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1. Общие положения 

 

Комплект контрольно – оценочных средств (ККОС) предназначен  для 

контроля и оценки образовательных достижений обучающихся, освоивших 

программу учебной дисциплины «Физическая культура». 

ККОС разработан  на основании положений: 

- программы подготовки специалистов среднего звена по специально-

сти СПО 49.02.01. «Физическая культура». 

- рабочей программой учебной дисциплины «Физическая культура». 

ККОС по учебной дисциплине включает в себя контрольно-оценочные 

материалы (КОМ), позволяющие оценить личностные, метапредметные и 

предметные результаты обучения. 

ККОС включает контрольные материалы для проведения текущего 

контроля и промежуточной аттестации в форме дифференцированного заче-

та. 

Текущий контроль успеваемости осуществляется в течение семестра и 

позволяет проследить формирование знаний и умений у обучающихся. 

Промежуточная аттестация осуществляется в рамках завершения 

изучения дисциплины и позволяет определить уровень сформированности 

компетенций у обучающихся. 

ОК 1. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности примени-

тельно к различным контекстам 

ОК 2. Использовать современные средства поиска, анализа и интерпретации инфор-

мации, и информационные технологии для выполнения задач профессиональ-

ной деятельности 

ОК 3. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное 

развитие, предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере, ис-

пользовать знания по финансовой грамотности в различных жизненных ситуа-

циях 

ОК 4. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде 

ОК 5. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке 

Российской Федерации с учетом особенностей социального и культурного кон-

текста 



ОК 6. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное 

поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей, в том числе с 

учетом гармонизации межнациональных и межрелигиозных отношений, при-

менять стандарты антикоррупционного поведения 

ОК 7. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, приме-

нять знания об изменении климата, принципы бережливого производства, эф-

фективно действовать в чрезвычайных ситуациях 

ОК  8.   Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здо-

ровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимо-

го уровня физической подготовленности 

ОК  9. Пользоваться профессиональной документацией на государственном и ино-

странном языках 

ПК 1.1. Планировать и анализировать физкультурно-спортивную работу 

ПК 1.2. Организовывать и проводить мероприятия в сфере молодежной политики, 

включая досуг и отдых детей, подростков и молодежи, в том числе в специали-

зированных (профильных) лагерях 

ПК 1.3.  Организовывать и проводить физкультурно-оздоровительные и спортивно-

массовые мероприятия 

ПК 1.4.  Организовывать деятельность волонтеров в области физической культуры и 

спорта 

ПК 2.1. Разрабатывать методическое обеспечение для организации и проведения заня-

тий по физической культуре и спорту, физкультурно-спортивной работы 

ПК 2.2. Систематизировать педагогический опыт в области физической культуры и 

спорта на основе изучения профессиональной литературы, самоанализа и ана-

лиза деятельности специалистов в области физической культуры и спорта 

ПК 2.3. Оформлять результаты методической и исследовательской деятельности в виде 

выступлений, докладов, отчетов. 

ПК 2.4. Осуществлять исследовательскую и проектную деятельность в области физиче-

ской культуры и спорта 

ПК 3.2 Проводить учебные занятия по дополнительным общеразвивающим програм-

мам в области физической культуры и спорта 

 

 

 

 

 



2. Паспорт  контрольно-оценочных материалов  текущего контроля по учебной дисциплине 

№ 

п/п 

Контролируемые    

разделы и темы 

 

Формируемые  результаты обучения Оценочные средства 

Личностные Метапредметные Предметные 

Вид оценочных 

средств 

тесто-

вые 

зада-

ния 

др.виды оце-

ночных 

средств 

1 Тема 1. 

Общекультурное и 

социальное значе-

ние физической 

культуры. Здоро-

вый образ жизни 

-готовность  и  способность  обучаю-

щихся  к  саморазвитию  и  личностному  

самоопределению; 

-сформированность устойчивой мотива-

ции к здоровому образу жизни и обуче-

нию,  целенаправленному  личностному  

совершенствованию  двигательной ак-

тивности с валеологической и профес-

сиональной направленностью, непри-

ятию вредных привычек: курения, упот-

ребления алкоголя, наркотиков; 

- потребность  к  самостоятельному  

использованию  физической  культуры  

как  составляющей доминанты здоровья; 

- приобретение  личного  опыта  творче-

ского  использования  профессионально- 

оздоровительных средств и методов 

двигательной активности; 

- формирование  личностных  ценност-

но-смысловых  ориентиров  и  устано-

вок, системы значимых социальных и 

межличностных отношений, личност-

ных, регулятивных, познавательных, 

коммуникативных действий в процессе 

целенаправленной двигательной актив-

ности, способности их использования в 

социальной, в том числе профессио-

нальной, практике; 

- готовность самостоятельно использо-

вать в трудовых и жизненных ситуациях  

навыки профессиональной адаптивной 

физической культуры; 

- способность  использовать  межпредмет-

ные  понятия  и  универсальные  учебные  

действия  (регулятивные,  познавательные,  

коммуникативные)  в  познавательной,  

спортивной,  физкультурной,  оздорови-

тельной  и  социальной практике; 

- готовность учебного сотрудничества с 

преподавателями и сверстниками с исполь-

зованием специальных средств и методов 

двигательной активности; 

- освоение знаний, полученных в процессе 

теоретических, учебно-методических и 

практических занятий, в области анатомии, 

физиологии, психологии (возрастной и 

спортивной), экологии, ОБЖ; 

- готовность и способность к самостоятель-

ной информационно-познавательной дея-

тельности,  включая  умение  ориентиро-

ваться  в  различных  источниках информа-

ции,  критически  оценивать  и  интерпрети-

ровать  информацию  по физической куль-

туре, получаемую из различных источников; 

- формирование  навыков  участия  в  раз-

личных  видах  соревновательной  деятель-

ности, моделирующих профессиональную 

подготовку; 

- умение  использовать  средства  информа-

ционных  и  коммуникационных технологий  

(далее  —  ИКТ)  в  решении  когнитивных,  

коммуникативных  и организационных  за-

дач  с  соблюдением  требований  эргономи-

ки,  техники безопасности, гигиены, норм 

- умение использовать разнообразные 

формы и виды физкультурной дея-

тельности для организации здорового 

образа жизни, активного отдыха и до-

суга; 

- владение  современными  техноло-

гиями  укрепления  и  сохранения  

здоровья,  поддержания  работоспо-

собности,  профилактики  предупреж-

дения  заболеваний, связанных с учеб-

ной и производственной деятельно-

стью; 
 

+ Практические 

задания  

2 

Тема 2. 

Общая физическая 

подготовка 

- владение  современными  техноло-

гиями  укрепления  и  сохранения  

здоровья,  поддержания  работоспо-

собности,  профилактики  предупреж-

дения  заболеваний, связанных с учеб-

ной и производственной деятельно-

стью; 
 

+ Практические 

задания  

3 Тема 3. 

Лёгкая атлетика 

- владение основными способами са-

моконтроля индивидуальных показа-

телей здоровья, умственной и физиче-

ской работоспособности, физического 

развития и физических качеств; 

- владение  техническими  приемами  и  

двигательными  действиями  базовых 

видов спорта, активное применение их 

в игровой и соревновательной дея-

тельности, готовность к выполнению 

нормативов Всероссийского физкуль-

+ Практические 

задания  



- способность к построению индивиду-

альной образовательной траектории 

самостоятельного использования в тру-

довых и жизненных ситуациях навыков 

профессиональной адаптивной физиче-

ской культуры; 

- способность  использования  системы  

значимых  социальных  и  межличност-

ных отношений, ценностно-смысловых 

установок, отражающих личностные и  

гражданские  позиции,  в  спортивной,  

оздоровительной  и  физкультурной дея-

тельности; 

- формирование навыков сотрудничества 

со сверстниками, умение продуктивно  

общаться и взаимодействовать в процес-

се физкультурно-оздоровительной и 

спортивной  деятельности,  учитывать  

позиции  других  участников  деятельно-

сти, эффективно разрешать конфликты; 

- принятие  и  реализация  ценностей  

здорового  и  безопасного  образа  жиз-

ни, потребности  в  физическом  самосо-

вершенствовании,  занятиях  спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

- умение оказывать первую помощь при 

занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

- патриотизм,  уважение  к  своему  на-

роду,  чувство  ответственности  перед  

Родиной; 

- готовность к служению Отечеству, его 

защите; 

 

информационной безопасности; 
 

турно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 
 

4 Тема 4. 

Спортивные игры 

 

- владение  физическими  упражне-

ниями  разной  функциональной  на-

правленности, использование их в 

режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

- владение  техническими  приемами  и  

двигательными  действиями  базовых 

видов спорта, активное применение их 

в игровой и соревновательной дея-

тельности, готовность к выполнению 

нормативов Всероссийского физкуль-

турно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 
 

+ Практические 

задания  

5 Тема 5. 

Лыжная подготовка 

- владение основными способами са-

моконтроля индивидуальных показа-

телей здоровья, умственной и физиче-

ской работоспособности, физического 

развития и физических качеств; 

- владение  техническими  приемами  и  

двигательными  действиями  базовых 

видов спорта, активное применение их 

в игровой и соревновательной дея-

тельности, готовность к выполнению 

нормативов Всероссийского физкуль-

турно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 
 

+ Практические 

задания  

 

 

3. Контрольно-оценочные материалы для текущего контроля.



Министерство науки и высшего образования Российской Федерации 

федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение 

высшего образования 

«Курский государственный университет» 

 

  Колледж  коммерции,  технологий  и  сервиса   

 
Предметная (цикловая) комиссия Общеобразовательных дисциплин, технологии и сервиса 

 
                                                                     (наименование ПЦК) 

 

Тема1.1. Общекультурное и социальное значение физической культуры. 

Здоровый образ жизни. 

Проверяемые знания: роль физической культуры в общекультурном, 

социальном и физическом развитии человека, основы здорового образа 

жизни. 

1) Темы творческой работы (по выбору). 

1.Основы здорового образа жизни студента, физическая культура в 

обеспечении здоровья. 

2.Понятие здоровья, его содержание и критерии. 

3.Здоровый образ жизни студента и его составляющие. 

4.Культура межличностных отношений. 

5.Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. 

6.Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом 

образе жизни. 

2) Вопросы устного фронтального и индивидуального опроса. 

Проверяемые знания: роль физической культуры в общекультурном, 

социальном и физическом развитии человека, основы здорового образа 

жизни. 

Тема 1.1. Общекультурное и социальное значение физической культуры. 

Здоровый образ жизни. Тема 2.1.Общая физическая подготовка. 

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. 

9. Какие основные разделы включает в себя программа по дисциплине 

«Физическая культура»? 

10.Перечислите формы занятий физической культурой.  

11.Дайте определение понятию «здоровье». 

12.Факторы, влияющие на здоровье. 

13.Основные элементы ЗОЖ. 

14.Режим дня студента. 

15.Каким должно быть правильное питание? 

16. Эффективные средства восстановления работоспособности. 

17.Что включает в себя личная гигиена? 

18. Оптимальный режим  занятий  физической культурой. 

19.Вредные привычки. 

20. Средства закаливания. 

 

Тема 2.2. 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. 

6. Перечислите прыжковые виды легкой атлетики. 

7.Перечислите виды легкоатлетических метаний. 

8. Специальные беговые упражнения легкоатлета. 

9. Стайерские дистанции. 

10. Легкая атлетика-королева спорта. 

11. Как называется бег по пересеченной местности? 

12.Какое физическое качество развивает кроссовая подготовка? 



13.Перечислите кроссовые дистанции. 

14. Способы преодоления вертикальных препятствий. 

15. Способы преодоления горизонтальных препятствий. 

Тема 2.3. Спортивные игры. 

Волейбол.  

1.Размеры волейбольной площадки. 

2.Сколько волейболистов  находится во время игры на площадке? 

3.Как осуществляется переход? 

4.Перечислите  основные приёмы игры в волейбол. 

5. Сколько партий играется в волейболе? 

6.Может ли в волейболе быть ничейный результат? 

7.Сколько времени даётся игроку на подачу? 

8. До какого счета ведётся игра в одной партии? 

9. Какова высота сетки у мужчин, у женщин? 

10. Какие физические качества развивает игра? 

Баскетбол. 

11. Размеры баскетбольной площадки? 

12.Сколько игроков находится во время игры на площадке? 

13.Сколько длится баскетбольный матч? 

14.Что такое тайм-аут? 

15.Что такое «фол»? 

16.Что такое «заслон»? 

17.Что такое «дриблинг»? 

18.Перечислите основные технические приемы игры в баскетбол. 

19.Какие физические качества развивает игра? 

20. Правило «24 секунд», «3 секунд», «5 секунд» 

 

 



Тема 2.4 Лыжная подготовка. 

1. Страна, где впервые в 1767 году были использованы лыжи в спор-

тивных целях? 

2. На сколько групп  подразделяются лыжные ходы? 

3. Назовите основной принцип подразделения лыжных ходов на попе-

ременные и одновременные? 

4. В каких ходах отталкивание осуществляется в момент кратковре-

менной остановки лыж? 

5.  Как выполняется  отталкивание в коньковых ходах? 

6. Какой из коньковых ходов называют «скользящей елочкой»? 

7. Какой из лыжных ходов наиболее часто применяется в туристиче-

ских походах? 

8.  Для чего существуют способы переходов с одного лыжного хода на 

другой? 

9.  В каком из способов поворотов в движении можно значительно 

увеличить скорость передвижения? 

10.  Какая стойка обеспечивает наибольшую устойчивость при спуске? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3) Контрольные упражнения и тесты. 

Юноши 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 3000м (мин,с) 12,30 14,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 5 км (мин,с) 25,50 27,20 б/вр 

3. Приседание на одной ноге с опорой 

о стену(количество раз на каждой 

ноге) 

10 8 5 

4. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 

5. Бросок набивного мяча 2 кг из-за го-

ловы (м) 

9,5 7,5 6,5 

6. Силовой тест-подтягивание на высо-

кой перекладине (количество раз) 

13 11 8 

7. Сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях (количество раз) 

12 9 7 

8. Координационный тест- челночный 

бег 3*10 м (с) 

7,3 8,0 8,3 

9. Поднимание ног в висе до касания 

перекладины(количество раз) 

7 5 3 

10. Гимнастический комплекс упражне-

ний: 

11. –утренней гимнастики; 

-производственной гимнастики; 

-релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов) 

До 9 До 7,5 До 7,5 

 

 

 

 

 

 

 



Девушки 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 2000 м (мин,с) 11,00 13,00 Б,вр 

2. Бег на лыжах 3 км (мин,с) 19,00 21,00 б/вр 

3. Прыжки в длину с места (см) 190 175 160 

4. Приседание на одной ноге, опора 

о стену(количество раз на каждой 

ноге) 

8 6 4 

5. Силовой тест- подтягивание на 

низкой перекладине (количество 

раз) 

20 10 5 

6. Координационный тест-

челночный бег 3*10 м (с) 

8,4 9,3 9,7 

7. Бросок набивного мяча 1 кг из-за 

головы (м) 

10,5 6,5 5,0 

8. Гимнастический комплекс уп-

ражнений: 

-утренней гимнастики 

-производственной гимнастики 

-релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов) 

До 9 До 8 До 7,5 

 
Критерии оценки образовательных достижений. 
Критерии оценки качества выполнения методико-практического 

задания: 
Оценка «5» - обучающийся демонстрирует полный и разнообразный 

комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физической 

(двигательной) способности, или комплекс упражнений утренней, атлетиче-

ской или производственной гимнастики, может самостоятельно организовы-

вать место занятия, подобрать инвентарь и применить в конкретных услови-

ях, проконтролировать ход выполнения заданий и оценить его. 

Оценка «4» - имеются незначительные ошибки или неточности в осу-

ществлении методико-практической деятельности. 

Оценка «3» - допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации уп-

ражнений, направленных конкретной физической (двигательной) способно-



сти. Испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвента-

ря. Удовлетворительно контролирует ход и итоги задания.  

Оценка «2» - учащийся не владеет умением осуществлять методико-

практическую деятельность. 

Критерии оценки успеваемости по технике владения двигатель-

ными действиями (умениями и навыками) 

Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным 

способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недос-

таточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений.  

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, 

но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуве-

ренному или напряженному выполнению.  

Оценка «2» - двигательное действие выполнено неправильно, с грубы-

ми ошибками, неуверенно, нечетко.  

Критерии оценки успеваемости по основам знаний 
Оценка «5» - выставляется за ответ, в котором учащийся демонстриру-

ет глубокое понимание сущности материала, логично его излагает приводя 

примеры из практики или своего опыта.  

Оценка «4» - ставится за ответ, в котором содержатся небольшие не-

точности и незначительные ошибки.  

Оценка «3» - выставляется за ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются проблемы в материале, нет должной аргумен-

тации и умения применить знания в своем опыте.  

Оценка «2» - выставляется за непонимание материала программы. 

Оценивание уровня физической подготовленности. 

Проводится по двум показателям: 

1) исходный уровень развития физических качеств студента; 

2) реальные сдвиги студента в показателях физической подготов-

ленности за определённый период. 

Оценке «5» соответствует высокий уровень физической подготовлен-

ности. 

Оценке «4»- средний уровень. 

Оценке «3» - низкий уровень. 

Критерии оценки творческой работы. 

Творческая работа оценивается по следующим критериям: 

- умение видеть проблему, разбираться в её сути; 

- научной эрудиции (в первую очередь, важна степень знакомства с ли-

тературой по выбранной теме); 



- умению критически оценивать используемый материал; 

-свободе и логичности изложения; 

- соответствию требованиям к внешнему оформлению . 

В соответствии с этими критериями возможны следующие варианты 

оценок: 

«отлично» - все требования выполнены; 

«хорошо» - требования выполнены, но допущены незначительные 

ошибки, существуют пробелы или недостаточна самостоятельность в рас-

крытии темы; 

«удовлетворительно» - допущены серьёзные ошибки, нарушена по-

следовательность в изложении, есть серьёзные пробелы, хотя продемонстри-

ровано знакомство с литературой по теме в рамках необходимого минимума, 

основные моменты темы раскрыты (хотя самостоятельность в их оценке ма-

ла); 

«неудовлетворительно» - тема не раскрыта. 



4. Результаты освоения дисциплины, подлежащие промежуточной 

аттестации 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Основные показатели оценки  

результатов 

уметь: 
-использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления  здоровья,  достижения 

жизненных и профессиональных целей. 

 

знать: 

- о роли физической культуры в 

общекультурном, социальном и физическом 

развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

 

 Умение соблюдать правила техники 

безопасности при занятиях физкультур-

но-оздоровительной деятельностью; 

умение применять теоретические знания 

для выполнения методико-практической 

деятельности обучающегося; 

выполнение практических заданий, кон-

трольных упражнений и тестов; овладе-

ние навыками ЗОЖ. 

 

 

5. Контрольно-оценочные материалы для промежуточной атте-

стации по учебной дисциплине 

 

Текст задания 

Для контроля качества знаний предлагаются задания с выбором пра-

вильного ответа.  

Вариант-1 

Задания с выбором варианта ответа. К каждому заданию дается 4 вари-

анта 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 необхо-

димым 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, способст-

вующие развитию силы и выносливости; 

б) достигаемое при этом утомление активизирует процессы восстанов-

ления и адаптации; 

в) в результате повышается эффективность и экономичность дыхания и 

кровообращения; 



г) человек, занимающийся физическими упражнениями, способен вы-

полнить больший объем физической работы за отведенный отрезок време-

ни. 

3. Способность выполнять движения с большой амплитудой назы-

вается: 

а) растяжкой 

б) стретчингом 

в) гибкостью  

г) акробатикой 

4. Какую пробу используют для определения состояния сердечносо-

судистой системы? 

а) ортостатическую; 

б) антропометрическую; 

в) физическую; 

г) функциональную. 

5. Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности, направ-

ленный 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 интен-

сивность 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. 

 

Вариант №2 

Задания с выбором варианта ответа. К каждому заданию дается 4 вари-

анта ответа, один из них верный. Внимательно прочитайте каждое задание и 

все варианты ответов. Отметь выбранный вариант ответа. 

1.  Дайте определение физической культуры: 

а) Физическая культура удовлетворяет биологические потребности; 

б) Физическая культура – средство отдыха; 

в) Физическая культура – специфический процесс и результат человече-

ской деятельности, средство и способ физического совершенствования лич-

ности; 

г) Физическая культура – средство физической подготовки. 

2. Самоконтроль и учет при проведении самостоятельных занятий 

могут быть представлены в виде количественных показателей: 

а) частота сердечных сокращений; 

б) результаты выполнения тестов; 

в) тренировочные нагрузки; 

г) все вместе. 

3. Что такое закаливание? 

а). Повышение устойчивости организма к факторам среды, путем сис-

тематического их воздействия на организм. 

б). Длительное пребывание на холоде, с целью привыкания к низким 

температурам 

в). Перечень процедур для воздействия на организм холода 

г). Купание в зимнее время 

4. Пульс у взрослого нетренированного человека в состоянии покоя 

составляет: 

а) 60–90 уд./мин.; 

б) 90–150 уд./мин.; 

в) 150–170 уд./мин.; 

г) 170–200 уд./мин. 

5. Наиболее распространенные средства самостоятельных занятий - 

это: 

а) бокс; 

б) ходьба и бег; 

в) спортивная гимнастика; 

г) единоборства. 

6. Выберите правильное распределение перечисленных ниже уп-

ражнений в занятии по общей физической подготовке (ОФП). 

1. ходьба или спокойный бег в чередовании с «дыхательными» упраж-

нениями. 

2. упражнения, постепенно включающие в работу все большее количе-

ство мышечных групп. 

3. упражнения «на выносливость». 



4. упражнения «на быстроту и гибкость». 

5. упражнения «на силу». 

6. дыхательные упражнения. 

а) 1,2,5,4,3,6; ; 6) 6,2,3,1,4,5; в) 2, 6,4,5,3,1  г) 2,1,3,4,5,6  

7. Что такое здоровый образ жизни? 

а). Перечень мероприятий, направленных на сохранение и укрепление 

здоровья 

б). Лечебно-физкультурный оздоровительный комплекс 

в). Индивидуальная система поведения, направленная на сохранение и 

укрепление здоровья 

г) Отсутствие болезней. 

8. Прикладная сторона физического воспитания отражена в прин-

ципе: 

а) связи физического воспитания с трудовой и оборонной практикой; 

б) всестороннего развития личности; 

в) оздоровительной направленности; 

г) здорового образа жизни. 

9. Что такое личная гигиена? 

а) перечень правил для предотвращения инфекционных заболеваний. 

б) совокупность гигиенических правил, выполнение которых способст-

вует сохранению и укреплению здоровья. 

в) правила ухода за телом, кожей, зубами. 

г) выполнение медицинских мероприятий по профилактике заболеваний. 

10.Назовите основные двигательные качества? 

а) умение играть в спортивные игры, бегать и выполнять гимнастиче-

ские упражнения. 

б) количество движений в единицу времени, максимальная амплитуда 

движений, мышечная сила. 

в) гибкость, выносливость, быстрота, сила, ловкость. 

г) состояние мышц, выражающая их готовность к выполнению движе-

ний. 

 

Вариант №3 

Задания с выбором варианта ответа. К каждому заданию дается 4 вари-

анта ответа, один из них верный. Внимательно прочитайте каждое задание и 

все варианты ответов. Отметь выбранный вариант ответа. 

1.Процесс психофизической подготовки к будущей профессиональ-

ной деятельности называется: 

а) профессиональная подготовка; 

б) профессионально-прикладная подготовка; 

в) профессионально-прикладная физическая подготовка; 

г) спортивно – техническая подготовка. 

2.Целью ППФП является: 

а) повышение устойчивости организма к внешним воздействиям усло-

вий 

труда; 



б) содействие формированию физической культуры личности; 

в) достижение психофизической готовности человека к успешной 

профессиональной деятельности; 

г) все вышеперечисленное. 

3. Что такое двигательная активность? 

а) количество движений, необходимых для работы организма. 

б) занятие физической культурой и спортом. 

в) выполнение каких-либо движений в повседневной деятельности. 

г) любая мышечная активность, обеспечивающая оптимальную работу 

организма и хорошее самочувствие. 

4. Регулярные наблюдения за состоянием своего здоровья, физиче-

ским развитием и физической подготовленностью и их изменения под 

влиянием регулярных занятий упражнениями и спортом называются: 

а) самонаблюдение; 

б) самоконтроль; 

в) самочувствие; 

г) все вышеперечисленное. 

5. Укажите, какая последовательность в комплексе утренней гигие-

нической гимнастики должна выполняться (используя перечисленные 

ниже упражнения). 

1. Прыжки и бег 

2. Потягивания. 

3. Упражнения для мышц ног 

4. Упражнения для мышц туловища 

5. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса 

6. Дыхательные упражнения, спокойная ходьба 

а) 1,2,3,4,5,6, ; б)3,5,1,4,2,6; в)2,5,4,3,1,6; г)6,4,1,3,2,5. 

6. Недостаток двигательной активности людей называется: 

а) гипертонией 

б) гипердинамией 

в) гиподинамией  

г) гипотонией 

7. Под гибкостью как физическим качеством понимается… 

а) комплекс морфофункциональных свойств опорно-двигательного ап-

парата человека, определяющий глубину наклона; 

б) способность выполнять движения с большой амплитудой за счет 

мышечных напряжений; 

в) комплекс физических свойств двигательного аппарата, определяю-

щих подвижность его звеньев. 

г) эластичность мышц и связок. 

8. Под выносливостью как физическим качеством понимается… 

а) комплекс психофизических свойств человека, обусловливающий 

возможность выполнять разнообразные физические нагрузки; 

б) комплекс психофизических свойств человека, определяющих спо-

собность противостоять утомлению; 



в) способность длительно совершать физическую работу, практиче-

ски не снижая её интенсивности; 

г) способность сохранять заданные параметры работы. 

9. Если частота сердечных сокращений после выполнения упражне-

ния восстанавливается до уровня, который был в начале занятия, за 60 

секунд, то это свидетельствует, что нагрузка… 

а) мала и ее следует увеличить; 

б) переносится организмом относительно легко; 

в) достаточно большая, но ее можно повторить; 

г) чрезмерная и ее надо уменьшить. 

10.Что относится к основным составляющим здорового образа жиз-

ни ? 

а) рациональное использование свободного времени; организация сна; 

режим питания; контроль врачей; выполнение требований санитарии, гигие-

ны, закаливания.  

б) режим учебы и отдыха; организация сна; режим питания; организа-

ция двигательной активности; выполнение требований гигиены, закалива-

ния; профилактика вредных привычек.  

в) режим работы и отдыха; организация сна; режим питания; занятия 

спортом; выполнение требований санитарии, профилактика вредных привы-

чек. 

 

ВАРИАНТ №4 

Задания с выбором варианта ответа. К каждому заданию дается 4 вари-

анта ответа, один из них верный. Внимательно прочитайте каждое задание и 

все варианты ответов. Отметь выбранный вариант ответа. 

1. Физическая культура представляет собой… 

а) учебный предмет; 

б) выполнение упражнений; 

в) процесс совершенствования возможностей человека; 

г) часть человеческой культуры. 

2. Физическими упражнениями называются… 

а) двигательные действия, с помощью которых развивают физиче-

ские качества и укрепляют здоровье; 

б) двигательные действия, дозируемые по величине нагрузки и про-

должительности выполнения; 

в) движения, выполняемые на уроках физической культуры и во 

время утренней гимнастики; 

г) формы двигательных действий, способствующие решению задач 

физического воспитания. 

3. Интенсивность выполнения упражнений можно определить по 

частоте сердечных сокращений. Укажите, какую частоту пульса вызы-

вает большая интенсивность упражнений: 

а) 120 — 130 ударов в минуту; 

б) 130 — 140 ударов в минуту; 

в) 140 — 150 ударов в минуту; 



г) свыше 150 ударов в минуту. 

4. Основой, фундаментом ППФП студентов любой специальности 

являются: 

а) занятия легкой атлетикой; 

б) занятия лыжной подготовкой; 

в) общая физическая подготовка; 

г) специальная физическая подготовка. 

5.Среди факторов риска для здоровья ставится на первое место: 

а) перегруженность учебно-профессиональными и домашними обязан-

ностями; 

б) конфликты с окружающими; 

в) злоупотребление алкоголем; 

г) несоблюдение режима дня. 

6. К показателям физической подготовленности относятся: 

а) сила, быстрота, выносливость; 

б) рост, вес, окружность грудной клетки; 

в) артериальное давление, пульс; 

г) частота сердечных сокращений, частота дыхания. 

7. Бег на длинные дистанции развивает: 

а) гибкость; 

б) ловкость; 

в) быстроту; 

г) выносливость. 

8.Назовите питательные вещества, имеющие энергетическую цен-

ность? 

а). Белки, жиры, углеводы и минеральные соли. 

б). Вода, белки, жиры и углеводы. 

в). Белки, жиры, углеводы. 

г). Жиры и углеводы. 

9.Под общей физической подготовкой (ОФП) понимают трениро-

вочный процесс, направленный: 

а) на формирование правильной осанки; 

б) на гармоническое развитие человека; 

в) на всестороннее развитие физических качеств; 

г) на достижение высоких спортивных результатов. 

10.Динамометр служит для измерения показателей: 

а) роста; 

б) жизненной емкости легких; 

в) силы воли; 

г) силы кисти. 

 

Время на подготовку и выполнение: 

− подготовка 5 мин.; 

− выполнение 60 мин.; 

− оформление и сдача 5 мин.; 

− всего 70 мин. 



2) Практические умения и навыки оцениваются по результатам выпол-

нения контрольных тестов. 

 

Обязательные контрольные тесты для оценки физической подготовленности.  

Таблица 6 

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 подготовлен-

ность- подтягивание на переклади-

не (кол-во раз) 

15 13 11 8 6 

 

                                                                                                   Таблица 7 

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 

 

 

3) Критерии оценки заданий 

Все задания оцениваются одинаково: 

− правильный ответ - 1 балл; 

− отсутствие ответа или неправильный ответ - 0 баллов. 

Всего 10 заданий, можно набрать - 10 баллов. 

 

 

 



Шкала оценки образовательных достижений. 

Таблица 8 

Процент результатив-

ности (правильных от-

ветов) 

Оценка уровня подготовки 

балл (отметка) вербальный аналог 

75-100 (8-10) 5 отлично 

50-74 (5-7) 4 хорошо 

25 -49 (3-5) 3 удовлетворительно 

менее 25 (0-3) 2 неудовлетворительно 

 

Обучающийся, выполняя обязательные контрольные тесты для оценки физи-

ческой подготовленности, максимально может набрать 15 очков. 

 

Шкала оценки физической подготовленности студентов. 

Таблица 9 

Процент результатив-

ности (набранных бал-

лов) 

Оценка уровня подготовки 

балл (отметка) вербальный аналог 

85-100 (13-15) 5 отлично 

70-84 (10-12) 4 хорошо 

50-69 (7-9) 3 удовлетворительно 

Менее 50% (0-6) 2 неудовлетворительно 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6.  Перечень материалов, оборудования и информационных источ-

ников, используемых в аттестации 

 

Спортивное оборудование:  

баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты,  ворота, кор-

зины, сетки, стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон,  ракетки для игры 

в бадминтон, скакалки, гимнастические коврики, шведская стенка, секундо-

меры, мячи для тенниса, оборудование, необходимое для реализации части 

по  профессионально-прикладной физической подготовке.  

Для занятий лыжным спортом: 

лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта 

лыжного инвентаря и теплыми раздевалками; 

учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечаю-

щие требованиям безопасности; 

лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази 

и.т.п.).    

  Технические средства обучения: 

          - компьютер, мультимедийный проектор, экран для обеспечения воз-

можности демонстрации комплексов упражнений; 

- электронные носители  с записями комплексов упражнений для де-

монстрации на экране.  

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет - ресурсов, допол-

нительной литературы 

Основные источники: 

1. Физическая культура  - Аллянов, Ю. Н. Физическая культура: учеб-

ник для СПО / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — М. : 

Издательство Юрайт, 2020. — 493 с. — (Серия : Профессиональное образо-

вание). — ISBN 978-5-534-02309-1. — Режим доступа: www.biblio-

online.ru/book/0A9E8424-6C55-45EF-8FBB-08A6A705ECD9. 

2. Лысова И.А. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное 

пособие/ Лысова И.А.- Электрон текстовые данные.— М.: Московский гума-

нитарный университет, 2020. 161 c.— Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/8625.— ЭБС «IPRbooks», по паролю. 

3. Сахарова Е.В. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное 

пособие/ Сахарова Е.В., Дерина Р.А., Харитонова О.И.— Электрон. тексто-

вые данные.— Волгоград, Саратов: Волгоградский институт бизнеса, Вузов-

ское образование, 2019.— 94 c.— Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/11361.— ЭБС «IPRbooks», по паролю. 

 

 



 

 

 

Дополнительные источники: 

1. Бегидова, Т. П.  Теория и организация адаптивной физической 

культуры: учебное пособие для среднего профессионального образования / Т. 

П. Бегидова. — 2-е изд., испр. и доп. — М.: Юрайт, 2020. — 191 с. — (Про-

фессиональное образование). — ISBN 978-5-534-07862-6. — Текст: элек-

тронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/454154. 

2. Германов, Г. Н.  Методика обучения предмету «физическая куль-

тура». Легкая атлетика: учебное пособие для среднего профессионального 

образования / Г. Н. Германов, В. Г. Никитушкин, Е. Г. Цуканова. — М.: 

Юрайт, 2020. — 461 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-

534-05784-3. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/453962.  

3. Никитушкин, В. Г.  Теория и методика физического воспитания. 

Оздоровительные технологии: учебное пособие для среднего профессио-

нального образования / В. Г. Никитушкин, Н. Н. Чесноков, Е. Н. Чернышева. 

— 2-е изд., испр. и доп. — М.: Юрайт, 2020. — 246 с. — (Профессиональное 

образование). — ISBN 978-5-534-08021-6. — Текст: электронный // ЭБС 

Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/453845. 

4. Психология физической культуры и спорта : учебник и практи-

кум для среднего профессионального образования / А. Е. Ловягина [и др.] ; 

под редакцией А. Е. Ловягиной. — М.: Юрайт, 2020. — 338 с. — (Профес-

сиональное образование). — ISBN 978-5-534-00690-2. — Текст: электронный 

// ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/452522. 

 

Интернет ресурсы 

1. www. minstm. gov. ru (Официальный сайт Министерства спорта Россий-

ской Федерации). 

2. www. edu. ru (Федеральный портал «Российское образование»). 

3. www. olympic. ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

 


