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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОГСЭ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

1.1. Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы 

подготовки специалистов среднего звена в соответствии с федеральным 

государственным образовательным стандартом по специальности СПО 

54.02.01 Дизайн (по отраслям) 

 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре программы подготовки 

специалистов среднего звена: 

Дисциплина ОГСЭ.04 «Физическая культура» входит в 

общегуманитарный и социально-экономический цикл  

1.3. Цель и задачи учебной дисциплины – требования к результатам 

освоения учебной дисциплины: 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом 

развитии человека. 

- основы здорового образа жизни. 

 

1.4. Перечень формируемых компетенций: 

В результате освоения учебной дисциплины у обучающегося формируются: 

Общие компетенции (ОК):  

ОК 2 Организовывать собственную деятельность, определять методы и 

способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность. 

ОК 3 Решать проблемы, оценивать риски и принимать решения в 

нестандартных ситуациях. 

ОК 4 осуществлять поиск, анализ и оценку информации, необходимой для 

постановки и решения профессиональных задач, профессионального и 

личностного развития. 

ОК 6 Работать в коллективе, обеспечивать его сплочение, эффективно 

общаться с коллегами, руководством, потребителями. 
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ОК 8 Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного 

развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение 

квалификации.  

1.5. Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы 

учебной дисциплины (по ФГОС): 

Очная форма обучения: 

Максимальная учебная нагрузка обучающегося 344 часов, в том числе: 

- обязательная аудиторная учебная нагрузка 172 часов, 

- самостоятельная работа обучающегося 172 часов. 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы 
Объем часов 

Очная форма обучения 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 344 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  172 

в том числе:  

лекции - 

     лабораторные  работы - 

     практические занятия 172 

     контрольные работы - 

     курсовая работа  (если предусмотрена) - 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 172 

      в том числе:  

     самостоятельная работа над курсовой работой (если  

предусмотрена) 

- 

подготовка к аудиторным занятиям (составление 

таблиц, построение графиков, написание 

рефератов, эссе и пр. письменных работ) 

148 

подготовка к промежуточной аттестации 24 

Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета в третьем, четвертом, 

пятом, шестом, седьмом, восьмом семестрах 

 



2.2. Тематический план и содержание дисциплины 

Очная форма обучения 

 
Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект) 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

3 семестр 

Раздел 1. 

Теоретическая часть 
 

  

Тема 1.1.Введение Содержание учебного материала  

Роль физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии 

человека; в сохранении и укреплении его здоровья. Федеральный закон РФ от 4 декабря 2007 г. 

№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ». Основные понятия: физическая культура, 

физическое воспитание, физкультурная деятельность, спорт, физическое развитие, физическая 

подготовка, физическая подготовленность, физическое совершенство. Физические упражнения 

как средство физического воспитания. Современное состояние физической культуры и спорта. 

Цели и задачи учебной дисциплины «Физическая культура». Основные положения 

организации физического воспитания в учебном заведении. Внеаудиторная самостоятельная 

работа и итоговая аттестация студентов  по дисциплине «Физическая культура». Правила 

техники безопасности в спортивном зале и на спортивной площадке. 

8 1,2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Общефизические упражнения 8 

Тема 1. 2.Основы 

здорового образа 

жизни 

Содержание учебного материала  

Здоровье, физическая культура, здоровый образ жизни.  

Практические занятия  

Физическая культура в обеспечении здоровья 8 1,2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Общефизические упражнения 6 

Тема 1. 3. Основы 

методики 

самостоятельных 

Содержание учебного материала  

Физические упражнения, физическая зарядка, занятия физическими упражнениями.  

Практические занятия  
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занятий физическими 

упражнениями 
Комплекс утренней физической зарядки 8 1,2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Общефизические упражнения 6 

Тема 1. 4.  

Самоконтроль 

занимающихся 

физическими 

упражнениями и 

спортом 

Содержание учебного материала  

Спорт, физические упражнения, психофизиологические качества.  

Практические занятия  

Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств 8 1,2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Правила спортивных игр и судейства: волейбол, баскетбол и футбол 

Подготовка к промежуточной аттестации 

8 

 

4 

4 семестр 

Раздел 2. Учебно-

методическая часть 

   

Тема 2.1. Учебно-

методическая часть 

Содержание учебного материала  

Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями 

гигиенической и профессиональной направленности. Методика активного отдыха в ходе 

профессиональной деятельности по избранному направлению. Массаж и самомассаж при 

физическом и умственном утомлении. 

Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного 

аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического 

воспитания. Физические упражнения для коррекции зрения. 

Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с 

учетом направления будущей профессиональной деятельности обучающихся. 

Методика определения профессионально значимых психофизиологических и двигательных 

качеств на основе профессиограммы специалиста. Спортограмма и профессиограмма. 

Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и 

общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития профессионально 

значимых качеств и свойств личности. 

Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальная карта здоровья). Определение 
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уровня здоровья (по Э.Н. Вайнеру). 

Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с учетом 

профессиональной направленности. 

Практические занятия   

1. Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии 

человека. 

2. Физические способности человека и их развитие. 

3. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально-прикладной 

физической подготовки. 

4. Методико-практические занятия. 

23 1,2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Составление индивидуальных упражнений для самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. Гигиена физических упражнений. Правильное питание при занятиях спортом. 

22 

Раздел 3. Учебно-тренировочная часть 

Тема 3.1 Легкая 

атлетика. Кроссовая 

подготовка 

Содержание учебного материала   

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, 

эстафетный бег 4×100 м, 4×400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на 

дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув 

ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной; 

метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра. 

 

Практические занятия  

1. Основы физического и спортивного самосовершенствования. 

2. Направленность средств, методов и форм физического воспитания. 

3. Профилактические, реабилитационные и восстановительные мероприятия. 

23 1,2 

Самостоятельная работа обучающихся   
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Общефизические упражнения 

Подготовка к промежуточной аттестации 

20 

4 

5 семестр 

Тема 3.2. Гимнастика Содержание учебного материала   

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, с 

набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для профилактики 

профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, 

упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, 

упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для коррекции зрения. Комплексы 

упражнений вводной и производственной гимнастики. 

 

Практические занятия  

1. Общеразвивающие упражнения. 

2. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний. 

3. Упражнения для коррекции зрения. 

4. Упражнения вводной и производственной гимнастики. 

20 1,2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Выполнение общеразвивающих упражнений, упражнений для коррекции осанки, зрения и т.д., а 

также  упражнений  для профилактики профессиональных заболеваний 

Подготовка к промежуточной аттестации 

16 

 

 

 

4 

6 семестр 

Тема 3.3. Спортивные 

игры. Волейбол 
Содержание учебного материала   

Волейбол. 

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мяча 

снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в 

сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим 

скольжением на груди-животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила 

игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по 

правилам. 
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Практические занятия  

1. Волейбол. 34 1,2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Отработка навыков игры в волейбол. 

Общефизические упражнения 

Подготовка к промежуточной аттестации 

30 

 

4 

7 семестр 

Тема 3.3. Спортивные 

игры. Баскетбол 

Содержание учебного материала   

Баскетбол. 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), 

вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - перехват, приемы, 

применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. 

Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам. 

Футбол (для юношей). 

Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке, 

остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря, тактика 

защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным 

правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам. 

 

Практические занятия  

1. Баскетбол. 20 1,2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Отработка навыков игры в баскетбол. 

Общефизические упражнения 

Подготовка к промежуточной аттестации 

16 

 

4 

8 семестр 

Тема 3.4. Виды спорта Содержание учебного материала   
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Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 

1 – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);  

2– репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством) 

3 – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач) 

по выбору Ритмическая гимнастика. 

Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, 

траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. Комплекс упражнений с 

профессиональной направленностью из 26–30 движений. 

Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах. 

Решает задачи коррекции фигуры, дифференцировки силовых характеристик движений, 

совершенствует регуляцию мышечного тонуса. Воспитывает абсолютную и относительную 

силу избранных групп мышц. Круговой метод тренировки для развития силы основных 

мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. 

Техника безопасности занятий. 

Элементы единоборства. 

Знакомство с видами единоборств и их влиянием на развитие физических, нравственных и 

волевых качеств. 

 

Практические занятия  

1. Виды гимнастики. 

2. Техника безопасности занятий. 

3. Виды единоборств. 
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1,2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Режим труда и отдыха при занятиях физическими упражнениями. Изучить правила игры 

волейбол, баскетбол, футбол. Элементы судейства в игровых видах спорта. Привила техники 

безопасности при занятиях плаванием. 

Подготовка к промежуточной аттестации 

16 

 

 

 

4 

Всего: 344  



 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению 

В соответствии с ФГОС по специальности для реализации 

дисциплины «Физическая культура» требуется наличие спортивного зала и 

стадиона. Оборудование спортивного зала перечислено в паспорте 

спортивного зала. Стадион используется в рамках сетевого взаимодействия с 

муниципальным бюджетным общеобразовательным учреждением 

«Воткинский лицей» и муниципальным автономным учреждением 

спортивная школа «Знамя» для проведения блоков дисциплины «Легкая 

атлетика» и «Спортивные игры». 

Оборудование: спортивный инвентарь и оборудование, силовые 

тренажеры. 

 
 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

 Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 

Основная литература 

1. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура : учебник для СПО / Ю. Н. 

Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — М. : Издательство Юрайт, 

2018. — 493 с. — (Серия : Профессиональное образование). — ISBN 978-5-

534-02309-1. — Режим доступа : www.biblio-online.ru/book/0A9E8424-6C55-

45EF-8FBB-08A6A705ECD9 

2. Виленский, М. Я. Физическая культура : учеб. пособие для ссузов 

рек. ФГАУ "ФИРО"  / М. Я. Виленский, А. Г. Горшков. - 2-е изд., стер. - 

Москва : КноРус, 2015 (2013) 

3. Муллер А. Б. Физическая культура / А. Б. Муллер. - М. : 

Издательство Юрайт, 2018. - Режим доступа : http://www.biblio-

online.ru/book/E97C2A3C-8BE2-46E8-8F7A-66694FBA438E 

4. Теория и методика избранного вида спорта : учебное пособие для 

СПО / Т. А. Завьялова [и др.] ; под ред. С. Е. Шивринской. — 2-е изд., испр. и 

доп. — М. : Издательство Юрайт, 2018. — 189 с. — (Серия : 

Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-08356-9. - Режим 

доступа: https://biblio-online.ru/book/teoriya-i-metodika-izbrannogo-vida-sporta-

424884 

 

Дополнительная литература 

1. Бароненко, В. А.  Здоровье и физическая культура студента : учеб. 

пособие рек. МО РФ для СПО/ В. А. Бароненко, Л. А. Рапопорт. -2-е изд., 

перераб.- М. : Альфа-М : ИНФРА-М, 2014.  

2. Евсеев, Ю. И. Физическая культура : учеб. пособие для вузов рек. 

МО РФ / Ю. И. Евсеев.-9-е изд., стер. - Ростов н/Д. : Феникс, 2014.  

https://biblio-online.ru/book/teoriya-i-metodika-izbrannogo-vida-sporta-424884
https://biblio-online.ru/book/teoriya-i-metodika-izbrannogo-vida-sporta-424884
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3. Жданкина, Е. Ф. Физическая культура. Лыжная подготовка : 

учебное пособие для СПО / Е. Ф. Жданкина, И. М. Добрынин ; под науч. ред. 

С. В. Новаковского. — М. : Издательство Юрайт, 2018. — 125 с. — (Серия : 

Профессиональное образование). — ISBN 978-5-9916-9913-6. — Режим 

доступа : www.biblio-online.ru/book/1B577315-8F12-4B8D-AD42-

6771A61E9611 

4. Кобяков, Ю. П. Физическая культура. Основы здорового образа 

жизни : учеб. пособие для вузов по специальности 050720.65 (033100) - 

физическая культура / Ю. П. Кобяков. - 2-е изд. - Ростов-на-Дону : Феникс, 

2014.  

5. Небытова Л.А. Физическая культура [Электронный ресурс] : 

учебное пособие / Л.А. Небытова, М.В. Катренко, Н.И. Соколова. — 

Электрон. текстовые данные. — Ставрополь: Северо-Кавказский 

федеральный университет, 2017. — 269 c. — 2227-8397. — Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/75608.html 

6. Лапшин О.Б. Учим играть в футбол. Планы уроков [Электронный 

ресурс] / О.Б. Лапшин. — 2-е изд. — Электрон. текстовые данные. — М. : 

Человек, 2018. — 256 c. — 978-5-906132-20-8. — Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/74305.html 

7. Теория и история физической культуры и спорта в 3 т. Том 1. 

Игры олимпиад : учебное пособие для СПО / Г. Н. Германов, А. Н. 

Корольков, И. А. Сабирова, О. И. Кузьмина. — М. : Издательство Юрайт, 

2018. — 793 с. — (Серия : Профессиональное образование). — ISBN 978-5-

534-10350-2. — Режим доступа : www.biblio-online.ru/book/8D298EE5-56DB-

4009-8F60-EC099837B2F0 

8. Физическая культура : учеб. для сред.проф.образования рек.ФГАУ 

"ФИРО" / Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р. Л. Палтиевич [и др.]. - 14-е 

изд., испр. - Москва : Академия, 2014. 

 

Справочная литература, методические указания: 

1. Бавыкина Л.А Умственный труд и физическая культура 

[Электронный ресурс] : учебно-методическое пособие / Л.А Бавыкина, А.П. 

Колесник, О.М. Кушнирчук. — Электрон. текстовые данные. — 

Симферополь: Университет экономики и управления, 2017. — 52 c. — 2227-

8397. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/73271.html 

2. Методические указания по учебной дисциплине ОГСЭ.04  

Физическая культура: наименование специальности 54.02.01 Дизайн (по 

отраслям) /  Минобрнауки РФ, филиал ФГБОУ ВПО "Удмуртский 

государственный университет" в г. Воткинске ; сост. В.И.Буранов. - 

Воткинск, 2015. 

 

Интернет-ресурсы:  

1. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной 

политики Российской Федерации: Web:  http://minstm.gov.ru. 
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2. Федеральный портал «Российское образование»:   Web: 

http://www.edu.ru. 

3. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» 

Web:  http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml 

4. Официальный сайт Олимпийского комитета России Web:  

www.olympic.ru 

 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических 

занятий и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения 

обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований. 

Оценка качества освоения учебной программы включает текущий 

контроль успеваемости, промежуточную аттестацию по итогам освоения 

дисциплины. 

Текущий контроль осуществляется преподавателем в процессе 

проведения практических занятий при этом может учитываться как 

конкретный результат, так и техника выполнения физических упражнений, 

направленных на формирование жизненно важных умений и навыков, 

развитие физических качеств и др., а также уровень теоретических знаний. 

Зачёт. Зачет проводится ежегодно в конце учебного года и 

предусматривает контроль качества теоретических знаний путем выполнения 

контрольных тестовых заданий и контроль за освоением умений путем 

выполнения учебных нормативов. Оценка результатов обучения проводится 

по сравнительным показателям, показывающим положительную тенденцию с 

учетом положительных изменений параметров физического развития 

студентов: роста, массы тела, окружности грудной клетки (в покое, на вдохе, 

на выдохе), силы правой и левой кистей, жизненной емкости легких;  

параметров функционального состояния организма студентов: артериального 

давления; задержки дыхания (на выдохе, на вдохе), частоты сердечных 

сокращений (в покое сидя, в покое стоя, после нагрузки, после 

восстановления); результатов  овладения жизненно важными умениями и 

навыками: бег на 100 м; для девушек бег на 500 м, отжимание в упоре лежа 

на полу; для юношей бег на 1000 м, подтягивание на перекладине; наклоны 

туловища вперед; прыжок в длину с места, прыжки через скакалку за 1 мин. 

Преподаватель должен учитывать также результаты тестов на владение 
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профессионально значимыми умениями и навыками; соблюдение норм 

здорового образа жизни; освоения комплекса упражнений гигиенической 

утренней гимнастики и комплекса физических упражнений 

профессиональной направленности; результаты овладения жизненно 

важными физическими качествами: например, развитие силы мышц тела 

 -юноши (подтягивание на перекладине; сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях; силой переворот в упор на перекладине; в висе поднимание 

ног до касания перекладины);  

- девушки (сед из положения лежа на спине, руки за голову, ноги 

закреплены; сгибание и разгибание рук; приседание на одной ноге, стоя на 

скамейке, опора о гладкую стену. При проведении зачета предусмотрена 

вариативная часть, которая разрабатывается и утверждается учебным 

заведением.  

 

5. ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗАЦИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

ПРОЦЕССА ДЛЯ ИНВАЛИДОВ И ЛИЦ С ОГРАНИЧЕННЫМИ 

ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ 

Реализация дисциплины для лиц с ограниченными возможностями 

здоровья осуществляется с учетом особенностей психофизического развития, 

индивидуальных возможностей и состояния здоровья таких обучающихся. 

Для маломобильных групп населения имеется необходимое 

материально-техническое обеспечение (пандусы, оборудованные санитарные 

комнаты, кнопки вызова персонала, оборудованные аудитории для 

лекционных и практических занятий) 

Для адаптации программы освоения дисциплины используются 

следующие методы:  

 Для лиц с нарушениями слуха используются методы 

визуализации информации (презентации, использование 

компьютера для передачи текстовой информации и др.) 

 Для лиц с нарушениями зрения используются такие методы, как 

увеличение текста и картинки (в программах Windows), 

программы-синтезаторы речи,  в том числе в ЭБС.  

Форма проведения текущей и промежуточной аттестации для 

инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья устанавливается 

с учетом индивидуальных психофизических особенностей (устно, письменно 

на бумаге, письменно на компьютере, в форме тестирования и т.п.), при 

необходимости выделяется дополнительное время на подготовку.  
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Приложение  

МИНИСТЕРСТВО ОБРАЗОВАНИЯ И НАУКИ РФ 

ФЕДЕРАЛЬНОЕ ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ 

ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

«УДМУРТСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ УНИВЕРСИТЕТ» 

ФИЛИАЛ ФГБОУ ВО «УДГУ» В Г. ВОТКИНСКЕ 

СРЕДНЕЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ОБРАЗОВАНИЕ 

 

КАФЕДРА ПЕДАГОГИКИ И СОЦИАЛЬНЫХ ТЕХНОЛОГИЙ 

 

 

 

 

 

КОМПЛЕКТ КОНТРОЛЬНО-ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ  

ПО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ  

 

ОГСЭ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

54.02.01 Дизайн (по отраслям) 

 

 

Квалификация выпускника 

Дизайнер 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Воткинск 2020 г. 
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Комплект оценочных средств для проведения текущего контроля и 

промежуточной аттестации в форме дифференцированного зачета по учебной 

дисциплине ОГСЭ.04 Физическая культура разработан на основе 

Федерального государственного образовательного стандарта по 

специальности среднего профессионального образования (далее – СПО) 

54.02.01 Дизайн (по отраслям) базовой подготовки. 

 

 

Организация-разработчик: Филиал ФГБОУ ВО «Удмуртский 

государственный университет» в г. Воткинске  

 

Разработчики: 

Александров И.А., преподаватель филиала ФГБОУ ВО «УдГУ» в г. 

Воткинске. 

 

Комплект оценочных средств утвержден на заседании кафедры педагогики и 

социальных технологий 

  

Протокол №7 от «13» ____февраля___ 2020 г. 

 

Заведующий кафедрой             _______________ / Неклюдова Л.В. /                
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Содержание КОС 

В комплект КОС для проведения текущего контроля включаются:  
 

Таблица 1 

Примерные контрольные нормативы по проверке овладения 

студентами  жизненно важными умениями и навыками 

№ 

п/п 
Наименование упражнений 

Девушки Юноши 

Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

            

1 Бег 30 м (сек) 5.0 5.2 5.4 5.6 5.8 4.5 4.7 4.9 5.1 5.3 

2 Бег 60 м (сек) 10.0 10.2 10.4 10.6 10.8 8.4 8.6 8.8 9.0 9.2 

3 Бег 100 м (сек) 15.7 16.0 17.0 17.9 18.9 13.2 13.8 14.0 14.3 14.6 

4 Бег 500 м (мин., сек.) 1,50 2,00 2,10 2,20 2,30      

5 Бег 1000 м (мин.сек)      4.02 4.16 4.31 4.47 5.02 

6 
Бег 2000 м (дев.)/3000 м 

(юн.) (сек) 
10.15 10.50 11.15 11.50 12.15 12.00 12.35 13.10 13.50 14.00 

7 
Челночный бег 10×10 м 

(мин.сек) 
29.0 30.0 31.0 32.0 33.0 25.0 27.0 28.5 30.0 31.5 

8 
Прыжок в длину с места 

(см) 
190 180 170 160 150 250 240 230 220 210 

9 
Прыжки со скакалкой за 1 

мин (кол. раз) 
140 120 110 100 90 140 130 120 110 100 

10 

Подтягивания в висе (юн)/ 

приседания на одной ноге 

(дев) (кол. раз)  

12 10 8 6 4 15 12 9 7 5 

11 

Поднимание (сед) и 

опускание туловища из пол. 

лёжа на спине (кол. раз) 

60 50 40 30 20      

12 
Силой переворот в упор на 

перекладине (кол. раз) 
     8 5 3 2 1 

13 

Поднимание ног до касания 

перекладины (в висе) (кол. 

раз) 

     10 7 5 3 2 

14 Наклоны туловища вперед 25 20 15 12 8      

15 

Отжимания - сгибание и 

разгибание рук в упоре лёжа 

на полу (кол-во раз) 

12 10 8 6 4 40 35 30 25 20 

  

В комплект КОС для проведения промежуточной аттестации 

включаются: 

 а) Примерный перечень вопросов к зачету    
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Дифференцированный зачет №1 

Выполните тестовое задание  

Общие рекомендации по выполнению тестового задания  

1. Внимательно прочитайте задание, выберите правильный вариант 

ответа.  

2. Задание выполняется на бланке ответа и сдается для проверки 

преподавателю.  

 

1. Способность выполнять координационно-сложные двигательные действия 

называется: 

а. ловкостью  

б. гибкостью 

в. силовой выносливостью 

 

2. Плоскостопие приводит к: 

а. микротравмам позвоночника  

б. перегрузкам организма 

в. потере подвижности 

 

3. Во время игры в баскетбол игра начинается при наличии на площадке: 

а. трех игроков 

б. четырех игроков 

в. пяти игроков 

 

4. При переломе плеча шиной фиксируют: 

а. локтевой, лучезапястный суставы 

б. плечевой, локтевой суставы 

в. лучезапястный, локтевой суставы 

 

5. К спортивным играм относится: 

а. гандбол 

б. лапта 

в. салочки 

 

6. Динамическая сила необходима при: 

а. толкании ядра 

б. гимнастике 

в. беге 

 

7. Расстояние от центра кольца до линии 3-х очкового броска в баскетболе 

составляет: 

а. 5 м 
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б. 7м 

в. 6,25 м 

 

8. Наиболее опасным для жизни является …… перелом. 

а. открытый 

б. закрытый с вывихом 

в. закрытый 

 

9. Продолжительность туристического похода для детей 16-17 лет не должна 

превышать: 

а. пятнадцати дней 

б. десяти дней 

в. пяти дней 

 

10. Основным строительным материалом для клеток организма являются: 

а. углеводы 

б. жиры 

в. белки 

 

11. Страной-родоначальницей Олимпийских игр является: 

а. Древний Египет 

б. Древний Рим 

в. Древняя Греция 

 

12. Наибольший эффект развития координационных способностей 

обеспечивает: 

а. стрельба 

б. баскетбол 

в. бег 

 

13. Мужчины не принимают участие в: 

а. керлинге  

б. художественной гимнастике 

в. спортивной гимнастике 

 

14. Самым опасным кровотечением является: 

а. артериальное 

б. венозное 

в. капиллярное 

 

15. Вид спорта, который не является олимпийским – это: 

а. хоккей с мячом 

б. сноуборд 

в. керлинг 
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16. Нарушение осанки приводит к расстройству: 

а. сердца, легких 

б. памяти 

в. зрение 

 

17. Спортивная игра, которая относится к подвижным играм: 

а. плавание 

б. бег в мешках 

в. баскетбол 

 

18. Мяч заброшен в кольцо из-за площадки при вбрасывании. В игре в 

баскетбол он: 

а. засчитывается 

б. не засчитывается 

в. засчитывается, если его коснулся игрок на площадке 

 

19. Видом спорта, в котором обеспечивается наибольший эффект развития 

гибкости, является: 

а. гимнастика 

б. керлинг 

в. бокс 

 

20. Энергия для существования организма измеряется в: 

       а. ваттах 

б. калориях 

в. углеводах 

 

Дифференцированный зачет №2 

Выполните тестовое задание  

Общие рекомендации по выполнению тестового задания  
1. Внимательно прочитайте задание, выберите правильный вариант 

ответа.  

2. Задание выполняется на бланке ответа и сдается для проверки 

преподавателю.  

 

1. Способность противостоять утомлению при достаточно длительных 

нагрузках силового характера называется: 

       а. быстротой 

б. гибкостью 

в. силовой выносливостью 

      

 2.  Нарушение осанки приводит к расстройству: 
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       а. сердца, легких 

б. памяти 

в. зрения 

      

 3.  Если во время игры в волейбол мяч попадает в линию, то: 

       а. мяч засчитан 

б. мяч не засчитан 

в. переподача мяча 

      

 4.  При переломе голени шину фиксируют на: 

       а. голеностопе, коленном суставе 

б. бедре, стопе, голени 

в. голени 

     

  5.  К подвижным играм относятся: 

       а. плавание 

б. бег в мешках 

в. баскетбол 

      

 6.  Скоростная выносливость необходима занятиях: 

       а. боксом 

б. стайерским бегом 

в. баскетболом 

 

7. Оказывая первую доврачебную помощь при тепловом ударе необходимо: 

       а. окунуть пострадавшего в холодную воду 

б. расстегнуть пострадавшему одежду и наложить холодное полотенце 

в. поместить пострадавшего в холод 

     

8. Последние летние Олимпийские игры современности состоялись в: 

       а. Лейк-Плесиде 

б. Солт-Лейк-Сити 

в. Пекине 

       

9. В однодневном походе дети 16-17 лет должны пройти не более: 

       а. 30 км 

б. 20км 

в. 12 км 

     

 10. Энергия, необходимая для существования организма измеряется в: 

       а. ваттах 

б. калориях 

в. углеводах 

       



23 

 

11. Отсчет Олимпийских игр Древней Греции ведется с: 

      а. 776 г.до н.э. 

б. 876 г..до н.э. 

в. 976 г. до н.э. 

     

12. Вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект развития 

гибкости – это: 

        а. бокс 

б. гимнастика 

в. керлинг 

      

 13. Для опорного прыжка в гимнастике применяется: 

      а. батут 

б. гимнастика 

в. керлинг 

      

14. Под физической культурой понимается: 

а. выполнение физических упражнений  

б. ведение здорового образа жизни 

в. наличие спортивных сооружений 

     

15. Кровь возвращается к сердцу по: 

а. артериям 

б. капиллярам 

в. венам 

     

16. Идея и инициатива возрождению Олимпийских игр принадлежит: 

а. Хуан Антонио Самаранчу 

б. Пьеру Де Кубертену 

в. Зевсу 

    

17. ЧСС у человека в состоянии покоя составляет: 

а. от 40 до 80 уд\мин 

б. от 90 до 100 уд\мин 

в. от 30 до 70 уд\мин 

 

18. Длина круговой беговой дорожки составляет: 

а. 400 м 

б. 600 м 

в. 300 м 

 

19. Вес мужской легкоатлетической гранаты составляет: 

а. 600 г 

б. 700 г 
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в. 800 г 

 

20. Высота сетки в мужском волейболе составляет: 

а. 243 см 

б. 220 см 

в. 263 см 

 

Дифференцированный зачет №3 

Выполните тестовое задание  

Общие рекомендации по выполнению тестового задания  
1. Внимательно прочитайте задание, выберите правильный вариант 

ответа.  

2. Задание выполняется на бланке ответа и сдается для проверки 

преподавателю.  

 

 

1. Под физической культурой понимается: 

а. выполнение физических упражнений  

б. ведение здорового образа жизни 

в. наличие спортивных сооружений 

 

2. ЧСС у человека в состоянии покоя составляет: 

а. от 40 до 80 уд\мин 

б. от 90 до 100 уд\мин 

в. от 30 до 70 уд\мин 

 

3. Олимпийский флаг имеет……. Цвет. 

а. красный 

б. синий 

в. белый 

 

4. Следует прекратить прием пищи за …….. до тренировки. 

а. за 4 часа 

б. за 30 мин 

в. за 2 часа 

 

5. Размер баскетбольной площадки составляет: 

а. 20 х 12 м 

б. 28 х 15 м 

в. 26 х 14 м 

 

6. Длина круговой беговой дорожки составляет: 

а. 400 м 

б. 600 м 
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в. 300 м 

 

7. Вес мужской легкоатлетической гранаты составляет: 

а. 600 г 

б. 700 г 

в. 800 г 

 

8. Высота сетки в мужском волейболе составляет:   

а. 243 м 

б. 220 м 

в. 263 м 

 

9. В нашей стране Олимпийские игры проходили в …. году.  

а. 1960 г 

б. 1980 г 

в. 1970 г 

 

10. Советская Олимпийская команда в 1952 году завоевала …….. золотых 

медалей. 

а. 22 

б. 5 

в. 30 

 

11. В баскетболе играют ….. периодов и …. минут. 

а. 2х15 мин 

б. 4х10 мин 

в. 3х30 мин 

 

12. Алкоголь накапливается и задерживается в организме на: 

а. 3-5 мин 

б. 5-7 мин 

в. 15-20 мин 

 

13. Прием анаболитических препаратов …… естественное развитие 

организма. 

а. нарушает 

б. стимулирует 

в. ускоряет 

 

14. Правильной можно считать осанку, если стоя у стены, человек касается 

ее: 

а. затылком, ягодицами, пятками 

б. затылком, спиной, пятками 

в. затылком; лопатками, ягодицами, пятками 
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15. В первых известных сейчас Олимпийских Играх, состоявшихся в 776 г. 

до н.э., атлеты состязались в беге на дистанции, равной: 

а. двойной длине стадиона 

б. 200 м 

в. одной стадии 

 

16. В уроках физкультуры выделяют подготовительную, основную, 

заключительную части, потому что:  

а. перед уроком, как правило, ставятся задачи и каждая часть 

предназначена для решения одной из них 

б. так учителю удобнее распределять различные по характеру 

упражнения 

в. выделение частей урока связано с необходимостью управлять 

динамкой работоспособности занимающихся 

 

17. Физическое качество «быстрота» лучше всего проявляется в: 

а. беге на 100 м 

б. беге на 1000 м 

в. в хоккее 

 

18. Олимпийские кольца на флаге располагаются в следующем порядке: 

а. красный, синий, желтый, зеленый, черный 

б. зеленый, черный, красный, синий, желтый  

в. синий, желтый, красный, зеленый, черный 

 

19. Вес баскетбольного мяча составляет: 

а. 500-600 г 

б. 100-200 г 

в. 900-950 г 

 

20. Если во время игры в волейбол игрок отбивает мяч ногой, то:   

а. звучит свисток, игра останавливается 

б. игра продолжается 

в. игрок удаляется 

 

 

Дифференцированный зачет №4 

Выполните тестовое задание  

Общие рекомендации по выполнению тестового задания  
1. Внимательно прочитайте задание, выберите правильный вариант 

ответа.  

2. Задание выполняется на бланке ответа и сдается для проверки 

преподавателю.  
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1. Способность выполнять движения с большой амплитудой за счет 

эластичности мышц, сухожилий, связок – это: 

а. быстрота 

б. гибкость 

в. силовая выносливость 

 

2. Снижения нагрузок на стопу ведет к: 

а. сколиозу 

б. головной боли 

в. плоскостопию 

 

3. При переломе предплечья фиксируется: 

а. локтевой, лучезапястный сустав 

б. плечевой, локтевой сустав 

в. лучезапястный, плечевой сустав 

 

4. Быстрота необходима при: 

а. рывке штанги 

б. спринтерском беге 

в. гимнастике 

 

5.  При открытом переломе первая доврачебная  помощь заключается в том, 

чтобы: 

а. наложить шину 

б. наложить шину и повязку 

в. наложить повязку 

 

6. Наибольший эффект развития скоростных возможностей обеспечивает: 

а. спринтерский бег 

б. стайерский бег 

в. плавание 

 

7. В спортивной гимнастике применяется: 

а. булава 

б. скакалка 

в. кольцо 

 

8. ЧСС у человека в состоянии покоя составляет: 

а. от 40 до 80 уд\мин 

б. от 90 до 100 уд\мин 

в. от 30 до 70 уд\мин 

 

9. Темный цвет крови бывает при …… кровотечении. 
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а. артериальном 

б. венозном 

в. капиллярном 

 

10. Плоскостопие приводит к: 

а. микротравмам позвоночника 

б. перегрузкам организма 

в. потере подвижности 

 

11. При переломе плеча шиной фиксируют: 

а. локтевой, лучезапястный суставы 

б. плечевой, локтевой суставы 

в. лучезапястный, локтевой суставы 

 

12. Динамическая сила необходима при: 

а. беге 

б. толкании ядра 

в. гимнастике 

 

13. Наиболее опасным для жизни переломом является……перелом. 

а. закрытый 

б. открытый 

в. закрытый с вывихом 

14. Основным строительным материалом для клеток организма являются: 

а. белки 

б. жиры 

в. углеводы 

 

15. Мужчины не принимают участие в:  

а. спортивной гимнастике 

б. керлинге 

в. художественной гимнастике 

 

16. Нарушение осанки приводит к расстройству: 

а. сердца, легких 

б. памяти 

в. зрения 

  

17. Способность противостоять утомлению при достаточно длительных 

нагрузках силового характера – это: 

а. быстрота 

б. гибкость 

в. силовая выносливость 
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18. Скоростная выносливость необходима в: 

а. боксе 

б. стайерском беге 

в. баскетболе 

 

19. Вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект развития 

гибкости – это: 

а. бокс 

б. гимнастика 

в. керлинг 

        

20. В гимнастике для опорного прыжка применяется: 

а. батут 

б. гимнастика 

в. керлинг 

 

 

 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные 

знания) 

Формы и методы контроля и 

оценки результатов обучения  

Уметь: 

- использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Экспертное наблюдение и оценка 

умений студентов в ходе проведения 

методико-практических и учебно-

тренировочных занятий, занятий в 

секциях по видам спорта, группах 

ОФП, проверки ведения дневника 

индивидуальной физкультурно-

спортивной деятельности студента. 

 Экспертная оценка умений 

студентов при выполнении 

фрагмента учебно-тренировочного 

занятия; тестовых заданий и 

учебных нормативов (примерные 

нормативы приведены в табл.1) на 

контрольных работах, зачетах и 

дифференцированном зачете. 

Выполнение индивидуальных 

заданий. 
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Знать: 

- роли физической культуры в 

общекультурном, социальном и 

физическом развитии человека; 

 

 

 

 

 

 

 

- основ здорового образа жизни; 

 

 

Экспертное наблюдение и 

регулярная оценка знаний студентов 

в ходе проведения: методико-

практических и учебно-

тренировочных занятий; занятий в 

секциях по видам спорта, группах 

ОФП; проверки ведения дневника 

индивидуальной физкультурно-

спортивной деятельности студента. 

Экспертная оценка знаний студентов 

при контроле качества 

теоретических знаний по 

результатам выполнения 

контрольных тестовых заданий. 

Выполнение индивидуальных 

заданий. 

 


