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1. ПАСПОРТ КОМПЛЕКТА ФОНДА ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

1.1 Область применения фонда оценочных средств 

Фонд оценочных средств (ФОС) предназначен для контроля и оценки 

образовательных достижений обучающихся, освоивших программу учебной 

дисциплины СГ.03 «Физическая культура», общеобразовательной программы 

по профессии СПО 38.01.02. Продавец.  

1.2 Результаты освоения учебной дисциплины  

В результате освоения учебной дисциплины СГ.03 «Физическая 

культура» обучающийся должен обладать предусмотренными ФГОС 

следующими умениями и знаниями: 

Знать/понимать Уметь 

Организовывать работу 

коллектива и команды 

Психологические основы деятельности коллектива, 

психологические особенности личности 

Описывать значимость своей 

специальности 

Сущность гражданско-патриотической позиции, 

общечеловеческих ценностей; 

значимость 

профессиональной 

деятельности по 

специальности 
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2. ФОРМЫ КОНТРОЛЯ И ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

Контроль и оценка результатов освоения – это выявление, измерения и 

оценивание знаний, умений и формирующихся общих и профессиональных 

компетенций в рамках освоения учебной дисциплины.  

В соответствии с учебным планом предусматривается текущий и 

промежуточный контроль результатов освоения.   

Текущий контроль успеваемости представляет собой проверку усвоения 

учебного материала, регулярно осуществляемую на протяжении курса 

обучения. 

 

2.1 Типовые задания для оценки освоения учебной дисциплины/ 

профессионального модуля и критерии результатов их оценивания, 

эталоны решения заданий, ключи к тестам и т.п. 

 

2.1.1 Практические работы 

 

Практические работы проводятся с целью усвоения и закрепления 

практических умений и знаний, овладения профессиональными 

компетенциями. В ходе практической работы студенты приобретают умения, 

предусмотренные рабочей программой СГ.03 «Физическая культура», учатся 

применять различные методики решения практических задач, анализировать 

полученные результаты и делать выводы, опираясь на теоретические знания.  

Список практических работ (Приложение ПЗ СГ.03 «Физическая 

культура»):  

Раздел 1. Научно-методические основы формирования физической 

культуры личности 

Раздел 2. Учебно-практические основы формирования физической 

культуры личности 
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Практическая работа №1. Разучивание, закрепление и совершенствование 

техники двигательных действий. 

Практическая работа №2. Выполнение построений, перестроений, 

различных видов ходьбы, беговых и прыжковых упражнений, комплексов 

общеразвивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами. 

Практическая работа №3. Разучивание, закрепление и совершенствование 

техники двигательных действий, технико-тактических приёмов игры. 

Практическая работа №4. Разучивание, закрепление и совершенствование 

техники выполнения отдельных элементов и их комбинаций.  

Практическая работа №5. Разучивание, закрепление и совершенствование 

основных элементов техники выполнения упражнений на тренажёрах, с 

отягощениями. 

Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка (далее - 

ППФП) 

Практическая работа №6. Разучивание, закрепление и совершенствование 

профессионально значимых двигательных действий. 

 

2.1.2 Контрольные работы  

 

Контрольная работа проводится с целью контроля усвоенных умений и 

знаний и последующего анализа типичных ошибок и затруднений студентов в 

конце изучения темы или раздела. Согласно календарно-тематическому плану 

СГ.03 «Физическая культура» предусмотрено проведение следующих 

контрольных работ: 

Раздел 2. Легкая атлетика. 

Комплекс упражнений №1. 

На скорость: 

1. переменный бег на отрезках в 50 и 100 метров с применением чередования бега «трусцой» с 

максимальной скоростью; 

2. эстафетный бег (дистанция – 100, 200 и больше метров). 

На общую выносливость: 

1. равномерный бег со скоростью примерно 5-7 км/ч (длительность упражнения может 

составлять 30-90 минут); 
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2. переменный бег по схеме: 50 м быстро, затем 50 м медленно (как отдых), 100 м быстро, 

затем 100 м медленно(длительность упражнения должна составлять не более 40 минут); 

3. переменно-темповый бег (дистанция – от 1 до 3 км), чередование скорости происходит по 

времени; 

Например: 3 минуты быстрым бегом, 5 минут – медленным и далее на увеличение. 

На специальную выносливость: 

1. переменно-повторный бег (преодоление коротких отрезков со средней скоростью, паузы для 

отдыха представляют собой ходьбу или медленный бег); 

2. повторно-темповый бег (преодоление более длинных отрезков от 500 м до 5 км легким бегом 

с паузами для отдыха в 5-8 минут (ходьба)). 

Комплекс упражнений№2. 

Прыжки и прыжковые упражнения: 

Прыжки в длину с места: 

Отталкиваясь двумя ногами (стопы на ширине плеч и параллельно друг другу), мах руками 

вперед-вверх. В прыжке максимально вытянуться. Усилия прилагать не только в 

горизонтальном, но и в вертикальном направлении. При приземлении подать плечи 

максимально вперед, стараться удержать ноги выше, не допускать преждевременного 

приземления. Обязательно добиваться широкой амплитуды движений, правильного маха 

руками, мягкого приземления одновременно на две ноги. 

Подготовительные упражнения: 

Выход в шаге: 

Из положения широкого шага (толчковая нога на месте отталкивания) выполняется 

активный мах согнутой в колене маховой ногой со сменой положения рук. Важно 

зафиксировать это положение, стоя высоко на стопе, и многократно его повторять, отводя 

маховую ногу в исходное положение. Активным должен быть не только мах ногой, но и 

смена положения рук. Здесь уместно сравнение с боксерским ударом «апперкот». 

Выход в шаге с выпрыгиванием вверх: 

Добавляется выпрыгивание вверх с удержанием положения и приземлением на толчковую 

ногу. Внимание уделять усилию вверх, а не вперед. 
 

Раздел 3. Баскетбол. 

Комплекс упражнений №3 

Построение. Сообщение задач. 

Ходьба: обычная; быстрая ходьба; перекат с пятки на носок. 

Бег: обычный с круговым вращением кистей рук, предплечий, плеч вперед и назад; «волна» 

кисти в замок перед грудью круговые движения; «ножницы» махи руками горизонтальные и 

вертикальные; перемещение правым и левым боком, спиной вперед в стойке баскетболиста 

(ноги на ширине плеч, стопы параллельно друг другу на одной линии или одна из них 

выдвинута вперед, тяжесть тела распределяют равномерно на обе ноги, на передние части 

стоп, все перемещения выполняются приставными шагами вперед, назад, вправо, влево, 

игрок постоянно находится в защитной стойке – устойчивом удобном положении для 

резкого старта, прыжка, силовой борьбы); 

Примерные упражнения: 

- передвижение в сторону под счет; 

- передвижение вперед назад под счет; 

- передвижение в защитной стойке по заданию: смена направления движения по сигналу, 

перемещение вдоль боковых линий – приставной шаг вправо, вдоль лицевых – приставной 

шаг влево. Игроки в парах с мячами, перемещение в стойке лицом друг, к другу удерживая 

третий мяч своими мячами, перемещение вправо и влево. 

Бег с изменением скорости и направления: бег в колонне по одному, вдоль лицевых линей 

спиной вперед, вдоль боковых линий поворот и рывок; тоже, но рывки совершаются по 
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сигналу учителя (зрительному, звуковому), группа бежит и останавливается по зрительному 

сигналу (например, мяч в руках у тренера — группа бежит; мяч подброшен и находится в 

воздухе — все должны повернуться и бежать в противоположную сторону; мяч положен на 

землю — все должны остановиться и т. д); тоже, во время рывка ученик оббегает всех 

“змейкой”, меняя перед каждым игроком направление движения; тоже, но игроки 

перемещаются, повторяя траекторию пути впереди бегущего, который произвольно меняет 

направление; челночный бег с мячами 5х10 метров в среднем темпе; группа бежит сначала 

по границам площадки, затем по внутренней разметке площадки. 

Группа разбивается на пары: один выступает в роли защит ника, другой — в роли 

нападающего (нападающий должен перебежать на противо положную лицевую линию, 

меняя скорость и направление движения и выполняя повороты, защитник старается 

помешать ему, противоположной лицевой линии игроки меняются ролями). 

Индивидуальные упражнения с мячом медленном беге: 

1. Вращать мяч вокруг шеи, передавая его с руки на руку, в одну, затем в другую сторону. 

2. Вращать мяч вокруг тела, передавая его с руки на руку, в одну, затем в другую сторону. 

Голова поднята. 

3. Ставить ноги вместе и слегка согнуть их. 

4. Вращать мяч вокруг ног, передавая его с руки на руку, в одну, затем в другую сторону. 

5. Вращать мяч вокруг и между ног по восьмерке на месте. Сначала в одну, затем в другую 

сторону. 

Группа двигается по кругу с интервалом 7—8 м. У каждого занимающегося в руках мяч. 

Нужно подбросить мяч перед собой вперед-вверх, догнать его и поймать так, чтобы он не 

упал на поле. Затем группа двигается спиной вперед. Игрок бросает мяч через голову вперед, 

поворачивается и ловит его в воздухе. 

 

Совершенствование передач мяча в движении без сопротивления: 

Упражнение 1. 

Группа выстраивается в колонну по одному в углу площадки. На боковых и лицевых ли ниях 

через 6—8 м наносятся черточки. На одной из от меток становится тренер с мячом в руках. 

Направляю щий двигается  бегом. Добегая до тренера, он по лучает мяч под правую (левую) 

ногу, делает еще шаг и, оттолкнувшись левой (правой) ногой, передает мяч тре неру. Затем 

он двигается дальше, у следующей черты проделывает то же, но без мяча и т. д. 

Упражнение 2. 

Занимающиеся построены, как по казано на рис. 6. 

Х1 передает мяч Х5 и бежит по пря мой. Х5 получает мяч и отдает его двигающемуся впе 

ред Х1, который, получив мяч в движении, делает два шага и отдает мяч Х4, и т. д. Х1, 

получив мяч от Х3 бросает его в корзину, затем подбирает мяч, передает Х2 и встает на 

место Х3. Пока мяч летит от Х1 к Х2, вся шеренга сдвигается на одно место: Х3— на место 

Х4, Х4— на место Х5, Х5 — на место Х2. Чтобы усложнить упражнение, можно ввести два-

три мяча. 

Упражнение 3. 

Упражнение выполняется тройками иг роков с двумя мячами (рис.7). Мячи у Х1 и Х3. Х1 

переда ет мяч Х2 и получает мяч от Х3. Х2 передает мяч Х3. Пере дачи следует выполнять 

указанным тренером способом. 

Упражнение 4. 

Группа разбивается на пятерки, как показано на рис.8. Упражнение выполняется с четырьмя 

мячами. Мячи у всех, кроме игрока, стоящего в середине. Х4 и Х1 поочередно передают 

мячи Х2. Получив мяч от Х4, Х2 отдает его Х3; получив мяч от Х1 он отдает его Х5 Х3 и Х5 

отдают свои мячи игрокам, стоящим напротив, ког да те отдают мячи в центр. 
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2. Совершенствование штрафного броска в баскетболе. 

Упражнение 1. 

Трое на одну корзину. Игроки разбиваются на тройки и выстраиваются. После двух 

штрафных игроки меняются местами. Если первый бросок «забит», игрок выполняет второй, 

в противном случае смена происходит сразу. Когда тройка забьет шесть раз подряд, игроки 

дают сигнал, и тройки меняются кольцами. Мяч должен быть оставлен у линии штрафного 

броска.   

После выполненного упражнения 2 минуты обычного бега. Можно попить воды. 

Упражнение 2. 

 Соревнование в пятерках. То же, что и в предыдущем упражнении, но теперь соревнуются 

пятерки, и смена корзин происходит после десяти забитых подряд. Как правило, в пятерку 

входят два игрока задней линии, два крайних нападающих и центровой, но 

иногда  формируют пятерки по росту или по какому-нибудь другому принципу. 

После выполненного упражнения 2 минуты обычного бега. 

Упражнение 3. 

 Все выстраиваются в две колоны и бросают штрафные под испытующим взглядом тренера и 

возгласы партнеров. 

Игрок выходит к линии штрафного броска и бьет дважды. Если обе попытки успешны, игрок 

заканчивает тренировку; если первый мяч забит, а второй нет, игрок делает рывок вокруг 

площадки и встает в конец колонны; если первый бросок неудачен, игрок дважды обегает 

площадку и встает в конец колонны для новой попытки. 
 

Раздел 4. Гимнастика. 

Комплекс упражнений№4 

Упражнения для плечевого пояса и рук 

Разгибание рук: 

Упражнение выполняется с гантелями. За один раз нужно выполнить 10 упражнений: 

опереться коленом и одной рукой о ровную поверхность; спину выпрямить, живот напрячь, 

голову не поднимать; взять гантель в другую руку, согнуть; держать локоть неподвижно, 

руку с гантелей выпрямить; повернуть руку ладонью вверх, зафиксировать; вернуться в 

прежнее положение. 

Отжимание с колен: 

Техника: 

упор на колени, ступни скрестить, поднять над полом; 

поставить ладони близко друг к другу; 

живот втянуть, сгибая локти опуститься на пол; медленно выпрямиться. 

Проводить несколько повторов по 30 раз. 

Упражнения для шеи: 

1. Маятник: занять удобное положение, держать голову прямо; сделать наклон вправо, напрячь 

шею, удерживать голову 7 секунд; сделать наклон влево. Повторять движения по 5 раз. 

2. Самолет: развести руки в стороны, задерживаясь на 10 секунд; опустить руки на мгновение; 

повторить развод руками 3 раза; наклонить правую руку, чтобы она оказалась выше левой; 

поменять руки. 

Упражнения для ног и таза: 

1. Приседание: поставить ноги шире плеч; выполнять приседание, бедра параллельны полу; 

повтор 20 раз. 

2. Разведение ног лежа: лечь на ровную поверхность; ноги согнуть, поднять; бедра принимают 

перпендикулярное положение полу, голени – параллельное; ноги развести в стороны, 

зафиксировать; медленно свести колени вместе. Выполнять по 10 раз, делая 2 подхода. 

Упражнения для туловища: 

Комплекс общеразвивающих упражнений 
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Дозировка 

 

Комплекс упражнений №5. 

Упражнения в растягивании: 

1. Сесть на пол, следить, чтобы спина была прямой, вытянув ноги вперед. Для растягивания 

мышц нужно наклониться вперед и пытаться дотянуться руками до носков. Прикоснувшись 

к ногам задержаться на 10 секунд, затем выпрямиться. Нужно поднять одну ногу и, 

ухватившись за нее двумя руками, тянуть вверх. Почувствовав напряжение, зафиксировать 

положение на несколько минут, ногу поменять. 

2. Растяжка мышц груди Упражнение выполняется в положении стоя, ноги должны стоять по 

ширине плеч, колени немного согнуть. Руки соединить за спиной в замок. Грудью нужно 

медленно тянуться вперед до максимума, напрягая живот и спину. 

Упражнения в расслаблении: 

1. Для рук: стоя прямо поднять руки, сжатые в кулаки. При вдохе напрягать сначала мышцы 

кисти, затем – предплечья и плеча. Дыхание задержать на несколько секунд. При этом нужно 

мысленно давать команду на максимальное напряжение. При выдохе расслабиться, руки 

опустить и сделать несколько маятникообразных поворотов. 

2. Для туловища: лежа на животе прогнуться всем корпусом, приподнимая колени и голову. 

Исходное положение, расслабиться. Сделать 3-4 повтора. Вторая часть упражнения 

выполняется также, но лечь нужно на спину. Напрягать мышцы при сгибании, расслабиться, 

выпрямиться на полу. 

Общеразвивающие упражнения в парах: 

1. Для рук: лицом друг к другу партнеры вытягивают руку вперед, другую же сгибают в локте 

и сцепляют в замок с рукой напарника. Тренировка направлена на сгибание и разгибание рук 

при сопротивлении. 

2. Для ног: эффективное упражнение для проработки мышц бедра выполняется довольно 

просто. При этом нужно лечь на спину, поднять и развести в стороны. Партнер при этом 

стоит со стороны ног и держит напарника за голеностопы. Задача первого участника свести 

ноги, а второго – удержать их, оказывая сопротивление. После нескольких повторов задача 

меняется на противоположную. 

Общеразвивающие упражнения со скакалкой: 

1. прыжки на скакалке на одной или двух ногах (по 10 раз); 

2. махи ногами, при этом снаряд нужно держать в руках, ногой стараться достать до него (8 

раз); 

3. наклоны вперед, при этом скакалку нужно взять, а затем при выполнении следующего 

наклона положить на пол (10 раз). 
 

Раздел 5. Волейбол. 

Комплекс упражнений №6 

Общеразвивающие упражнения: 

Исходное положение, руки вперед, движение прямыми руками в горизонтальном положении 

и в вертикальном положении. 

В парах. Поднимание прямых рук вперед-вверх, в стороны- вверх с сопротивлением 

партнера. 

Подготовительные упражнения: 

Броски набивного мяча двумя руками снизу вперед – вверх, стоя на месте и в выпаде вперед. 

То же, но сбоку вперед – вверх, в выпаде вперед – в стороны. Руки прямые. Следить за 

согласованным движением ног, тела и рук. 

То же, но после передвижения шагом, бегом; после остановок двойным шагом, скачком. При 

большом количестве учащихся броски набивного мяча следует выполнять шеренгами в 

стену. 

Подводящие упражнения: 
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1. Обучение положению кистей и предплечий рук. Принятие исходного положения для приема 

мяча на зрительные сигналы преподавателя. 

2. Прием подвесного мяча: вначале прием выполняется стоя на месте, затем с выпадом и после 

передвижения. 

3. Прием мяча, наброшенного партнером: вначале принимающий находится в исходном 

положении для приема снизу, затем в основной стойке волейболиста. Мяч принимают на 

уровне пояса. 

4. То же, но с «недобросом» мяча принимающему. Основное внимание обращается на 

своевременное передвижение к мячу и отбивание его прямыми руками. 

5. Приемы мяча в стену: упражнение можно использовать только после того, как учащиеся 

усвоят в целом основы техники приема. 

Упражнения по технике: 

Основу упражнений составляет прием мяча от подачи и атакующих ударов. 

1. В парах. Прием мяча после передач партнера, стоя на месте и после передвижения в 

различных направлениях. 

2. Чередование передач и приемов мяча в зависимости от траектории его полета. 

3. Обоюдный прием через сетку на различном расстоянии с разной траекторией. 

4. Прием мяча над собой. 

5. Прием мяча, отскочившего от сетки. 

6. В тройках. 

Студент под номером 1 выполняет нападающий удар в студента номер 2, тот выполняет 

прием мяча студенту номер 3; студент номер 3 выполняет передачу мяча студенту номер 1 

для нападающего удара. 

При обучении приему подачи могут возникнуть технические ошибки: 

– сгибание рук в локтевых суставах во время приема мяча. 

– большое встречное движение рук вперед – вверх. 

– неточный выход навстречу мячу. 

Для исправления этих ошибок применяются следующие упражнения: 

– прием мяча наброшенного партнером. 

– прием мяча с облегченной подачей. Мяч отбивается под углом 90˚. 

Передвижения: 

Для выполнения игрового приема игрок передвигается по площадке. При этом в зависимости 

от характера приема и игровой ситуации он использует различные передвижения: шагом, 

приставным шагом, двойным шагом, окрестным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением. 

Передвижения шагом и бегом характеризуются мягкостью (отсутствие колебаний ОЦТ), 

которая достигается неполным выпрямлением ног в коленных суставах. 

Приставные шаги используются для передвижения на небольшое расстояние при 

блокировании или при приеме мяча, летящего в сторону от волейболиста. Движение всегда 

начинают ногой, стоящей ближе к нужному направлению, на всю стопу. 

Двойной шаг применяется в тех случаях, когда игрок не успевает к мячу. При этом тяжесть 

тела переносится на ногу, стоящую впереди, затем на ее носок и выносится за площадь 

опоры. Одновременно ногой, стоящей сзади, волейболист делает шаг вперед. Происходит 

перекат с пятки на носок, и вслед за этим выставляется вперед нога, стоящая сзади, создавая 

стопорящий шаг. 

Окрестный шаг используется только при блокировании (не считая случаев потери 

равновесия). Передвижение начинается с дальней по отношению к направлению движения 

ноги. 

Скачок применяется при необходимости быстро принять мяч. От двойного шага он 

отличается более широким шагом и наличием фазы полета (безопорного положения). 
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Контрольная работа №2 

выполнить норматив 

Контрольный 

норматив  
Оценка 

Бросок мяча в 

движении (10 

попыток, кол. раз) 

5 4 3 

6 5 4 

 
Контрольная работа №3 

Подготовка 10 минут 

 

Физические 

способности 

Контрольное  

упражнение 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

Силовые Подтягивание: 

на высокой 

перекладине из 

виса, кол-во раз  

12 

 

 

 

 

 

9–10 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре на брусьях 

(количество раз) 

12 9 7    

 Поднимание ног 

в висе до 

касания 

перекладины 

(количество раз) 

7 5 3    
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3. ФОРМА ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ  

Промежуточная аттестация учебной дисциплины СГ.03 «Физическая 

культура» – зачет, спецификация которого содержится в данном комплекте 

ФОС. 

3.1 Назначение промежуточной аттестации  

Оценить уровень подготовки студентов по СГ.03 «Физическая 

культура» с целью установления их готовности к дальнейшему усвоению 

профессии 38.01.02. Продавец. 

3.2 Структура зачета 

Зачет по физической культуре проводится в форме итогового 

тестирования. 

Зачет включает вопросы, составляющие необходимый и достаточный 

минимум усвоения знаний и умений в соответствии с требованиями ФГОС 

СПО, рабочей программы УД. 

 

Тест 

1. Физическая культура ориентирована на совершенствование... 

а) физических и психических качеств людей; 

б) техники двигательных действий; 

в) работоспособности человека; 

г) природных физических свойств человека. 

2. Физическая подготовленность, приобретаемая в процессе физической              

подготовки к трудовой или иной деятельности, характеризуется… 

 а) высокой устойчивостью к стрессовым ситуациям, воздействию         неблагоприятных 

условий внешней среды и различным заболеваниям; 

б) уровнем работоспособности и запасом двигательных умений и навыков; 

в) хорошим развитием систем дыхания, кровообращения, достаточным запасом  надежности, 

эффективности и экономичности; 

г) высокими результатами в учебной, трудовой и спортивной деятельности. 

3 . 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. 

4. 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. 

5. Главной причиной нарушения осанки является... 

а) привычка к определенным позам; 
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б) слабость мышц; 

в) отсутствие движений во время школьных уроков; 

г) ношение сумки, портфеля на одном плече. 

6. Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, потому что... 

а) обеспечивает ритмичность работы организма; 

б) позволяет правильно планировать дела в течение дня; 

в) распределение основных дел осуществляется более или менее   стандартно в  течение 

каждого дня; 

г) позволяет избегать  неоправданных  физических напряжений. 

7. Под силой как физическим качеством понимается: 

а) способность поднимать тяжелые предметы; 

б) свойства человека, обеспечивающие возможность воздействовать  на внешние силы за 

счет мышечных напряжений; 

в) комплекс физических свойств организма, позволяющий преодолевать внешнее 

сопротивление, либо противодействовать ему за счет мышечных напряжений. 

8. 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. 

9. Выносливость человека не зависит от... 

а) функциональных возможностей систем энергообеспечения; 

б) быстроты двигательной реакции; 

в) настойчивости, выдержки, мужества, умения терпеть; 

г) силы мышц. 

10. 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. 

11. Наиболее эффективным упражнением развития выносливости служит: 

а) бег на короткие дистанции; 

б) бег на средние дистанции; 

в) бег на длинные дистанции. 

12. При самостоятельных занятиях легкой атлетикой основным методом контроля  

физической нагрузкой является: 

а) частота дыхания; 

б) частота сердечных сокращений; 

в) самочувствие. 

13. Отсутствие разминки перед занятиями физической культурой, часто приводит к: 

а) экономии сил; 

б) улучшению спортивного результата; 

в) травмам. 

в) повышена температура тела. 

14. 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; 
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15. Укажите, последовательность упражнений предпочтительную для утренней 

гигиенической гимнастики:  

1. Упражнения,  увеличивающие гибкость; 

2. Упражнения на дыхание, расслабление и восстановление. 

3. Упражнения для ног: выпады, приседания, подскоки. 

4. Упражнения, активизирующие деятельность сердечнососудистой системы; 

5.  Упражнения, укрепляющие основные мышечные группы. 

6. Упражнения, способствующие переходу организма в рабочее состояние. 

7. Упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса. 

16. Отметьте, что определяет техника безопасности: 

а) комплекс мер направленных на обучения правилам поведения, правилам страховки и 

самостраховки, оказание доврачебной медицинской помощи; 

б) правильное выполнение упражнений; 

в) организацию и проведение учебных и внеурочных занятий в соответствии с гигиеническими 

требованиями. 

17. Отметьте, что такое адаптация:  

а) процесс приспособления организма к меняющимся условиям среды; 

б) чередование нагрузки и отдыха во время тренировочного процесса; 

в) процесс восстановления. 

18. Укажите нормальные показатели пульса здорового человека в покое: 

а) 60 – 80 ударов в минуту; 

б) 70 – 90 ударов в минуту; 

в)75 - 85 ударов в минуту; 

г) 50 - 70 ударов в минуту. 

19. Регулярное занятие физической культурой и спортом, правильное распределение 

активного и пассивного отдыха, это: 

а) соблюдение распорядка; 

б) оптимальный двигательный режим. 

20. Система мероприятий позволяющая использовать естественные силы природы: 

а) гигиена; 

б) закаливание; 

в) питание. 

21. Правильное распределение основных физиологических потребностей в течение 

суток (сна, бодрствования, приема пищи) это: 

а) режим дня; 

б) соблюдение правил гигиены; 

в) ритмическая деятельность. 

22. Привычно правильное положение тела в покое и в движении, это: 

а) осанка; 

б) рост; 

в) движение. 

23. Совокупность процессов, которые обеспечивают поступление кислорода в 

организм, это: 

а) питание; 

б) дыхание; 

в) зарядка. 

24. Способность преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет 

мышечных усилий это: 

а) зарядка; 

б) сила; 

в) воля. 

25. Способность длительное время выполнять заданную работу это: 
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а) упрямство; 

б) стойкость; 

в) выносливость. 

26. Способность человека выполнять упражнения с большой амплитудой это: 

а) гибкость; 

б) растяжение; 

в) стройность. 

27. Способность быстро усваивать сложнокоординационные, точные движения и 

перестраивать свою деятельность в зависимости от условий это: 

а) ловкость; 

б) быстрота; 

в) натиск. 

28. Назовите основные физические качества человека: 

а) скорость, быстрота, сила, гибкость; 

б) выносливость, быстрота, сила, гибкость, ловкость; 

в) выносливость, скорость, сила, гибкость, координация. 

29. Назовите элементы здорового образа жизни: 

а) двигательный режим, закаливание, личная и общественная гигиена; 

б) рациональное питание, гигиена труда и отдыха, гармонизация психоэмоциональных 

отношений в коллективе; 

в) все перечисленное. 

30. Укажите, что понимается под закаливанием: 

а) купание в холодной воде и хождение босиком; 

б) приспособление организма к воздействию вешней среды; 

в) сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой и подвижными играми. 

31. Страховка при занятиях физической культурой, обеспечивает: 

а) безопасность занимающихся; 

б) лучшее выполнение упражнений; 

в) рациональное использование инвентаря. 

32. Первая помощь при обморожении: 

а) растереть обмороженное место снегом; 

б) растереть обмороженное место мягкой тканью; 

в) приложить тепло к обмороженному месту. 

33. Отметьте вид физической подготовки, который обеспечивает наибольший эффект, 

нацеленный на оздоровление: 

а) регулярные занятия оздоровительными физическими упражнениями на свежем воздухе; 

б) аэробика; 

в) альпинизм; 

г) велосипедный спорт. 

34. Назовите вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для развития 

гибкости: 

а) акробатика; 

б) тяжелая атлетика; 

в) гребля; 

г) современное пятиборье. 

35. Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для развития 

силы: 

а) самбо; 

б) баскетбол; 

в) бокс; 

г) тяжелая атлетика. 
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36.  Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для развития 

скоростных способностей: 

а) борьба; 

б) бег на короткие дистанции; 

в) бег на средние дистанции; 

г) бадминтон. 

37.  Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для развития 

координационных способностей: 

а) плавание; 

б) гимнастика; 

в) стрельба; 

г) лыжный спорт. 

38. Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности направленный на … 

а) развитие физических качеств; 

б) поддержание высокой работоспособности; 

в) сохранение и улучшение здоровья; 

г) подготовку к профессиональной деятельности. 

39. 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. 

40. Правильное дыхание характеризуется: 

а) более продолжительным выдохом; 

б) более продолжительным вдохом; 

в) вдохом через нос и выдохом ртом; 

г) равной продолжительностью вдоха и выдоха. 

41. Соблюдение режима дня способствует укрепление здоровья, потому что…. 

а) обеспечивает ритмичность работы организма; 

б) позволяет правильно планировать дела в течение дня; 

в) позволяет избегать неоправданных физических движений. 

42. Основные направления использования физической культуры способствуют 

формированию… 

а) базовой физической подготовленностью; 

б) профессионально прикладной физической подготовке. 

в) восстановлений функций организма после травм и заболеваний. 

г) всего вышеперечисленного. 

43. Профилактика нарушений осанки осуществляется с помощью… 

а) скоростных упражнений; 

б) силовых упражнений; 

в) упражнений на гибкость; 

г) упражнений на выносливость. 

44. Освоение двигательного действия следует начинать с … 

а) формирования общего представления о двигательном действии; 

б) выполнения двигательного действия в упрощенной форме; 

в) устранения ошибок при выполнении подводящих упражнений. 

45. Специфические прикладные функции физической культуры преимущественно 

проявляются в сфере: 

а) образования; 

б) организации досуга; 

в) спорта общедоступных достижений; 

г) производственной деятельности. 
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46. Укажите, чем характеризуется утомление: 

а) отказом от работы; 

б) временным снижением работоспособности организма; 

в) повышенной ЧСС. 

47. Основными показателями физического развития человека являются: 

а) антропометрические характеристики человека; 

б) результаты  прыжка в длину с места; 

в) результаты в челночном беге; 

г) уровень развития общей выносливости. 

48. Для составления комплексов упражнений на увеличение мышечной массы тела 

рекомендуется: 

а) полностью проработать одну группу мышц и только за тем переходить к упражнениям на 

другую группу мышц. 

б) чередовать серию упражнений, включающую в работу разные мышечные группы. 

в) использовать упражнения с относительно небольшим отягощением и большим 

количеством повторений. 

г) планировать большое количество подходов и ограничивать количество повторений в 

одном подходе. 

49. Для составления комплексов упражнений для снижения веса тела рекомендуется: 

а) полностью проработать одну группу мышц и только за тем переходить к упражнениям на 

другую группу мышц. 

б) локально воздействовать на отдельные группы мышц, находящиеся ближе всего к местам 

жирового отложения. 

в) использовать упражнения с небольшим отягощением и большим количеством повторений. 

г) планировать большое количество подходов и ограничивать количество повторений в 

одном подходе. 

50. Укажите,  последовательность упражнений предпочтительную для физкультурной 

минутки или паузы:  

1. Упражнения  на точность и координацию движений; 

2. Упражнения   на расслабление мышц туловища, рук, ног. 

3. Упражнения на растягивание мышц туловища, рук, ног. 

4. Упражнения в потягивание, для профилактики нарушения осанки. 

5.  Приседания, прыжки, бег переходящий в ходьбу. 

6. Упражнения махового характера для различных групп мышц. 

7. Дыхательные упражнения. 

 

3.3 Информационное обеспечение реализации программы 

 Основные печатные издания 

Бишаева А.А. Физическая культура: учебник: [для использования в 

учебном процессе образовательных учреждений СПО на базе основного общего 

образования с получением среднего общего образования] / А. А. Бишаева. - 6-е 

изд. стер. - Москва: Академия, 2020. - 312,  

Быченков С.В. Физическая культура: учебное пособие для использования 

в учебном процессе образовательными учреждениями среднего 

профессионального образования по всем специальностям / С. В. Быченков, О. 
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В. Везеницын. - 2-е изд. - Саратов: Ай Пи Эр Медиа: Профобразование, 2018. - 

118 с. 

Физическая культура: учебное пособие для среднего профессионального 

образования / Е. В. Конеева [и др.]; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., 

перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 599 с. — 

(Профессиональное образование). 

Зайцева, И. П. Физическая культура и спорт : учебник для СПО / И. П. 

Зайцева. — Саратов, Москва : Профобразование, Ай Пи Ар Медиа, 2023. — 427 

c. — ISBN 978-5-4488-1631-4, 978-5-4497-2129-7. — Текст : электронный // 

Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО PROFобразование 

: [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/129198.html  

Основные электронные издания  

Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура: учебник для среднего 

профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е 

изд., испр. — Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 493 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст: 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/491233 

Муллер, А. Б.  Физическая культура: учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, 

Ю. А. Богащенко. — Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 424 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст: 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/489849 

Бурухин, С. Ф.  Методика обучения физической культуре.  гимнастика: 

учебное пособие для среднего профессионального образования / 

С. Ф. Бурухин. — 3-е изд., испр. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 

2022. — 173 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-07538-0. 

— Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/491838 

https://profspo.ru/books/129198.html
https://profspo.ru/books/129198.html
https://profspo.ru/books/129198.html
https://profspo.ru/books/129198.html
https://profspo.ru/books/129198.html


20 

 

Дополнительные источники 

Физическая культура и спорт: учебник /коллектив авторов, под общ. Ред. 

С.И.Филимоновой и Л.Б.Андрющенко. –Москва. КНОРУС, 2022-612с 

Кузнецов В.С. теория и история физической культуры+еПРиложение: 

дополнительные материалы: учебник /В.С.Кузнецов, Г.А.Колодницкий.- 

Москва:КНОРУС, 2020-448с. (Среднее профессиональное образование) 

Матвеев А.Е. Эффективность реализации инновационных технологий 

физической культуры и спорта в оздоровлении студентов: 

монография/А.Е.Матвеев, З.Х.Низаметдинова, Й.Полшикене.-Москва: 

РУСАЙНС, 2020-124с. 

http://window.edu.ru/ - Информационная система «Единое окно доступа к 

образовательным ресурсам»; 

http://school-collection.edu.ru/ - Единая коллекция цифровых 

образовательных ресурсов; 

http://fcior.edu.ru/ - Федеральный центр информационно-образовательных 

ресурсов; 

http://lib.mtuci.ru/libdocs/ - Электронный Каталог библиотеки МТУСИ; 

https://www.rsl.ru/ - Российская государственная библиотека (РГБ); 

http://nlr.ru/ - Российская национальная библиотека (РНБ); 

http://www.gpntb.ru/ - Государственная публичная научно-техническая 

библиотека (ГПНТБ); 

https://book.ru  Электронно-библиотечной системе BOOK.ru 

https://www.iprbookshop.ru/ - электронная библиотечная система 

IPRBooks; 

https://profspo.ru/ - комплексный электронный образовательный ресурс 

PROFОБРАЗОВАНИЕ; 

https://catalog.prosv.ru/category/14 и https://media.prosv.ru/ - Свободный 

доступ к методической литературе и информационным материалам для 

подготовки к дистанционным урокам; 

https://urait.ru/ - Образовательная платформа «Юрайт». 
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http://window.edu.ru/
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