12 35 30 25 

34 40 35 30 

56 45 40 35 

7 Отжимания в упоре лежа 

(кол-во) 

12 35 30 25 

34 40 35 30 

56 45 40 35 

8 Подтягивания в висе на перекладине 

(кол-во) 

12 

34 

56 

12 

14 

16 

10 

12 

14 

8 

10 

12 

9 Челночный бег 4х9 метров (сек) 2 
4 
6 

10.5 
9,7 
8,8 

10.8 
10,2 
9,2 

11.0 
10,5 
9,7 

 

Задания для промежуточной аттестации 

Темы рефератов промежуточной контроля для студентов, 

освобожденных по состоянию здоровья 
 

1. Физическая культура в системе общекультурных ценностей. 

2. Физическая культура в СПО. 

3. История возникновения и развития Олимпийских игр. 

4. Контроль, самоконтроль в занятиях физической культурой и спортом. Профилактика 

травматизма. 

5. Утренняя гигиеническая гимнастика и ее значение. Комплекс утренней 

гигиенической гимнастики. 

6. Здоровый образ жизни студентов. 

7. Символика и атрибутика Олимпийских игр. 

8. Двигательный режим и его значение. 

9. Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

10. Роль общеразвивающих упражнений в физической культуре. 

11. Формы самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

12. Оздоровительная физическая культура и ее формы. Влияние оздоровительной 

физической культуры на организм. 

13. Атлетическая гимнастика и ее влияние на организм человека. 

14. Бег, как средство укрепления здоровья. 

15. Научная организация труда : утомление, режим, гиподинамия, работоспособность, 

двигательная активность, самовоспитание. 

16. Гигиенические и естественные факторы природы: режим труда и отдыха; 

биологические ритмы и сон; наука о весе тела и питании человека. 

17. Формирование двигательных умений и навыков. 

18. Воспитание основных физических качеств человека (определение понятия, методика 

воспитания качества). 



19. Основы спортивной тренировки. 

20. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. 

21. Организм, как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая 

система. 

22. Анатомо-морфологические особенности и основные физиологические функции 

организма. 

23. Внешняя среда и ее воздействие на организм человека. 

24. Функциональная активность человека и взаимосвязь физической и умственной 

деятельности. 

25. Утомление при физической и умственной работе. Восстановление. 

26. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

27. Влияние физкультуры на опорно-двигательный аппарат 

28. Гиподинамия, гипокинезия 

29. Закаливание как оздоровительная система 

30. Связь интенсивности физических упражнений с объемом учебной и умственной 

деятельности 



 

Приказ Министерства спорта РФ от 22 февраля 2023 г. № 117 "Об 

утверждении государственных требований Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" 

6. Шестая ступень (возрастная группа от 16 до 17 лет включительно) 

№ 
п/п             

Наименова
ние 
испытания 
(теста)         
    

Нормативы Физические 
качества, 
прикладные 
навыки и умения 

Юноши Девушки 

Уровень сложности 

Бронзов
ый знак 
отличия 

Серебря
ный знак 
отличия 

Золот
ой 
знак 
отлич
ия 

Бронзов
ый знак 
отличия 

Серебря
ный знак 
отличия 

Золот
ой 
знак 
отлич
ия 

Обязательные испытания (тесты) 

1.     

Бег на 60 м 
(с) 

9,0 8,4 7,9 10,7 9,9 9,2 

Скоростные 
возможности     Бег на 100 м 

(с) 
14,8 14,1 13,2 17,9 16,9 15,8 

2.               
      

Бег на 2000 
м (мин, с) 

- - - 12:25 11:10 9:45 

Выносливость         
            

Бег на 3000 
м (мин, с) 

15:20 14:10 12:20 - - - 

Бег на 
лыжах на 3 
км (мин, с) 

- - - 20:30 18:35 16:40 

Бег на 
лыжах на 5 
км (мин, с) 

27:55 25:45 23:40 - - - 

Кросс на 3 
км (бег по 
пересеченн
ой 
местности) 
(мин, с) 

- - - 19:25 17:35 16:05 

Кросс на 5 
км (бег по 
пересеченн
ой 
местности) 
(мин, с) 

27:00 25:00 23:00 - - - 

3.         

Подтягиван
ие из виса 
на высокой 
перекладин
е 
(количество 
раз) 

8 12 15 - - - 

Сила         

Подтягиван
ие из виса 
лежа на 
низкой 
перекладин
е 90 см 

- - - 10 14 20 



(количество 
раз) 

Рывок гири 
16 кг 
(количество 
раз) 

14 19 34 - - - 

Сгибание и 
разгибание 
рук в упоре 
лежа на 
полу 
(количество 
раз) 

25 32 43 8 12 17 

4. Наклон 
вперед из 
положения 
стоя на 
гимнастичес
кой скамье 
(от уровня 
скамьи - см) 

+6 +8 +13 +7 +9 +16 Гибкость 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Прыжок в 
длину с 
места 
толчком 
двумя 
ногами (см) 

192 213 235 157 173 188 Скоростно-силовые 
возможности 

    Поднимание 
туловища из 
положения 
лежа на 
спине 
(количество 
раз за 1 
мин) 

35 41 51 32 37 45     

6.               
      

Метание 
спортивного 
снаряда: 
весом 500 г 
(м) 

- - - 12 17 22 

Прикладные 
навыки                     

весом 700 г 
(м) 

27 30 36 - - - 

Плавание 
на 50 м 
(мин, с) 

1:20 1:05 0:49 1:45 1:18 1:00 

Стрельба из 
положения 
сидя или 
стоя с 
опорой 
локтей о 
стол или 
стойку, 
дистанция 
10 м (очки): 
из 
пневматиче

15 20 25 15 20 25 



ской 
винтовки с 
открытым 
прицелом 

или из 
пневматиче
ской 
винтовки с 
диоптрическ
им 
прицелом 
либо 
"электронно
го оружия" 

18 25 30 18 25 30 

Самозащита 
без оружия 
(очки) 

15-20 21-25 26-30 15-20 21-25 26-30 

Туристский 
поход с 
проверкой 
туристских 
навыков 
протяженно
стью не 
менее 10 км 
(количество 
навыков) 

3 5 7 3 5 7 

Участники 
тестирования 

Юноши Девушки 

Уровень сложности Бронзовый 
знак 
отличия 

Серебряный 
знак отличия 

Золотой 
знак 
отличия 

Бронзовый 
знак 
отличия 

Серебряный 
знак отличия 

Золотой 
знак 
отличия 

Количество 
физических качеств, 
способностей, 
прикладных навыков, 
оценка которых 
необходима для 
получения знака 
отличия Комплекса 

5 5 6 5 5 6 

Количество испытаний 
(тестов), которые 
необходимо выполнить 
для получения знака 
отличия Комплекса 

5 5 6 5 5 6 

Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 11 
часов) 

Минимальный объем различных видов двигательной деятельности 

№ 
п/п 

Виды двигательной деятельности Время и 
количество 
занятий 

Сумма времени 
двигательной 
активности (мин) 

1. Утренняя гимнастика 30 мин 6 дней 
в неделю 

180 

2. Образовательная деятельность по предмету 
"Физическая культура" 

45 мин 3 дня в 
неделю 

135 

3. Физкультминутки и динамические паузы 8 мин 5 дней в 
неделю 

40 



4. Игровая и соревновательная деятельность на 
перемене 

10 мин 5 дней 
в неделю 

50 

5. Организованные занятия в спортивных секциях и 
кружках по видам спорта, в группах общей 
физической подготовки: участие в спортивных 
соревнованиях 

60 мин 2 
занятия в 
неделю 

120 

6. Самостоятельные занятия физической культурой (с 
участием родителей) и другими видами 
двигательной деятельности: участие в 
физкультурных мероприятиях 

Выходные дни 
по 90 мин 

. 180 

В период каникул ежедневный двигательный не менее 4 часов 

 

7. Седьмая ступень (возрастная группа от 18 до 19 лет) 

Наименова
ние 
испытания 
(теста) 

Нормативы Физическ
ие 
качества, 
прикладн
ые 
навыки и 
умения 

Юноши Девушки 

Уровень сложности 

Бронзовый 
знак отличия 

Серебрян
ый знак 
отличия 

Золот
ой 
знак 
отлич
ия 

Бронзов
ый знак 
отличия 

Серебрян
ый знак 
отличия 

Золот
ой 
знак 
отлич
ия 

Обязательные испытания (тесты)     

1. Бег на 60 м 
(с) 

8,9 8,4 7,9 10,7 9,9 9,2 
Скоростные 
возможности 
    

    Бег на 100 м 
(с) 

14,8 14,1 13,2 17,9 16,9 15,8 

2.                   
  

Бег на 2000 
м (мин, с) 

- - - 12:20 11:05 9:40 

Выносливост
ь     

Бег на 3000 
м (мин, с) 

15:20 14:10 12:20 - - - 

Бег на 
лыжах на 3 
км (мин, с) 

- - - 20:30 18:40 16:40 

Бег на 
лыжах на 5 
км (мин, с) 

28:00 25:40 23:30 - - - 

Кросс на 3 
км (бег по 
пересеченно
й местности) 
(мин, с) 

- - - 19:20 17:40 16:10 

Кросс на 5 
км (бег по 
пересеченно
й местности) 
(мин, с) 

27:00 25:00 23:00 - - - 

3.             

Подтягивани
е из виса на 
высокой 
перекладине 
(количество 
раз) 

. 8 12 15 - - - 

Сила             

Подтягивани
е из виса 
лежа на 

- - - 10 14 20 



низкой 
перекладине 
90 см 
(количество 
раз) 

Рывок гири 
16 кг 
(количество 
раз) 

14 19 35 - - - 

Сгибание и 
разгибание 
рук в упоре 
лежа на полу 
(количество 
раз) 

25 32 43 8 12 17 

4. Наклон 
вперед из 
положения 
стоя на 
гимнастичес
кой скамье 
(от уровня 
скамьи - см) 

+6 +8 +13 +7 +9 +16 Гибкость 

Испытания (тесты) по выбору     

5.     

Прыжок в 
длину с 
места 
толчком 
двумя 
ногами (см) 

192 213 233 157 173 188 

Скоростно-
силовые 
возможности 
    

Поднимание 
туловища из 
положения 
лежа на 
спине 
(количество 
раз за 1 мин) 

34 41 51 31 37 45 

6. Метание 
спортивного 
снаряда: 
весом 500 г 
(м) 

- - - 13 16 20     

    весом 700 г 
(м) 

27 29 36 - - -     

    Плавание на 
50 м (мин, с) 

1:17 1:03 0:49 1:30 1:16 1:00     

    Стрельба из 
положения 
сидя или 
стоя с 
опорой 
локтей о 
стол или 
стойку, 
дистанция 
10 м (очки): 
из 
пневматичес

15 20 25 15 20 25 Прикладные 
навыки 



кой винтовки 
с открытым 
прицелом 

    или из 
пневматичес
кой винтовки 
с 
диоптрическ
им прицелом 
либо 
"электронног
о оружия" 

18 25 30 18 25 30     

    Самозащита 
без оружия 
(очки) 

15-20 21-25 26-30 15-20 21-25 26-30     

    Туристский 
поход с 
проверкой 
туристских 
навыков 
протяженнос
тью не 
менее 10 км 
(количество 
навыков) 

3 5 7 3 5 7     

Участники 
тестирования 

Юноши Девушки 

Уровень сложности Бронзовый 
знак 
отличия 

Серебряный 
знак отличия 

Золотой 
знак 
отличия 

Бронзовый 
знак 
отличия 

Серебряный 
знак отличия 

Золотой 
знак 
отличия 

Количество 
физических качеств, 
способностей, 
прикладных навыков, 
оценка которых 
необходима для 
получения знака 
отличия Комплекса 

5 5 6 5 5 6 

Количество испытаний 
(тестов), которые 
необходимо выполнить 
для получения знака 
отличия Комплекса 

5 5 6 5 5 6 

Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 11 
часов) 

Минимальный объем различных видов двигательной деятельности 

№ 
п/п 

Виды двигательной деятельности Время и 
количество 
занятий 

Сумма времени 
двигательной 
активности (мин) 

1. Утренняя гимнастика 30 мин 6 дней 
в неделю 

180 

2. Образовательная деятельность по предмету 
"Физическая культура" 

45 мин 3 дня в 
неделю 

135 

3. Физкультминутки и динамические паузы 5 мин 5 дней в 
неделю 

40 

4. Игровая и соревновательная деятельность 10 мин 5 дней 
в неделю 

50 



5. Организованные занятия в спортивных секциях и 
кружках по видам спорта, в группах общей 
физической подготовки: участие в спортивных 
соревнованиях 

60 мин 2 
занятия в 
неделю 

120 

6. Самостоятельные занятия физической культурой (с 
участием родителей) и другими видами 
двигательной деятельности: 

Выходные дни 
по 90 мин 

180 

В период каникул ежедневный двигательный режим не менее 4 часов 

8. Восьмая ступень (возрастная группа от 20 до 24 лет включительно) 

№ 
п/п             

Наименова
ние 
испытания 
(теста) 

Нормативы Физические 
качества, 
прикладные 
навыки и умения 

Мужчины Женщины 

Уровень сложности 

Бронзов
ый знак 
отличия 

Серебря
ный знак 
отличия 

Золот
ой 
знак 
отлич
ия 

Бронзов
ый знак 
отличия 

Серебря
ный знак 
отличия 

Золот
ой 
знак 
отлич
ия 

Обязательные испытания (тесты) 

1.     

Бег на 60 м 
(с) 

9,1 8,5 8,0 11,1 10,3 9,5 

Скоростные 
возможности Бег на 100 

м (с) 
15,8 14,4 13,9 18,1 17,1 16,2 

2.                 
        

Бег на 1000 
м (мин, с) 

- - - 4:35 4:15 4:00 

Выносливость         
            

Бег на 2000 
м (мин, с) 

- - - 13:25 12:15 10:40 

Бег на 3000 
м (мин, с) 

14:50 13:20 12:00 - - - 

Бег на 
лыжах на 5 
км (мин, с) 

27:30 25:00 21:35 - - - 

Бег на 
лыжах на 3 
км (мин, с) 

- - - 21:30 19:20 17:50 

Кросс на 5 
км (бег по 
пересеченн
ой 
местности) 
(мин, с) 

26:30 24:30 21:30 - - - 

Кросс на 3 
км (бег по 
пересеченн
ой 
местности) 

- - - 19:35 18:10 17:10 

3.             

Подтягиван
ие из виса 
на высокой 
перекладин
е 
(количество 
раз) 

9 13 16 - - - 

Сила             

Подтягиван
ие из виса 
лежа на 
низкой 

- - - 9 13 19 



перекладин
е 90 см 
(количество 
раз) 

Сгибание и 
разгибание 
рук в упоре 
лежа на 
полу 
(количество 
раз) 

27 33 45 9 13 18 

Рывок гири 
16 кг 
(количество 
раз) 

20 26 44 - - - 

4. Наклон 
вперед из 
положения 
стоя на 
гимнастичес
кой скамье 
(от уровня 
скамьи - см) 

+6 +8 +13 +8 +11 +16 Гибкость 

Испытания (тесты) по выбору 

5. 

Прыжок в 
длину с 
места 
толчком 
двумя 
ногами (см) 

207 228 244 167 183 198 

Скоростно-силовые 
возможности     

Поднимани
е туловища 
из 
положения 
лежа на 
спине 
(количество 
раз за 1 
мин) 

32 38 50 31 36 45 

6. 

Метание 
спортивного 
снаряда: 
весом 500 г 
(м) 

- - - 13 18 22 

Прикладные 
навыки     

весом 700 г 
(м) 

32 36 38 - - - 

Плавание 
на 50 м 
(мин, с) 

1:15 0:58 0:48 1:28 1:13 0:58 

Стрельба из 
положения 
сидя или 
стоя с 
опорой 
локтей о 
стол или 
стойку, 
дистанция 

15 20 25 15 20 25 



10 м (очки): 
из 
пневматиче
ской 
винтовки с 
открытым 
прицелом 

или из 
пневматиче
ской 
винтовки с 
диоптрическ
им 
прицелом 
либо 
"электронно
го оружия" 

18 25 30 18 25 30 

Самозащит
а без 
оружия 
(очки) 

15-20 21-25 26-30 15-20 21-25 26-30 

Туристский 
поход с 
проверкой 
туристских 
навыков 
протяженно
стью не 
менее 15 км 
(количество 
навыков) 

3 5 7 3 5 7 

Участники 
тестирования 

Мужчины Женщины 

Уровень сложности Бронзовый 
знак 
отличия 

Серебряный 
знак отличия 

Золотой 
знак 
отличия 

Бронзовый 
знак 
отличия 

Серебряный 
знак отличия 

Золотой 
знак 
отличия 

Количество 
физических качеств, 
способностей, 
прикладных навыков, 
оценка которых 
необходима для 
получения знака 
отличия Комплекса 

5 5 6 5 5 6 

Количество испытаний 
(тестов), которые 
необходимо выполнить 
для получения знака 
отличия Комплекса 

5 5 6 5 5 6 

Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 9 
часов) 

Минимальный объем различных видов двигательной деятельности 

№ 
п/п 

Виды двигательной деятельности Время и 
количество 
занятий 

Сумма времени 
двигательной 
активности (мин) 

1. Утренняя гимнастика 30 мин 6 дней 
в неделю 

180 



2. Учебные занятия в образовательных организациях по 
предмету "Физическая культура" либо занятия в 
трудовом коллективе 

90 мин 2 дня 
в неделю 

180 

3. В процессе учебного (рабочего) дня: физкультминутки и 
динамические паузы 

10 мин 5 дней 
в неделю 

125 

    Производственная гимнастика 15 мин 5 раз 
в неделю 

    

4. Организованные занятия в спортивных секциях и 
кружках по видам спорта, а также военно-прикладным и 
служебно-прикладным видам спорта, в группах 
здоровья и общей физической подготовки: участие в 
спортивных соревнованиях 

60 мин 2 
занятия в 
неделю 

120 

5. Самостоятельные занятия физической культурой и 
другими видами двигательной деятельности: участие в 
физкультурных мероприятиях 

Выходные 
дни по 90 мин 

180 

В период каникул (отпусков) ежедневный двигательный режим не менее 4 часов 

 


