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1. ПАСПОРТ ФОНДА ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 
 

1.1 Область применения 

Фонд оценочных средств (ФОС) предназначен для контроля и оценки 

образовательных достижений обучающихся по учебной дисциплине СГ.04 
Физическая культура. 

ФОС включает материалы для текущего контроля образовательных 

результатов и промежуточной аттестации обучающихся. 

ФОС разработан в соответствии с требованиями ФГОС СПО 43.02.16 
Туризм и гостеприимство к образовательным результатам специалиста 

среднего звена «Специалист по туризму и гостеприимству», Примерной 

основной образовательной программой и рабочей программой учебной 
дисциплины СГ.04 Физическая культура. 

1.2 Требования к результатам обучения 

Оценка качества подготовки обучающихся по специальности СПО 

43.02.16 Туризм и гостеприимство осуществляется в двух основных 
направлениях: 

– контроль и оценка образовательных достижений обучающихся по 

учебным дисциплинам, МДК; 
– оценка уровня сформированности компетенций обучающихся. 

 

В результате изучения дисциплины обучающийся должен: 

знать: 
- роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни; 

- условия профессиональной деятельности и зоны риска физического 
здоровья для специальности; 

- средства профилактики перенапряжения; 

уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

- применять рациональные приемы двигательных функций в 
профессиональной деятельности; 

- пользоваться средствами профилактики перенапряжения 

характерными для данной специальности. 
Вариативная часть 

 

Уметь:  

 владеть культурой мышления, способен к обобщению, 

анализу, восприятию информации, постановке цели и выбору путей её 

достижения; 

 стремится к постоянному саморазвитию, самосовершенствованию 



и повышению своей квалификации и мастерства; 

 критически оценивать свои достоинства и недостатки, наметить пути 

и выбрать средства развития достоинств и устранения недостатков 

 формировать мотивационно-ценностные отношения к физической 

культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое 

самосовершенствование и самовоспитание, потребности в регулярных 

занятиях физическими упражнениями и спортом. 

 обладать способностью к организации жизни в соответствии с 

социально значимыми представлениями о здоровом образе жизни. 

 

Знать: 

 современное состояние физической культуры и спорта в мире; 

 самостоятельно поддерживать и развивать основные физические 

качества в процессе занятий физическими упражнениями;  

 подбор необходимых прикладных физических упражнений для 

адаптации организма к различным условиям труда и специфическим 

воздействиям внешней среды. 

 

Контролируемые компетенции: 

 

 

Промежуточная аттестация – дифференцированный зачет 
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Формулировка 

компетенции 
Знания, умения 

ОК 08 Использовать 

средства физической 

культуры для 

сохранения  

и укрепления 

здоровья  

в процессе 

профессиональной 

деятельности  

и поддержания 

необходимого уровня 

физической 

подготовленности 

Умения: 

использовать физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных целей  

применять рациональные приемы двигательных 

функций в профессиональной деятельности  

пользоваться средствами профилактики 

перенапряжения, характерными для данной   

специальности 

Знания: 

роль физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии 

человека 

основы здорового образа жизни 

условия профессиональной деятельности и зоны 

риска физического здоровья для специальности 

средства профилактики перенапряжения 



1.3 Система контроля и оценки результатов освоения обучающимися 

программы учебной дисциплины 

 
Контроль и оценка результатов освоения дисциплины, курса, модуля 

включает оценочные средства для текущего контроля и промежуточной 

аттестации. 

Формы оценочных средств, рекомендуемых к применению при 

проведении текущего контроля и промежуточной аттестации (по выбору) 

 

№ 

п/п 

Наименование 

оценочного 

средства 

Краткая характеристика оценочного 

средства 

Представление 

оценочного средства 

в ФОС 

1.  Задания для 

самостоятельной 

работы 

Средство проверки умений применять 

полученные знания по заранее 

определенной методике для решения 

задач или заданий по модулю или 

дисциплине в целом. 

Комплект заданий 

2.  Разноуровневые 

задачи и задания 

Различают задачи и задания:  

1. Ознакомительного, позволяющие 

оценивать и  диагностировать знание 

фактического материала  (базовые 

понятия, алгоритмы,  факты) и 

умение правильно    использовать  

специальные термины и понятия, 

узнавание объектов изучения в 

рамках  определенного раздела 

дисциплины;  

2. Репродуктивного уровня, 

позволяющие оценивать и 

диагностировать умения 

синтезировать, анализировать, 

обобщать фактический и 

теоретический материал с 

формулированием конкретных 

выводов, установлением   причинно-

следственных связей;  

3. Продуктивного уровня, 

позволяющие оценивать и   

диагностировать умения, 

интегрировать знания различных 

областей, аргументировать 

собственную точку зрения, 

выполнять   проблемные задания. 

Комплект 

разноуровневых задач 

и заданий 

3.  Реферат Продукт самостоятельной работы 

студента, представляющий собой 

краткое изложение в письменном виде 

полученных результатов теоретического 

анализа определенной научной (учебно-

исследовательской) темы, где автор 

раскрывает суть исследуемой проблемы, 

Темы рефератов 



  

приводит различные точки зрения, а 

также собственные взгляды на нее. 

4.  Сообщение 

Доклад 

Продукт самостоятельной работы 

студента, представляющий собой 

публичное выступление по 

представлению полученных результатов 

решения определенной учебно-

практической, учебно-исследовательской 

или научной темы. 

Темы докладов, 

сообщений 

5.  Творческое 

задание 

Частично регламентированное задание, 

имеющее нестандартное решение и 

позволяющее диагностировать умения, 

интегрировать знания различных 

областей, аргументировать собственную 

точку зрения. Может выполняться 

индивидуально или группой 

обучающихся. 

Темы групповых 

и/или 

индивидуальных 

творческих заданий. 

6.  Тест Система стандартизированных заданий, 

позволяющая автоматизировать 

процедуру измерения уровня знаний и 

умений обучающегося. 

Комплект тестовых 

заданий. 

7.  Эссе Средство, позволяющее оценить умение 

обучающегося письменно излагать суть 

поставленной проблемы, самостоятельно 

проводить анализ этой проблемы с 

использованием концепций и 

аналитического инструментария 

соответствующей дисциплины, делать 

выводы, обобщающие авторскую 

позицию по поставленной проблеме. 

Тематика эссе. 

8.  Ролевая игра Средство оценки способности 

обучающихся к выполнению реальных 

производственных задач, но в 

смоделированных условиях, 

приближенных к реальным 

Сценарий, план игры 

9.  Деловая игра, 

круглый стол 

Средство оценки индивидуальных 

достижений обучающихся, позволяющее 

диагностировать  уровень теоретических 

знаний и овладение практическими 

навыками деятельности в нестандартных 

ситуациях 

Сценарий, план игры 

10.  Кейс-задачи Ситуация, представляемая в форме 

профессионально смоделированной 

задачи, в процессе решения которой  у 

обучающего оценивается навык анализа 

профессиональных ситуаций, 

критического оценивания различных 

точек зрения, умение работать с 

информацией, способность моделировать 

решение профессиональной задачи 

Комплект кейс-задач 



Соотношение типов заданий и критериев оценки 

 

№ Тип (вид) задания Критерии оценки 

1.  Практическая работа Критерии и нормы оценки практических 

работ. 

2.  Тесты Шкала оценки образовательных 

достижений. 

3.  Устные ответы Критерии и нормы оценки 

устных ответов. 

4.  Ситуационная задача Критерии и нормы оценки ситуационной 

задачи. 

5.  Ролевая игра, деловая 

игра, круглый стол 

Критерии и нормы оценки к деловой игре 

(ролевой игре, дискуссии, круглому столу, 

конференции и т.п.) 

6.  Проверка конспектов, 

рефератов, творческих 

работ, презентаций 

Соответствие содержания работы 

заявленной теме; правилам оформления 

работы. 

 

Критерии и нормы оценки практических работ 

 

«5» сформированность терминологического аппарата; владение системой 

знаний на уровне осознанного применения при выполнении учебных/ 

учебно-профессиональных действий; оригинальность решения, в том 

числе при решении нестандартных задач; гибкость, системность, 

глубину мышления; применение методов, адекватных поставленной 

цели и задачам; выполнение работы в логической последовательности; 

грамотное использование символики и графических средств; 

проявление высокого уровня самостоятельности; от 90 до 100% 

правильность выполнения практической работы 

«4» сформированность терминологического аппарата; владение 

программным материалом для выполнения учебных/ учебно-

профессиональных действий, применение освоенных алгоритмов в 

типовой (знакомой) ситуации; применение методов, адекватных 

поставленной цели и задачам; выполнение работы в логической 

последовательности; грамотное использование символики и 

графических средств; выполнение практической работы 

самостоятельное; правильность выполнения – от 70 до 89%. 

«3» недостаточную сформированность терминологического аппарата; 

недостаточное владение программным материалом для выполнения 

учебных/ учебно-профессиональных действий; применение освоенных 

алгоритмов в типовой (знакомой) ситуации с незначительными 

нарушениями; применение нерациональных методов для выполнения 



практической работы; отступление от логической последовательности 

при выполнении работы; неточность использования символики и 

графических средств; проявление недостаточного уровня 

самостоятельности (выполнение работы с помощью преподавателя); 

правильность выполнения – от 51 % до 69% 

«2» недостаточную сформированность либо несформированность 

терминологического аппарата; недостаточное владение программным 

материалом для выполнения учебных/ учебно-профессиональных 

действий; применение освоенных алгоритмов в типовой (знакомой) 

ситуации со значительными нарушениями; применение 

нерациональных методов для выполнения практической работы; 

нарушение логической последовательности при выполнении работы; 

неточность использования символики и графических средств; 

проявление недостаточного уровня самостоятельности (выполнение 

работы с помощью преподавателя); правильность выполнения – менее 

50 % 

«1» за полное незнание и непонимание учебного материала или отказ 

отвечать 

 

Шкала оценки образовательных достижений (тестов) 

 

Процент 
результативности 

(правильных ответов) 

Оценка уровня подготовки 

балл (отметка) 
вербальный аналог 

 

90 ÷ 100 5 отлично 

89 ÷ 70 4 хорошо 

69 ÷ 51 3 удовлетворительно 

менее 50 2 неудовлетворительно 

 

Критерии и нормы оценки устных ответов 

 

«5» за глубокое и полное овладение содержанием учебного материала, в 

котором обучающиеся легко ориентируются, за умение связывать 
теорию с практикой, высказывать и обосновывать свои суждения. 

Отличная отметка предполагает грамотное, логическое изложение 

ответа 

«4» если обучающийся полно освоил материал, владеет понятийным 

аппаратом, ориентируется в изученном материале, грамотно излагает 
ответ, но содержание,  форма ответа имеют отдельные недостатки 

«3» если обучающийся обнаруживает знание и понимание основных 

положений учебного материала, но излагает его неполно, 

непоследовательно, допускает неточности в определении понятий, не 
умеет доказательно обосновывать свои суждения 



«2» если обучающийся имеет разрозненные, бессистемные знания, не умеет 
выделять главное и второстепенное, допускает ошибки в определении 

понятий, искажающие их смысл, беспорядочно и неуверенно излагает 

материал 

«1» 

 

за полное незнание и непонимание учебного материала или отказ 

отвечать 

 

Критерии и нормы оценки ситуационной задачи 

 

«5» Ответ на вопрос задачи дан правильный. Объяснение хода ее решения 

подробное, последовательное, грамотное, с теоретическими 

обоснованиями, с использованием демонстрационного материала (при 
необходимости), с правильным и свободным владением 

профессиональной терминологией; ответы на дополнительные вопросы 

верные, четкие 

«4» Ответ на вопрос задачи дан правильный. Объяснение хода ее решения 

подробное, но недостаточно логичное, с единичными ошибками в 
деталях, некоторыми затруднениями в теоретическом обосновании, а 

также при пояснении демонстрационного материала (при 

необходимости); ответы на дополнительные вопросы верные, но 

недостаточно четкие 

«3» Ответ на вопрос задачи дан правильный. Объяснение хода ее решения 
недостаточно полное, непоследовательное, с ошибками, слабым 

теоретическим обоснованием, со значительными затруднениями и 

ошибками в пояснении использованного (при необходимости) 

демонстрационного материала; ответы на дополнительные вопросы 
недостаточно четкие, с ошибками в деталях 

«2» Ответ на вопрос задачи дан неправильный. Объяснение хода ее 

решения представлено неполное, непоследовательное, с грубыми 

ошибками, без теоретического обоснования, без умения пояснять 
демонстрационный материал (при необходимости); ответы на 

дополнительные вопросы неправильные или отсутствуют 

 

Критерии и нормы оценки подготовки к деловой игре (ролевой игре, 

дискуссии, круглому столу, конференции и т.п.) 

 

«5» обучающийся представил подготовленный материал, отвечающий 
заявленным требованиям; качество подготовленных материалов 

соответствует всем перечисленным критериям: 

 соответствие подготовленного материала заявленной теме; 

 качество подготовленных материалов: 

 групповой характер работы; 

 упорядоченный и направляемый обмен мнениями с 

соответствующей организацией места и времени работы, но на основе 



самоорганизации участников; 
направленность на достижение учебных целей 

«4» обучающийся представил подготовленный материал, отвечающий 

заявленным требованиям; качество подготовленных материалов не 

соответствует одному из критериев: 

 соответствие подготовленного материала заявленной теме; 

 качество подготовленных материалов: 

 групповой характер работы; 

 упорядоченный и направляемый обмен мнениями с 

соответствующей организацией места и времени работы, но на основе 
самоорганизации участников; 

направленность на достижение учебных целей 

«3» обучающийся представил подготовленный материал, отвечающий 

заявленным требованиям; качество подготовленных материалов не 

соответствует двум-трем из критериев: 

 соответствие подготовленного материала заявленной теме; 

 качество подготовленных материалов: 

 групповой характер работы; 

 упорядоченный и направляемый обмен мнениями с 
соответствующей организацией места и времени работы, но на основе 

самоорганизации участников; 

направленность на достижение учебных целей 

«2» обучающийся не подготовил материал 

 

Критерии и нормы оценки промежуточной аттестации 

 

Оценки «отлично» заслуживает обучающийся, обнаруживший 

всестороннее, систематическое и глубокое знание учебно-программного 

материала, умение свободно выполнять практическое задание, усвоивший 
общие и профессиональные компетенции, соответствующие ФГОС, 

усвоивший взаимосвязь основных понятий тем и их значение для 

приобретаемой специальности, проявивший творческие способности. 
Обучающийся освещает различные вопросы программного материала, 

делает содержательные выводы, демонстрирует знание специальной 

литературы в рамках учебного методического комплекса и дополнительных 

источников информации, в том числе Интернет-ресурсов. 
На оценку «хорошо» оценивается ответ, если обучающийся при ответе 

продемонстрировал системные знания и умения по поставленным вопросам. 

Содержание вопроса изложил связно, грамотным языком, раскрыл 

последовательно суть изученного материала, демонстрируя прочность 
полученных знаний и умений, но при ответе были допущены 

незначительные ошибки, нарушалась последовательность изложения или 

отсутствовали некоторые несущественные элементы содержания тем. 



Оценки «удовлетворительно» заслуживает обучающийся, 

обнаруживший знания основного учебно-программного материала в объеме, 

необходимом для дальнейшей учебы и предстоящей работы по 
специальности/профессии, справляющийся с выполнением заданий, 

предусмотренных программой, знакомый с основной литературой, 

рекомендованной программой, но, у обучающегося обнаружены неточности 

в развернутом раскрытии понятий, терминов, определений, план ответа 
выстроен непоследовательно, в ответе допущены погрешности, 

исправленные под руководством преподавателя. 

Оценка «неудовлетворительно» выставляется обучающемуся, если в 
ответе обнаружены пробелы в знаниях основного учебно-программного 

материала, недостаточно раскрыты понятия, термины, допущены 

принципиальные ошибки в выполнении практических заданий. Ответ 

содержит ряд серьезных неточностей. Выводы поверхностны. 
 

Результаты оценки уровня освоения дисциплины (модуля) и 

компетенций обучающимися при текущем контроле успеваемости 

 
Код и 

наименование 

компетенции 

Формы 

текущего 

контроля 

успеваемости* 

Показатели 

 

Уровень 

освоения 

 

Результаты 

оценки 

ОК 08. 
Использовать 
средства 
физической 
культуры для 
сохранения  

и укрепления 
здоровья  
в процессе 
профессиональной 
деятельности  
и поддержания 
необходимого 

уровня 
физической 
подготовленности 
 

Тестирование, 
Практические 
задания 

обучающийся овладел 
необходимыми компетенциями, 
приобрёл знания, умения; выполнил 
100% заданий, подлежащего 
текущему контролю успеваемости 
самостоятельно и в требуемом 

объеме; обучающийся проявил 
умение обобщать, систематизировать 
и научно классифицировать 
материал, анализировать показатели 
с подробными пояснениями и 
аргументированными выводами 

освоил   
 

отлично 



обучающийся приобрел знания, 
умения; овладел  компетенциями 
(сформировал полностью или 
частично (не менее 70% 
компетенций)), закрепленные 

рабочей программой учебного 
предмета, курса, дисциплины 
(модуля), практической подготовкой 
,  обучающийся выполнил 75%  
экзаменационных испытаний,  или 
при выполнении  допущены 
незначительные ошибки; 

обучающийся показал владение 
навыками систематизации 
материала; проявил умение 
обобщать, систематизировать и 
научно классифицировать материал; 
задания выполнил  по стандартной 
методике без ошибок; сделал выводы 
по анализу показателей, но даны 

недостаточно полные пояснения 

освоил хорошо 

обучающийся овладел 
необходимыми компетенциями 
(сформировал частично (не менее 
50% компетенций), приобрел знания, 

умения; не менее 50% задания, 
подлежащего текущему контролю 
успеваемости, выполнил по 
стандартной методике без 
существенных ошибок; сделал 
выводы по анализу показателей, но 
даны недостаточно полные 

пояснения 

частично 
освоил 

удовлетвори-
тельно 

обучающийся не приобрел 

знания, умения и не овладел 

компетенциями в объеме   или 

выполнил менее чем на 50% с 

грубыми ошибками 

 

не освоил неудовлетво-

рительно 

 

 

 

 

 

Результаты оценки уровня освоения дисциплины (модуля) и 

компетенций обучающимися при промежуточной аттестации 

 



 
Код и наименование 

компетенции 

 
 
 
 

 

Формы промежуточной 

аттестации 

(зачет, 

дифференцированный 

зачет, экзамен, защита 

курсовой работы) 

Показатели 

 

Уровень 

освоения 

 

Результаты 

оценки 

ОК 08. Использовать 
средства физической 
культуры для 
сохранения  
и укрепления здоровья  

в процессе 
профессиональной 
деятельности  
и поддержания 
необходимого уровня 
физической 
подготовленности 

 

Дифференцированный 
зачет 

обучающийся овладел 
необходимыми 
компетенциями, 
приобрёл знания, 
умения; выполнил 

100% заданий, 
подлежащего 
текущему контролю 
успеваемости 
самостоятельно и в 
требуемом объеме; 
обучающийся проявил 

умение обобщать, 
систематизировать и 
научно 
классифицировать 
материал, 
анализировать 
показатели с 

подробными 
пояснениями и 
аргументированными 
выводами 

 
обучающийся овладел 
необходимыми 
компетенциями, 
приобрёл знания, 
умения; выполнил 
100% заданий, 

подлежащего 
текущему контролю 
успеваемости 
самостоятельно и в 
требуемом объеме; 
обучающийся проявил 
умение обобщать, 

систематизировать и 
научно 
классифицировать 
материал, 
анализировать 
показатели с 
подробными 

пояснениями и 
аргументированными 
выводами 

 
обучающийся овладел 
необходимыми 

освоил 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

освоил 
 
 
 
 
 
 
 

 

отлично 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

хорошо 
 
 
 
 
 
 
 

 



компетенциями 
(сформировал 
частично (не менее 
50% компетенций), 
приобрел знания, 

умения; не менее 50% 
задания, подлежащего 
текущему контролю 
успеваемости, 
выполнил по 
стандартной методике 
без существенных 

ошибок; сделал 
выводы по анализу 
показателей, но даны 
недостаточно полные 
пояснения 
 

обучающийся не 

приобрел знания, 

умения и не овладел 

компетенциями в 

объеме   или 

выполнил менее чем 

на 50% с грубыми 

ошибками 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

частично 
освоил 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

не освоил 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

удовлетв. 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

не удовлетв. 

 
 

2. КОНТРОЛЬНО-ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА 
 

2.1 Оценочные средства для текущего контроля образовательных 

результатов обучающихся 
 

Тестирование 

 

Вариант №1 

1. Необходимость подготовки людей к жизни, труду, другим 

необходимым видам деятельности исторически обусловила возникновение 
а) физической культуры; 
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б) физического воспитания; 

в) физического совершенства; 

г) видов спорта. 
Эталон ответа: а)    

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. 
Эталон ответа: г) 

3. Способность выполнять движения с большой амплитудой 

называется: 
а) растяжкой; 

б) стретчингом; 

в) гибкостью; 

г) акробатикой. 
Эталон ответа: в) 

4. Какую пробу используют для определения состояния сердечно-

сосудистой системы? 
а) ортостатическую; 

б) антропометрическую; 

в) физическую; 

г) функциональную. 
Эталон ответа: г) 

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. 
Эталон ответа: в) 

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. 

Эталон ответа: б) 

7. Бег на длинные дистанции развивает: 
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а) гибкость; 

б) ловкость; 

в) быстроту; 
г) выносливость. 

Эталон ответа: г) 

8. Силовые упражнения рекомендуется сочетать с упражнениями на 

а) координацию; 
б) быстроту; 

в) выносливость 

г) гибкость. 
Эталон ответа: г) 

9. Формами производственной гимнастики являются: 

а) вводная гимнастика, физкультурная пауза, физкультурная минутка;  

б) упражнения на снарядах; 
в) игра в настольный теннис; 

г) подвижные игры. 

Эталон ответа: а) 
10. Основными признаками физического развития являются: 

а) антропометрические показатели; 

б) социальные особенности человека; 

в) особенности интенсивности работы; 
г) хорошо развитая мускулатура.. 

Эталон ответа: а) 

Вариант №2 

 

1. Дайте определение физической культуры: 

а) Физическая культура удовлетворяет биологические потребности; 

б) Физическая культура – средство отдыха; 
в) Физическая культура – специфический процесс и результат человеческой 

деятельности, средство и способ физического совершенствования личности; 

г) Физическая культура – средство физической подготовки. 
Эталон ответа: в) 

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. 

Эталон ответа: г) 
3. Что такое закаливание? 

а). Повышение устойчивости организма к факторам среды, путем 

систематического их воздействия на организм. 
б). Длительное пребывание на холоде, с целью привыкания к низким 

температурам 

в). Перечень процедур для воздействия на организм холода 
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г). Купание в зимнее время 

Эталон ответа: а) 

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. 

Эталон ответа: а) 

5. Наиболее распространенные средства самостоятельных занятий - 

это: 

а) бокс; 

б) ходьба и бег; 

в) спортивная гимнастика; 
г) единоборства. 

Эталон ответа: б) 

6. Выберите правильное распределение перечисленных ниже 

упражнений в занятии по общей физической подготовке (ОФП). 

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

упражнениями. 

2. упражнения, постепенно включающие в работу все большее 
количество 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 

Эталон ответа: г) 
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. 

Эталон ответа: в) 
8. Прикладная сторона физического воспитания отражена в 

принципе: 

а) связи физического воспитания с трудовой и оборонной практикой; 
б) всестороннего развития личности; 

в) оздоровительной направленности; 

г) здорового образа жизни. 
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Эталон ответа: а) 

9. Что такое личная гигиена? 

а) перечень правил для предотвращения инфекционных заболеваний;  
б) совокупность гигиенических правил, выполнение которых 

способствует сохранению и укреплению здоровья; 

в) правила ухода за телом, кожей, зубами; 

г) выполнение медицинских мероприятий по профилактике 
заболеваний. 

Эталон ответа: б) 

10.Назовите основные двигательные качества? 
а) умение играть в спортивные игры, бегать и выполнять 

гимнастические 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 

движений. 
Эталон ответа: в) 

 

Практические задания 

№ 1 Легкая атлетика 
Составить комплекс специальных беговых упражнений.  

№ п/п  Содержание 

1 Бег с высоким подниманием бедра 

… Прыжки в шаге 

10 Бег с ускорением 

Элементы гимнастики 

1. Составить комплекс общеразвивающих упражнений со скакалкой. 

№
 п/п 

Содержание Кол-во 
раз 

О
МУ 

1

. 

И.п. О.С. скакалка вчетверо на пояс 

1. скакалка вперед 

2. скакалка вверх 

3. скакалка за голову 
4. И.П. 

 

12 

 

 

Руки 

прямые 

2

. 

   

 

2. Подбор комплекса упражнений, определенной направленности. 

Составить комплекс упражнений (20 упражнений) направленный на 
развитие координации, гибкости, чувства равновесия.  

№
 п/п 

Содержание Кол-во 
раз 

О
МУ 

1 И.п. О.С. руки на пояс  наклон 
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. 1. наклон руки вперед 
2. И.П. 

12 
 

ниже 

2

. 

   

 

№ 2 

Лыжи 

Составить комплекс упражнений (10 упражнений) на развитие силы 

мышц рук. 

Инвентарь: лыжные палки. 

№

 п/п 

Содержание Кол-во 

раз 

О

МУ 

1

. 

И.п. О.С. правая палка вверху 

1. левая палка вверху, правая 
- внизу 

2. И.П. 

3. смена положений палок 

 

12 
 

 

Руки 
прямые 

2
. 

   

 

№ 3 

1. Возможности физической культуры в профессиональной подготовке 

специалиста (составить индивидуальную программу занятий физическими 
упражнениями в связи с будущей профессиональной деятельностью). 

№
п/п 

Месяц Вид физкультурной деятельности 

1

.  

Сентябрь  Легкая атлетика: подготовка к 

контрольным нормативам. 

2. Составить и провести комплекс утренней гигиенической гимнастики 

или комплекс упражнений восстановительного характера. 

Утренняя гигиеническая гимнастика - это комплекс упражнений, 
выполняемых ежедневно утром после сна. Этот вид гимнастики помогает 

организму быстрее активизироваться после сна и обрести бодрость. Она 

состоит из комплекса физических упражнений умеренной нагрузки, 

охватывающих основную скелетную мускулатуру. 

№ п/п Содержание Кол-во 
раз 

ОМУ 

1. И.п. О.С. руки на пояс 

1. руки вперед 

2. руки вверх 

3.руки в стороны 
4. И.П. 
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Руки 

прямые 

2.    
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3. Составить и провести в группе комплекс физических упражнений 

определенной направленности  

Комплекс физических упражнений определенной направленности (20 
упражнений с различным инвентарем): на силу, на гибкость,  на равновесие, 

на ловкость, на координацию. 

№ п/п Содержание Кол-во 

раз 

ОМУ 

1.    

2.    
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2.2 Оценочные средства для промежуточной аттестации обучающихся 

 

Примерные вопросы для проведения промежуточной аттестации 

(дифференцированный зачет): 

 
1. Сила как физическое качество (определение, сущность, разновидности 

силовых способностей). 

2. Средства и методы развития силы и силовых способностей. 

3. Методы контроля за развитием силовых способностей. 
4. Быстрота как физическое качество (определение, формы ее проявления). 

5. Средства и методы развития быстроты. 

6. Методы контроля за развитием быстроты. 
7. Ловкость и двигательно-координационные способности (определение, 

сущность, разновидности). 

8. Средства и методы развития ловкости и двигательно-координационных 

способностей. 
9. Методы контроля за развитием ловкости и двигательно-координационных 

способностей. 

10. Выносливость как физическое качество (определение, сущность, виды). 
11. Средства и методы развития выносливости. 

12. Методы контроля за развитием выносливости. 

13. Гибкость (определение, сущность, виды) 

14. Средства и методы развития гибкости. 
15. Методы контроля за развитием гибкости. 

16. Физическая подготовленность человека (определение, значение в жизни 

человека). 
17. Методы оценки физической подготовленности человека (назвать методы 

оценивания и охарактеризовать один из них). 

18. Функциональная подготовленность человека (сущность, влияние 

физических упражнений на функциональные системы организма). 
19. Методы оценки функционального состояния человека на занятиях 

физической культурой и спортом (назвать функциональные пробы и 

охарактеризовать одну из них). 
20. Контроль и самоконтроль (понятия, значение в физической культуре и 

спорте). 

21. Методы самоконтроля (классификация, сущность). 

22. Дневник самоконтроля (значение, составляющие). 
23. Современные системы физических упражнений оздоровительной 

направленности (назвать их многообразие, охарактеризовать отличительные 

особенности одной из них). 
24. Методические особенности проведения самостоятельного занятия 

физическими упражнениями оздоровительной направленности (структура, 

содержание занятия). 

25. Профессионально-прикладная физическая подготовка (сущность, 
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средства, формы занятий). 
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