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«Сыктывкарский лесопромышленный техникум»  

 

«Сыктывкарса вӧр промышленносьт техникум» 

уджсикасӧ велӧдан канму учреждение 



1. Общие положения 

Контрольно-оценочные средства (КОС) предназначены для контроля и оценки 

образовательных достижений обучающихся, освоивших программу учебной дисциплины 

«Физическая культура»,                                ФК «Физическая культура» 

КОС включают контрольные материалы для проведения текущего контроля и 

промежуточной аттестации в форме дифференцированного зачёта. Итогом 

дифференцированного зачёта  является оценка.  

КОС разработаны на основании положений: 

основной профессиональной образовательной программы СПО по программе 

подготовки специалистов среднего звена по специальности: 

15.01.31 Мастер контрольно-измерительных приборов  и автоматики 

15.01.05 Сварщик (ручной и частично механизированной сварки (наплавки) 

23.01.17 Мастер по ремонту и обслуживанию автомобилей 

программы учебной дисциплины «Физическая культура» 

2. Результаты освоения дисциплины, подлежащие проверке 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

 

Основные показатели оценки 

результатов 

 Умения: 

1.формирование физической культуры личности будущего 

профессионала,                   востребованного на современном 

рынке труда;  

2.развитие физических качеств и способностей, 

совершенствование функциональных возможностей организма, 

укрепление индивидуального здоровья;  

3.формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном 

отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;  

Контрольные нормативы 

 Знать: 

1.овладение технологиями современных оздоровительных систем 

физического           воспитания, обогащение индивидуального 

опыта занятий специально-прикладными физическими 

упражнениями и базовыми видами спорта;  

2.овладение системой профессионально и жизненно значимых 

практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и 

укрепление физического и психического здоровья;  

3.освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их 

роли и значении в формировании здорового образа жизни и 

социальных ориентаций;  

4.приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной 

и спортивной деятельности, овладение навыками творческого 

сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 

упражнениями.  

 

 

 

 



 

 

Государственное профессиональное образовательное учреждение 

«Сыктывкарский лесопромышленный техникум»  

 

«Сыктывкарса вӧр промышленносьт техникум» 

уджсикасӧ велӧдан канму учреждение 

  

 

Контрольно-оценочных средств  

 
Форма контроля: промежуточная аттестация 

Форма промежуточной аттестации: Дифференцированный  зачет 

Тип контрольного задания: Практический зачет 

 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины 

учебные нормативы   ι  курса 

По освоению навыков, умений,  двигательных качеств 

 

 

                Нормативы 

Отлично 

5 

Хорошо 

4 

Удовлетв. 

3 

 Бег:  девушки                       100 метров 

                                                500 метров 

                                              1000 метров 

                                              2000 метров  

17.2 

2.18 

5.10 

11.00 

17.5 

2.30 

5.15 

13.00 

18.00 

б/вр 

б/вр 

б/вр 

Бег:   юноши                         100 метров 

                                               500 метров 

                                             1000 метров  

                                             2000 метров 

                                             3000 метров    

14.9 

1.30 

3.45 

8.30 

12.30 

15.3 

1.39 

3.50 

8.40 

14.00 

15.9 

2.06 

б/вр 

б/вр 

б/вр 

Подтягивание:                      юноши  

                                               девушки   

10 

15 

8 

8 

6 

5 

Пресс на гимнастическом мате:    

девушки  

                                                          юноши  

30 

40 

22 

35 

18 

20 

Отжимание:                                    

девушки                                                  

                                                         юноши   

9 

35 

7 

30 

5 

25 

Пресс» на высокой перекладине:  юноши 7 5 3 

БАСКЕТБОЛ:       

  штрафные броски ( из 5): 

                                           девушки  

                                           юноши 

 

3 

3 

 

2 

2 

 

1 

1 

Проверяемые результаты обучения:  У 1 – 3,  З 1 - 4 



-ведение 2 шага и бросок в  кольцо ( из 

5): 

                                            девушки  

                                            юноши 

 

5 

5 

 

4 

4 

 

3 

3 

ВОЛЕЙБОЛ:                       

    подачи (из 5): 

                                              девушки  

                                              юноши 

 

5 

5 

 

4 

4 

 

3 

3 

                                  -жонглирование: 

                                             девушки  

                                             юноши 

5 

10 

4 

9 

3 

8 

                   игра в парах через сетку: 

                                            девушки  

                                            юноши 

5 

10 

4 

9 

3 

8 

ФУТБОЛ: 

                            -набивание  мяча   ногой  

 

 

12 

 

10 

 

8 

 

Учебные нормативы  2   курса 

                Нормативы 

отлично 

     5 

Хорошо 

      4 

Удовлет. 

     3 

 Бег:  девушки                       100 метров 

                                                500 метров 

                                              1000 метров 

                                              2000 метров  

17.0 

2.15 

5.05 

11.30 

17.3 

2.25 

5.12 

12.30 

17.9 

б/вр 

б/вр 

б/вр 

Бег:   юноши                         100 метров  

                                               500 метров 

                                             1000 метров  

                                             2000 метров 

                                             3000 метров    

14.8 

1.25 

3.40 

8.20 

13.30 

15.0 

1.32 

3.45 

8.30 

14.15 

15.17 

2.00 

б/вр 

б/вр 

б/вр 

Подтягивание:                          юноши  

                                                   девушки   

13 

16 

11 

10 

6 

5 

Пресс:                                        девушки  

                                                   юноши  

35 

45 

27 

40 

20 

35 

Отжимание:                             девушки                                                  

                                                  юноши   

10 

40 

8 

35 

6 

30 

Пресс» на высокой перекладине:      юноши 7 5 3 

БАСКЕТБОЛ: - штрафные броски ( из 5) 

                                           девушки  

                                           юноши 

 

3 

3 

 

2 

2 

 

1 

1 

-ведение 2 шага и бросок в  кольцо ( из 5) 

                                           девушки  

                                           юноши 

 

4 

5 

 

3 

4 

 

2 

3 

ВОЛЕЙБОЛ:                      подачи (из 5) 

                                           девушки  

                                           юноши 

 

5 

5 

 

4 

4 

 

3 

3 

                                  -жонглирование: 

                                          девушки  

 

           6 

 

5 

 

4 



                                           юноши          10 9 8 

                                     -игра в парах   

                                           девушки  

                                          юноши 

 

6 

10 

 

5 

9 

 

4 

8 

ФУТБОЛ: 

                              -набивание  мяча   ногой  

 

13 

 

11 

 

10 

 

 

Учебные нормативы  3 курса 

                                      

 

                         Нормативы 

отлично 

5 

Хорошо 

4 

Удовлетв. 

3 

     Бег.     Девушки.                          100 метров 

                                                            400 метров 

                                                           1000 метров  

                                                           2000 метров 

16.8 

2.00 

4.20 

11.00 

17.0 

2.15 

4.40 

11.40 

17.8 

б/вр 

б/вр 

б/вр 

      Бег.    Юноши .                            100 метров  

                                                             400 метров 

                                                           1000 метров 

                                                           2000 метров  

                                                           3000 метров   

14.7 

1.05 

3.37 

8.10 

13.20 

14.8 

1.18 

3.42 

8.30 

14.00 

15.4 

б/вр 

б.вр 

б/вр 

б/вр 

         Подтягивание:                   Юноши  

                                                     Девушки  

13 

18 

11 

15 

8 

10 

        Пресс (лежа на полу):       Девушки 

                                                     Юноши  

35 

50 

30 

45 

27 

40 

         Отжимание:                      Девушки                                       

                                                     Юноши 

13 

45 

12 

40 

11 

35 

    «Пресс» на высокой перекладине.       Юноши 13 10 8 

         БАСКЕТБОЛ.    Штрафные броски ( из 5): 

                                                        Девушки  

                                                        Юноши 

 

3 

3 

 

2 

2 

 

1 

1 

       Ведение 2 шага и бросок в  кольцо ( из 6). 

                                                          Девушки  

                                                          Юноши 

 

6 

7 

 

5 

6 

 

4 

5 

         ВОЛЕЙБОЛ.         Подачи (из 6). 

                                                          Девушки  

                                                          Юноши 

 

6 

10 

 

5 

8 

 

4 

6 

                                        Жонглирование. 

                                                          Девушки   

                                                          Юноши      

 

8 

14 

 

7 

12 

 

6 

10 

                                         Игра в парах. 

                                                          Девушки 

                                                          Юноши 

 

8 

12 

 

7 

10 

 

6 

9 

          ФУТБОЛ. 

                                    Набивание мяча ногой  

 

15 

 

12 

 

10 

 

 

Тестовые задания 

 

Тест №1 

- Подтягивание на высокой перекладине 



- Прыжок через «козла» ноги врозь 

- Баскетбол - ведение мяча и бросок в кольцо 

Тест №2 

- Пресс на турнике (поднимание ног до турника) 

- Прыжок через «козла» ноги врозь 

- Баскетбол – штрафной бросок 

Тест   №3 

- Подтягивание на высокой перекладине 

- Прыжок через «козла» ноги согнув в коленях 

- Волейбол – подача мяча через сетку 

Тест №4 

- Пресс на гимнастическом мате 

- Прыжок через «козла» ноги врозь 

- Волейбол – подача мяча через сетку 

Тест №5 

- Подтягивание на высокой перекладине 

- Кувырок вперед 

- Баскетбол – штрафной бросок 

Тест №6 

- Пресс на турнике (поднимание ног до турника) 

- Кувырок вперед 

- Баскетбол - ведение мяча и бросок в кольцо 

Тест №7 

- Подтягивание на высокой перекладине 

- Кувырок вперед 

- Волейбол – жонглирование мяча над собой 

Тест № 8 

- Пресс на гимнастическом мате 

- Кувырок вперед 

- Волейбол – игра в парах через сетку 

Тест № 9 

- Подтягивание на высокой перекладине 

- Прыжок через «козла» ноги согнув в коленях 

- Баскетбол - ведение мяча и бросок в кольцо 

Тест № 10 

- Пресс на турнике (поднимание ног до турника) 

- Прыжок через «козла» ноги согнув в коленях 

- Баскетбол – штрафной бросок 

Тест №11 

- Подтягивание на высокой перекладине 

- Прыжок через «козла» ноги согнув в коленях 

- Футбол – набивание мяча 

Тест №12 

- Подтягивание на высокой перекладине 

- Кувырок вперед 

- Футбол – набивание мяча 

Тест №13 

- Пресс на гимнастическом мате 



- Прыжок через «козла» ноги врозь 

- Футбол – набивание мяча 

Тест №14 

- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

- Прыжок через «козла» ноги врозь 

- Баскетбол - ведение мяча и бросок в кольцо 

Тест №15 

- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

- Прыжок через «козла» ноги врозь 

- Баскетбол – штрафной бросок 

Тест №16 

- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

- Прыжок через «козла» ноги согнув в коленях 

- Волейбол – подача мяча через сетку 

Тест №17 

- Пресс на турнике (поднимание ног до турника) 

- Прыжок через «козла» ноги врозь 

- Волейбол – подача мяча через сетку 

Тест №18 

- Подтягивание на высокой перекладине 

- Кувырок вперед 

- Баскетбол – штрафной бросок 

Тест №19 

- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

- Кувырок вперед 

- Баскетбол - ведение мяча и бросок в кольцо 

Тест №20 

- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

- Кувырок вперед 

- Волейбол – жонглирование мяча над собой 

Тест №21 

- Подтягивание на высокой перекладине 

- Кувырок вперед 

- Волейбол – игра в парах через сетку 

Тест №22 

- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

- Прыжок через «козла» ноги согнув в коленях 

- Баскетбол - ведение мяча и бросок в кольцо 

Тест №23 

- Подтягивание на высокой перекладине 

- Прыжок через «козла» ноги согнув в коленях 

- Баскетбол – штрафной бросок 

 

Тест №24 

- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

- Прыжок через «козла» ноги согнув в коленях 

- Футбол – набивание мяча 



Тест №25 

- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

- Кувырок вперед 

- Футбол – набивание мяча 

Тест №26 

-  Пресс на турнике (поднимание ног до турника) 

-  Прыжок через «козла» ноги врозь 

- Футбол – набивание мяча 

Тест №27 

- Сгибание и разгибание туловища лежа на полу руки за головой 

- Прыжок через «козла» ноги врозь 

- Баскетбол - ведение мяча и бросок в кольцо 

Тест №28 

- Сгибание и разгибание туловища лежа на полу руки за головой 

- Прыжок через «козла» ноги врозь 

- Баскетбол – штрафной бросок 

Тест №29 

- Сгибание и разгибание туловища лежа на полу руки за головой 

- Прыжок через «козла» ноги согнув в коленях 

- Волейбол – подача мяча через сетку 

Тест №30 

- Пресс на турнике (поднимание ног до турника) 

- Кувырок вперед 

- Баскетбол – штрафной бросок 

Тест №31 

- Сгибание и разгибание туловища лежа на полу руки за головой 

- Кувырок вперед 

- Баскетбол - ведение мяча и бросок в кольцо 

Тест №32 

- Подтягивание на высокой перекладине 

- Кувырок вперед 

- Волейбол – жонглирование мяча над собой 

Тест №33 

- Сгибание и разгибание туловища лежа на полу руки за головой 

- Кувырок вперед 

- Волейбол – игра в парах через сетку 

Тест №34 

- Сгибание и разгибание туловища лежа на полу руки за головой 

- Прыжок через «козла» ноги согнув в коленях 

- Баскетбол - ведение мяча и бросок в кольцо 

Тест №35 

- Сгибание и разгибание туловища лежа на полу руки за головой 

- Прыжок через «козла» ноги согнув в коленях 

- Баскетбол – штрафной бросок 

Тест №36 

- Сгибание и разгибание туловища лежа на полу руки за головой 

- Прыжок через «козла» ноги согнув в коленях 



- Футбол – набивание мяча 

Тест №37 

- Подтягивание на высокой перекладине 

- Кувырок вперед 

- Футбол – набивание мяча 

Тест №38 

- Сгибание и разгибание туловища лежа на полу руки за головой 

- Прыжок через «козла» ноги врозь 

- Футбол – набивание мяча 

Тест №39 

- Сгибание и разгибание туловища лежа на полу руки за головой 

- Прыжок через «козла» ноги врозь 

- Волейбол – подача мяча через сетку 

Тест № 40 

-  Пресс на турнике  (поднимание ног до турника)                                                                                                                          

-  Кувырок вперед 

-  Волейбол – подача мяча через сетку 
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