Оценочные материалы по физической культуре
10 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 и здоровый образ жизни»
В результате изучения темы  учащиеся должны знать:
Современные оздоровительные системы физического воспитания, контроль и оценка эффективности занятий. Формы организации занятий физической культурой. Современное состояние физической культуры и спорта в России.
1.Какое из понятий является наиболее емким (включающим все остальные):
а) спорт;     б) система физического воспитания;      в) физическая культура.
2.Где проводились древнегреческие Олимпийские игры:
а) в Олимпии;                      б) в Спарте;                         в) в Афинах.
3.Олимпийские игры (летние или зимние) проводятся через каждые:
а) 5 лет;		 б) 4 года; 		в) 2 года; 		г) 3 года.
4.Физическая работоспособность — это:
а) способность человека быстро выполнять работу;
б) способность разные по структуре типы работ;
в) способность к быстрому восстановлению после работы;
г) способность выполнять большой объем работы.
5.Какими показателями характеризуется физическое развитие:
а) антропометрическими показателями;
б) ростовесовыми показателями, физической подготовленностью;
в) телосложением, развитием физических качеств, состоянием здоровья.
6.Главным отличием физических упражнений от других двигательных действий является то, что они:
а) строго регламентированы;
б) представляют собой игровую деятельность;
в) не ориентированы на производство материальных ценностей;
г) создают развивающий эффект.
7.Активный отдых — это:
а) специфическая подготовка спортсмена к предстоящим соревнованиям;
б) двигательная деятельность, снимающая утомление и способствующая восстановлению работоспособности;
в) деятельность, направленная на совершенствование двигательного действия в изменяющихся условиях.
8.XXI зимние Олимпийские игры проходили в:
а) Осло; 		б) Саппоро; 	в) Сочи; 		г) Ванкувере.
9.Основой методики воспитания физических качеств является:
а) простота выполнения упражнений;
б) постепенное повышение силы воздействия;
в) схематичность упражнений;
г) продолжительность педагогических воздействий.
10.Укажите, кто из выдающихся спортсменов РФ в настоящее время является членом Международного олимпийского комитета (МОК):
а) Вячеслав Фетисов;		 в) Александр Попов;
б) Юрий Титов; 			 г) Александр Карелин.
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Раздел № 2 «Физкультурно-оздоровительная деятельность»
В результате изучения темы  учащиеся должны знать
Современные программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и умений.Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии.

1.Состояние организма, характеризующееся прогрессивными функциональными изменениями, произошедшими под влиянием повторения двигательных действий, обозначается как:
а) развитие; 				в) тренированность;
б) закаленность;				г) подготовленность.
2.Совокупность упражнений, приемов и методов, направленных на обучение двигательными и другим умениям и навыкам, а также их дальнейшее совершенствование обозначается как:
а) тренировка;  				в) система знаний;
б) методика;				г) педагогическое воздействие.
3.Какой фактор играет определяющую роль для состояния здоровья человека:
а) образ жизни; 		б) наследственность; 			в) климат.
4.Основными источниками энергии для организма являются:
а) белки и минеральные вещества;  	в) жиры и витамины;
б) углеводы и жиры;                		г) углеводы и белки
5.Люди, систематически занимающиеся физическими упражнениями в сочетании с использованием оздоровительных сил природы, отличаются:
а) фагоцитарной устойчивостью;	 в) специфической устойчивостью;
б) бактерицидной устойчивостью;   г) не специфической устойчивостью.
6.К объективным критериям самоконтроля можно отнести:
а) самочувствие, аппетит, работоспособность;
б) частоту дыхания, ЖЕЛ, антропометрию;
в) нарушение режима, наличие болевых ощущений.
7.Вероятность травм при занятиях физическими упражнениями снижается, если занимающиеся:
а) переоценивают свои возможности;
б) следуют указаниям учителя;
в) владеют навыками выполнения движений;
г) не умеют владеть своими эмоциями.
8.Назовите из предложенного списка неправильно названные физические качества (несколько ответов):
а) стойкость; 		г) бодрость; 		ж) сила.
б) гибкость; 		д) выносливость;
в) ловкость; 		е)  быстрота;
9.Простейший комплекс ОРУ (обще развивающие упражнения) начинается с упражнения:
а) для мышц ног; 				в) махового характера;
б) типа потягивания; 			г) для мышц шеи.
10.Основным показателем, характеризующим стадии развития организма, является:
а) биологический возраст;
б) календарный возраст;
в) скелетный и зубной возраст.
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Раздел № 3 «Физическое совершенствование»
В результате изучения темы  учащиеся должны знать
Особенности некоторых видов спорта: акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; передвижение на лыжах; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах.

1.Ловкость — это:
а) способность осваивать и выполнять сложные двигательные действия, быстро их перестраивать в соответствии с изменяющимися условиями;
б) способность управлять своими движениями в пространстве и времени;
в) способность ловко управлять двигательными действиями в зависимости от уровня развития двигательных качеств человека.
2.Сила — это:
а) способность точно дифференцировать мышечные усилия различной величины и условиях непредвиденных ситуаций и смешанных режимов работы мышц;
б) способность противостоять утомлению, вызываемому относительно положительными напряжениями значительной величины;
в)  способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему с помощью мышечных усилий.
3.Под выносливостью как физическим качеством понимается:
а) комплекс психофизических свойств человека, обусловливающий возможность выполнять разнообразные физические нагрузки;
б) комплекс психофизических свойств человека, определяющий способность противостоять утомлению;
в) способность длительно совершать физическую работу, практически не утомляясь;
г) способность сохранять заданные параметры работы.

4.Положение  занимающегося, при котором согнутые в коленях ноги поднятые руками к груди 
и кисти захватывают колени, в гимнастике обозначается как:
а) хват; 				в) перекат;
б) захват;				 г) группировка

5.Прыжок со снаряда в гимнастике обозначается как…
а) вылет 				в) соскок
б) спад 				г) спрыгивание

6.Положение занимающихся на согнутых ногах в гимнастике обозначается как…
а) сед;	  б) присед; 	в) упор; 		г) стойка.

7. В легкой атлетике ядро:
а) метают 		б) бросают 	       в) толкают 		г) запускают

8. Можно ли менять расстановку игроков в волейболе?
а) Да, по указанию тренера 		в) да, по указанию судьи
б) нет 					г) да, но только в начале каждой партии
9. Ошибками  в волейболе считаются…
а) «три удара касания»
б) «четыре удара касания», удар при поддержке «двойное касание»
в) игрок один раз выпрыгивает на блоке и совершает два касания мяча
г) мяч соприкоснулся с любой  частью тела
10. Мяч в баскетболе «входит» в игру, когда…
а) судья входит  в круг, чтобы провести спорный бросок
б) мячом владеет игрок, находящийся в месте вбрасывания, вне пределов площадки
в) мяча касается игрок на площадке после вбрасывания из-за пределов площадки
г) судья дает свисток
11. Что обозначает в баскетболе термин «пробежка»?
а) выполнение с мячом  в руках более одного шага
б) выполнение с мячом в руках двух шагов
в) выполнение с мячом в руках трех шагов
г) выполнение с мячом в руках более двух шагов
12) Какой длины должны быть лыжи для конькового хода?
а) эти лыжи должны быть на 10—20 см короче, чем лыжи для классического хода.
б) эти лыжи должны быть на 10-20 см длиннее, чем лыжи для  классического хода.
в) длинна лыж не имеет значения
13.  Какой из подъемов в технике передвижения на лыжах имеет название одного из деревьев?
а) елочкой             б) лесенкой
14.Вид деятельности, являющийся предметом соперничества и исторически оформившийся как способ выявления и сравнения человеческих возможностей, принято называть:
а) гимнастикой;               б) соревнованием;		 в) видом спорта.
15.Назовите способы передвижения человека (несколько ответов):
а)  ползание; 			г) метание;
б) лазанье; 				д) группировка;
в) прыжки;
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