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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКАФОНДА ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ УЧЕБНОЙ
ДИСЦИПЛИНЫ ФК.00 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

Фонд оценочных средств предназначен для проверки результатов освоения учебной
дисциплины  программы  подготовки  квалифицированных  рабочих,  служащих  по
профессии 09.01.03 «Мастер по  обработке  цифровой информации» в  части овладения
учебной дисциплины: Физическая культура.

Формой аттестацией по учебной дисциплине является зачет.

1.1.  Формы текущей и промежуточной аттестации по учебной дисциплине

Элементы
Формы текущей и

промежуточной аттестации

ФК.00 Физическая культура
ОК-2, ОК-3, ОК-6, ОК-7

зачет

1.2. Результаты освоения учебной дисциплины, подлежащие проверке
В  результате  контроля  и  оценки  по  учебной  дисциплине  осуществляется

комплексная проверка следующих общих компетенций:
Компетенции Уметь Знать

ОК-2
ОК-3
ОК-6
ОК-7

- использовать физкультурно-
оздоровительную 
деятельность для укрепления 
здоровья, достижения 
жизненных и 
профессиональных целей;

- о роли физической культуры в
общекультурном, профессиональном и
социальном развитии человека;
- основы здорового образа жизни
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2. ПЕРЕЧНИ ФОНДОВ ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Примерные темы рефератов
Инструкция по подготовке реферата:

Требования к оформлению: 
Объём реферата 25 страницы печатного или рукописного текста (формат А4, при

14  шрифте  и  1,5  межстрочном  интервале)  на  страницах  указываются  номера.  Поля
страницы: левое 3 см, верхнее и нижнее по 2 см, правое 1,5 см.

Реферат должен иметь следующую структуру:
1. Титульный лист.
2.  Содержание с указанием страниц.
3.  Введение излагается на 2-3 страницах. Содержит обоснование проблематики и

актуальности выбранной  темы,  определение  цели и  задач работы,  небольшой  обзор
литературы, оценка степени изученности проблемы.

4.  Основная  часть имеет  2-3  главы,  примерно  равных  по  объёму.  В  них
раскрывается  поставленная  проблема,  при  соблюдении  логики  в  переходе  от  одного
вопроса к другому и чёткости завершающих их выводов. При использовании документов,
цифр или фактов нужно обязательно давать ссылку на источник данной информации. При
оформлении реферата применяют таблицы и графики, которые должны сопровождаться
анализом. Большие таблицы помещаются в приложения.

5.  Заключение занимает 1-2 страницы и содержит основные обобщённые выводы
по всему реферату.

6. Список литературы составляется в алфавитном порядке и должен включать не
менее 5-6 наименований. 

7.  Приложения, которые состоят из таблиц, диаграмм, графиков, рисунков,  схем
(необязательная часть реферата).

ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ
1. Возникновение физических упражнений, первые спортивные состязания. 
2. История Олимпийских игр – принципы, традиции, символика. 
3. История развития физической культуры и спорта. 
4. Физическое воспитание, физическое развитие, физическое совершенство. 
5. Двигательная  активность  в  режиме  дня,  жизненно  необходимые  умения  и

навыки. 
6. Физическая  культура  в  общекультурной  и  профессиональной  подготовке

студентов. 
7. Основа законодательства РФ по физической культуре и спорту. 
8. Экологические факторы и здоровье человека. 
9. Физическая нагрузка в режиме труда и отдыха. 
10. Формы занятий физическими упражнениями и их характеристика. 
11. Гигиена  самостоятельных  занятий.  Самоконтроль  за  эффективностью

самостоятельных занятий, его основные методы. Дневник самоконтроля. 
12. Гигиенические требования к занятиям физическими упражнениями. 
13. Средства повышения общей и профессиональной работоспособности. 
14. Влияние современных условий жизни на организм человека. 
15. Первая помощь при травмах на занятиях физической культурой. 
16. Естественные силы природы, как средства физического воспитания. 
17.  Гигиенические факторы, как средства физического воспитания. 
18. Валеология – наука о здоровом образе жизни (ЗОЖ). 
19. Основные положения организации физического воспитания в ВУЗе. 
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20. Методические принципы физического воспитания. Методы физического 
воспитания. 
21. Общая физическая подготовка, ее цели и задачи. 
22. Средства физической культуры. 
23. Состояние опорно-двигательного аппарата. 
24. Формирование психических качеств в процессе физического воспитания. 
25. Гипоксия, гиподинамия, гипокинезия. 
26. Саморегуляция и самосовершенствование организма. Адаптация. 
27. Психофизиологическая характеристика труда: работоспособность, утомление, 
переутомление. 
28. Основные  понятия:  работоспособность,  усталость,  реакция,  релаксация,

самочувствие. 
29. Определение понятия профессионально-прикладной физической подготовки. Ее

цели, задачи, средства. 
30. Стрессовые ситуации и их влияние на состояние здоровья. 
31. Переутомление. Основные признаки и меры предупреждения. 
32. Массовый спорт и спорт высших спортивных достижений. Их цели и задачи. 
33. Классификация физических упражнений. Спортивная классификация. 
34. Составление комплекса производственной гимнастики (вид деятельности). 
35. Возрастные характеристики и их учет при занятиях спортом. 
36. Выносливость. Методы развития и контроля. 
37. Сила. Методы развития и контроля. 
38. Гибкость. Методы развития и контроля. 
39. Ловкость. Методы развития и контроля. 
40. Быстрота. Методы развития и контроля. 
41. Двигательная активность и иммунитет. 
42. Физические качества. 
43. Современные популярные системы физических упражнений.

2.2 Перечень тестовых заданий

Задание 1

Для предотвращения травм на занятиях физической культурой и спортом 
каждому занимающемуся рекомендуется выполнять следующие правила:

1. Иметь для занятий соответствующие одежду, обувь, инвентарь и 
снаряжение;
2.Не стремиться сразу же к рекордным результатам, а улучшать свои 
спортивные показатели постепенно, без ущерба для здоровья;
3.Перед каждым занятием непременно выполнять разминочные упражнения,
чтобы уменьшить вероятность растяжения и разрыва мышц, связок и 
сухожилий;
4.Обязательно пользоваться в необходимых случаях защитным снаряжением
(щитками, шлемами, очками);
5.Верно ответ 1,2,3;
6.Верно ответ 1,2,3,4.

Задание 2

Какая должна быть спортивная одежда легкоатлета?
1.Лыжи, куртка, шапка;
2.Майка, шорты, шиповки;
3. Кроссовки, мяч, скакалка.
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Задание 3

Какая длина и частота спортивного шага? 
50-100 см., частота 120-150 шагов в минуту;
100-150 см., частота 150-200 шагов в минуту;
105-150 см., частота 180-200 шагов в минуту;

Задание 4

Какие отрезки относятся к бегу на короткие дистанции?
1.500м.;  600м.;   800м.; 1500м.; 2000м.;
2.30м.;  60м.;   100м.; 200м.; 400м.;
3. 3000м.;  4000м.;   5000м.;

Задание 5

В каком направлении должен проводиться бег  по стадиону?
По часовой стрелке;
Против часовой стрелке.

Задание 6

Сколько весит учебная граната для юношей?
1.600гр.;
2. 700гр.;    
3.800гр.

Задание 7

Сколько в баскетбольной команде игроков?
1.Четыре человека;
2.Пять человек;
3.Шесть человек.

Задание 8

Какие основные элементы включает в себя  здоровый образ жизни?
1.Отказ от вредных привычек, рациональный суточный режим, закаливание;
2.Оптимальная двигательная активность, систематические занятия 
физической культурой;
3.Личная гигиена, рациональное питание;
4.Восстановительные мероприятия после болезни или получения травм, 
утомления или переутомления.
5.Верно ответы 1,2,3;
6.Верно ответы 1,2,3,4;

Задание 9

Какие действия по закаливанию на начальном уровне возможны в условиях 
повседневной  жизни?

1.Физические упражнения с гирями на открытом воздухе в любое время 
года;
2. Обливание ледяной водой перед сном;
3.Ночной сон при открытой форточке, утренняя гигиеническая гимнастика 
при открытой форточке в любую погоду, влажные обтирания до пояса с 
использованием воды комнатной температуры, обливание  ног прохладной 
водой перед сном;
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4.Хождение на улице  без головного убора.

Задание 10

Какие продукты должны присутствовать в рационе человека активно 
тренирующегося?

1. Мясные и молочные продукты;
2. Злаковые продукты, каши,  макаронные изделия;
3. Бобовые продукты, овощи, фрукты;
4. Верно ответы 1,2,3;
5. Спортсмен принимает в пищу всё, что он любит;
6. Особого меню для занятия спортом не требуется.

Задание 11

Кто следит за правилами исполнения замены в мини - футболе?
1.Главный судья;  
2.Судья хронометрист;  
3.Помощник судьи.

Задание 12

Какие меры помощи оказываются спортсмену при возникает кровотечение из 
носа? Первая медицинская помощь в этом случае заключается в следующем:

1.Усадить пострадавшего так, чтобы его спина была выпрямлена;
2.На 5—10 мин большим и указательным пальцами плотно прижать крылья
носа  к  перегородке  или  ввести  в  носовые  ходы  специальные
кровоостанавливающие тампоны;
3.Если  носовое  кровотечение  не  останавливается  в  течение  30-40  мин,
пострадавшего необходимо в доставить в лечебное учреждение;
4.В любом случае пострадавшего доставляют к врачу;
5.Верно ответ 1,2,3;
6.Верно ответ 1,2,3,4.

Задание 13

Физическая культура это…..?
1.Стремление к высшим спортивным достижениям;
2.Разновидность развлекательной деятельности человека;
3.Часть человеческой культуры.

Задание 14

Чем характеризуется утомление?
1.Отказом от работы организма;
2.Временным снижением работоспособности организма;
3.Повышенной частотой сердечных сокращений.

Задание 15

Какие эксплуатационно-технические требования к одежде и обуви, для заня-
тий физической культурой и спортом, обеспечивающие удобство и 
безопасность?

1.Одежда и обувь должны быть легкими, не стеснять движений, защищать
организм от излишней потери тепла, дождя и снега; 
2.Ткань  для  спортивной  одежды  должна  быть  воздухопроницаемой  и
теплопроводной, хорошо впитывать пот и способствовать его испарению; 
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3.Обувь должна соответствовать  особенностям строения  стопы и не быть
тесной; 
4.Для любителя спорта одежда может быть любой;
5.Верно ответ 1,2,3; 
6.Верно ответ 1,2,3,4.

Задание 16

Какая помощь оказывается пострадавшему при ушибе?
Справка: Ушиб -   это  закрытое,  сопровождающееся  внутренним

кровотечением  повреждение  тканей  тела  вследствие  удара  тупым предметом или
падения. Место ушиба, как правило, сразу же опухает, цвет кожи становится тёмно-
красным, а потом изменяется на синий и жёлтый.

1.В первые минуты место ушиба растирают сухим полотенцем;
2.В  первые  минуты  на  место  ушиба  воздействуют  холодом  -  мокрой
повязкой, льдом, струёй холодной воды, а потом следует наложить тугую
повязку и отправить пострадавшего в медпункт;
3.На место ушиба накладывают иммобилизирующую повязку;
4.Фиксируют ушибленную конечность бинтом и отправляют пострадавшего 
в медпункт.

Задание 17

Как начинается игра в мини-футболе?
1.Удором по неподвижному мячу, находящемуся в центре поля;
2.Вбрасыванием мяча судьёй;
3.Вратарь  вводит мяч в игру.

Задание 18

Какие действия спортсменов называются самостраховкой?
1.Это действия спортсмена во время разминки, направленные для хорошей
подготовки к работе лучезапястных суставов и пальцы кистей рук, а также
голеностопных и коленных суставов;
2.Это  проявляемое  во  время  выполнения  упражнений  умения
занимающегося самостоятельно и своевременно найти выход из неожиданно
возникшего опасного положения;
3.Самостраховкой   называется  умение  вовремя  прекратить  выполнение
упражнения или по ходу видоизменить его так, что это позволит получить
наиболее высокий результат;
4. Самостраховка применяется только на занятиях гимнастикой.

Задание 20

Какие показатели самочувствия  можно использовать при занятиях спортом?  
1.Показателем самочувствия является частота сердечных сокращений (ЧСС),
которую можно измерить, приложив пальцы к запястью;
2.Оценить  влияние  физических  упражнений  на  состояние  сердечно  -
сосудистой системы, можно подсчитать ЧСС сначала в положении лежа за
одну минуту времени, затем после подъема без резкого усилия в положении
стоя;
3. Если разница между двумя подсчетами более 20 уд./мин, то это может
свидетельствовать о недостаточном восстановлении функций организма;
4. Достаточно замерить пульс у спортсмена;
5.Верно ответ 1,2;
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6.Верно ответ 1,2,3.

2.3 Вопросы к зачету по дисциплине

1. Раскрыть сущность физической культуры как общественного явления.
2. Цель и задачи физической культуры.
3. Компоненты физической культуры.
4. Раскрыть понятия: физическое воспитание, физическое развитие, физическая 

подготовка, физическое совершенство, спорт.
5. Современное состояние физической культуры и спорта в нашей стране
6. Роль физической культуры в становлении и укреплении здоровья и подготовке 

индивида к современным условиям жизни.
7. Организма человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система.
8. Функциональные системы организма.
9. Природные и социально-экологические факторы, влияющие на организм.
10. Утомление и восстановление при умственной и физической деятельности.
11. Гипокинезия и гиподинамия, их неблагоприятные воздействия на организм.
12. Средства физической культуры в совершенствовании организма, обеспечении его 

устойчивости к физической и умственной деятельности.
13. Изменения, происходящие в костной системе под влиянием физических нагрузок.
14. Изменения, происходящие в сердечно-сосудистой системе под влиянием 

физических нагрузок
15. Изменения, происходящие в дыхательной системе под влиянием физических 

нагрузок.
16. Изменения, происходящие в мышечной системе под влиянием физических 

нагрузок.
17. Строение и механизм сокращения скелетной мускулатуры.
18. Энергообеспечение мышечного сокращения.
19. Понятие здоровья. Функциональный подход в определении здоровья. Факторы, 

влияющие на состояние здоровья.
20. Понятие здорового образа жизни и его составляющих.
21. Режим труда и отдыха как составляющая ЗОЖ.
22. Режим и организация сна как составляющая ЗОЖ.
23. Режим питания как составляющая ЗОЖ.
24. Организация двигательной активности как составляющая ЗОЖ.
25. Профилактика и отказ от вредных привычек как составляющая ЗОЖ.
26. Изменения, происходящие в организме во время интеллектуальной деятельности, 

физиологическая стоимость умственного труда.
27. Средства физической культуры в регулировании умственной работоспособности.
28. Средства физической культуры.
29. Принципы физического воспитания.
30. Методы физического воспитания.
31. Основы формирования двигательных умений и навыков (этапы обучения).
32. Закономерности и принципы воспитания физических качеств.
33. Методика обучения двигательному действию и основные задачи на разных этапах 

становления двигательного действия.
34. Как определить уровень физической подготовленности?
35. Раскройте основы методики самомассажа.
36. Раскройте методику корригирующей гимнастики для глаз.

10



37. Каковы задачи подготовительной, основной и заключительной частей 
физкультурно-кондиционных занятий?

38. Перечислите и охарактеризуйте способы оценки и исправления осанки.
39. Значение, оценка и коррекция типа телосложения.
40. Назовите и раскройте методы количественной и качественной оценки показателей 

здоровья.
41. Что такое функциональное состояние организма? Назовите и раскройте методы его

определения.
42. Раскройте структуру учебно-тренировочного занятия.
43. Назовите и раскройте методы регулирования психоэмоционального состояния.
44. Методика составления комплексов упражнений в зависимости от условий труда в 

различных формах производственной гимнастики и определение их места в 
течение рабочего дня.

45. Методика воспитание силы.
46. Методика воспитание быстроты.
47. Методика воспитание выносливости.
48. Методика воспитание гибкости.
49. Методика воспитание ловкости.
50. Понятие об общей физической подготовке (ОФП).
51. Зоны интенсивности нагрузок по частоте сердечных сокращений (ЧСС).
52. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий.
53. Основные методы самоконтроля, объективные и субъективные показатели.
54. Значение и оценка состояния дыхательной системы.
55. Значение и оценка состояния сердечно-сосудистой системы.
56. Значение и оценка физической подготовленности.
57. Значение и оценка физического развития.
58. Методика составления комплексов гимнастики (производственной и 

гигиенической) и определение их места в течение дня.
59. Физическая культура с целью активного отдыха и регулирования 

психоэмоционального состояния личности.
60. Бег как средство физической культуры.
61. Ходьба как средство физической культуры.
62. Ходьба на лыжах как средство физической культуры. Подбор, подготовка и 

установка лыжного инвентаря.
63. Спортивные игры как средство физической культуры. Основные технические 

приемы и правила игры (по выбору студента).
64. Плавание (или другое средство физкультурно-кондиционной тренировки) как 

средство физической культуры.
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3. КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ ФОС ПО ДИСЦИПЛИНЕ «ФИЗИЧЕСКАЯ
КУЛЬТУРА»

Оценка зачета, задания выражается в баллах (при устном ответе).
«отлично» -  студент  показывает  глубокие  осознанные  знания  по  освещаемому

вопросу,  владение  основными  понятиями,  терминологией;  владеет  конкретными
знаниями, умениями по данной дисциплине в соответствии с ФГОС СПО: ответ полный,
доказательный,  четкий,  грамотный,  иллюстрирован  практическим  опытом
профессиональной деятельности;

«хорошо» – студент показывает глубокое и полное усвоение содержания материала,
умение правильно и доказательно излагать программный материал. Допускает отдельные
незначительные неточности в форме и стиле ответа;

«удовлетворительно» –  студент  понимает  основное  содержание  учебной
программы,  умеет  показывать  практическое  применение  полученных знаний.  Вместе  с
тем допускает отдельные ошибки, неточности в содержании и оформлении ответа: ответ
недостаточно последователен, доказателен и грамотен;

«неудовлетворительно» –  студент  имеет  существенные  пробелы  в  знаниях,
допускает ошибки, не выделяет главного, существенного в ответе. Ответ поверхностный,
бездоказательный, допускаются речевые ошибки.

Критерии оценок тестового контроля знаний:
5 (отлично) – 71-100% правильных ответов
4 (хорошо) – 56-70% правильных ответов
3 (удовлетворительно) – 41-55% правильных ответов
2 (неудовлетворительно) – 40% и менее правильных ответов

При  оценивании  письменных  работ  (ответов  на  контрольные  вопросы,
выполнении  контрольных  работ,  выполнении  практических  заданий  различного
вида),  учитывается  правильность  оформления  работы  и  требования,  предъявляемые  к
оценкам: 

«отлично»  -  студент  показывает  глубокие  осознанные  знания  по  освещаемому
вопросу,  владение  основными  понятиями,  терминологией;  владеет  конкретными
знаниями, умениями по данной дисциплине в соответствии с ФГОС СПО: ответ полный,
доказательный,  четкий,  грамотный,  иллюстрирован  практическим  опытом
профессиональной деятельности;

«хорошо» - студент показывает глубокое и полное усвоение содержания материала,
умение правильно и доказательно излагать программный материал. Допускает отдельные
незначительные неточности в форме и стиле ответа;

«удовлетворительно» -  студент  понимает  основное  содержание  учебной
программы,  умеет  показывать  практическое  применение  полученных знаний.  Вместе  с
тем допускает отдельные ошибки, неточности в содержании и оформлении ответа: ответ
недостаточно последователен, доказателен и грамотен;

«неудовлетворительно» -  студент  имеет  существенные  пробелы  в  знаниях,
допускает ошибки, не выделяет главного, существенного в ответе. Ответ поверхностный,
бездоказательный, допускаются речевые ошибки.
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4. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Перечень  рекомендуемых  учебных  изданий,  Интернет-ресурсов,
дополнительной и основной литературы:

Основные источники:

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,  2021.  —  599  с.  —  (Профессиональное
образование).  —  ISBN  978-5-534-13554-1.  —  Текст  :  электронный  //  Образовательная
платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/495018.

Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего профессионального
образования  /  Ю.  Н.  Аллянов,  И.  А.  Письменский.  —  3-е  изд.,  испр.  —  Москва  :
Издательство Юрайт, 2021. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-
534-02309-1. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL:
https://urait.ru/bcode/491233.

Дополнительные источники:

Муллер,  А.  Б.   Физическая  культура  :  учебник  и  практикум  для  среднего
профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. —
Москва :  Издательство Юрайт,  2021. — 424 с.  — (Профессиональное образование).  —
ISBN 978-5-534-02612-2.  — Текст :  электронный //  Образовательная платформа Юрайт
[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/489849.

Физическая  культура  :  учебное  пособие  /  Л.  Г.  Яценко,  Н.  М.  Жаринов,  Е.  Н.
Жаринова  [и  др.].  —  Санкт-Петербург  :  Санкт-Петербургский  государственный
университет  промышленных  технологий  и  дизайна,  2020.  —  66  c.  —  Текст  :
электронный  //  Цифровой  образовательный  ресурс  IPR  SMART  :  [сайт].  —  URL:
https://www.iprbookshop.ru/118424.html

Крамской, С. И. Физическая культура для студентов среднего профессионального
образования : учебное пособие / С. И. Крамской, Д. Е. Егоров, И. А. Амельченко ; под
редакцией С. И. Крамского, Д. Е. Егорова. — Белгород : Белгородский государственный
технологический университет им. В.Г. Шухова, ЭБС АСВ, 2020. — 148 c. — ISBN 978-5-
361-00782-0. — Текст : электронный // Цифровой образовательный ресурс IPR SMART :
[сайт]. — URL: https://www.iprbookshop.ru/106205.html

Интернет ресурсы:

1.Электронно-библиотечная система «ЮРАЙТ» - https://www.biblio-online.ru
2.Электронно-библиотечная система «IPRbooks» - http://www.iprbookshop.ru
3. Информационно-правовой портал «ГАРАНТ» - http://www.garant.ru/
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