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1. Паспорт комплекта оценочных средств 

1.1. Область применения комплекта оценочных средств 

Комплект оценочных средств предназначен для проверки результатов освоения 

учебной дисциплины ООД.09 Физическая культура основной профессиональной 

образовательной программы (далее ОПОП) по профессии 09.01.03 Оператор 

информационных систем и ресурсов 

Комплект  оценочных средств позволяет оценивать: 

1. Формирование элементов профессиональных компетенций (ПК) и элементов 

общих компетенций (ОК): 

Таблица 1 

Профессиональные и 

общие компетенции 

Показатели оценки 

результата 

Средства проверки (№ 

заданий) 

1 2 3 

ОК 1. Понимать сущность и 

социальную 

значимость своей будущей 

профессии, проявлять 

к ней устойчивый интерес 

Оформление и компоновка 

технической документации 

Практические занятия 

Результаты зачета 

ОК 6. Работать в 

коллективе и команде, 

взаимодействовать с 

руководством, коллегами и 

социальными партнерами. 

- готовность вести 

совместную деятельность в 

интересах гражданского 

общества, участвовать в 

самоуправлении в 

образовательной 

организации и в детско-

юношеских организациях; 

- владение различными 

способами общения и 

взаимодействия; 

- аргументированно вести 

диалог, умение смягчать 

конфликтные ситуации; 

развернуто и логично 

излагать свою точку зрения с 

использованием языковых 

средств. 

Практические занятия 

Результаты зачета 

ОК7. Брать на себя 

ответственность за работу 

членов команды 

(подчиненных), за 

результат 

выполнения заданий 

- умение взаимодействовать 

с социальными 

институтами в 

соответствии с их 

функциями и назначением; 

- владение навыками 

получения информации из 

источников разных типов, 

самостоятельно 

осуществлять поиск, 

Практические занятия 

Результаты зачета 



анализ, систематизацию и 

интерпретацию 

информации различных 

видов и форм 

представления; 

- создание текстов в 

различных форматах с 

учетом назначения 

информации и целевой 

аудитории, выбирая 

оптимальную форму 

представления и 

визуализации; 

ОК.13. Вести здоровый 

образ жизни, заниматься 

физической культурой и 

спортом для укрепления 

здоровья, достижения 

жизненных и 

профессиональных целей 

- Обоснование 

необходимости 

профессиональной 

подготовки для 

осуществления 

профессиональной 

деятельности. 

Соответствие техники 

выполнения упражнения 

требованиям нормативов 

Ответственность за свои 

действия и поступки 

Определить последствия 

риска 

Осуществление контроля, 

оценки и коррекции 

деятельности по процессу и 

результатам распределять 

функции (роли) участников 

группы. 

Осуществлять анализ 

выполненных задач. 

Определять задачи 

профессионального и 

личностного 

развития, заниматься 

самообразованием, 

осознанно 

планировать повышение 

квалификации. 

Обоснование 

необходимости физической 

подготовки 

для соблюдения здорового 

Практические занятия 

Результаты зачета 



образа жизни 

 

2. Оценка умений и усвоение знаний 

Таблица 2 

Освоенные умения, 

усвоенные знания 
Показатели результата 

№ заданий для 

проверки 

1 2 3 

Умениеорганизовывать 

работу коллектива и 

команды;взаимодействовать 

с коллегами, руководством, 

клиентами в ходе 

профессиональной 

деятельности 

Знания:психологические 

основы деятельности 

коллектива, 

психологические 

особенности личности;  

основы проектной 

деятельности 

-умение использовать разнообразные 

формы и виды физкультурной 

деятельности для организации 

здорового образа жизни, активного 

отдыха и досуга, в том числе в 

подготовке к выполнению 

нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО); 

- владение современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики 

заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

- владение основными способами 

самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, 

динамики физического развития и 

физических качеств; 

- владение физическими 

упражнениями разной 

функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с 

целью профилактики переутомления 

и сохранения высокой 

работоспособности; 

- владение техническими приемами и 

двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение 

их в физкультурно-оздоровительной 

и соревновательной деятельности, в 

сфере досуга, в профессионально-

прикладной сфере; 

- положительную динамику в развитии 

основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и 

ловкости). 

Нормативы 

Умениеграмотно излагать 

свои мысли и оформлять 

-умение использовать разнообразные 

формы и виды физкультурной 

Нормативы 



документы по 

профессиональной тематике 

на государственном языке, 

проявлять толерантность в 

рабочем коллективе 

Знания: 

особенности социального и 

культурного 

контекста;правила 

оформления документов и 

построения устных 

сообщений 

деятельности для организации 

здорового образа жизни, активного 

отдыха и досуга, в том числе в 

подготовке к выполнению 

нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО); 

- владение современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики 

заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

- владение основными способами 

самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, 

динамики физического развития и 

физических качеств; 

- владение физическими 

упражнениями разной 

функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с 

целью профилактики переутомления 

и сохранения высокой 

работоспособности; 

- владение техническими приемами и 

двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение 

их в физкультурно-оздоровительной 

и соревновательной деятельности, в 

сфере досуга, в профессионально-

прикладной сфере; 

- положительную динамику в 

развитии основных физических 

качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и ловкости). 

 

Умение понимать общий 

смысл четко произнесенных 

высказываний на известные 

темы (профессиональные и 

бытовые), понимать тексты 

на базовые 

профессиональные темы; 

Использовать средства 

физической культуры для 

сохранения  

и укрепления здоровья  

-владение современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики 

заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

- владение физическими 

упражнениями разной 

функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с 

целью профилактики переутомления 

Нормативы 



в процессе 

профессиональной 

деятельности  

и поддержания 

необходимого уровня 

физической 

подготовленности.темы 

Знания:  

Использовать средства 

физической культуры для 

сохранения  

и укрепления здоровья  

в процессе 

профессиональной 

деятельности  

и поддержания 

необходимого уровня 

физической 

подготовленности. 

и сохранения высокой 

работоспособности; 

- владение техническими приемами и 

двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их 

в физкультурно-оздоровительной и 

соревновательной деятельности, в 

сфере досуга, в профессионально-

прикладной сфере. 

 

1.2 Система контроля и оценки освоения программы учебной дисциплины 

1.2.1. Формы промежуточной аттестации по УД 

Таблица 3 

Учебная дисциплина Формы промежуточной аттестации 

1 2 

ООД.09 Физическая культура Дифференцированный зачет 

1.2.2. Организация текущего контроля успеваемости, промежуточной аттестации по 

итогам освоения программы учебной дисциплины 

 

Текущий контроль знаний и промежуточная аттестация является основным 

механизмом оценки качества подготовки обучающихся по дисциплине ООД.09 

Физическая культурав соответствии с требованиями ФГОС СПО. Промежуточная 

аттестация обучающихся проводится в сроки, предусмотренные рабочим учебным 

планом.  

Текущий контроль по УД проводится в пределах учебного времени, отведенного на 

дисциплину. 

В начале изучения дисциплины проводится входной контроль с целью проверки 

уровня предварительных знаний обучающихся на начальном этапе освоения дисциплины.  

Данные текущего контроля используются преподавателем для эффективной 

учебной работы обучающихся, своевременного выявления отстающих и оказания им 

содействия в изучении учебного материала, совершенствования методики преподавания 

дисциплины.  

Промежуточная аттестация является обязательной. Она проводится в 

установленные учебным планом сроки по окончании освоения программы дисциплины 

Физическая культура. Промежуточная аттестация оценивает результаты учебной 

деятельности обучающихся за 2 семестра обучения.  



Формой промежуточной аттестации по дисциплине является: 

-   Дифференцированный зачетоценки.с 

2. Задания для контроля и оценки освоения программы учебной дисциплины 

2.1. Задание для текущего контроля 

Тесты для оценивания уровня физической подготовленности студентов 

основной медицинской группы (девушки) 

 

№ 

п/п 

 

Вид упражнений 

 

Семестр 

 

Оценка 

   5 4 3 

1 Бег 100 м (сек.) 1 

3 

5 

16.4 

15,6 

14.8 

17,5 

16,4 

15.6 

18,2 

17,3 

16.4 

2 Бег 500 м (сек) 1 

3 

5 

1,55 

1,50 

1,45 

2,05 

2,00 

1,55 

2,15 

2,10 

2,05 

3 Бег 2000 м (сек) 1 

3 

5 

11,00 

10,55 

10,50 

11,50 

11,45 

11,40 

12,30 

12,25 

12,20 

4 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (см) 

1 

3 

5 

175 

180 

185 

160 

170 

175 

150 

160 

165 

5 Прыжки со скалкой (раз/мин) 12 

34 

56 

135 

140 

145 

125 

130 

135 

120 

125 

130 

 

 

6 

 90Подъем туловища из положения 

лежа на спине (раз/ мин) (подъем ног 

до 0 в висе на гимнастической стенке 

(кол-во)) 

12 

34 

56 

40(12) 

42(14) 

45(15) 

35(10) 

37(12) 

40(13) 

30 (8) 

32(10) 

35(11) 

 

7 

Челночный бег 4х9 метров (сек) 2 

4 

6 

11.8 

11.1 

10.2 

12.0 

11.5 

10.5 

12.5 

11.8 

11.1 

 

8 

Наклон туловища вперёд из 

положения сидя (см) 

2 

4 

6 

20 

20 

20 

17 

17 

17 

14 

14 

14 

9 Сгибание рук в упоре лежа на 

гимнастической скамейке,лёжа на 

полу (кол-во) (подтягивания в висе 

лежа на низкой перекладине) 

12 

34 

56 

12(12) 

14(15) 

15(20) 

10 (9) 

12(12) 

13(15) 

 

7 (6) 

8 (9) 

9 (12) 

 

 

 

 

Тесты для оценивания уровня физической подготовленности студентов основной 

медицинской группы (юноши) 

№ 

п/п 

 

Вид упражнений 

 

Семестр 

 

Оценка 

   5 4 3 

1 Бег 100 м (сек.) 1 

3 

14.0 

13.9 

14.05 

14.03 

14.3 

14.4 



5 13.2 13.9 14.4 

2 Бег 500 м (сек) 1 

3 

5 

1.30 

1,30 

1,30 

1.40 

1.40 

1,40 

1.47 

1.47 

1.47 

3 Бег 3000 м (мин.) 1 

3 

5 

13,25 

12.50 

12.0 

13,50 

13.0 

13.05 

14.00 

13,30 

14.30 

4 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (см) 

2 

4 

6 

230 

235 

240 

215 

230 

235 

200 

215 

230 

5 Прыжки со скалкой (раз в 30``) 12 

34 

56 

75 

80 

85 

70 

75 

80 

65 

70 

75 

6 Подъем туловища из положения 

лежа на спине (раз/мин) 

12 

34 

56 

35 

40 

45 

30 

35 

40 

25 

30 

35 

7 Отжимания в упоре лежа 

(кол-во) 

12 

34 

56 

35 

40 

45 

30 

35 

40 

25 

30 

35 

8 Подтягивания в висе на перекладине 

(кол-во) 

12 

34 

56 

12 

14 

16 

10 

12 

14 

8 

10 

12 

9 Челночный бег 4х9 метров (сек) 2 

4 

6 

10.5 

9.7 

8.8 

10.8 

10.2 

9.2 

11.0 

10.5 

9.7 

10 Наклон туловища вперёд из 

положения сидя (см) 

2 

4 

6 

19 

13 

19 

21 

16 

16 

25 

19 

13 

 

2.3. Задания для промежуточного контроля 

2.3.1. Темы рефератов промежуточного контроля для студентов 

освобождённых по состоянию здоровья 

1. Физическая культура в системе общекультурных ценностей 

2. Физическая культура в СПО. 

3.История возникновения и развития Олимпийских игр. 

4. Контроль, самоконтроль в занятиях физической культурой и спортом. 

Профилактика травматизма. 

5. Утренняя гигиеническая гимнастика и ее значение. Комплекс утренней 

гигиенической гимнастики. 

6. Здоровый образ жизни студентов. 

7. Символика и атрибутика Олимпийских игр. 

8. Двигательный режим и его значение. 

9. Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

10. Роль общеразвивающих упражнений в физической культуре. 

11. Формы самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

12. Оздоровительная физическая культура и ее формы. Влияние оздоровительной 

физической культуры на организм. 

13. Атлетическая гимнастика и ее влияние на организм человека. 

14. Бег, как средство укрепления здоровья. 



15. Научная организация труда : утомление, режим, гиподинамия, 

работоспособность, двигательная активность, самовоспитание. 

16. Гигиенические и естественные факторы природы: режим труда и отдыха; 

биологические ритмы и сон; наука о весе тела и питании человека. 

17. Формирование двигательных умений и навыков. 

18. Воспитание основных физических качеств человека (определение понятия, 

методика воспитания качества). 

19. Основы спортивной тренировки. 

20. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 

студентов. 

21. Организм, как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система. 

22. Анатомо-морфологические особенности и основные физиологические функции 

организма. 

23. Внешняя среда и ее воздействие на организм человека. 

24. Функциональная активность человека и взаимосвязь физической и умственной 

деятельности. 

25. Утомление при физической и умственной работе. Восстановление. 

26. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

27. Влияние физкультуры на опорно-двигательный аппарат 

28. Гиподинамия, гипокинезия 

29. Закаливание как оздоровительная система 

30. Связь интенсивности физических упражнений с объемом учебной и умственной 

деятельности 

2.3.2. Перечень практических навыков промежуточного контроля 

Тесты для оценивания уровня физической подготовленности студентов основной 

медицинской группы (юноши) 
 

№ 

п/п 

 

Вид упражнений 

 

Семестр 

 

Оценка 

   5 4 3 

1 Бег 100 м (сек.) 1 

3 

5 

16.4 

15,6 

14.8 

17,5 

16,4 

15.6 

18,2 

17,3 

16.4 

2 Бег 500 м (сек) 1 

3 

5 

1,55 

1,50 

1,45 

2,05 

2,00 

1,55 

2,15 

2,10 

2,05 

3 Бег 2000 м (сек) 1 

3 

5 

11,00 

10,55 

10,50 

11,50 

11,45 

11,40 

12,30 

12,25 

12,20 

4 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (см) 

1 

3 

5 

175 

180 

185 

160 

170 

175 

150 

160 

165 

5 Прыжки со скалкой (раз/мин) 12 

34 

56 

135 

140 

145 

125 

130 

135 

120 

125 

130 



 

 

6 

 90Подъем туловища из положения 

лежа на спине (раз/ мин) (подъем ног 

до 0 в висе на гимнастической стенке 

(кол-во)) 

12 

34 

56 

40(12) 

42(14) 

45(15) 

35(10) 

37(12) 

40(13) 

30 (8) 

32(10) 

35(11) 

 

7 

Челночный бег 4х9 метров (сек) 2 

4 

6 

11.8 

11.1 

10.2 

12.0 

11.5 

10.5 

12.5 

11.8 

11.1 

 

8 

Наклон туловища вперёд из 

положения сидя (см) 

2 

4 

6 

20 

20 

20 

17 

17 

17 

14 

14 

14 

9 Сгибание рук в упоре лежа на 

гимнастической скамейке,лёжа на 

полу (кол-во) (подтягивания в висе 

лежа на низкой перекладине) 

12 

34 

56 

12(12) 

14(15) 

15(20) 

10 (9) 

12(12) 

13(15) 

 

7 (6) 

8 (9) 

9 (12) 

 

 

 

 

Тесты для оценивания уровня физической подготовленности студентов основной 

медицинской группы (юноши) 

 

№ 

п/п 

 

Вид упражнений 

 

Семестр 

 

Оценка 

   5 4 3 

1 Бег 100 м (сек.) 1 

3 

5 

14.0 

13.9 

13.2 

14.05 

14.03 

13.9 

14.3 

14.4 

14.4 

2 Бег 500 м (сек) 1 

3 

5 

1.30 

1,30 

1,30 

1.40 

1.40 

1,40 

1.47 

1.47 

1.47 

3 Бег 3000 м (мин.) 1 

3 

5 

13,25 

12.50 

12.0 

13,50 

13.0 

13.05 

14.00 

13,30 

14.30 

4 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (см) 

2 

4 

6 

230 

235 

240 

215 

230 

235 

200 

215 

230 

5 Прыжки со скалкой (раз в 30``) 12 

34 

56 

75 

80 

85 

70 

75 

80 

65 

70 

75 

6 Подъем туловища из положения 

лежа на спине (раз/мин) 

12 

34 

56 

35 

40 

45 

30 

35 

40 

25 

30 

35 

7 Отжимания в упоре лежа 

(кол-во) 

12 

34 

56 

35 

40 

45 

30 

35 

40 

25 

30 

35 

8 Подтягивания в висе на перекладине 

(кол-во) 

12 

34 

56 

12 

14 

16 

10 

12 

14 

8 

10 

12 

9 Челночный бег 4х9 метров (сек) 2 

4 

6 

10.5 

9.7 

8.8 

10.8 

10.2 

9.2 

11.0 

10.5 

9.7 



10 Наклон туловища вперёд из 

положения сидя (см) 

2 

4 

6 

19 

13 

19 

21 

16 

16 

25 

19 

13 

 

Особенности самостоятельной работы студентов по физической культуре 

Выделяют следующие формы самостоятельных занятий физической культурой: 

утренняя гигиеническая гимнастика, упражнения в течение учебного (рабочего) дня, 

тренировочные занятия, походы выходного дня, прогулки перед сном, участие в 

спортивно-массовых мероприятиях, оздоровительная ходьба и бег и т.д. 

. Основные мотивации: 

 укрепление здоровья, исправление недостатков физического развития; 

 повышение функциональных возможностей организма; 

 подготовка к будущей профессиональной деятельности, овладение жизненно 

необходимыми умениями и навыками; 

 активный отдых; 

 достижение наивысших спортивных результатов. 

Самостоятельная работа студентов направлена на более глубокое усвоение изучаемого 

теоретического и практического курса, формирование навыков применения простейших 

методик самооценки работоспособности, функционального состояния, физического 

здоровья, физического развития  и умение использовать в повседневной жизни 

эффективные физкультурно-оздоровительные методики. 

Самостоятельная работа включает в себя: 

 составление и выполнение комплексов упражнений утренней гимнастики; 

комплексов физических упражнений по профилактике и коррекции нарушений 

опорно-двигательного аппарата, комплексов производственной гимнастики с 

учётом направления будущей профессиональной деятельности; 

 самостоятельные тренировочные занятия лёгкой атлетикой, лыжной подготовкой, 

спортивными играми, гимнастикой, плаванием; 

 выполнение дыхательной гимнастики; 

 освоение приёмов массажа и самомассажа; 

 ведение личного дневника ; 

 работа со специальной литературой для подготовки сообщений и докладов. 

 

Дневник самостоятельной работы по физической культуре 

дата № СОДЕРЖАНИЕ подпись 

  1.Бег или ходьба  

  2. Комплекс УГГ  

  3.Упражнения на развитие силы мышц рук.  

  4. Упражнения на развитие силы мышц брюшного пресса.  

  5. Упражнения на развитие силы мышц спины.  

  6. Упражнения на развитие силы мышц ног.  

  7. Упражнения на развитие гибкости.  

  8. Дыхательная гимнастика.  

 

Комплекс Утренней гигиенической гимнастики (УГГ) включает в себя не менее 15 

упражнений на разминку мышц и суставов для дальнейшей физической работы. 

Упражнения выполняются в определённой последовательности, мышцы шеи, руки (от 

мелких суставов к крупным), мышцы туловища, мышцы и суставы ног (от мелких к 

крупным), приседания, прыжки, упражнения на восстановление дыхания. 

Самостоятельна работа – 

1. Бег или ходьба ( мин, км) 

2. Комплекс УГГ. 



3. Три упражнения на развитие мышц рук. 

4. Три упражнения на развитие силы мышц брюшного пресса. 

5. Три упражнения на развитие силы мышц спины. 

6. Три упражнения на развития силы мышц ног. 

7. Три упражнения на развитие гибкости. 

8. Три упражнения из дыхательной гимнастики. 

 

 

3.Рекомендуемая литература и иные источники 

Основная литература:  

1. БашаеваА.А.Физическая культура. Учебник М.»Академия», 2020-304 с. 

2. Кабачков, В. А. Профессиональная физическая культура в системе непрерывного 

образования молодежи [Электронный ресурс] / В. А. Кабачков, С. А. Полиевский, 

А. Э. Буров. - М.: Советский спорт, 2020. - 296 с.. Режим доступа: http://biblioclub.ru 

3. Чеснова, Е. Л. Практикум по физической культуре. Учебно-методическое 

пособие 

[Электронный ресурс] / Е. Л. Чеснова, В. В. Варинов. - М.: Директ-Медиа, 2020. - 

68 с. 

Режим доступа: http://biblioclub.ru 

Дополнительная литература:  

1. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2020. 

2. Решетников Н.В. Физическая культура. — М., 2020. 

3. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб.пособия для 

студентов СПО. — М., 2020. 

4. Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2020.24 

5. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2020. 

6. Бишаева А. А., Зимин В.Н. Физическое воспитание и валеология: учебное 

пособиедля студентов вузов: в 3 ч. Физическое воспитание молодежи с 

профессиональной ивалеологической направленностью. — Кострома, 2020. 

7. Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2020. 

8. Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. — М., 2002. 

9. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2020. 

10. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в 

общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2020. 

11. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической 

культуры. — М., 2020. 

12. Хрущев С.В. Физическая культура детей заболеванием органов дыхания: учеб. 

пособие для вузов. — М., 2020. 

Электронный ресурс:  

1. 1. Электронно-библиотечная система «Издательства «Лань» // www.e.lanbook.com 

2. 2. Электронно-библиотечная система издательства ЮРАЙТ //www.biblio-online.ru 

3. 3. Электронно-библиотечная система «Университетская библиотека онлайн» 

//www.biblioclub.ru/. 

 

http://biblioclub.ru/

