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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

 ФОС текущего контроля предназначен для контроля и оценки образовательных 

достижений обучающихся, осваивающих учебную дисциплину контроля и оценки 

образовательных достижений обучающихся, осваивающих учебную ОГСЭ.05 Физическая 

культура 

ФОС разработан в соответствии требованиями специалистов среднего звена (ПП ССЗ) по 

специальности 05.02.03 Метеорология.  

Учебная дисциплина осваивается в течение 4-8 семестров в объеме 168 часов. 

ФОС включает контрольные материалы для проведения текущего контроля в форме: 

практические задания, тест, реферат. 

 

1. Паспорт Фонда оценочных средств по дисциплине 

Основы безопасности жизнедеятельности 

Таблица 1 

 

№ 

п/п 

Контролируемые разделы 

(темы) дисциплины 

Код контролируемой 

компетенции (или ее 

части) 

Наименование оценочного 

средства 

1 Основы здорового образа 

жизни 

ОК 6 Выполнение практический 

заданий, тест, реферат  

2 Основы методики 

самостоятельных занятий 

физическими упражнениями 

ОК 6 Выполнение практический 

заданий, тест, реферат  

3 Самоконтроль, его 

основные методы, 

показатели и критерии 

оценки 

ОК 6 Выполнение практический 

заданий, тест, реферат  

4 Психофизиологические 

основы учебного и 

производственного труда. 

Средства физической 

культуры в регулировании 

работоспособности 

 

ОК 6 Выполнение практический 

заданий, тест, реферат  

5 Физическая культура в 

профессиональной деятельности 

специалиста 

 

ОК 6 Выполнение практический 

заданий, тест, реферат  

 

Форма промежуточной аттестации: зачет, дифференцированный зачет 

 

2. Перечень компетенций, с указанием этапов их формирования в процессе освоения 

дисциплины 

 

 

 

Таблица 2 
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Формируемы

е 

компетенции 

Планируемые результаты обучения по дисциплине, 

характеризующие этапы формирования компетенций 

 

Виды 

оценочн

ых 

средств 

 

ОК 6 

Проявлять 

гражданско-

патриотическу

ю позицию, 

демонстриров

ать 

осознанное 

поведение на 

основе 

общечеловече

ских 

ценностей, 

применять 

стандарты 

антикоррупци

онного 

поведения 

 

Знать: 

- 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 

 

Выполне

ние 

практиче

ский 

заданий, 

тест, 

реферат 

Уметь: 

-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) 

-  использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и 

досуга; 

- владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

- владеть основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств; 

- владеть физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

- владеть техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, 

активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно - спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ГТО). 

 

 

 

 

3. Содержание оценочных средств текущего контроля. Критерии оценивания 

 

3.1. Тесты для оценки уровня физической подготовленности студентов основной 

медицинской группы (девушки) 
 

№ 

п/п 

 

Вид упражнений 

 

Семестр 

 

Оценка 

   5 4 3 

1 Бег 100 м (сек.) 1 16.4 17,5 18,2 
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3 

5 

15,6 

14.8 

16,4 

15.6 

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 

Подъем туловища из 

положения лежа на спине 

(раз/ мин) (подъем ног до  

90
0
 в висе на гимнастической 

стенке (кол-во)) 

1 

3 

5 

40(12) 

42(14) 

45(15) 

35(10) 

37(12) 

40(13) 

30 (8) 

32(10) 

35(11) 

 

6 

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 

 

7 

Наклон туловища вперёд из 

положения сидя (см) 

2 

4 

6 

20 

20 

20 

17 

17 

17 

14 

14 

14 

8 Сгибание рук в упоре лежа на 

гимнастической 

скамейке,лёжа на полу (кол-

во) (подтягивания в висе лежа 

на низкой перекладине) 

1 

3 

5 

12(12) 

14(15) 

15(20) 

10 (9) 

12(12) 

13(15) 

 

7 (6) 

8 (9) 

9 (12) 

 

 

3.2. Тесты для оценки 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 
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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 

6 Подъем туловища из 

положения лежа на спине 

(раз/мин) 

2 

4 

6 

35 

40 

45 

30 

35 

40 

25 

30 

35 

7 Отжимания в упоре лежа 

(кол-во) 

2 

4 

6 

35 

40 

45 

30 

35 

40 

25 

30 

35 

8 Подтягивания в висе на 

перекладине (кол-во) 

2 

4 

6 

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 

 

 

4. Содержание оценочных средств промежуточной аттестации. Критерии оценивания 

 

Форма проведения зачета – по результатам выполнения практических заданий, теста 

и реферата (для студентов, освобожденных по состоянию здоровья) 

 

4.1. Задания  к зачету 2 семестр: 

 

Вид задания Отлично Хорошо Удовлетворительно 

Прыжки в длину с места - юноши 

- девушки 

215 

165 

210 

145 

200 

140 
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Сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях (кол-во раз) – юноши 

12 9 7 

Подтягивание на перекладине (кол-

во раз) 

- юноши 

- девушки (лежа, высота 

перекладины 100 см.) 

 

9 

16 

 

7 

12 

 

6 

8 

Челночный бег 3*10 м/с - юноши 

- девушки 

 

8.6 

 

8.9 

 

9.3 

Прыжки через скакалку за 1 мин. 

(кол-во раз) 

- юноши 

- девушки 

 

120 

130 

 

110 

120 

 

100 

110 

Поднимание и опускание туловища 

из положения лежа, колени 

закреплены, руки за головой (кол-во 

раз) 

- юноши 

- девушки 

 

 

45 

33 

 

 

40 

28 

 

 

35 

23 

Поднимание ног до перекладины 7 5 3 

Бег 100 м/сек - юноши 

- девушки 

14.5 

17.0 

15.0 

17.5 

15.5 

18.5 

Бег 1000 м/сек - юноши 3.40 4.15 4.25 

Бег 3000 м/сек - юноши 15.20 15.30 16.00 

Бег 500 м/сек - девушки 2.00 2.15 2.20 

Бег 2000 м/сек - девушки 11.30 12.00 12.30 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

на полу - юноши 

- девушки 

 

9 

 

7 

 

6 

Приседание - юноши 

- девушки 

60 

50 

55 

45 

50 

40 

 

Тема: баскетбол 

 

Вид задания Отлично Хорошо Удовлетворительно 

Передача мяча партнеру на 

расстоянии 3 метра 

18 передач 

без ошибок 

16 передач 

без ошибок 

14 передач без ошибок 
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Бросок в кольцо, в 

движении 10 раз 

7 

попаданий 

6 попаданий 5 попаданий 

Штрафной бросок 10 раз 5 

попаданий 

4 попадания 3 попадания 

 

4.1.1. Задания  к зачету 4 семестр: 

Тема: баскетбол 

Вид задания Отлично Хорошо Удовлетворительно 

Передача мяча партнеру на 

расстоянии 3 метра 

18 передач 

без ошибок 

16 передач 

без ошибок 

14 передач без ошибок 

Бросок в кольцо, в 

движении 10 раз 

7 

попаданий 

6 попаданий 5 попаданий 

Штрафной бросок 10 раз 5 

попаданий 

4 попадания 3 попадания 

 

 

4.2. Задания  к дифференцированному зачету: 

 

4.2.1. 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. 
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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 

 

Критерии оценивания: 

 Оценка «отлично»: глубокое и полное овладение содержанием учебного материала, 

в котором студент свободно и уверенно ориентируется; за умение практически применять 

теоретические знания, грамотное и логичное изложение. 

Оценка «хорошо»:студент полно освоил учебный материал, владеет научно-

понятийным аппаратом, ориентируется в изученном материале, осознанно применяет 

теоретические знания на практике, грамотно излагает ответ, но содержание и форма 

реферата имеют отдельные неточности. 

Оценка «удовлетворительно»: студент обнаруживает знание и понимание 

основных положений учебного материала, но излагает его неполно, непоследовательно, 

допускает неточности, в применении теоретических знаний при ответе на практико-

ориентированные вопросы. 

Оценка «неудовлетворительно»: студент имеет разрозненные, бессистемные 

знания, допускает ошибки в определении базовых понятий, искажает их смысл; не может 

практически применять теоретические знания. 

 

 

4.2.2. Тест 

№ п\п Задание (вопрос) Эталон ответа 

1. Физическая культура ориентирована на 

совершенствование... 

а) физических и психических качеств людей; 

б) техники двигательных действий; 

в) работоспособности человека; 

г) природных физических свойств человека. 

Г 

2. 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 

А 
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выполнения; 

г) частотой сердечных сокращений. 

3. 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. 

Г 

4. 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. 

Б 

5. При воспитании выносливости применяют режимы 

нагрузки, которые 

принято подразделять на оздоровительный, 

поддерживающий, развивающий и тренирующий. 

Какую частоту сердечных сокращений вызывает 

поддерживающий режим? 

а) 110—130 ударов в минуту; 

б) до 140 ударов в минуту; 

в) 140— 160 ударов в минуту; 

г) до 160 ударов в минуту. 

Б 

6. При самостоятельных занятиях легкой атлетикой 

основным методом контроля физической нагрузкой 

является: 

а) частота дыхания; 

б) частота сердечных сокращений; 

в) самочувствие. 

Б 

7. 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 

А 
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нагрузки длительное время; 

8. Регулярное занятие физической культурой и спортом, 

правильное распределение активного и пассивного 

отдыха, это: 

а) соблюдение распорядка; 

б) оптимальный двигательный режим. 

Б 

9. Правильное распределение основных 

физиологических потребностей в течение суток (сна, 

бодрствования, приема пищи) это: 

а) режим дня; 

б) соблюдение правил гигиены; 

в) ритмическая деятельность. 

А 

10. Совокупность процессов, которые обеспечивают 

поступление кислорода в организм, это: 

а) питание; 

б) дыхание; 

в) зарядка. 

Б 

11. Способность длительное время выполнять заданную 

работу это: 

а) упрямство; 

б) стойкость; 

в) выносливость. 

В 

12. Способность быстро усваивать 

сложнокоординационные, точные движения и 

перестраивать свою деятельность в зависимости от 

условий это: 

а) ловкость; 

б) быстрота; 

в) натиск. 

А 

13. 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. 

В 

14. Страховка при занятиях физической культурой, 

обеспечивает: 

А 
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а) безопасность занимающихся; 

б) лучшее выполнение упражнений; 

в) рациональное использование инвентаря. 

15. 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. 

А 

16. Отметьте вид спорта, который обеспечивает 

наибольший эффект для развития силы: 

а) самбо; 

б) баскетбол; 

в) бокс; 

г) тяжелая атлетика. 

Г 

17. Отметьте вид спорта, который обеспечивает 

наибольший эффект для развития координационных 

способностей: 

а) плавание; 

б) гимнастика; 

в) стрельба; 

г) лыжный спорт. 

Б 

18. 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. 

Г 

19. Специфические прикладные функции физической 

культуры преимущественно проявляются в сфере: 

а) образования; 

б) организации досуга; 

в) спорта общедоступных достижений; 

Г 
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г) производственной деятельности. 

20. 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. 

А 

23. Основным показателем, характеризующим стадии 

развития организма, является: 

а) биологический возраст; 

б) календарный возраст; 

в) скелетный и зубной возраст. 

А 

26. Два очка в баскетболе засчитывается при броске в 

корзину: 

а) из зоны нападения; 

б) с любой точки площадки; 

в) из зоны защиты; 

г) с любого места внутри трех очковой линии. 

Г 

27. Под выносливостью как физическим качеством 

понимается: 

а) комплекс психофизических свойств человека, 

обусловливающий возможность выполнять 

разнообразные физические нагрузки; 

б) комплекс психофизических свойств человека, 

определяющий способность противостоять утомлению; 

в) способность длительно совершать физическую работу, 

практически не утомляясь; 

г) способность сохранять заданные параметры работы. 

Б 

28. Быстрота — это: 

а) способность человека совершать двигательные 

действия в минимальный отрезок времени; 

б) способность человека быстро набирать скорость; 

в) способность человека выполнять упражнения в беге с 

максимальной скоростью на короткие дистанции. 

А 

29. Физическая работоспособность — это: 

а) способность человека быстро выполнять работу; 

б) способность разные по структуре типы работ; 

Г 
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в) способность к быстрому восстановлению после 

работы; 

г) способность выполнять большой объем работы. 

30. Олимпийский девиз, выражающий устремления 

олимпийского движения, звучит как: 

а) «Быстрее, выше, сильнее»; 

б) «Главное не победа, а участие»; 

в) «О спорт — ты мир!». 

 

А 

 

Критерии оценивания: 

Тест оценивается по пяти бальной шкале следующим образом: стоимость каждого 

вопроса 1 балл. За правильный ответ студент получает 1 балл. За неверный ответ или его 

отсутствие баллы не начисляются. 

Оценка  «отлично»  соответствует 86% – 100% правильных ответов. 

Оценка  «хорошо»  соответствует 73% – 85% правильных ответов. 

Оценка  «удовлетворительно»  соответствует 53% – 72% правильных ответов. 

Оценка  «неудовлетворительно»  соответствует 0% – 52% правильных ответов. 

 


