
1 

 

 

МИНИСТЕРСТВО НАУКИ И ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ  

РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ  

      

Индустриальный институт (филиал) 

     федерального государственного бюджетного образовательного учреждения 

     высшего образования «Югорский государственный университет»  

     (ИндИ (филиал) ФГБОУ ВО «ЮГУ») 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

КОНТРОЛЬНО - ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА 

ОГСЭ.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

09.02.07 Информационные системы и программирование 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

г.Нефтеюганск 

2021 

Документ подписан простой электронной подписью
Информация о владельце:
ФИО: Гарбар Олег Викторович
Должность: Заместитель директора по учебно-воспитательной работе
Дата подписания: 29.10.2021 14:40:52
Уникальный программный ключ:
5769a34aba1fca5ccbf44edc23bf8f452c6d4fb4



 

2 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Разработчик: Джабраилов М.С., преподаватель ИндИ(филиал) ФГБОУ ВО «ЮГУ» 

 



 

3 

 

  
 

Содержание 

 

 
 стр 

1. Паспорт фонда оценочных средств 4 

1.1 Область применения 4 

1.2 Цель и планируемые результаты освоения учебной дисциплины 4 

1.3 Карта компетенций 4 

2.Задания для текущего контроля 6 

3.Задания для определения и оценки уровня физической подготовленности 

 обучающихся 

11 

4.Оценка уровня физической  подготовленности юношей основной медицинской 

группы 

12 

5. Информационные источники 13 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

4 

 

  
 

1. Паспорт фонда оценочных средств 

 

1.1.  Область применения  

 

Комплект фонда оценочных средств предназначен для проверки результатов освоения 

учебной дисциплины ОГСЭ.05 «Физическая культура» программы подготовки специалистов 

среднего звена по специальности СПО 09.02.07. «Информационные системы и 

программирование». 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения учебной дисциплины: 

 
Код  

ПК, ОК 

Умения Знания 

ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

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 

профессии (специальности) 

Роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

Основы здорового образа жизни; 

Условия профессиональной деятельности и 

зоны риска физического здоровья для 

профессии (специальности) 

Средства профилактики перенапряжения 

 

 

1.3 Карта компетенций 

Код 

компе- 

тенции 

Формулировка 

компетенции 
Знания, умения 

ОК 03 Планировать и 

реализовывать 

собственное 

профессиональное и 

личностное 

развитие. 

Умения: определять актуальность нормативно-правовой 

документации в профессиональной деятельности; применять 

современную научную профессиональную терминологию; 

определять и выстраивать траектории профессионального 

развития и самообразования 

Знания: содержание актуальной нормативно-правовой 

документации; современная научная и профессиональная 

терминология; возможные траектории профессионального 

развития и самообразования 

ОК 04 Работать в 

коллективе и 

команде, 

эффективно 

взаимодействовать с 

коллегами, 

руководством, 

клиентами. 

Умения: организовывать работу коллектива и команды; 

взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами в ходе 

профессиональной деятельности 

Знания: психологические основы деятельности коллектива, 

психологические особенности личности; основы проектной 

деятельности 

ОК 06 Проявлять 

гражданско-

Умения: описывать значимость своей специальности 
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Код 

компе- 

тенции 

Формулировка 

компетенции 
Знания, умения 

патриотическую 

позицию, 

демонстрировать 

осознанное 

поведение на основе 

традиционных 

общечеловеческих 

ценностей. 

Знания: сущность гражданско-патриотической позиции, 

общечеловеческих ценностей; значимость профессиональной 

деятельности по специальности 

ОК 07 Содействовать 

сохранению 

окружающей среды, 

ресурсосбережению, 

эффективно 

действовать в 

чрезвычайных 

ситуациях. 

Умения: соблюдать нормы экологической безопасности; 

определять направления ресурсосбережения в рамках 

профессиональной деятельности по специальности 

Знания: правила экологической безопасности при ведении 

профессиональной деятельности; основные ресурсы, 

задействованные в профессиональной деятельности; пути 

обеспечения ресурсосбережения 

ОК 08 Использовать 

средства физической 

культуры для 

сохранения и 

укрепления здоровья 

в процессе 

профессиональной 

деятельности и 

поддержания 

необходимого 

уровня физической 

подготовленности. 

Умения: использовать физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и 

профессиональных целей; применять рациональные приемы 

двигательных функций в профессиональной деятельности; 

пользоваться средствами профилактики перенапряжения 

характерными для данной специальности 

Знания: роль физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии человека; основы 

здорового образа жизни; условия профессиональной деятельности 

и зоны риска физического здоровья для специальности; средства 

профилактики перенапряжения 
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2. Задания для текущего контроля 

 

 

ФОС предназначен для контроля и оценки результатов освоения учебной дисциплины 

«Физическая культура» по специальности  09.02.07 Информационные системы и 

програмирование.  

 

Задание для зачёта 

Вариант 1 

Инструкция 

Внимательно прочитайте задание. 

Время выполнения задания – 20 мин 

Задание 

Выполните спринтерский бег. Обоснуйте выбор техники бега на спринтерской дистанции. 

Определите и охарактеризуйте этапы спринтерского бега (устно). 

 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ 

1. Выполнение задания: 

 

Организация бега  на 100,400,1000м. Баллы Не выполнил  

1 Старт.   

2 Стартовый разбег.   

3 Бег на дистанции.   

4 Бег на финише.   

Заключительный этап     

1 Финиширование.   

2 Оценить качество в соответствии с нормативами.   

 

3. Устное обоснование (защита плана): 

- обоснование правильности выполнения упражнения; 

- обоснование  качества выполнения. 

Задание для зачёта 

Вариант 2 

Инструкция 

Внимательно прочитайте задание. 

Время выполнения задания – 20 мин 

Задание 

Выполните прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Обоснуйте выбор техники 

прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Определите и охарактеризуйте этапы 

прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» (устно). 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ 

1. Выполнение задания: 

Организация прыжка в длину с разбега.  Баллы Не выполнил  

1 Разбег.   

2 Отталкивание.   

3 Полёт.   

4 Приземление.   

Заключительный этап     
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1 Оценить качество в соответствии с нормативами.   

 

3. Устное обоснование (защита плана): 

- обоснование правильности выполнения упражнения; 

- обоснование  качества  выполнения.  

Задание для зачёта 

Вариант 3 

Инструкция 

Внимательно прочитайте задание. 

Время выполнения задания – 20 мин 

Задание  

Выполните  комплекс дыхательных упражнений по методике А.В.Стрельниковой. Обоснуйте 

выбор техники выполнения комплекса дыхательных упражнений по методике 

А.В.Стрельниковой.. Определите направленность дыхательных упражнений по методике 

А.В.Стрельниковой. (устно). 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ 

1. Выполнение задания: 

Организация выполнения комплекса упражнений  Выполнил Не выполнил  

1 Поворачивать голову направо и налево. На 

каждый поворот делать шумный вдох носом. 

  

2 Захватить резко, из положения руки в стороны 

скрестно правой рукой –левое плечо, а левой 

рукой правое плечо, повторять в темпе 

прогулочного шага. 

  

3 Поворачивать туловище налево и направо, 

выполнять при повороте вдох 

  

4 Наклон вперёд и назад ,при наклоне назад руками 

обхватить плечи. 

  

5 Полуприсед выдохом.   

3. Устное обоснование (защита плана): 

- обоснование правильности выполнения упражнения; 

- обоснование  качества  выполнения.  

Задание для зачёта 

Вариант 4 

Инструкция 

Внимательно прочитайте задание. 

Время выполнения задания – 20мин 

Задание 

Техника выполнения движений в стретчинг-аэробике: общая характеристика стретчинга, 

положение тела, различные позы, сокращение мышц, дыхание 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ 

1. Выполнение задания: 

Организация подтягивания в висе на высокой 

перекладине . 

Баллы Не выполнил  

1 Положение тела   

2 Различные позы   

3 Сокращение мышц   

4 Дыхание   

Заключительный этап     

1 Общая характеристика стретчинга   



 

8 

 

  
 

3. Устное обоснование (защита плана): 

- обоснование правильности выполнения упражнения; 

- обоснование  качества выполнения. 

Задание для зачёта 

Вариант 5 

Инструкция 

Внимательно прочитайте задание. 

Время выполнения задания – 20 мин 

Задание 

Выполните верхнюю передачу мяча. Обоснуйте выбор техники верхней передачи мяча. 

Определите и охарактеризуйте технику верхней передачи мяча (устно). 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ 

1. Выполнение задания: 

 

Организация верхней передаче мяча  Баллы Не выполнил  

1 Расположение кистей рук на мяче.   

2 Стойка при передаче мяча.   

3 Передача мяча.   

Заключительный этап     

1 Оценить качество в соответствии с нормативами.   

 

3. Устное обоснование (защита плана): 

- обоснование правильности выполнения упражнения; 

- обоснование  качества  выполнения.  

Задание для зачёта 

Вариант 6 

Инструкция 

Внимательно прочитайте задание. 

Время выполнения задания – 20мин 

Задание 
Выполните одновременный двухшажный ход. Обоснуйте выбор техники одновременного  

двухшажного хода. Определите и охарактеризуйте фазы одновременного двухшажного хода. 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ 

1. Выполнение задания: 

 

Организация бега  на лыжах 5км. Баллы Не выполнил  

1 Экипировка лыжника.   

2 Выполнение техники одновременного 

двухшажного хода. 

  

Заключительный этап     

1 Оценить качество в соответствии с нормативами.   

 

3. Устное обоснование (защита плана): 

- обоснование правильности выполнения упражнения; 

- обоснование  качества выполнения. 

Задание для зачёта 

Вариант 7 

Инструкция 

Внимательно прочитайте задание. 
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Время выполнения задания – 45мин 

Задание 

Выполните тестовые задания. Обоснуйте выбор ответов. Определите и охарактеризуйте 

физическую культуру и спорт как социальные явления, как явления культуры (устно). 

Тесты для определения: 
1.Как называется деятельность, составляющая основу физической культуры? 

а) Физическая подготовка. 

б) Физическое совершенствование. 

в) Физическое развитие. 

г) Физическое упражнение. 

2.Смысл физической культуры как компонента культуры общества заключается в … 

а) Укреплении здоровья и воспитании физических качеств людей. 

б) Обучении двигательным действиям и повышении работоспособности. 

в) Совершенствовании природных, физических свойств людей. 

г) Создание специфических духовных ценностей. 

3.Основные направления использования физической культуры способствуют… 

а) Формированию базовой физической подготовленности. 

б) Формированию профессионально-прикладной физической подготовленности. 

в) Восстановлению функций организма после травм и заболеваний. 

г) Всего выше перечисленного. 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ 

1. Выполнение задания: 

 

Организация тестового задания  Выполнил Не выполнил  

1 1 вопрос   

2 2 вопрос   

3 3 вопрос   

Заключительный этап     

1 Оценить качество в соответствии с ответами.   

 

 

Задание для зачёта 

Вариант 8 

Инструкция 

Внимательно прочитайте задание. 

Время выполнения задания – 20мин 

 

Задание 

Выполните переход с шага на месте на ходьбу. Обоснуйте выбор техники перехода с шага на 

месте на ходьбу. Определите и охарактеризуйте этапы перехода с шага на месте на ходьбу. 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ 

1. Выполнение задания: 

 

Организация перехода с шага на месте к передвижению Выполнил Не выполнил  

1 Ходьба на месте.   

2 Выполнение техники перехода с шага на месте к 

передвижению. 

  

Заключительный этап     

1 Оценить качество в соответствии с выполнением 

упражнения. 

  



 

10 

 

  
 

3. Устное обоснование (защита плана): 

- обоснование правильности выполнения упражнения; 

- обоснование  качества выполнения. 

Задание для зачёта 

Вариант 9 

Инструкция 

Внимательно прочитайте задание. 

Время выполнения задания – 20мин 

Задание 

Выполните передвижение по бревну по узкой опоре (на стадионе) на высоте 2 метра: ходьба  

руки вверх, соскок вниз с опоры. Обоснуйте выбор техники передвижения по бревну, по 

узкой опоре, руки вверх, соскок вниз с опоры. Определите и охарактеризуйте этапы перехода 

на высоте с соскоком вниз. 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ 

1. Выполнение задания: 

 

Организация перехода с шага на месте к передвижению Выполнил Не выполнил  

1 Передвижение по опоре, руки вверх.   

2 Выполнение передвижения.    

3 Соскок с ограниченной опоры.   

Заключительный этап     

1 Оценить качество в соответствии с выполнением 

упражнения. 

  

 

3. Устное обоснование (защита плана): 

- обоснование правильности выполнения упражнения; 

- обоснование  качества выполнения. 
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3. Контрольные задания для определения и оценки уровня физической 

подготовленности обучающихся 

 
№ 
п/п 

Физическ
ие 

способно
сти 

Контрольн
ое  

упражнени
е (тест) 

Возра
ст, лет 

Оценка 

Юноши 

5 4 3  

1 Скоростн
ые 

Бег  
100 м (сек.) 
 
400м 
 
1000м 

16 
 

17 

4,4 и  
выше  
4,3 

55 

 

3.05 

5,1–4,8 
 
5,0–4,7 

1.02 

 

3.15. 

5,2 и ниже  
5,2 
 

1.12 

 

3.25 
2 Координа

ционные 
Челночный 
бег  
310 м 
(сек.) 

16 
 

17 

7,3 и  
выше  
7,2 

8,0–7,7 
 
7,9–7,5 

8,2 и ниже 
8,1 

3 Скоростн
о-
силовые 

Прыжки в 
длину с 
места (см.) 

16 
 

17 

230 и  
выше  
240 

195–210 
 
205–220 

180 и ниже 
190 

4 Вынослив
ость  

6-
минутный  
бег (м.) 

16 
 
 

17 

1500 и выше  
 
1500 

1300–1400  
 
 
1300–1400 

1100  
и ниже 
1100 

5 Гибкость Наклон 
вперед из 
положения 
стоя (см.) 

16 
 

17 

15 и  
выше  
15 

9–12 
 
9–12 

5 и  
ниже 
5 

6 Силовые Подтягиван
ие: на 
высокой 
перекладин
е из виса, 
кол-во раз 
(юноши), 
на низкой 
перекладин
е из виса 
лежа, 
количество 
раз 
(девушки) 

16 
 

17 

11 и  
выше 
12 

8–9 
 
9–10 

4 и  
ниже 
4 
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4. Оценка уровня физической подготовленности юношей основной 

медицинской группы 

 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 3000 м в (мин, сек.)  12,30 14,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 5 км (мин, сек.)  25,50 27,20 б/вр 

3. Плавание 50 м (мин, с)  45,00 52,00 б/вр 

4. Приседание на одной ноге с опорой о стену 

(кол-во раз на каждой ноге) 

10 8 5 

5. Прыжок в длину с места (см.) 230 210 190 

6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м.)  9,5 7,5 6,5 

7. Силовой тест - подтягивание на высокой 

перекладине (кол-во раз)  

13 11 8 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 

(кол-во раз)  

12 9 7 

9. Координационный тест - челночный бег 310 м 

(сек.)  

7,3 8,0 8,3 

10.  Поднимание ног в висе до касания перекладины 

(кол-во раз)  

7 5 3 

11.  Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики; 

– производственной гимнастики;  

– релаксационной гимнастики  

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 
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Основные источники 

 

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

профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е 
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Дополнительные источники 
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профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, 
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Интернет-ресурсы 

 

1. Официальный сайт Олимпийского комитета России.-URL: https://olympic.ru/   (дата 

обращения: 21.05.2021) - Текст электронный. 

2. Электронная библиотечная система Znanium.com: сайт. -URL:  http://znanium.com (дата 

обращения: 21.05.2021).-Текс: электронный. 

3. Электронная библиотечная система Юрайт: сайт. - URL:  https://urait.ru/  (дата 

обращения: 21.05.2021).-Текс: электронный. 
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