Оценочные материалы по физической культуре
5 класс 
Оценочные материалы предназначены для проведения текущего контроля по учебному предмету «Физическая культура» по разделам. Оценочные материалы позволяют установить уровень достижения обучающимися предметных результатов по физической культуре в соответствии с ФГОС.
Критерии оценивания
Оценка «5» выполнено 90-100 %
Оценка «4» выполнено 70-80 %
Оценка «3» выполнено 40-60%
















Раздел № 1 «Физическая культура, как область знаний»
В результате изучения темы  учащиеся должны знать:
 Историю и современное развитие физической культуры. Современное представление  о физической культуре (основные понятия). Основы физической культуры человека 
1. Где зародились Олимпийские игры?
а) в Европе                                      в) в Москве	
б) в Древнем Египте                      г) в Древней Греции	
2. Девиз Олимпийских игр:
а)«Делай с нами! Делай, как мы!    Делай лучше нас!»	
б) «Быстрее! Выше! Смелее!»   
в) «Один за всех и все за одного!»               
г) « Главное не победа! Главное участие!»

3. Четырёхкратная Олимпийская чемпионка по лыжным гонкам из Республики  Коми:
а) Галина Кулакова 			в) Лариса Егорова
б) Раиса Сметанина
4. В каком году проводились первые Олимпийские игры до н.э.?
а) 886 г. до н.э. 		в) 776 г. до н.э.
б) 946 г. до н.э. 		г) 685 г. до н.э.
5. В каком году прошли ХХII  зимние Олимпийские игры в России? 
а) 2015 г. 	б) 2014 г. 	в) 2012 г.  
6.  По правилам техники безопасности ученик занимается на уроке физической культуры:
а) В спортивной форме и домашних тапочках
б) В школьной форме
в) В спортивной форме и спортивной обуви
г) В купальнике для плавания
7. Физическая культура представляет собой... 
а) Учебный предмет в школе. 
б) Выполнение упражнений. 
в) Процесс совершенствования возможностей человека.
 г) Часть человеческой культуры.
8. Под здоровьем понимают такое комфортное состояние человека, при котором ... 
а) Легко переносятся неблагоприятные условия и факторы. 
б) Он обладает высокой работоспособностью и быстро восстанавливается. 
в) Он бодр и жизнерадостен. 
г) Наблюдается все вышеперечисленное.
9. Под закаливанием понимается ... 
а) Купание в холодной воде и хождение босиком. 
б) Приспособление организма к воздействиям внешней среды. 
в) Сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой и играми. 
г) Укрепление здоровья.
10. Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, потому что 
а) Обеспечивает ритмичность работы организма. 
б) Позволяет правильно планировать дела в течение дня. 
в) Распределение основных дел осуществляется более или менее стандартно.
 г) Позволяет избегать неоправданных физических напряжений.

Ответы
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Б
	Б
	Б
	В
	Б
	В
	Г
	Г
	Б
	А 





Раздел № 2 «Способы двигательной деятельности. »
В результате изучения темы  учащиеся должны знать:
Основные правила подготовки к занятиям физической культурой  Оздоровительные упражнения.  Упражнения для сохранения правильной осанки. Самоконтроль показателей. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью
1.Как определить правильную осанку? 
а. Касание стены затылком, лопатками, ягодицами, пятками
б. Касание стены затылком, пятками
в. Касание стены лопатками, ягодицами
2. Величина нагрузки физических упражнений обусловлена 
а. Продолжительностью выполнения двигательных действий. 
б. Сочетанием объема и интенсивности двигательных действий. 
в. Количеством повторений двигательных действий. 
г. Интенсивностью выполнения двигательных действий.
3. Если после выполнения упражнений ЧСС за 30 секунд восстанавливается до уровня, который был в начале урока, то это свидетельствует, что нагрузка а. Переносится организмом относительно легко. 
б. Мала и ее следует увеличить. 
в. Достаточно большая, но ее можно повторить. 
г. Чрезмерная и ее надо уменьшить.  
4. Интенсивность выполнения упражнений можно определить по частоте сердечных сокращений. Умеренная интенсивность вызывает увеличение пульса до 
 а. 120-130 ударов в минуту. 		в. 140-150 ударов в минуту. 
б. 130-140 ударов в минуту. 		г. 150 и более ударов в минуту.
5. Первая помощь при ударах о твердую поверхность и возникновении ушибов заключается в том, что ушибленное место следует
 а. Охлаждать. 			в. Покрыть йодной сеткой
б. Нагревать. 			г. Потереть, массировать
6. Осанкой называется 
 а. Привычная поза человека в вертикальном положении. 
б. Пружинные характеристики позвоночника и стоп. 
в. Отсутствие нарушений позвоночника и стоп. 
г. Форма позвоночника.
7. В какой последовательности должны выполняться перечисленные ниже упражнения в комплексе утренней гигиенической гимнастики? 
1. Бег в спокойном темпе. 
2. Бег с переходом на ходьбу. 
3. Ходьба с постепенным повышением частоты шагов. 
4. Прыжки. 
5. Упражнения на укрепление мышц и повышение гибкости. 
6. Поочередное напряжение и расслабление мышц 
7. Потягивания.
8. Дыхательные упражнения. 
а. 1,2,3,4,5,6,7,8. 
б.7,6,3, 1,8,5,4,2,8. 
в. 8, 3,4, 5, 6, 7, 1,2,8. 
г. 3,7, 5,4, 1,6,8,2.
8. При составлении комплексов упражнений для снижения веса тела с использованием силовых упражнений рекомендуется 
 а. Использовать упражнения с небольшим отягощением и большим количеством повторений. 
б. Полностью проработать одну группу мышц и только затем переходить к упражнениям, нагружающим другую группу мышц. 
в. Локально воздействовать на отдельные группы мышц, находящиеся ближе всего к местам жирового отложения. 
 г. Планировать большое количество подходов и ограничивать количество повторений в одном подходе.
9. Для воспитания гибкости используются
 а. Движения рывкового характера. 
б. Маховые упражнения с отягощением и без него. 
в. Активные пружинящие упражнения. 
г. Движения, выполняемые с большой амплитудой.
10. Выносливость человека не зависит от
 а. Силы мышц. 
б. Силы воли. 
в. Прочности звеньев опорно-двигательного аппарата. 
г. Возможностей систем дыхания и кровообращения.
Ответы 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	А
	А
	В
	В
	Г
	В
	В
	А
	Г
	Б 












Раздел № 3 «Физическое совершенствование.»
В результате изучения темы  учащиеся должны знать:
Особенности видов спорта: легкая атлетика, лыжный спорт, плавание, баскетбол.  Особенности формирования быстроты и выносливости.    

1 Самый быстрый бег, это бег:
а) стайерский  					в) спринтерский
б) челночный
2. С какого старта начинается бег на длинные дистанции?
а) с высокого 					 б) с низкого

3. Имеет ли право прыгун в длину, на дорожке разбега делать   индивидуальную разметку? 
а) да, имеет 					б) нет, не имеет

4. Какие виды ведения ты изучал на уроках?
а) высокое, 						в) высокое, среднее, низкое
б) среднее, 

5. Какое количество игроков одновременно играет на площадке в баскетбол ?
а) 12 			   б) 7			в) 5

6 Сколько может присуждаться  очков за один забитый мяч в баскетболе?  
а) 1,2,3		  б) 2			в) 1
                                  
7. Самый распространенный лыжный ход: 
а) попеременный четырехшажный; 	в) попеременный двухшажный.
б) одновременный бесшажный 

8. Экстренное торможение на лыжах: 
а) плугом						 в) лечь на бок или сесть (падением).
б) на параллельных лыжах 

9. В каком виде спорта больше проявляется выносливость;
а) метание диска 					в) лыжные гонки
б) прыжки в воду

10. Что необходимо знать при выполнении кувырка вперёд:
а) сгруппироваться 				в) оттолкнуться руками
б) опереться руками о гимнастический мат 

11. Расстояние по фронту между занимающимися, называется:       
а) фланг						в) интервал
б) шеренга						г) строй

12. Движение тела вокруг вертикальной  оси с изменением расположения ступней, называется: 
а) полуповорот					в) поворот
б) строевой шаг 					г) команда «Смирно»

13. Термины прыжков и соскоков зависят :    
а) от структуры и особенности двигательных действий
б) от положения тела в фазе полета
в) от условий опоры, положения тела и взаимного расположения его звеньев
г) от места отталкивания и приземления

14. Для воспитания быстроты используются ... 
а) подвижные и спортивные игры. 
б) упражнения в беге с максимальной скоростью на короткие дистанции.
в) упражнения на быстроту реакции и частоту движений. 
г) двигательные действия, выполняемые с максимальной скоростью
15. Под выносливостью как физическим качеством понимается ... 
а) комплекс свойств, обусловливающий возможность выполнять разнообразные физические нагрузки.
б) комплекс свойств, определяющих способность противостоять утомлению.
в) способность длительно совершать физическую работу, практически не утомляясь.
г) способность сохранять заданные параметры работы.
Ответы 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	В
	А
	А
	А
	В
	А
	В
	А
	В
	А



	11
	12
	13
	14
	15

	В
	В
	Б
	Г
	Б 



