
-\ltr MI4HOBPFIAyKI4 POCCI4I4

Vw Oegepanrnoe rocyAapcrBeHHoe 6roAxerHoe o6pasorarenruoe yqpexaeHr4e BLrcuero o6pa3oBaHlu
<rlen-s6aHcKraft rocyAapcrnennuft yuueepcurer> (O|FOV BO <9enfV>)
Kocranaftcruft @r,unan
KaQeapa corlr4aJrbHo-rlMaHr4TapHBrx r{ ecrecrBeHuoHayrrHbrx Ar,rcqulrr,rH
OouA ollenoqHbrx cpe.4crB no Ancrlr4[Jrr{ue (rr.ro.4yirro) <3rerrusHbre Ar{cllr4rrJrr4H6r (rtaoAylru) uo
ipu:uuecroft KyJlbrype I4 cnopry. @utnec nrMHacrr.rKa) no ocHosHoi npo<peccraoHa.nrnofi
o6pa3oBarerrnofi nporpavMe Bbrc[rero o6pa3oBanrls - npofpaMMe 1arcunypuara <Yroroeuo-
npanoaofi upo$ulr> no HarpaBJreHr4ro rrorroroBrr,r 40.03.01 lOpucnpy4euqr.rx

Bepcur 4orylrenra - 1 crp. I r.r:9 llepnufi 3K3eMnnrp KOilI4JI Ne

(punuana O|EOY

TrorereHosa

(DouA orleHortHbrx cpeAcrB
Arr{ rrp oM e }KyToqH o it art e cr alq.uu

no Ar4crllrnJr HHe (rr,roaynro)

SreKrnsHble ArIcqurIJrtIHbI (rvrogyflu) ro $u3urrecKofi KyJrbrype H crropry. (Dulne'c
fIIMHACTHKA

HaupaueHLre rroAroroBKtr (cuequalbHocrb)
40.03.01 IOpncnpyAeHrlrq

HanpanneHHocrb (upoSunr)
Yro"rosuo-rrpaBoBofi npoQu.nr

flpzc n azBaeMafl KBanu $LrK arlzrfl. (creueur)
Earca.iranp

Oopnaa o6yreHur
OunanrortHo-3aoqHafl , 3aoqHafl

fo4 na6opa 2017, 2018, 2019, 2020

@ Kocranaficruir $nnuan @fEOy BO <9elfY>

Kocrauafi,2020 r.

Документ подписан простой электронной подписью
Информация о владельце:
ФИО: Тюлегенова Раиса Амиржановна
Должность: Директор
Дата подписания: 27.05.2021 13:45:11
Уникальный программный ключ:
125b8acc44c5368c45bd8abf3dc3ced4a4eed767e8486e18dc8ae8b889439a47



-\ltr MHHOEPHAyKH POCCHH
g// @elepalrnoe rocyAapcrBeHHoe 6roAxerHoe o6pa3oBarerbHoe yqpexreHue BLrcuero o6pa3oBaur4t

<9erls6raHcKrafi rocyIapcrBeHHufi ynlrnepcurer> (tDfBOY BO <t{elfY>)
Kocrasaficrlrff t[uluan
KaQeapa couuairbHo-rlvaHr4TapHLrx u ecrecrBeHHoHayrrHbrx Ar.rcqrnJruH
(Donr oqenoqHLlx cpeAcrB no Aucrlr.r[Jrr.rue (ruogynro) <3reKrraeuEre ,{uctlr4nnzHbr (rtloaylu) no

$rasa.recrofi Kynbr)?e I4 cuopry. Orrsec nrMHacrr.rKa) rro ocnosHofi npot[eccuonanrnofi
o6pasoBarenbnofi nporparuue Bblcuero o6pa3oBaHr4r - [porpaMMe 6arananpuara (yro[oBHo-[pasosoft
flpoabnnb)) ro HanpaBJreHr.rrc noAroroBKra 40.03.01 IOpucnpyrenqss

Bepcu.r AoKyMeHTa - I crp.2 ur 9 flepeufi fK3eMnnrp KOIII4II Ne

(DouA ollenorrHbrx cpeAcrB rrpr{Hfl T

V.r€HHNa coBeroM KocranaftcKoro Sutmu:a (DfEOy BO <<r{enfV>>

flpororor 3aceAaHus Ns 13 or 27 aBrycra 2020 r.

llpe4ce4arenb yqeHoro coBera 9,64 P.A. TrolereHoBa
Sunuana

Cexperapb 1^{eHoro coBera

$utmata
H.A. Kpanvenro

(DoHA orleHoqHbrx cpeAcrB peKoMeHAoBaH

Yqe6no-iraeroAuqecKLIM coBeroM KocraHaficKofo Sunuana @IEOy BO <r{enfV>

flpororon 3ace4anvr{ Jtlb 11 or 26 aBrycra 2020 r.

llpe4ce4arelr
Vqe6Ho-N,rero.uuqecKofo coBera H.A. HarHsro

OonA orleHoqHblx cpeAcrB pa3pa6oraH u peKoMeHAoBaH rca$egpofi coquaJrbHo-
ryMa Hr.rTapH brx rr ecTecTBeH HoHayq H brx Arrcqu rrJrrr H

flpororon 3aceAaHr4{ }lb 13 or 26 aBrycra 2020r.

3ane4yrorquft raSe4pofi ' T.K. Hypraaeuoa

Anrop (cocrannrelr) Kararunzr<oe A.lI., AorIeHr Ka$eApbl
cortrH€rJrbHo-ryMaHuTapHr; TecTBeHH OHa)^{Hbrx Ar4cIIunnLIH

O Kocranaficrui'r $uluaur Of6Oy BO <genfV>



 МИНОБРНАУКИ РОССИИ 

Федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение высшего образования 

«Челябинский государственный университет» (ФГБОУ ВО «ЧелГУ») 

Костанайский филиал  

Кафедра социально-гуманитарных и естественнонаучных дисциплин 

Фонд оценочных средств по дисциплине (модулю) «Элективные дисциплины (модули) по 

физической культуре и спорту. Фитнес гимнастика» по основной профессиональной 

образовательной программе высшего образования – программе бакалавриата «Уголовно-правовой 

профиль» по направлению подготовки 40.03.01 Юриспруденция 

 

Версия документа - 1 

 

 

стр. 3 из 9 

 

Первый экземпляр __________ 

 

КОПИЯ № _____ 

 

 

 

© Костанайский филиал ФГБОУ ВО «ЧелГУ» 

 

1. ПАСПОРТ ФОНДА ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

 

Направление подготовки (специальность): 40.03.01 Юриспруденция 

Направленность (профиль): Уголовно-правовой профиль 

Дисциплина (модуль): Элективные дисциплины (модули) по физической культуре и спорту. 

Фитнес гимнастика 

Семестр (семестры) изучения: 1,2,3,4,5,6  семестр 

Форма промежуточной аттестации: Зачет 

Оценивание результатов учебной деятельности обучающихся при изучении дисциплины 

осуществляется по балльно-рейтинговой системе.  

 

2. ПЕРЕЧЕНЬ ФОРМИРУЕМЫХ КОМПЕТЕНЦИЙ 

 

2.1. Компетенции, закреплённые за дисциплиной 
Изучение «Элективной дисциплины (модуля) по физической культуре и спорту. Фитнес 

гимнастика» направлено на формирование следующих компетенций: 

 
Коды 

компетенции (по 

ФГОС) 

Содержание компетенций 

согласно ФГОС 
Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине 

ОК-8 

способностью использовать 

методы и средства 

физической культуры для 

обеспечения полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

Знать: 
Пороговый 

Методы и средства физической культуры для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной деятельности. 
Продвинутый 

Роль физической культуры и спорта в развитии личности. 
Высокий 

Основные направления в сфере физической культуры. 
Уметь: 
Пороговый 

Характеризовать задачи и  функции физической культуры. 
Продвинутый 

Анализировать основные средства и методы физической культуры. 
Высокий 

Систематизировать средства и методы физической культуры в 

зависимости от поставленных задач. 
Владеть: 
Пороговый 

Методами техники безопасности  при занятиях физической 

культурой. 
Продвинутый 

Средствами и методами физической культуры необходимыми для 

обеспечения полноценной жизнедеятельности. 
Высокий 

Способностью использовать методы и средства физической 

культуры для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности. 
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3. СОДЕРЖАНИЕ ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

3.1 Виды оценочных средств 
 

№ п/п 

Код компетенции/ 

планируемые 

результаты обучения 

Контролируемые темы/ 

разделы 

Наименование оценочного 

средства для текущего 

контроля 

Наименование 

оценочного средства 

на промежуточной 

аттестации/ 

№ задания 

1.  ОК-8 
Вводное занятие по фитнес 

гимнастике 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

2.  ОК-8 
Общая физическая 

подготовка в фитнес 

гимнастике 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

3.  ОК-8 Упражнения на развитие 

силовой выносливости 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

4.  ОК-8 Упражнения на растяжку 

верхнего отдела туловища 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

5.  ОК-8 
Упражнения на растяжку 

мышц верхних и нижних 

конечностей 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

6.  ОК-8 Гимнастика с отягощением 

для мышц рук 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

7.  ОК-8 Гимнастика с отягощением 

для мышц корпуса 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

8.  ОК-8 Гимнастика с отягощением 

для мышц ног 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

9.  ОК-8 

Совершенствование и 

закрепление технических 

действий по выполнению 

упражнений с отягощением 

на различные группы мышц 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

10.  ОК-8 

Методика организации и 

проведения 

общеразвивающих 

упражнений по фитнес 

гимнастике с набивным 

мячом 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

11.  ОК-8 

Методика организации и 

проведения 

общеразвивающих 

упражнений по фитнес 

гимнастике с гимнастической 

палкой 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

12.  ОК-8 

Методика организации и 

проведения 

общеразвивающих 

упражнения по фитнес 

гимнастике в парах 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

13.  ОК-8 

Методика организации и 

проведения 

общеразвивающих 

упражнений на 

гимнастической скамье 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 
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14.  ОК-8 
Практический комплекс 

упражнений стретчинга на 

полу 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

15.  ОК-8 
Практический комплекс 

упражнений стретчинга для 

разных групп мышц 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

16.  ОК-8 

Практический комплекс 

упражнений 

пропреоцептивного 

стретчинга 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

17.  ОК-8 
Практический комплекс 

стретчинга в парах и для 

завершения занятия 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

18.  ОК-8 Статика мышц верхних 

конечностей 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

19.  ОК-8 Статика мышц нижних 

конечностей 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

20.  ОК-8 Статистические упражнения 

для мышц пресса 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

21.  ОК-8 Статистические упражнения 

для мышц спины 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

22.  ОК-8 
Прикладные упражнения в 

фитнес гимнастике: ходьба и 

бег 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

23.  ОК-8 
Прикладные упражнения в 

фитнес гимнастике: 

упражнения на равновесие 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

24.  ОК-8 

Прикладные упражнения в 

фитнес гимнастике: метание 

и ловля мяча (набивные, 

малые) 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

25.  ОК-8 

Прикладные упражнения в 

фитнес гимнастике: 

поднимание и переноска 

грузов, простые прыжки 

Выполнение контрольных 

упражнений 
Нормативы физической 

подготовленности 

 

Типовые задания, критерии и показатели оценивания в рамках текущего контроля 

представлены в рабочей программе дисциплины (модуля). Полные комплекты оценочных средств 

и контрольно-измерительных материалов хранятся на кафедре. 

 

3.2 Содержание оценочных средств 

Оценочные средства представлены в виде нормативов физической подготовленности. Для 

промежуточной аттестации все представленные контрольные нормативы  выполняются с учетом 

времени и количеством выполненных повторений.  

 

3.2.1 База нормативов физической подготовленности для промежуточной аттестации. 

 

1. Упражнение подъем ног в положение «угол 90˚» в висе на гимнастической стенке или 

перекладине (на время в сек.). 
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2. Упражнение приседание с отягощением, юноши и девушки приседания с набивным мячом 

на вытянутых руках (1 кг., кол-во раз за 1 минуту). 

3. Упражнение планка в стойке на руках (на время в сек.). 

4. Упражнение планка в стойке на локтях (на время в сек.). 

5. Упражнение стульчик без опоры о стену (на время в сек.). 

6. Гиперэкстензия из положения, лежа на животе (кол-во раз за 1 мин.). 

7. Бег юноши 1000 метров, девушки 500 метров. 

8. Упражнение ситап-пресс (на кол-во раз за 1 мин.). 

  

4. ПОРЯДОК ПРОВЕДЕНИЯ И КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ 

АТТЕСТАЦИИ 

 

4.1. Порядок проведения промежуточной аттестации 
 

Промежуточная аттестация – это зачет по дисциплине в период сессии. Зачет выставляется 

по результатам работы студента в семестре, при сдаче всех рубежных контролей, 

предусмотренных рабочей программой дисциплины, а так же сдачи контрольных нормативов по 

общей и физической подготовке на выходе к зачету. Студенты в случае неявки на зачет по 

уважительной причине обязаны в трехдневный срок уведомить учебный отдел о причинах неявки.  

Согласно бально-рейтинговой системе оценки знаний, зачет выставляется, если студентом 

было набрано более 50% от необходимого количества баллов. Результаты сдачи зачетов 

оцениваются отметкой «зачтено», «не зачтено».  

Независимо от набранной текущей суммы баллов за семестр обязательным условием 

является выполнение студентом предусмотренных рабочей программой видов заданий: посещение 

не менее 50% занятий, активность на практических занятиях, аттестация СРС (если предусмотрено 

учебным планом по дисциплине), сдача контрольных нормативов.  

 

4.2. Критерии оценивания промежуточной аттестации по видам оценочных средств. 

 

Нормативы физической подготовленности для 1 курса 

№ 

норматива 
Виды упражнений Пол 10 8 6 4 2 

1 

упражнение подъем ног в 

положение «угол 90˚» в висе 

на гимнастической стенке 

или перекладине (на время в 

сек.). 

Юн. 12 10 8 6 4 

Дев. 10 8 6 4 2 

2 

упражнение приседание с 

отягощением, юноши и 

девушки приседания с 

набивным мячом на 

вытянутых руках (1 кг., кол-

во раз за 1 минуту). 

Юн. 25 20 15 10 5 

Дев. 20 15 10 5 2 

3 упражнение планка в стойке Юн. 45 сек 40 сек 35 сек 30 сек 25 сек 
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Нормативы физической подготовленности для 2 курса 

 

 

 

 

на руках (на время в сек.). Дев. 40 сек 35 сек 30 сек 25 сек 20 сек 

4 
упражнение планка в стойке 

на локтях (на время в сек.). 

Юн. 35 сек 30 сек 25 сек 20 сек 15 сек 

Дев. 30 сек 25 сек 20 сек 15 сек 10 сек 

5 

упражнение стульчик без 

опоры о стену (на время в 

сек.). 

Юн. 35 сек 30 сек 25 сек 20 сек 15 сек 

Дев. 30 сек 25 сек 20 сек 15 сек 10 сек 

6 

гиперэкстензия из 

положения, лежа на животе 

(кол-во раз за 1 мин.). 

Юн. 35 30 25 20 15 

Дев. 30 25 20 15 10 

7 
бег юноши 1000 метров, 

девушки 500 метров. 

Юн. 3,20 3,25 3,30 3,35 3,40 

Дев. 1,50 2,00 2,05 2,10 2,15 

8 
упражнение ситап-пресс (на 

кол-во раз за 1 мин.). 

Юн. 35 30 25 20 15 

Дев. 30 25 20 15 10 

№ 

норматива 
Виды упражнений Пол 10 8 6 4 2 

1 

упражнение подъем ног в 

положение «угол 90˚» в висе 

на гимнастической стенке 

или перекладине (на время в 

сек.). 

Юн. 14 12 10 8 6 

Дев. 12 10 8 6 4 

2 

упражнение приседание с 

отягощением, юноши и 

девушки приседания с 

набивным мячом на 

вытянутых руках (1 кг., кол-

во раз за 1 минуту). 

Юн. 30 25 20 15 10 

Дев. 25 20 15 10 5 

3 
упражнение планка в стойке 

на руках (на время в сек.). 

Юн. 50 сек 45 сек 40 сек 35 сек 30 сек 

Дев. 45 сек 40 сек 35 сек 30 сек 25 сек 

4 
упражнение планка в стойке 

на локтях (на время в сек.). 

Юн. 40 сек 35 сек 30 сек 25 сек 20 сек 

Дев. 35 сек 30 сек 25 сек 20 сек 15 сек 

5 

упражнение стульчик без 

опоры о стену (на время в 

сек.). 

Юн. 40 сек 35 сек 30 сек 25 сек 20 сек 

Дев. 35 сек 30 сек 25 сек 20 сек 15 сек 

6 

гиперэкстензия из 

положения, лежа на животе 

(кол-во раз за 1 мин.). 

Юн. 40 35 30 25 20 

Дев. 35 30 25 20 15 

7 
бег юноши 1000 метров, 

девушки 500 метров. 

Юн. 3,20 3,25 3,30 3,35 3,40 

Дев. 1,50 2,00 2,05 2,10 2,15 

8 
упражнение ситап-пресс (на 

кол-во раз за 1 мин.). 

Юн. 40 35 30 25 20 

Дев. 35 30 25 20 15 
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Нормативы физической подготовленности для 3 курса 

 

4.3. Результаты промежуточной аттестации и уровни сформированности компетенций 
 

При подведении итогов изучения дисциплины учитываются результаты текущего и 

рубежного (по очной форме обучения) контроля. Полученные за текущий и рубежный контроль 

баллы (на очной форме обучения) суммируются с баллами, полученными при прохождении 

промежуточной аттестации: 

1. 0-49 баллов – неудовлетворительно; 

2. 50-74 баллов – удовлетворительно; 

3. 75-89 баллов – хорошо; 

4. 90-100 баллов – отлично. 

 

Особенности проведении процедуры оценивания результатов обучения инвалидов и лиц с 

ограниченными возможностями здоровья обозначены в рабочей программе дисциплины (модуля). 

Уровни сформированности компетенций определяется следующим образом: 

1. Высокий уровень сформированности компетенций соответствует оценке «отлично» («А», 

«А-», 90-100%), предполагает сформированность компетенций на высоком уровне:   студент не 

№ 

норматива 
Виды упражнений Пол 10 8 6 4 2 

1 

упражнение подъем ног в 

положение «угол 90˚» в висе 

на гимнастической стенке 

или перекладине (на время в 

сек.). 

Юн. 16 14 12 10 8 

Дев. 14 12 10 8 6 

2 

упражнение приседание с 

отягощением, юноши и 

девушки приседания с 

набивным мячом на 

вытянутых руках (1 кг., кол-

во раз за 1 минуту). 

Юн. 35 30 25 20 15 

Дев. 30 25 20 15 10 

3 
упражнение планка в стойке 

на руках (на время в сек.). 

Юн. 55 сек 50 сек 45 сек 40 сек 35 сек 

Дев. 50 сек 45 сек 40 сек 35 сек 30 сек 

4 
упражнение планка в стойке 

на локтях (на время в сек.). 

Юн. 45 сек 40 сек 35 сек 30 сек 25 сек 

Дев. 40 сек 35 сек 30 сек 25 сек 20 сек 

5 

упражнение стульчик без 

опоры о стену (на время в 

сек.). 

Юн. 45 сек 40 сек 35 сек 30 сек 25 сек 

Дев. 40 сек 35 сек 30 сек 25 сек 20 сек 

6 

гиперэкстензия из 

положения, лежа на животе 

(кол-во раз за 1 мин.). 

Юн. 45 40 35 30 25 

Дев. 40 35 30 25 20 

7 
бег юноши 1000 метров, 

девушки 500 метров. 

Юн. 3,20 3,25 3,30 3,35 3,40 

Дев. 1,50 2,00 2,05 2,10 2,15 

8 
упражнение ситап-пресс (на 

кол-во раз за 1 мин.). 

Юн. 45 40 35 30 25 

Дев. 40 35 30 25 20 
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пропустил ни одного занятия, прошел четыре рубежных контроля за семестр, сдал все 

контрольные нормативы на 8-10 баллов, показал знания и умения основных понятий предмета по 

темам входящим в учебный график курса, умеет использовать и применять полученные знания на 

практике, работал на всех практических занятиях, выполнял все задания рабочей программы. 

2. Продвинутый уровень соответствует оценке «хорошо» («В+», «В», «В-», 75-89%), 

предполагает сформированность компетенций на продвинутом уровне: студент пропустил 

несколько занятий по уважительной причине, прошел четыре рубежных контроля за семестр, сдал 

все контрольные нормативы на 5-7 баллов, показал знания и умения основных понятий предмета 

по темам входящим в учебный график курса, может правильно применить полученные знания на 

практике, работал на практических занятиях, частично выполнял задания рабочей программы 

дисциплины. 

3. Пороговый уровень соответствует оценке «удовлетворительно» («С+», «С», «С-», «D+», 

«D», 74-50%) предполагает сформированность компетенций на пороговом уровне: студент 

пропустил несколько занятий, но прошел четыре рубежных контроля за семестр, сдал все 

контрольные нормативы от 1 до 4 баллов, усвоил основной материал, но допускает неточности и 

испытывает затруднения в выполнении практических заданий. 

4. Недостаточный уровень соответствует оценке «неудовлетворительно» («F», 49-0%) 

предполагает сформированность компетенций на недостаточном уровне: студент, пропустил более 

50% практических занятий, не прошел один и более рубежный контроль, не справился с 

контрольными нормативами, не умеет использовать и применять полученные знания на практике. 

 

Многобалльная система оценки знаний. 

 
Процентное  

содержание 

Цифровой эквивалент 

баллов 

Оценка по буквенной 

системе 

Оценка по 

традиционной системе 

95-100 4,0 А 
Отлично 

94-90 3,67 А- 

89-85 3,33 В+ 

Хорошо 84-80 3,0 В 

79-75 2,67 В- 

74-70 2,33 С+ 

Удовлетворительно 

69-65 2,0 С 

64-60 1,67 С- 

59-55 1,33 D+ 

54-50 1,0 D 

49-0 0 F Неудовлетворительно 

 

 


