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ГАПОУ ЧАО «Чукотский многопрофильный колледж» 
 

ОУП.06 Физическая культура  

 

Перечень вариантов заданий 

 

Подпись преподавателя ______ /Сорочинский Е.С./ 

 

Контроль и оценка освоения учебной дисциплины по темам (разделам)  

 
Элемент учебной 

дисциплины Формы и методы контроля 

Рубежный контроль Промежуточная аттестация 
Форма контроля Проверяемые  

Ум, Зн 

Форма 

контроля 

Проверяемые  

ОК, Ум, Зн 

Раздел 1теоретический. беседа1 Ум.1, Зн.1, 3н.2. Дифф. зачет Ум. 1, Зн. 1-2 

Раздел 2. легкая атлетика. Контрольные нормативы, 

наблюдение за выполнением, 

опрос 

Ум.1, 3н.1, 3н.2. 

Раздел 3. гимнастика Наблюдение за выполнением 

упражнений, опрос, 

самостоятельное проведение 

разминки 

Ум.1, 3н.1, 3н.2 

Раздел 4. баскетбол Контрольные нормативы, 

проверка спортивной 

одежды и обуви, контроль за 

самостраховкой, опрос 

Ум.1, 3н.1, 3н.2. 

Раздел 5. волейбол  Контрольные нормативы, 

проверка спортивной 

одежды и обуви, контроль за 

самостраховкой, опрос 

Ум.1, 3н.1, 3н.2. 

Раздел 6. профессионально- 

прикладная физическая 

подготовка 

Контрольные 

нормативы,беседа 

Ум.1, 3н.1, 3н.2 

 

Типовые задания для оценки освоения Раздела 2, знаний Зн.1, 3н.2, 

умения Ум.1 (рубежный контроль). 

 контрольные нормативы и оценка: 

Виды испытаний юноши девушки 

5 4 3 5 4 3 

Первый год обучения 

Бег 1000 м (мин.) 4.00 4.10 4.20    

Бег 500 м (мин.)    2.20 2.30 2.40 

Челночный бег 3 по 10 метров 

(сек.) 

 

7.5 

 

8.0 

 

8.5 

 

8.5 

 

9.0 

 

9.5 

Второй год обучения 

Бег 1000 м (мин.) 3.50 4.00 4.10    

Бег 500 м (мин.)    2.10 2.20 2.30 

Челночный бег 3 по 10 метров 

(сек.) 

 

7.3 

 

7.9 

 

8.2 

 

8.3 

 

9.2 

 

9.8 
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Третий  год обучения 

Бег 1000 м (мин.) 3.50 4.00 4.10    

Бег 500 м (мин.)    2.00 2.10 2.20 

Челночный бег 3 по 10 метров 

(сек.) 

 

7.1 

 

7.8 

 

8.1 

 

8.2 

 

9.1 

 

9.7 

Четвертый   год обучения 

Бег 1000 м (мин.) 3.45 4.55 4.05    

Бег 500 м (мин.)    1.50 2.00 2.10 

Челночный бег 3 по 10 метров 

(сек.) 

 

7.0 

 

7.7 

 

8.0 

 

8.1 

 

9.0 

 

9.6 

 

Типовые задания для оценки освоения Раздела 3, знаний Зн.1, 3н.2, 

умения Ум.1 (рубежный контроль). 

 контрольные нормативы и оценка: 

Виды испытаний юноши девушки 

5 4 3 5 4 3 

Первый год обучения 

Подтягивание на перекладине 

(к-во раз) 

 

8 

 

7 

 

6 

   

Сгибание и разгибание рук в 

упоре (к-во раз) 

 

35 

 

30 

 

25 

 

14 

 

12 

 

10 

Поднимание и опускание 

туловища из положения лежа в 

положение сидя, руки за 

головой (к-во раз) 

 

 

 

40 

 

 

 

35 

 

 

 

30 

 

 

 

30 

 

 

 

22 

 

 

 

18 

Наклон вперед из положения 

сидя, ноги вместе (см.) 

    

20 

 

12 

 

7 

Второй  год обучения 

Подтягивание на перекладине 

(к-во раз) 

 

11 

 

9 

 

7 

   

Сгибание и разгибание рук в 

упоре (к-во раз) 

 

40 

 

35 

 

30 

 

19 

 

15 

 

13 

Поднимание и опускание 

туловища из положения лежа в 

положение сидя, руки за 

головой (к-во раз) 

 

 

 

45 

 

 

 

40 

 

 

 

35 

 

 

 

35 

 

 

 

27 

 

 

 

20 

Наклон вперед из положения 

сидя, ноги вместе (см.) 

    

22 

 

15 

 

9 

Третий год обучения 

Подтягивание на перекладине 

(к-во раз) 

 

12 

 

10 

 

8 

   

Сгибание и разгибание рук в       
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упоре (к-во раз) 45 40 35 23 19 15 

Поднимание и опускание 

туловища из положения лежа в 

положение сидя, руки за 

головой (к-во раз) 

 

 

 

45 

 

 

 

40 

 

 

 

35 

 

 

 

35 

 

 

 

27 

 

 

 

20 

Наклон вперед из положения 

сидя, ноги вместе (см.) 

    

25 

 

15 

 

10 

Четвертый год обучения 

Подтягивание на перекладине 

(к-во раз) 

 

13 

 

11 

 

9 

   

Сгибание и разгибание рук в 

упоре (к-во раз) 

 

50 

 

45 

 

40 

 

27 

 

23 

 

19 

Поднимание и опускание 

туловища из положения лежа в 

положение сидя, руки за 

головой (к-во раз) 

 

 

 

50 

 

 

 

45 

 

 

 

40 

 

 

 

35 

 

 

 

30 

 

 

 

25 

Наклон вперед из положения 

сидя, ноги вместе (см.) 

    

27 

 

20 

 

15 

 

Типовые задания для оценки освоения Раздела 4, знаний Зн.1, 3н.2, 

умения Ум.1 (рубежный контроль). 

 контрольные нормативы и оценка: 

Виды испытаний юноши девушки 

5 4 3 5 4 3 

Первый год обучения 

Выполнение 10 штрафных 

бросков (к-во попаданий) 

 

6 

 

4 

 

3 

 

5 

 

3 

 

2 

Ведение мяча с обводкой 7 

стоек, дистанция 30 м. (сек.) 

 

12 

 

13 

 

14 

 

14 

 

15 

 

16 

Передачи мяча в парах на 

расстояние 6 м. за 30 сек.  

(к-во раз) 

 

 

30 

 

 

27 

 

 

25 

 

 

25 

 

 

22 

 

 

20 

Второй год обучения 

Выполнение 10 штрафных 

бросков (к-во попаданий) 

 

7 

 

5 

 

4 

 

6 

 

4 

 

3 

Ведение мяча с обводкой 7 

стоек, дистанция 30 м. (сек.) 

 

11 

 

12 

 

13 

 

13 

 

14 

 

15 

Передачи мяча в парах на 

расстояние 6 м. за 30 сек.  

(к-во раз) 

 

 

31 

 

 

28 

 

 

25 

 

 

26 

 

 

23 

 

 

21 

Третий год обучения 

Выполнение 10 штрафных       
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бросков (к-во попаданий) 8 6 5 7 5 4 

Ведение мяча с обводкой 7 

стоек, дистанция 30 м. (сек.) 

 

10 

 

11 

 

12 

 

12 

 

13 

 

14 

Передачи мяча в парах на 

расстояние 6 м. за 30 сек.  

(к-во раз) 

 

 

32 

 

 

29 

 

 

26 

 

 

27 

 

 

24 

 

 

22 

 

 

      

Четвертый год обучения 

Выполнение 10 штрафных 

бросков (к-во попаданий) 

 

8 

 

6 

 

5 

 

7 

 

5 

 

4 

Ведение мяча с обводкой 7 

стоек, дистанция 30 м. (сек.) 

 

10 

 

11 

 

12 

 

12 

 

13 

 

14 

Передачи мяча в парах на 

расстояние 6 м. за 30 сек.  

(к-во раз) 

 

 

32 

 

 

29 

 

 

26 

 

 

27 

 

 

24 

 

 

22 

 

Типовые задания для оценки освоения Раздела 5, знаний Зн.1, 3н.2, 

умения Ум.1 (рубежный контроль). 

 контрольные нормативы и оценка: 

Виды испытаний юноши девушки 

5 4 3 5 4 3 

Первый год обучения 

Выполнение 5-ти подач в 

зоны 2,5,6 (к-во попаданий) 

 

3 

 

2 

2 в 

любую 

зону 

 

3 

3 в 

любую 

зону 

2 в 

любую 

зону 

Выполнение передач в стену 

любым способом за 30 

секунд (к-во раз) 

 

30 

 

25 

 

20 

 

25 

 

20 

 

 

15 

Второй год обучения 

Выполнение 5-ти подач в 

зоны 2,5,6 (к-во попаданий) 

 

4 

 

3 

3 в 

любую 

зону 

 

4 

4 в 

любую 

зону 

3 в 

любую 

зону 

Выполнение передач в стену 

любым способом за 30 

секунд (к-во раз) 

 

35 

 

30 

 

25 

 

30 

 

25 

 

20 

Третий год обучения 

Выполнение 5-ти подач в 

зоны 2,5,6 (к-во попаданий) 

 

4 

 

3 

3 в 

любую 

зону 

 

4 

4 в 

любую 

зону 

3 в 

любую 

зону 

Выполнение передач в стену 

любым способом за 30 

 

37 

 

32 

 

27 

 

32 

 

27 

 

22 
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секунд (к-во раз) 

Четвертый год обучения 

Выполнение 5-ти подач в 

зоны 2,5,6 (к-во попаданий) 

 

4 

 

3 

3 в 

любую 

зону 

 

4 

4 в 

любую 

зону 

3 в 

любую 

зону 

Выполнение передач в стену 

любым способом за 30 

секунд (к-во раз) 

 

37 

 

32 

 

27 

 

32 

 

27 

 

22 

Типовые задания для оценки освоения Раздела 6, знаний Зн.1, 3н.2, 

умения Ум.1 (рубежный контроль). 

 контрольные нормативы и оценка: 

Виды испытаний юноши девушки 

5 4 3 5 4 3 

Первый год обучения 

Прыжки на скакалке оборотом 

вперед за 1 минуту (к-во раз) 

 

120 

 

100 

 

80 

 

120 

 

100 

 

80 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя (см.) 

 

230 

 

220 

 

210 

 

180 

 

170 

 

160 

Вис на перекладине (сек.) 40 30 20 30 20 15 

Второй год обучения 

Прыжки на скакалке оборотом 

вперед за 1 минуту (к-во раз) 

 

130 

 

120 

 

100 

 

130 

 

120 

 

100 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя (см.) 

 

240 

 

230 

 

220 

 

190 

 

180 

 

170 

Вис на перекладине (сек.) 45 35 30 35 25 20 

Третий год обучения 

Прыжки на скакалке оборотом 

вперед за 1 минуту (к-во раз) 

 

130 

 

120 

 

100 

 

130 

 

120 

 

100 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя (см.) 

 

250 

 

240 

 

230 

 

200 

 

190 

 

170 

Вис на перекладине (сек.) 45 35 30 35 25 20 

Четвертый год обучения 

Прыжки на скакалке оборотом 

вперед за 1 минуту (к-во раз) 

 

130 

 

120 

 

100 

 

130 

 

120 

 

100 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя (см.) 

 

250 

 

240 

 

230 

 

200 

 

190 

 

170 

Вис на перекладине (сек.) 45 35 30 35 25 20 
 


