
Частное образовательное учреждение
профессионального образования

Брянский техникум управления и бизнеса

ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ

СГЦ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

по специальности 40.02.02 «ПРАВООХРАНИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ»

2025

ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН
КВАЛИФИЦИРОВАННОЙ

ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

Сертификат: 09D41FB70039B39F944142467F307B5036
Владелец: Прокопенко Любовь Леонидовна
Действителен: с 14.08.2025 до 14.08.2026



СОДЕРЖАНИЕ

1. ОБЩАЯ  ХАРАКТЕРИСТИКА ФОНДА  ОЦЕНОЧНЫХ 
СРЕДСТВ 

2. ПЕРЕЧНИ ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ

3. КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ ФОС

4. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

2



1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ФОНДА ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ СГЦ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

Фонд оценочных средств предназначен для проверки результатов освоения учебной 
дисциплины программы подготовки специалистов среднего звена по специальности СПО 
40.02.02 «Правоохранительная деятельность» базовой подготовки в части овладения учебной 
дисциплиной: Физическая культура

Формой аттестации по учебной дисциплине является дифференцированный зачет

1.1.  Формы текущей и промежуточной аттестации по учебной дисциплине
Элементы Формы текущей и 

промежуточной аттестации

СГЦ.04 Физическая культура Тестирование 
дифференцированный зачет

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

проверка следующих профессиональных и общих компетенций:

Компетенции Уметь Знать
ОК 08 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.

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.
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2. ПЕРЕЧНИ ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Перечень вопросов для устного опроса

1. Физическая культура как средство сохранения и укрепления здоровья, значение 
физической культуры в совершенствовании личности и профессиональной деятельности.

2. Основы здорового образа жизни: режим труда и отдыха, питание, двигательная ак-
тивность, закаливание, профилактика вредных привычек, требования санитарии и гигиены, 
культура межличностного общения.

3. Методика проведения учебно-тренировочного занятия. Основные части занятия и 
их значение. Определение физической подготовленности с помощью тестов. Итоговый и те-
кущий контроль.

4. Использование метода пульсометрии для определения реакции организма на на-
грузку. Сравните показатели своего пульса (ЧСС) в покое и сразу после нагрузки?

5. Определение взаимосвязи между интенсивностью  выполнения упражнений и  ча-
стотой пульса. Зоны интенсивности.

6. Основные физические качества, понятия и характеристики.
7. Методика развития выносливости.
8. Методика развития гибкости и координации.
9. Методика развития силы. Основные мышечные группы тела человека; восстанов-

ление после физической нагрузки; упражнения с преодолением собственного веса для разви-
тия мышц груди, спины, плечевого пояса и рук.

10. Основные упражнения атлетической гимнастики с гантелями, на тренажерах и со 
штангой. Как можно увеличить объем и силу мышц?

11. Какие принципы правильного питания необходимо соблюдать при занятиях физи-
ческими упражнениями?

12. Объективные и субъективные показатели самоконтроля при занятиях физическими 
упражнениями.

13. В чем заключается полезное влияние занятий атлетической гимнастикой и чем 
обусловлены особенности занятий атлетизмом для женщин?

14. Какой  метод  является  основным  в  силовой  подготовке  начинающих,  и  какие 
упражнения в силовой подготовке считаются базовыми?

15. Почему для начинающих лучшим снарядом являются гантели?
16. Какие условия необходимо соблюдать для профилактики травматизма?
17. Основные принципы и правила силовой подготовки.
18. Основные составляющие тренировочной программы.
19. Приведите примеры выполнения упражнений по принципу самосопротивления
20. Планирование самостоятельных занятий по продолжительности, объему, ин-

тенсивности.
21. Методика составления тренировочных программ.
22. Массаж и самомассаж как средство восстановления организма после физических 

нагрузок. Основные приемы самомассажа.
23. Физическая культура личности
24. Спорт, профессиональный спорт
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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 актуально-
сти 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 постав-
ленная проблема, при соблюдении логики в переходе от одного вопроса к другому и чётко-
сти завершающих их выводов. При использовании документов, цифр или фактов нужно обя-
зательно давать ссылку на источник данной информации. При оформлении реферата приме-
няют таблицы и графики, которые должны сопровождаться анализом. Большие таблицы по-
мещаются 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. 
Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. 
6. Основа законодательства РФ по физической культуре и спорту. 
7. Экологические факторы и здоровье человека. 
8. Физическая нагрузка в режиме труда и отдыха. 
9. Формы занятий физическими упражнениями и их характеристика. 
10.  Гигиена  самостоятельных  занятий.  Самоконтроль  за  эффективностью 

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

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

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

Список вопросов к дифференцированному зачету 

1. Физическая культура как средство сохранения и укрепления здоровья, значение 
физической культуры в совершенствовании личности и профессиональной деятельности.

2. Основы здорового образа жизни: режим труда и отдыха, питание, двигательная ак-
тивность, закаливание, профилактика вредных привычек, требования санитарии и гигиены, 
культура межличностного общения.

3. Методика проведения учебно-тренировочного занятия. Основные части занятия и 
их значение. Определение физической подготовленности с помощью тестов. Итоговый и те-
кущий контроль.

4. Использование метода пульсометрии для определения реакции организма на на-
грузку. Сравните показатели своего пульса (ЧСС) в покое и сразу после нагрузки?

5. Определение взаимосвязи между интенсивностью  выполнения упражнений и  ча-
стотой пульса. Зоны интенсивности.

6. Основные физические качества, понятия и характеристики.
7. Методика развития выносливости.
8. Методика развития гибкости и координации.
9. Методика развития силы. Основные мышечные группы тела человека; восстанов-

ление после физической нагрузки; упражнения с преодолением собственного веса для разви-
тия мышц груди, спины, плечевого пояса и рук.

10. Основные упражнения атлетической гимнастики с гантелями, на тренажерах и со 
штангой. Как можно увеличить объем и силу мышц?

11. Какие принципы правильного питания необходимо соблюдать при занятиях физи-
ческими упражнениями?

12. Объективные и субъективные показатели самоконтроля при занятиях физическими 
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упражнениями.
13. В чем заключается полезное влияние занятий атлетической гимнастикой и чем 

обусловлены особенности занятий атлетизмом для женщин?
14. Какой  метод  является  основным  в  силовой  подготовке  начинающих,  и  какие 

упражнения в силовой подготовке считаются базовыми?
15. Почему для начинающих лучшим снарядом являются гантели?
16. Какие условия необходимо соблюдать для профилактики травматизма?
17. Основные принципы и правила силовой подготовки.
18. Основные составляющие тренировочной программы.
19. Приведите примеры выполнения упражнений по принципу самосопротивления
20. Планирование самостоятельных занятий по продолжительности, объему, ин-

тенсивности.
21. Методика составления тренировочных программ.
22. Массаж и самомассаж как средство восстановления организма после физических 

нагрузок. Основные приемы самомассажа.
23. Физическая культура личности
24. Спорт, профессиональный спорт
25. Ценности физической культуры
26. Физическое совершенство, физическое воспитание, физическое развитие, физиче-

ское образование
27. Психофизическая подготовка
28. Физическая подготовленность
29. Функциональная подготовленность
30. Двигательная активность.

7



3. КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ ФОС СГЦ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

Оценка дифференцированного 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:
1. Физическая культура : учебное пособие для среднего профессионального об-

разования /  Е. В. Конеева  [и  др.] ;  под  редакцией  Е. В. Конеевой. —  2-е  изд.,  перераб.  и 
доп. —  Москва :  Издательство  Юрайт,  2023. —  599 с. —  (Профессиональное  образова-
ние). —  ISBN 978-5-534-13554-1.  —  Текст  :  электронный  //  Образовательная  платформа 
Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/517442

Дополнительные источники 
1.  Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего профессионального 

образования /  Ю. Н. Аллянов,  И. А. Письменский. — 3-е  изд.,  испр. — Москва :  Издатель-
ство Юрайт, 2023. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. 
—  Текст  :  электронный  //  Образовательная  платформа  Юрайт  [сайт].  —  URL: 
https://urait.ru/bcode/513286

2. Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для среднего профессио-
нального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва : Изда-
тельство  Юрайт,  2023. —  424 с. —  (Профессиональное  образование). —  ISBN 978-5-534-
02612-2.  —  Текст  :  электронный  //  Образовательная  платформа  Юрайт  [сайт].  —  URL: 
https://urait.ru/bcode/511813 

3. Самостоятельная работа студента по физической культуре :  учебное пособие 
для  среднего  профессионального  образования /  В. Л. Кондаков  [и  др.] ;  под  редакцией 
В. Л. Кондакова. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 149 с. — 
(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13332-5. — Текст : электронный // Об-
разовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/518917

Интернет-ресурсы (электронные издания)
1. Электронно-библиотечная система «ЮРАЙТ» - https://urait.ru
2. Электронно-библиотечная система «IPRbooks» - http://www.iprbookshop.ru
3. Информационно-правовая система «Консультант Плюс» - http://www.consultant.ru//
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