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1. Общие положения 

Контрольно- оценочные средства предназначены для контроля и оценки 

образовательных достижений обучающихся, освоивших программу учебной 

дисциплины  Физическая культура. Данные Контрольно- оценочные средства 

составлены на основании Федерального Государственного образовательного 

стандарта , программы «Физическая культура» разработанной руководителем 

физвоспитания, утвержденной заместителем директора по учебной работе и 

одобренной на заседании цикловой комиссии 

КОС включают контрольные материалы для проведения промежуточной 

аттестации в форме дифференцированного зачета. 

 

2.Результаты освоения дисциплины 

   
Код  

ПК, ОК Умения Знания 

ОК 01 – ОК 

11 

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 

3. Контрольно- оценочные средства для оценивания результатов 

освоения учебной дисциплины  

3.1. Задания для проведения дифференцированного зачета 

 

Форма дифференцированного зачета: тестирование 

Условия выполнения задания 

1. Место  выполнения задания – кабинет «Спортивный зал». 

2. Максимальное время выполнения задания: 40 минут. 
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Тестовые задания. 

1.Кто основал современные Олимпийские игры : 

а) Хуан Антонио Саморанч; 

б) Жак Рогг; 

в) Пьер де Кубертен; 

г) Мишель Бреаль. 

2.Начальная фаза прыжка в длину с разбега? 

а) разбег; 

б) полет и приземление; 

в) отталкивание. 

 

3.Длина марафонского  бега составляет: 

а) 42 км 196 м; 

б) 42 км 195 м; 

в) 42 км 192 м. 

 

4.Исходным положением для метания является? 

а) разбег; 

б) скрестный шаг; 

в) выпад. 

 

5. Вид спорта, известный как «королева спорта»: 

а) лёгкая атлетика; 

б)  стрельба из лука;                  

в)  художественная гимнастика. 

6.Для себя, лыжи выбираю так:  

деревянные лыжи, 

а)  положу их на пол, встану на них и просуну листок бумаги, а палки ниже 

плеча; 

б)  поставлю лыжи вертикально, они должны быть выше руки на 20 см; 

в)  лыжи стоят вертикально и должны доставать  до середины ладони, 

палки на 4-5см выше плеча.  

7 .Экстренное торможение на лыжах: 

а)   «плугом»; 

 б) на параллельных лыжах;  

 в)  лечь на бок или сесть (падением). 

8 . Самый распространённый  лыжный ход: 

а)попеременный четырехшажный ход; 

б)одновременный бесшажный ход; 

 в)попеременный двухшажный ход. 
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9 Самый быстрый лыжный ход: 

а)одновременный бесшажный ход; 

б)одновременный одношажный ход; 

в)одновременный двухшажный ход. 

 

10.Что называется дистанцией:  

 

а) расстояние между учащимися, стоящими в колонне по одному;  

б) расстояние между двумя стоящими рядом колоннами учащихся; 

в) расстояние между учащимися, стоящими боком друг к другу. 

 

11. Что такое интервал:  

а) расстояние между направляющим и замыкающим в колонне;  

б) расстояние между двумя учащимися, стоящими в одной шеренге;  

в) расстояние между правым и левым флангом в колонне. 

 

12. Определите ошибку при выполнении кувырка вперед в группировке:  

 

а) энергичное отталкивание ногами;  

б) опора головой о мат;  

в) прижимание к груди согнутых ног;  

г) «круглая» спина. 

 

13. Что  является ошибкой при выполнении стойки на лопатках: 

а) перекат с «откидыванием» плеч и головы назад;  

б) локти широко расставлены;  

в) туловище в вертикальном положении, носки оттянуты;  

г) сгибание в тазобедренных суставах. 

 

14. Размер баскетбольной площадки: 

А) 13 х 26м; 

Б) 15 х 28; 

В) 14 х 29; 

Г) 15 х 30. 

15. Высота кольца от уровня пола составляет: 

А) 2 м 00 см; 

Б)  2 м 30 см; 

В) 3 м 05 см; 

Г)  3 м 30 см. 

    16. При каком количестве фолов игрок удаляется с площадки: 

А)  7; 

Б)  3; 

В)  6;  



 6 

Г)  5. 

17. Игровое время в баскетболе состоит из: 

 

 

 

 

А)  4 периода по 10 мин; 

Б)  4  периода по 12 мин; 

В)  4 периода по 8 мин; 

Г)  4 периода по 5 мин. 

18. Размер площадки по волейболу: 

А) 18 х 7 м; 

Б) 18 х 8 м; 

В) 18 х 9 м;  

Г) 18 х  4 м. 

 

19. Количество игроков на площадке  одной команды в волейболе:      

А)  5 человек; 

Б)   6 человек; 

В)  7 человек; 

Г)  8 человек. 

20.  Кто такой игрок «либеро» : 

А) нападения; 

Б)  защиты; 

В)  запасной; 

Г)   подающий. 

 

 

 

 

Оценка выполнения тестовых заданий: 

От 0 до 4 баллов- оценка «2»(неудовлетворительно); 

От 5 до 9 баллов- оценка «3» (удовлетворительно); 

От 10 до 14 баллов – оценка «4» (хорошо); 

От 15 до 20 баллов –оценка «5» (отлично). 
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                                                        ОТВЕТЫ 

 

1 В 

2 А 

3 Б 

4 В 

5 А 

6 В 

7 В 

8 В 

9 Б 

10 А 

11 Б 

12 Б 

13 Б 

14 Б 

15 В 

16 Г 

17 А 

18 В 

19 Б 

20 Б 
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Итоговая аттестационная работа 

по физической культуре. 

 

Номер задания 

 

Вариант ответа 

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

8  

9  

10  

11  

12  

13  

14  

15  

16  

17  

18  

19  

20  
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Форма дифференцированного зачета: сдача контрольных нормативов 

согласно календарно-тематического планирования. 

 

 

 

Требования к физической подготовленности учащихся 

Контрольные нормативы  

 

 

 

1 курс    оценка 5 4 3 

Бег 100 м. Ю. 

Д. 

15,3 

17,2 

15,8 

17,5 

16,5 

18,0 

Бег 1000 м 

500 м. 

Ю. 

Д. 

3,40 

2,00 

3,50 

2,05 

3,55 

2,15 

Бег 3000 м. 

2000 м. 

Ю. 

Д. 

13,50 

12,00 

14,30 

12,50 

16,00 

14,00 

Прыжок в 

длину с 

разбега 

Ю. 

Д. 

4,30 

3,75 

4,00 

3,40 

3,80 

3,10 

Прыжок в 

высоту 

Ю. 

Д. 

1,20 

1,10 

1,15 

1,05 

1,10 

1,00 

Подтягивание Ю. 

Д. 

9 

8 

7 

10 

6 

12 

Подъем 

туловища за 1 

мин. 

Ю. 

Д. 

40 

30 

35 

22 

30 

18 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

Ю. 

Д. 

20 

10 

17 

8 

15 

7 

Прыжок с 

места в длину 

Ю. 

Д. 

215 

165 

210 

145 

205 

140 

Метание 

гранаты 

Ю. 

Д. 

29 

20 

25 

16 

23 

14 

Марш-бросок 

6, 3 км. 

Ю. 

Д. 

32 

23 

36 

25 

38 

27 

Сгибание рук 

в упоре на 

брусьях 

Ю. 12 10 8 
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2 курс оценка 5 4 3 

Бег 100 м. Ю. 

Д. 

15,0 

17,0 

15,3 

17,3 

16,0 

17,9 

Бег 1000 м 

500 м. 

Ю. 

Д. 

3,35 

2,00 

3,45 

2,05 

3,55 

2,10 

Бег 3000 м. 

2000 м. 

Ю. 

Д. 

13,50 

11,30 

14,00 

12,30 

15,30 

13,30 

Прыжок в длину 

с разбега 

Ю. 

Д. 

4,40 

3,85 

4,10 

3,50 

3,90 

3,20 

Прыжок в высоту Ю. 

Д. 

1,25 

1,15 

1,20 

1,10 

1,15 

1,05 

Подтягивание Ю. 

Д. 

11 

13 

10 

11 

8 

9 

Подъем туловища 

за 1 мин. 

Ю. 

Д. 

45 

35 

40 

27 

35 

20 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре 

Ю. 

Д. 

25 

11 

20 

9 

18 

8 

Прыжок с места в 

длину 

Ю. 

Д. 

220 

180 

215 

165 

210 

145 

Метание гранаты Ю. 

Д. 

32 

21 

28 

17 

25 

15 

Марш-бросок 6, 3 

км. 

Ю. 

Д. 

32 

21 

34 

23 

36 

25 

Сгибание рук в 

упоре на брусьях 

Ю. 14 12 10 
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3 курс  5 4 3 

Бег 100 м. Ю. 

Д. 

14,5 

16,8 

15,0 

17,0 

15,5 

17,8 

Бег 1000 м 

500 м. 

Ю. 

Д. 

3,30 

1,55 

3,40 

2,00 

3,50 

2,10 

Бег 3000 м. 

2000 м. 

Ю. 

Д. 

13,00 

11,20 

13,50 

11,30 

14,30 

13,00 

Прыжок в длину с 

разбега 

Ю. 

Д. 

4,60 

3,90 

4,20 

3,55 

3,70 

3,25 

Прыжок в высоту Ю. 

Д. 

1,30 

1,20 

1,25 

1,10 

1,20 

1,05 

Подтягивание Ю. 

Д. 

12 

15 

10 

12 

8 

10 

Подъем туловища 

за 1 мин. 

Ю. 

Д. 

45 

38 

40 

30 

35 

25 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре 

Ю. 

Д. 

30 

13 

25 

11 

20 

9 

Прыжок с места в 

длину 

Ю. 

Д. 

230 

180 

220 

170 

210 

165 

Метание гранаты Ю. 

Д. 

34 

23 

32 

18 

27 

16 

Марш-бросок  Ю. 

Д. 

30 

19 

32 

21 

34 

23 

Сгибание рук в 

упоре на брусьях 

Ю. 15 14 12 

 

 

 

 

 

 



 12 

4 курс  5 4 3 

Бег 100 м. Ю. 

Д. 

14,5 

16,8 

15,0 

17,0 

15,5 

17,8 

Бег 1000 м 

500 м. 

Ю. 

Д. 

3,30 

1,55 

3,40 

2,00 

3,50 

2,10 

Бег 3000 м. 

2000 м. 

Ю. 

Д. 

13,00 

11,20 

13,50 

11,30 

14,30 

13,00 

Прыжок в 

длину с 

разбега 

Ю. 

Д. 

4,60 

3,90 

4,20 

3,55 

3,70 

3,25 

Прыжок в 

высоту 

Ю. 

Д. 

1,30 

1,20 

1,25 

1,10 

1,20 

1,05 

Подтягивание Ю. 

Д. 

12 

15 

10 

12 

8 

10 

Подъем 

туловища за 1 

мин. 

Ю. 

Д. 

45 

38 

40 

30 

35 

25 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

Ю. 

Д. 

30 

13 

25 

11 

20 

9 

Прыжок с 

места в длину 

Ю. 

Д. 

230 

180 

220 

170 

210 

165 

Метание 

гранаты 

Ю. 

Д. 

34 

23 

32 

18 

27 

16 

Марш-бросок  Ю. 

Д. 

30 

19 

32 

21 

34 

23 

Сгибание рук 

в упоре на 

брусьях 

Ю. 15 14 12 

 

Норма оценивания 

 

 При оценивании физического упражнения главное внимание обращается на 

соответствие выполнения техники и результата выпускником требованиям 

государственного стандарта основного общего образования. 

Каждое физическое упражнение выпускника оценивается отдельно по 

пятибалльной шкале. Общая оценка за практическую часть выводится из 

оценок за выполнение каждого физического упражнения и является их 

средним арифметическим. 
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Форма дифференцированного зачета: самостоятельная работа по  

написанию доклада. 
 

Темы докладов по физической культуре. 

1. Здоровье человека, его значимость и значимость для 

профессиональной деятельности.  

2. Современное состояние здоровья молодёжи. 

3. Влияние экологических факторов на здоровье человека. 

4. Рациональное питание. 

5. Режим в учебной и трудовой деятельности.  

6. Организация занятий упражнениями различной направленности. 

7. Коррекция фигуры. 

8. Основные признаки утомления. 

9. Врачебный контроль. 

10. Самоконтроль. Его содержание. 

11. Массаж и само массаж при физическом и умственном утомлении. 

12. Лечебная физическая культура при вегето - сосудистой дистонии. 

13. Лечебная  физическая культура при гастрите. 

14. Лечебная физическая культура при сколиозе. 

15. Лечебная физическая культура при плоскостопии. 

16. Физические способности человека: сила. 

17. Физические способности человека: выносливость. 

18. Физические способности человека: быстрота, гибкость, ловкость. 

19. Атлетическая гимнастика. 

20. Ритмическая гимнастика. 

 

 

Общая оценка за предмет «Физическая культура» 

выводится из оценок за выполнение теоретической и практической частей и 

является их средним арифметическим. 
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