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1. Паспорт комплекта контрольно-оценочных средств
       Комплект оценочных средств, предназначенный для промежуточной аттестации по ОУД.12 Физическая культура.
       Вид промежуточной аттестации – зачет (1 семестр) и дифференцированный зачет (2 семестр).
       Оценка умений и знаний студентов по физической культуре проходит в ходе текущего, промежуточного контроля. Предметом оценки служат умения и знания, предусмотренные программой по дисциплине "Физическая культура".
       Текущий контроль проводится преподавателем в процессе проведения теоретических и практических занятий. Промежуточный контроль осуществляется после изучения ключевых тем курса физической культуры в форме тестирование, сдачи контрольных нормативов.
      Обучение по учебной дисциплине завершается промежуточной аттестацией: зачет и дифференцированный зачет.
      В комплекте контрольно-оценочных средств (КОС) используются следующие сокращения:

СПО - среднее профессиональное образование

ФГОС - федеральный государственный образовательный стандарт

У - код контролируемых умений

З - код контролируемых знаний

СМГ – специальная медицинская группа

2. Результаты освоения учебной дисциплины, подлежащие проверке
     В результате аттестации по учебной дисциплине осуществляется комплексная проверка следующих умений и знаний, а также динамика формирования общих компетенций:

Уметь:
У 1•
Выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

У 2•
Выполнять простейшие приёмы самомассажа и релаксации;

У 3•
Преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения, выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

У 4•
Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

У 5•
Выполнять контрольные нормативы.
ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к различным контекстам
ОК  04.  Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде
ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности
Знать:
З 1•
Выявление оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

З 2•
Способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

З 3•
Правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.

3. Оценка освоения учебной дисциплины:
3.1. Формы и методы оценивания
        Предметом оценки служат умения и знания, предусмотренные ФГОС по дисциплине ОУД.12 Физическая культура, направленные на формирование общих компетенций.

Оценка освоения учебной дисциплины предусматривает использование традиционной системы оценивания.

Контроль и оценка освоения учебной дисциплины по разделам:
Раздел 1.  Физическая культура как часть культуры общества и человека
 Тема:
Современное состояние физической культуры и спорта. Здоровье и здоровый образ жизни.

Устный опрос
З1, З2
Раздел 2. Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной деятельности
Профессионально ориентированное содержание
У1; З1, З2

ОК 2, ОК 4, ОК 8.   ПК 1.1., ПК 1.3., ПК 1.5, ПК 2.1.
Устный опрос. 
Основное содержание

Учебно-тренировочные занятия
Тема: Легкая атлетика
У1-У5; З1-З3
ОК 2, ОК 4, ОК 8.

Устный опрос. Выполнение учебных нормативов. Практические занятия. Зачет                                      Тема: Гимнастика
У1; З1, З2

ОК 2, ОК 4, ОК 8.
Устный опрос. Практические занятия.
Тема: Спортивные игры

У1-У5; З1-З3
ОК 2, ОК 4, ОК 8.

Устный опрос. Выполнение учебных нормативов. Практические занятия.

Тема: Лыжная подготовка

У1; З1, З2

ОК 2, ОК 4, ОК 8.
Устный опрос. Практические занятия.
Тема: Спортивная борьба

У1; З1-З3; Устный опрос
Дифференцированный зачет
3.2. Типовые задания к промежуточной аттестации для оценки освоения учебной дисциплины 
Тема1.1. Общекультурное и социальное значение физической культуры. Здоровый образ жизни.
Проверяемые знания - З1,З2
1) Темы творческой работы (по выбору).
1.Основы здорового образа жизни студента, физическая культура в обеспечении здоровья.
2.Понятие здоровья, его содержание и критерии.
2) Вопросы устного фронтального и индивидуального опроса.
Проверяемые знания - З1, З2
Тема 1.1. Общекультурное и социальное значение физической культуры. Здоровый образ жизни.
1.Дайте определение - физическая культура- это…
2. Гиподинамия.
3. Средства физической культуры.
4.Общефизическая подготовка (ОФП).
5. Самоконтроль при занятиях физической культуры.
6. Современные виды спорта.
7. История  Олимпийских игр.
8. Первые Олимпийские игры  современности.
Тема 2.3.  Легкая атлетика.
1.Какие виды спорта  включает в себя легкая атлетика?
2.Перечислите беговые виды легкой атлетики.
3.Спринтерские дистанции.
4.На каких дистанциях используют низкий старт.
Тема 2.7.-2.9. Спортивные игры.
Волейбол.
1.Размеры волейбольной площадки.
2.Сколько волейболистов  находится во время игры на площадке?
3.Как осуществляется переход?
Баскетбол.
11. Размеры баскетбольной площадки?
12.Сколько игроков находится во время игры на площадке?
13.Сколько длится баскетбольный матч?
Тема 2.6. Атлетическая гимнастика.
1.Техника безопасности на занятиях атлетической гимнастикой. Оборудование и инвентарь для тренажерных залов.
2. Атлетизм, атлетическая гимнастика, атлетическая тренировка.
3. Какие физические качества развиваются при занятиях атлетической гимнастикой?
Тема 2.1. -2.2. Профессионально-прикладная физическая подготовка.
1.Дайте определение ППФП?
2.Основная  цель ППФП.
4. Контрольно-оценочные средства для промежуточной аттестации по учебной дисциплине
I. Контрольно-оценочные средства для выполнения ЗАЧЕТА.

     Зачет проводится в 1 семестре и включает конспект заданий, состоящий из теоретической и практической части. Условием допуска к зачетным упражнениям является регулярность посещения учебных занятий. Контрольные тесты и контрольные упражнения, обучающиеся сдают с учетом медицинской группы. Студенты, отнесённые по состоянию здоровья к подготовительной группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий и нормативов, которые им противопоказаны по состоянию здоровья.

1) Теоретические задания для выполнения ЗАЧЕТА (1 семестр)
Проверяемые знания - З1, З2

Для контроля качества знаний предлагаются задания с выбором правильного ответа. 

Вариант-1

Задания с выбором варианта ответа. К каждому заданию дается 4 варианта ответа, один из них верный. Внимательно прочитайте каждое задание и все варианты ответов. Отметь выбранный вариант ответа.

1. Необходимость подготовки людей к жизни, труду, другим необходимым видам деятельности исторически обусловила возникновение

а)
физической культуры;

б)
физического воспитания;

в)
физического совершенства;

г)
видов спорта.

2. Регулярные занятия физическими упражнениями способствуют повышению работоспособности, потому что…

а)
во время занятий выполняются двигательные действия, способствующие развитию силы и выносливости;

б)
достигаемое при этом утомление активизирует процессы восстановления и адаптации;

в)
в результате повышается эффективность и экономичность дыхания и кровообращения;

г)
человек, занимающийся физическими упражнениями, способен выполнить больший объем физической работы за отведенный отрезок времени.

3. Способность выполнять движения с большой амплитудой называется:

а) растяжкой

б) стретчингом

в) гибкостью 

г) акробатикой

4. Какую пробу используют для определения состояния сердечно-сосудистой системы?

а) ортостатическую;

б) антропометрическую;

в) физическую;

г) функциональную.

5. Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности, направленный на……..

а) развитие физических качеств людей;

б) поддержание высокой работоспособности людей;

в) сохранение и улучшение здоровья людей;

г) подготовку к профессиональной деятельности.

6. При планировании и проведении самостоятельных занятий надо учитывать, что в период подготовки и сдачи зачетов и экзаменов интенсивность и объем физических нагрузок следует:

а) повышать:

б) снижать:

в) оставить на старом уровне;

г) прекратить.

7. Бег на длинные дистанции развивает:

а) гибкость;

б) ловкость;

в) быстроту;

г) выносливость.

8. Силовые упражнения рекомендуется сочетать с упражнениями на 

а) координацию;

б) быстроту;

в) выносливость

г) гибкость.

9. Формами производственной гимнастики являются:

а) вводная гимнастика, физкультурная пауза, физкультурная минутка;

б) упражнения на снарядах;

в) игра в настольный теннис;

г) подвижные игры. 

10. Основными признаками физического развития являются:

а) антропометрические показатели;

б) социальные особенности человека; 

в) особенности интенсивности работы;

г) хорошо развитая мускулатура.

Эталоны ответов на теоретическую часть
Критерии оценивания теоретической части:
«Зачет» ставится, если тест выполнен на 60% и более.

Вариант-2
Комплект заданий по теме: «Легкая атлетика»
1. Какой вид спорта называют «Королевой спорта»?
а – гимнастика;

б – лёгкая атлетика;

в – керлинг;

г – волейбол.

2. К метательным легкоатлетическим снарядам не относится:
а – ядро;

б – мяч;

в – копьё;

г – бита;

д – диск;

е – граната.

3. Бег на короткие дистанции называется:
а – спринт;

б – кросс;

в – марафон;

г – конкур.

4. Один круг стадиона равен:
а – 300 м;

б – 400 м;

в – 500 м;

г – 450 м.

5. С низкого старта бегут:
а – на короткие дистанции;

б – на длинные дистанции.

6. Что является причиной травм во время занятий легкой атлетикой?
а - попутный ветер;

б - неровности беговой дорожки;

в - встречный ветер; г - замечания прохожих.

7. К спортивным видам лёгкой атлетики не относится:

а – прыжки в длину с разбега;

б – прыжки в высоту с разбега;

в – прыжки на батуте;

8. К специальной обуви для бега не относится:
а – кеды;

б – чешки;

в– шиповки;

г – кроссовки.

9. Наибольший эффект развития координационных способностей обеспечивает:
А - стрельба

Б – баскетбол

В – шахматы

10. дистанция марафонского бега:
А – 2 км;

Б – 42 км 195 м;

В – 20 км

Г – 15 км 100 м.

Ответы: 1-б, 2-б, г, 3-а, 4-б, 5-а, 6-б, 7-в, 8-б, 9-б, 10-б.

Критерии оценки заданий

Все задания оцениваются одинаково:

правильный ответ - 1 балл; отсутствие ответа или неправильный ответ - 0 баллов.

Эталоны ответов на теоретическую часть
Критерии оценивания теоретической части:
«Зачет» ставится, если тест выполнен на 60% и более.

2) Практические задания для выполнения ЗАЧЕТА (1 семестр):

В практическом задании предлагается выбрать пять видов учебных нормативов из списка предложенных.
Инструкция для обучающихся:
Из предложенных заданий выбирается любых пять.

Время выполнения задания – 2 часа

	Вид задания
	5
	4
	3
	2

	Прыжки в длину с места - юноши
	215
	210
	200
	<

	                                              - девушки
	165
	145
	140
	<

	Метания гранаты – юноши 700 гр.
	40
	35
	30
	<

	                                  - девушки 500 гр.
	18
	15
	13
	<

	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (кол-во раз) – юноши
	12
	9
	7
	<

	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)

- юноши
	9
	7
	6
	<

	- девушки (лежа, высота перекладины 100 см.)
	16
	12
	8
	<

	Челночный бег 3*10 м/с - юноши
	8.6
	8.9
	9.3
	>

	                                             - девушки
	9.2
	9.5
	9.8
	>

	Прыжки через скакалку за 1 мин. (кол-во раз)

- юноши
	120

	110

	100

	<

	- девушки
	130
	120
	110
	<

	Поднимание и опускание туловища из положения лежа, колени закреплены, руки за головой (кол-во раз)

- юноши
	45
	40
	35
	<

	- девушки
	33
	28
	23
	<

	Поднимание ног до перекладины
	7
	5
	3
	<

	Бег 100 м/сек - юноши
	14.5
	15.0
	15.5
	>

	- девушки
	17.0
	17.5
	18.5
	>

	Бег 1000 м/сек - юноши
	3.40
	4.15
	4.25
	>

	Бег 3000 м/сек - юноши
	15.20
	15.30
	16.00
	>

	Бег 500 м/сек - девушки
	2.00
	2.15
	2.20
	>

	Бег 2000 м/сек - девушки
	11.30
	12.00
	12.30
	>

	Сгибание и разгибание рук в упоре на полу

 - юноши
	30
	25
	20
	<

	- девушки
	12
	10
	8
	<

	Приседание - юноши
	60
	55
	50
	<

	- девушки
	50
	45
	40
	<


Критерии оценки зачёта:
«Зачет» - пять выбранных нормативов, выполнены на оценку –удовлетворительно и выше. 
II. Контрольно-оценочные средства для ДИФФЕРЕНЦИРОВАННОГОЗАЧЕТА.

      Дифференцированный зачет включает конспект заданий, состоящий из теоретической и практической части. Применяется стандартная оценочная система, с выведением среднего балла по итогам выполнения теоретической и практической части. Условием допуска к зачетным упражнениям является регулярность посещения учебных занятий. Контрольные тесты и контрольные упражнения, обучающиеся сдают с учетом медицинской группы. Студенты, отнесённые по состоянию здоровья к подготовительной группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий и нормативов, которые им противопоказаны по состоянию здоровья.

1) Теоретические задания для выполнения ДИФФЕРЕНЦИРОВАННОГО ЗАЧЕТА (2 семестр)

Проверяемые знания - З1, З2, З3.
	№ п\п
	Задание (вопрос)
	Эталон ответа

	Инструкция по выполнению заданий № 1 – 10: выберите букву, соответствующую правильному варианту ответа и запишите ее в бланк ответов

	1.
	Физическая культура ориентирована на совершенствование...
а) физических и психических качеств людей;

б) техники двигательных действий;

в) работоспособности человека;

г) природных физических свойств человека.
	Г

	2.
	Величина нагрузки физических упражнений обусловлена...
а) сочетанием объема и интенсивности двигательных действий;

б) степенью преодолеваемых при их выполнении трудностей;

в) утомлением, возникающим в результате их выполнения;

г) частотой сердечных сокращений.
	А

	3.
	Правильной можно считать осанку, если вы, стоя у стены, касаетесь ее...
а) затылком, ягодицами, пятками;

б) лопатками, ягодицами, пятками;

в) затылком, спиной, пятками;

г) затылком, лопатками, ягодицами, пятками.
	Г

	4.
	Под быстротой как физическим качеством понимается:
а) комплекс свойств человека, позволяющий передвигаться с большой скоростью;

б) комплекс физических свойств человека, позволяющий быстро реагировать на сигналы и выполнять движения за кратчайший промежуток времени;

в) способность человека быстро набирать скорость.
	Б

	5.
	При воспитании выносливости применяют режимы нагрузки, которые
принято подразделять на оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий. Какую частоту сердечных сокращений вызывает поддерживающий ре​жим?
а) 110—130 ударов в минуту;

б) до 140 ударов в минуту;

в) 140— 160 ударов в минуту;

г) до 160 ударов в минуту.
	Б

	6.
	При самостоятельных занятиях легкой атлетикой основным методом контроля физической нагрузкой является:
а) частота дыхания;

б) частота сердечных сокращений;

в) самочувствие.
	Б

	7.
	Для воспитания быстроты используются:
а) двигательные действия, выполняемые с максимальной скоростью;

б) двигательные действия, выполняемые с максимальной амплитудой движений;

в) двигательные действия, направленные на выполнение нагрузки длительное время;
	А

	8.
	Регулярное занятие физической культурой и спортом, правильное распределение активного и пассивного отдыха, это:
а) соблюдение распорядка;

б) оптимальный двигательный режим.
	Б

	9.
	Правильное распределение основных физиологических потребностей в течение суток (сна, бодрствования, приема пищи) это:
а) режим дня;

б) соблюдение правил гигиены;

в) ритмическая деятельность.
	А

	10.
	Совокупность процессов, которые обеспечивают поступление кислорода в организм, это:
а) питание;

б) дыхание;

в) зарядка.
	Б


Критерии оценивания теоретической части:
Оценка «5» (отлично) ставится, если тест выполнен с 0-1-ой ошибкой.
Оценка «4» (хорошо) ставится, если допущены 2-3 ошибки.

Оценка «3» (удовлетворительно) ставится, если допущены 4-5 ошибок.

Оценка «2» (неудовлетворительно) ставится, если допущены 6 и более ошибок.
Обязательные контрольные тесты для оценки физической подготовленности. 

	Характеристика тестов
	Оценка в баллах

	
	юноши

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Тест на быстроту бег 100м (сек)
	13,2
	13,6
	14,2
	14,4
	14,8

	Тест на общую выносливость- бег 3000м (мин,сек)
	11,30
	12,00
	13,30
	14,00
	14,30

	Тест на силовую подготовленность- подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	15
	13
	11
	8
	6

	Характеристика тестов
	Оценка в баллах

	
	девушки

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Тест на быстроту бег 100м (сек)
	16,4
	16,8
	17,5
	18,0
	18,5

	Тест на общую выносливость- бег 2000м (мин, сек)
	11,00
	12,00
	12,20
	12,30
	12,40

	Тест на силовую подготовленность - сгибание-разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	18
	16
	14
	12
	10
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Приложение
Бег 100 м. Бег выполняется из положения высокого старта. По команде «На старт!» участники забега подходят к линии старта и занимают исходное положение. По команде «Внимание!» вес тела переносится на впереди стоящую ногу и по команде «Марш!» начинают движение. Время определяется с точностью до 0,1 сек.
Бег 200, 300, 400, 500 м. Бег на этих дистанциях проводится на беговой дорожке из положения высокого старта. Команды подаются те же, что и на дистанции 100 м. Время определяется с точностью до 0,1 сек.
Бег 1000,2000,3000 м. Бег на этой дистанции проводится на беговой дорожке стадиона. Время определяется с точностью до 1 сек.          
Кросс 3км (девушки), 5 км (юноши). Бег на этой дистанции проводится на пересеченной местности. Время определяется с точностью до 1 сек.         
Прыжок в длину с места. Выполняется по горизонтальной плоскости на полу, на резиновой дорожке или в яму с песком. Прыжок выполняется с места двумя ногами от стартовой линии с махом рук (старт пловца). Длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближнего касания ногами или любой частью тела. Участнику предлагается три попытки. Засчитывается лучшая.
Нижняя передача над собой (волейбол). Игрок с мячом в руках располагается на половине волейбольной площадки. Подбрасывает себе мяч и начинает многократно выполнять нижние передачи над собой. Высота передачи не менее 1 м. Дается две попытки на выполнение упражнения. Если с первой попытки упражнение выполнено на «отлично», то вторая попытка не выполняется. Попытка прекращается, если допущены следующие ошибки:
- мяч упал на площадку;
-мяч коснулся любого предмета, стены, человека и т.д.;
- игрок заменил нижнюю передачу любой другой;
- игрок допустил двойное касание мяча;
- передачи ниже 1 м.
Засчитывается количество правильно выполненных передач.
Верхняя передача мяча в волейболе над собой. Упражнение выполняется аналогично нижним передачам, с учетом лишь особенностей техники верхних передач.
Верхняя и нижняя передача мяча в парах выполняется на расстоянии 4-6 м. друг от друга.
Верхняя прямая подача. Игрок с мячом располагается в зоне подачи. Он последовательно выполняет подачи, стараясь попасть в пределы площадки. Выполняя подачи, игрок не должен нарушать правила(подавать с руки, наступать на площадку) и выполнять подачу другим приёмом.Попадание засчитывается, если игрок попал в площадку и при этом не нарушил правила.
Нижняя подача мяча в волейболе. Упражнение выполняется аналогично верхней прямой подачи, с учетом лишь особенностей техники нижней прямой подачи.
Ведение баскетбольного мяча. Ведение выполняется толчками мяча кистью. Ведение выполняется по прямой на расстояние 20 метров на время.
Бросок мяча после ведения в два шага. Если бросок выполняется правой рукой, то игрок ловит мяч с шагом одноименной ноги, затем делает шаг левой и, оттолкнувшись ею, прыгает вверх. Во время второго шага и прыжка мяч выносится вверх и перекладывается на бросающую руку, которая продолжает полностью выпрямляться. В высшей точке подъема в работу включается кисть руки, направляющая мяч в корзину. Первый шаг делается широким, второй стопорящим, прыжок выполняется точно вверх.
Штрафной бросок выполняется с линии штрафного броска. Попадание засчитывается, если игрок не наступал на линию штрафного броска. Засчитывается количество попаданий в кольцо из 10 попыток.
Подтягивание на высокой перекладине (м), на низкой перекладине из виса лёжа (д). Подтягивание (м) выполняется на перекладине из положения виса хватом сверху, не касаясь ногами пола (грунта). При подтягивании нужно подбородком перейти линию перекладины, при опускании туловища руки выпрямляются полностью. Во время подтягивания не допускается раскачивание или движение ногами, облегчающие сгибание рук. Для выполнения подтягивания из виса лёжа (девочки), перекладина устанавливается на уровне 90 сантиметров и ниже в зависимости от роста девочек. В висе лёжа и при подтягивании туловище держать прямо и подбородком перейти линию перекладины.
Прыжки через скакалку за одну минуту. Исходное положение: скакалка сзади. По сигналу (свистку или команде) включается секундомер, участник начинает прыжки через скакалку одновременно толчком обеих ног. За каждым участником закрепляются 1 – 2 человека, которые считают количество прыжков. Для правильного подсчёта счёт вести десятками, сгибая пальцы на руках. Через 1 минуту по сигналу время останавливается, счёт и прыжки прекращаются. После определения количества прыжков участники в группах меняются местами.
Челночный бег 3 х 10 метров. Данный вид удобно проводить в спортивном зале. Желательно проводить парами, примерно одинаковыми по скоростным качествам, чтобы чувствовался дух соперничества. Для безопасного выполнения необходимо 2 - 3 метра от линии старта. Участники становятся перед стартовой линией и по команде «Марш!» начинают бег с высокого старта. Преодолев 10 метров, касаются линии рукой, разворачиваются и возвращаются к линии старта, так же касаются линии, после двигаются к финишу. Время останавливается, когда пересечена линия финиша. Время фиксируется с точностью до 0,1 секунды.
Наклон вперёд из положения сидя. На полу обозначается центровая и перпендикулярные линии. Участник, сидя на полу, ступни находятся рядом с линией пересечения разметки, но не касаются её, ноги выпрямлены в коленях, ступни вертикально, расстояние между ними 20 – 30 см. Выполняется 3 наклона вперёд, на 4-м фиксируется результат на перпендикулярной мерной линии при касании её кончиками пальцев. Время фиксации этого результата не менее 2-х секунд. Сгибание ног в коленях не допускается. Измерение производится в точности до 1 см. (измеряется расстояние от пяток до кончика пальцев). Результат выше нулевой отметки засчитывается со знаком «+», ниже со знаком «-». Желательно, в качестве опоры для ног использовать неподвижную рейку.
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа. Исходное положение: упор лёжа на полу (юноши), упор лёжа на гимнастической скамейки (девушки). Голова, туловище и ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью предмета (книги ) высотой не более 10 см., не нарушая прямой линии тела. Разгибание производится до полного выпрямления рук. Даётся одна попытка. Пауза между повторениями не должна превышать 3 секунд. Фиксируются количеств отжиманий при условии правильного выполнения упражнения. Тест выполняется в парах. Один выполняет, а другой считает.
Метание малого мяча или гранаты на дальность. Метание мяча или гранаты выполняется с места или с произвольного разбега в зависимости от и индивидуальных способностей. При метании мяча на дальность зона падения ограничивается коридором шириной 10 метров. Сектор для метания в целях безопасности должен быть свободным. Каждый участник выполняет 3 попытки только по команде «Можно!», возможны другие условные сигналы. Попытка считается правильным при попадании мяча в коридор, а также без заступа за контрольную линию. Для предупреждения травм перед метанием мяча или гранаты надо обязательно выполнять упражнения, способствующие разогреванию и улучшению подвижности, особенно в плечевых суставах.
Функциональная проба Штанге. Сделать вдох, затем глубокий выдох и снова вдох, задержать дыхание, зажав нос большим и указательным пальцем. По секундомеру фиксируется время задержки дыхания.
Вис на согнутых руках. Испытуемый становится на стул (табурет) и хватом сверху берется за перекладину, руки полностью согнуты, подбородок над перекладиной. По команде «Можно» убирается стул (табурет), включается секундомер и учащийся повисает на согнутых руках. Как только подбородок коснется перекладины, тест прекращается, секундомер выключается. 
Бег 6 минут. Выполняется с высокого старта на беговой дорожке. Скорость бега обучающийся выбирает самостоятельно. На ходьбу переходить нельзя. По ходу бега можно сообщать текущее время для ориентировки. По истечении 6 минут подается команда «Стоп!».В упражнении определяется расстояние,которое обучающийся смог пробежать за 6 минут. Результат фиксируется с точностью до 10 метров.
Полоса препятствий.
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