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. История и современное состояние физической культуры и спорта в России.

1.Под физической культурой понимается:
а) педагогический процесс по физическому совершенствованию человека;
б) регулярные занятия физическими упражнениями, закаливание организма;
в) достижения общества, отражающие физическое и духовное развитие человека.
2.Какая страна является родиной Олимпийских игр:
а) Рим;                    б) Китай;           в) Греция;            г)Египет.
3.Почему античные Олимпийские игры называли праздниками мира:
а) они имели мировую известность;
б) в них принимали участие атлеты со всего мира;
в) в период проведения игр прекращались войны;
г) они отличались миролюбивым характером соревнований.
4.Зимние игры проводятся:
а) в зависимости от решения МОК;
б) в третий год празднуемой Олимпиады;
в) в течении последнего года празднуемой Олимпиады;
г)  в течении второго календарного года, следующего после года начала Олимпиады.
5.При получении травмы или ухудшении самочувствия на уроке учащийся должен прекратить занятие и поставить в известность:
а) учителя, проводящего урок;        в) своих сверстников по классу;

б )классного руководителя;              г) школьного врача.
6.Формирование человеческого организма заканчивается к:
а) 14-15 годам; 	б) 17-18 годам;	в) 19-20 годам;	 г) 22-25 годам.
7.Нагрузка физических упражнений характеризуется:
а) величиной их воздействия на организм;
б) напряжением определенных мышечных групп;
в) временем и количеством повторений двигательных действий;
г) подготовленностью занимающихся, их возрастом и состоянием здоровья.
8.Подводящие упражнения применяются:
а) если обучающийся недостаточно физически развит;
б) если в двигательном фонде отсутствуют опорные элементы;
в) если необходимо устранять причины возникновения ошибок;
г)  если применяется метод целостно-аналитического упражнения.
9.Пять олимпийских колец символизируют:
а) пять принципов олимпийского движения;
б) основные цвета флагов стран-участниц Игр Олимпиады;
в) союз континентов и встречу спортсменов на Олимпийских играх;
г)  повсеместное становление спорта на службу гармонического развития человека.
10.Олимпийский девиз, выражающий устремления олимпийского движения, звучит как:
а) «Быстрее, выше, сильнее»;		б) «Главное не победа, а участие»;
в) «О спорт — ты мир!».
Ответы 
	1
	2
	3
	4
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	6
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	10

	В
	В
	В
	Б
	А
	Г
	А
	Б
	В
	А 


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.Процесс, направленный на разностороннее воспитание физических качеств человека, обеспечивающий формирование с детского возраста физически крепкого молодого поколения с гармоничным развитием, называется:
а) общей физической подготовкой;
б) специальной физической подготовкой;
в) гармонической физической подготовкой;
г) прикладной физической подготовкой.
2.К показателям физической подготовленности относятся:
а) сила, быстрота, выносливость;
б) рост, вес, окружность грудной клетки;
в) артериальное давление, пульс;
г) частота сердечных сокращений, частота дыхания.
3.Здоровый образ жизни (ЗОЖ) предполагает:
а) упорядоченный режим труда и отдыха, отказ от вредных привычек;
б) регулярное обращение к врачу;
в) физическую и интеллектуальную активность;
г) рациональное питание и закаливание.
4.При физической работе в душном помещении или одежде, которая плохо пропускает воздух, может возникнуть:
а) ожог; 						в) перегревание;
б) тепловой удар; 				г) солнечный удар.

5.Рациональное питание обеспечивает:
а)правильный рост и формирование организма;
б) сохранение здоровья;
в) высокую работоспособность и продление жизни;
г) все перечисленное.
6.Что понимается под закаливанием:
а ) посещение бани, сауны;
б) повышение устойчивости организма к воздействию неблагоприятных условий окружающей среды;
в) купание, принятие воздушных и солнечных ванн в летнее время;
г) укрепление здоровья.
7.Назовите основные факторы риска в образе жизни людей:
а) малая двигательная активность (гипокинезия), психологические стрессы;
б) нарушение в питании, переедание, алкоголизм, наркомания, курение;
в) все перечисленное.
8.Техникой движений принято называть:
а) рациональную организацию двигательных действий;
б) состав и последовательность движений при выполнении упражнений;
в) способ организации движений при выполнении упражнений;
г) способ целесообразного решения двигательной задачи.
9.Динамика индивидуального развития человека обусловлена:
а) влиянием эндогенных и экзогенных факторов;
б) генетикой и наследственностью человека;
в) влиянием социальных и экологических факторов;
г) двигательной активностью человека.
10.При длительной нагрузке высокой интенсивности рекомендуется дышать:
а) через рот и нос попеременно; 		в) только через рот;
б) через рот и нос одновременно; 		г)  только через нос.

Ответы: 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	А
	А
	В
	Б
	Г
	Б
	В
	А
	А
	В 






















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.Это физическое качество проверяют тестом «челночный бег 3 по 10» у учащихся общеобразовательных школ:
а) выносливость;
б) скоростно-силовые и координационные;
в) гибкость.
2.Быстрота — это:
а)  способность человека совершать двигательные действия в минимальный отрезок времени;
б) способность человека быстро набирать скорость;
в)  способность человека выполнять упражнения в беге с максимальной скоростью на короткие дистанции.
3.Под гибкостью как физическим качеством понимается:
а ) комплекс морфофункциональных свойств опорно-двигательного аппарата человека, определяющий глубину наклона;
б) способность выполнять движения с большой амплитудой за счет мышечных напряжений;
в) комплекс физических свойств двигательного аппарата, определяющих подвижность его звеньев;
г)  эластичность мышц и связок.
4.Бег на дальние дистанции относится к:
а) легкой атлетике; 				в) спринту;
б) спортивным играм; 				г) бобслею.
5.При беге на длинные дистанции по правилам соревнований применяется:
а) низкий старт;        б) высокий старт;        в) вид старта по желанию бегуна
6.В переводе с греческого «гимнастика» означает:
а) гибкий; 			б) упражняю; 			в) преодолевающий.
7. Положение занимающегося на снаряде, при котором его плечи находятся ниже точек хвата, в гимнастике обозначается как:
а) хват;                 б) упор;            в) группировка;            г) вис

8.Вращательное движение через голову с последовательным касанием опорной поверхности отдельными частями тела в гимнастике обозначается как…
а) кувырок;             б) перекат;       в) переворот;                г) сальто.

9.Правила баскетбола при ничейном счете в основное время предусматривают дополнительный период продолжительностью:
а) 3 минуты;               б) 7 минут;          в) 5 минут;            г)  10 минут.
10.Два очка в баскетболе засчитывается при броске в корзину:
а)  из зоны нападения;                 в) из зоны защиты;
б) с любой точки площадки;      г) с любого места внутри трех очковой линии.
11.Правилами волейбола каждой команде во время игры предоставлено максимум...... удара (передачи) для возвращения мяча на сторону соперника (не считая касания на блоке):
а) 2;                    б) 4;              в) 3;                г ) 5.
12. Подача мяча в волейболе после свистка судьи выполняется в течении…
а) 3 секунд              б) 5 секунд           в) 6 секунд           г) 8 секунд

13.Один из способов прыжка в длину в легкой атлетике обозначается как прыжок:
а) «с разбега»; 				 в)  «перекатом»;
б) «перешагиванием»;			 г) «ножницами».
14. Какой способ (ход) передвижения на лыжах появился раньше — коньковый или  классический?
а) коньковый                   б) классический
15. Какого способа передвижения на лыжах не существует:
а) попеременный четырехэтажный ход
б) попеременный двухшажный ход
 в) попеременный четырехшажный ход

Ответы 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Б
	А
	В
	А
	Б
	Б
	Г
	А
	В
	Г



	11
	12
	13
	14
	15

	В
	Г
	А
	Б
	А 



