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Контрольно-измерительные материалы                                                         промежуточной аттестации и критерии оценивания
Уровень образования: основное общее образование, 5-9 классы; среднее общее образование 10-11 классы.
Предмет: физическая культура. 
Класс: 5-11
Составитель: Фаязова Галима Нарсовна

с.Верхнеяркеево, 2022

КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ  ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.
Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.
Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.
Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определённый период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре.
Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.



                                                     КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ УСПЕВАЕМОСТИ ПО БАЗОВЫМ СОСТАВЛЯЮЩИМ
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ:
1. Знания
        При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.

	         Оценка «5» 
	           Оценка «4» 
	            Оценка «3» 
	     Оценка «2» 

	  За ответ, в котором:
	 За тот же ответ, если:
	 За ответ, в котором:
	 За непонимание и:

	Учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности.
	В нём содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.
	Отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике.
	Не знание материала программы.


      







  С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.
2. Техника владения двигательными умениями и навыками
        Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений, комбинированный метод.
	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «3»
	Оценка «2»

	  За выполнение, в котором:
	 За тоже выполнение, если:
	 За выполнение, в котором:
	  За выполнение, в котором:

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, чётко, уверенно, слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив.
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок.
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях.
	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.



3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность
	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «3»
	Оценка «2»

	Учащийся умеет:
-самостоятельно организовать место занятий;
-подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;
- контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.
	Учащийся:- организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью;    -допускает незначительные ошибки в подборе средств;   
- контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги.
	Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов.
	Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов.




4. Уровень физической подготовленности учащихся
	         Оценка «5
	         Оценка «4» 
	         Оценка «3» 
	   Оценка «2» 

	Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определённый период времени.
	Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста.
	Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному  приросту.
	Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности.


        
При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки.
Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, футболу, лёгкой атлетике, лыжной подготовке – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.
Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.

                                         




Контрольно измерительные материалы (учебные нормативы) по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств
по предмету  «Физическая культура»
5 класс
	№
	Упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1.
	Бег 30 м (сек.)
	5,3
	5,8
	6,4
	5,4
	6,0
	6,5

	2.
	Бег 60 м (сек.)
	10,0
	10,6
	11,2
	10,4
	10,8
	11,4

	3.
	Бег 300 м (мин., сек.)
	-
	-
	-
	1.02
	1.15
	1.20

	4.
	Бег 500 м (мин., сек.)
	1.54
	2.20
	2.25
	2.35
	2.45
	3.00

	5.
	Бег 1000 м (мин., сек.)
	4.30
	5.00
	5.35
	5.00
	5.25
	6.00

	6.
	Бег 1500 м (мин., сек.)
	8.50
	9.30
	10.00
	9.00
	9.40
	10.30

	7.
	Бег 2000 м
	без учета времени

	8.
	Челночный бег 3*10 м (сек.)
	8,6
	9,1
	9,6
	8,9
	9,5
	10,0

	9.
	Метание малого мяча 150г (м)
	34
	27
	20
	21
	17
	14

	10.
	Прыжок в длину с места (см)
	170
	160
	135
	160
	150
	125

	11.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	340
	300
	260
	300
	260
	220

	12.
	Подтягивания на перекладине (раз)  
	6
	4
	2
	16
	10
	6

	13.
	Поднимание туловища за 30 сек. (раз)
	23
	18
	12
	21
	16
	11

	14.
	Отжимания (раз)
	17
	12
	7
	12
	8
	3

	15.
	Прыжки через скакалку за 1 мин. (раз)
	100
	90
	70
	110
	100
	80

	16.
	Наклон вперёд сидя (см)
	9
	5
	3
	12
	9
	6

	17.
	Прыжок в высоту, «перешагивание» (см)
	95
	90
	80
	85
	80
	70

	18.
	Ходьба на лыжах 1 км (мин., сек)
	6.30
	7.00
	7.30
	7.00
	7.30
	8.10

	19.
	Ходьба на лыжах 2 км (мин., сек.)
	14.00
	14.30
	15.00
	14.30
	15.00
	18.00






6 класс
	№
	Упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1.
	Бег 30 м (сек.)
	5,2
	5,6
	6,1
	5,3
	5,8
	6,2

	2.
	Бег 60 м (сек.)
	9,8
	10,4
	11,1
	10,3
	10,6
	11,2

	3.
	Бег 300 м (мин., сек.)
	-
	-
	-
	1.02
	1.15
	1.20

	4.
	Бег 500 м (мин., сек.)
	1.53
	2.16
	2.23
	2.22
	2.35
	2.50

	5.
	Бег 1000 м (мин., сек.)
	4.20
	4.50
	5.30
	4.55
	5.15
	5.50

	6.
	Бег 1500 м (мин., сек.)
	7.30
	7.50
	8.10
	8.00
	8.20
	8.40

	7.
	Бег 2000 м (мин., сек.)
	13.00
	14.00
	15.30
	14.00
	15.00
	17.00

	8.
	Челночный бег 3*10 м (сек.)
	8,4
	8,9
	9,4
	8,8
	9,4
	10,0

	9.
	Метание малого мяча 150г (м)
	36
	30
	25
	23
	20
	15

	10.
	Прыжок в длину с места (см)
	175
	165
	145
	165
	155
	140

	11.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	360
	330
	270
	330
	280
	230

	12.
	Подтягивания на перекладине (раз)  
	7
	5
	3
	19
	15
	9

	13.
	Поднимание туловища за 30 сек. (раз)
	26
	21
	13
	25
	21
	12

	14.
	Отжимания (раз)
	20
	15
	10
	15
	10
	5

	15.
	Прыжки через скакалку за 1 мин. (раз)
	110
	100
	80
	120
	110
	90

	16.
	Наклон вперёд сидя (см)
	9
	6
	4
	12
	8
	5

	17.
	Прыжок в высоту, «перешагивание» (см)
	100
	95
	85
	90
	85
	75

	18.
	Ходьба на лыжах 1 км (мин., сек)
	6.00
	6.30
	7.00
	6.15
	6.45
	7.30

	19.
	Ходьба на лыжах 2 км (мин., сек.)
	14.00
	14.30
	15.00
	14.30
	15.00
	15.30








7 класс
	№
	Упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1.
	Бег 30 м (сек.)
	5,0
	5,4
	5,8
	5,1
	5,5
	5,9

	2.
	Бег 60 м (сек.)
	9,4
	10,2
	11,0
	9,8
	10,4
	11,2

	3.
	Бег 300 м (мин., сек.)
	-
	-
	-
	0.58
	1.10
	1.18

	4.
	Бег 500 м (мин., сек.)
	1.45
	2.03
	2.12
	2.15
	2.25
	2.40

	5.
	Бег 1000 м (мин., сек.)
	4.10
	4.30
	5.00
	4.50
	5.10
	5.40

	6.
	Бег 1500 м (мин., сек.)
	7.00
	7.30
	8.00
	7.30
	8.00
	8.30

	7.
	Бег 2000 м (мин., сек.)
	13.00
	14.00
	15.00
	14.00
	15.00
	16.00

	8.
	Челночный бег 3*10 м (сек.)
	8,3
	8,8
	9,3
	8,7
	9,3
	10,0

	9.
	Метание малого мяча 150г (м)
	38
	32
	28
	26
	18
	16

	10.
	Прыжок в длину с места (см)
	180
	170
	150
	170
	160
	145

	11.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	380
	350
	290
	350
	300
	240

	12.
	Подтягивания на перекладине (раз)  
	8
	6
	4
	19
	15
	9

	13.
	Поднимание туловища за 30 сек. (раз)
	27
	23
	14
	26
	22
	14

	14.
	Отжимания (раз)
	23
	18
	13
	18
	12
	8

	15.
	Прыжки через скакалку за 1 мин. (раз)
	120
	110
	90
	130
	120
	100

	16.
	Наклон вперёд сидя (см)
	10
	8
	5
	13
	9
	6

	17.
	Прыжок в высоту, «перешагивание» (см)
	110
	105
	95
	100
	95
	85

	18.
	Ходьба на лыжах 1 км (мин., сек)
	6.00
	6.30
	7.30
	6.30
	7.00
	8.00

	19.
	Ходьба на лыжах 2 км (мин., сек.)
	13.00
	14.00
	14.30
	14.00
	14.30
	15.00









8 класс
	№
	Упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1.
	Бег 30 м (сек.)
	4,9
	5,1
	5,5
	5,0
	5,4
	5,8

	2.
	Бег 60 м (сек.)
	8,8
	9,7
	10,5
	9,7
	10,2
	10,7

	3.
	Бег 300 м (мин., сек.)
	-
	-
	-
	0.58
	1.09
	1.14

	4.
	Бег 500 м (мин., сек.)
	1.37
	1.54
	2.00
	2.10
	2.23
	2.37

	5.
	Бег 1000 м (мин., сек.)
	4.00
	4.20
	4.50
	4.45
	5.03
	5.35

	6.
	Бег 2000 м (мин., сек.)
	10.00
	10.40
	11.40
	11.00
	12.40
	13.50

	7.
	Челночный бег 3*10 м (сек.)
	8,0
	8,6
	9,1
	8,6
	9,2
	9,9

	8.
	Метание малого мяча 150г (м)
	42
	37
	28
	27
	21
	17

	9.
	Прыжок в длину с места (см)
	190
	180
	165
	175
	165
	150

	10.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	410
	370
	310
	360
	310
	260

	11.
	Подтягивания на перекладине (раз)  
	9
	7
	5
	17
	14
	8

	12.
	Поднимание туловища за 30 сек. (раз)
	29
	24
	15
	27
	22
	15

	13.
	Отжимания (раз)
	25
	20
	15
	19
	13
	9

	14.
	Прыжки через скакалку за 1 мин. (раз)
	130
	120
	100
	140
	130
	110

	15.
	Наклон вперёд сидя (см)
	10
	9
	6
	16
	12
	8

	16.
	Прыжок в высоту, «перешагивание» (см)
	115
	110
	100
	105
	100
	90

	17.
	Ходьба на лыжах 1 км (мин., сек)
	5.30
	6.00
	7.00
	6.00
	6.30
	7.30

	18.
	Ходьба на лыжах 2 км (мин., сек.)
	12.00
	12.30
	13.30
	13.00
	13.30
	14.30

	19.
	Ходьба на лыжах 3 км (мин., сек.)
	16.00
	17.00
	18.00
	18.00
	19.00
	20.00








9 класс
	№
	Упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1.
	Бег 30 м (сек.)
	4,8
	5,0
	5,3
	5,0
	5,4
	5,7

	2.
	Бег 60 м (сек.)
	8,4
	9,2
	10,0
	9,4
	10,0
	10,5

	3.
	Бег 300 м (мин., сек.)
	-
	-
	-
	0.56,5
	1.09
	1.15

	4.
	Бег 500 м (мин., сек.)
	1.32
	1.51
	1.58
	2.05
	2.20
	2.35

	5.
	Бег 1000 м (мин., сек.)
	3.52
	4.10
	4.40
	4.30
	4.50
	5.20

	6.
	Бег 2000 м (мин., сек.)
	9.20
	10.00
	11.00
	10.20
	12.00
	13.00

	7.
	Челночный бег 3*10 м (сек.)
	7,8
	8,4
	9,0
	8,5
	9,0
	9,7

	8.
	Метание малого мяча 150г (м)
	45
	40
	31
	28
	23
	18

	9.
	Прыжок в длину с места (см)
	210
	200
	180
	180
	170
	155

	10.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	430
	380
	330
	370
	330
	290

	11.
	Подтягивания на перекладине (раз)  
	10
	8
	7
	16
	14
	6

	12.
	Поднимание туловища за 30 сек. (раз)
	29
	24
	17
	27
	23
	16

	13.
	Отжимания (раз)
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	14.
	Прыжки через скакалку за 1 мин. (раз)
	140
	130
	110
	150
	140
	120

	15.
	Наклон вперёд сидя (см)
	12
	9
	4
	20
	14
	8

	16.
	Прыжок в высоту, «перешагивание» (см)
	120
	115
	105
	110
	105
	95

	17.
	Ходьба на лыжах 1 км (мин., сек)
	5.00
	5.30
	6.30
	5.30
	6.00
	7.00

	18.
	Ходьба на лыжах 2 км (мин., сек.)
	11.30
	12.00
	13.00
	12.30
	13.00
	14.00

	19.
	Ходьба на лыжах 3 км (мин., сек.)
	17.30
	18.00
	19.00
	19.30
	20.00
	21.30





                                              



                                                                                    10 класс
	
№
	Упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1.
	Бег 30 м (сек.)
	4,7
	4,9
	5,2
	4,9
	5,3
	5,5

	2.
	Бег 100 м (сек.)
	14,5
	14,9
	15,5
	16,5
	17,0
	17,8

	3.
	Бег 500м (мин., сек.)
	1.27
	1.46
	1.53
	2.10
	2.25
	2.40

	4.
	Бег 1000 м (мин., сек.)
	3.45
	3.55
	4.20
	4.23
	4.40
	5.05

	5.
	Бег 3000-2000 м (мин., сек.)
	15.00
	16.00
	17.00
	10.10
	11.40
	12.40

	6.
	Челночный бег 3*10 м (сек.)
	7,7
	8,0
	8,5
	8,1
	8,5
	9,0

	7.
	Метание гранаты 700-500 г (м)
	32
	26
	22
	18
	13
	11

	8.
	Прыжок в длину с места (см)
	220
	210
	190
	185
	170
	160

	9.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	440
	400
	350
	380
	340
	300

	10.
	Подтягивания на перекладине (раз)  
	11
	9
	8
	14
	10
	5

	11.
	Поднимание туловища за 30 сек. (раз)
	30
	25
	17
	28
	23
	15

	12.
	Отжимания (раз)
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	13.
	Прыжки через скакалку за 1 мин. (раз)
	150
	140
	120
	160
	150
	130

	14.
	Наклон вперёд сидя (см)
	13
	9
	6
	18
	14
	8

	15.
	Прыжок в высоту, «перешагивание» (см)
	125
	120
	110
	115
	110
	100

	16.
	Ходьба на лыжах 2 км (мин., сек)
	10.30
	11.00
	12.30
	12.00
	12.30
	13.30

	17.
	Ходьба на лыжах 3 км (мин., сек.)
	15.30
	16.30
	18.00
	19.30
	20.00
	21.30

	18.
	Ходьба на лыжах 5 км (мин., сек.)
	27.00
	29.00
	31.00
	Без учёта времени

















11 класс
	№
	Упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1.
	Бег 30 м (сек.)
	4,4
	4,7
	5,1
	4,9
	5,2
	5,4

	2.
	Бег 100 м (сек.)
	14,2
	14,5
	15,0
	16,0
	16,5
	17,0

	3.
	Бег 500м (мин., сек.)
	1.20
	1.37
	1.50
	2.05
	2.15
	2.30

	4.
	Бег 1000 м (мин., сек.)
	3.30
	3.40
	3.55
	4.07
	4.35
	4.53

	5.
	Бег 3000-2000 м (мин., сек.)
	13.00
	15.00
	16.30
	10.00
	11.30
	12.20

	6.
	Челночный бег 3*10 м (сек.)
	7,3
	8,0
	8,2
	8,0
	8,3
	8,8

	7.
	Метание гранаты 700-500 г (м)
	38
	32
	26
	23
	18
	12

	8.
	Прыжок в длину с места (см)
	230
	220
	200
	185
	170
	155

	9.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	460
	420
	370
	390
	350
	310

	10.
	Подтягивания на перекладине (раз)  
	12
	10
	8
	13
	9
	5

	11.
	Поднимание туловища за 30 сек. (раз)
	30
	25
	19
	27
	22
	14

	12.
	Отжимания (раз)
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	13.
	Прыжки через скакалку за 1 мин. (раз)
	160
	150
	130
	170
	160
	140

	14.
	Наклон вперёд сидя (см)
	14
	10
	7
	17
	13
	10

	15.
	Прыжок в высоту, «перешагивание» (см)
	130
	125
	115
	120
	115
	105

	16.
	Ходьба на лыжах 2 км (мин., сек)
	10.00
	11.00
	12.00
	11.00
	12.00
	13.00

	17.
	Ходьба на лыжах 3 км (мин., сек.)
	15.00
	16.00
	17.00
	18.30
	19.00
	20.00

	18.
	Ходьба на лыжах 5 км (мин., сек.)
	25.00
	27.00
	29.00
	Без учёта времени









Пояснительная записка.
Контрольно-измерительные материалы к промежуточной итоговой аттестации по физической культуре        в 5-11 классах.

Контрольно-измерительные материалы составлены в форме тестов, которые позволяют проверить полученные знания по разделам: 
Естественные основы. 
Социально-психологические основы.
 Культурно-исторические основы. 
Приемы закаливания. 
Способы самоконтроля. 
Цель тестирования:
контроль качества знаний учащихся по предмету «Физическая культура».
Задачи тестирования:
Проверить усвоение знаний учащихся по пройденным разделам
выработать умения пользоваться контрольно-измерительными материалами
Тесты составлены в соответствии с Федеральным компонентом Государственного стандарта общего образования, на основе следующих авторских программ: Лях В.И. Программы общеобразовательных учреждений: комплексная программа по физическому воспитанию: 1–11 кл. / В. И. Лях, А. А. Зданевич; под общ. ред. В. И. Ляха. —М.: Просвещение, 2016
Лях В.И. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников М.Я.Виленского, В.И.Ляха. 5-9 классы: пособие для учителей общеобразовательных учреждений / В.И.Лях. – М.: Просвещение 2016

Предлагаются задания, соответствующие требованиям к минимуму знаний учащихся по окончанию 5, 6,7,8, 9, 10, 11 классов  по предмету «Физическая культура».
Задания представлены в форме незавершённых утверждений, которые при завершении могут оказаться либо истинными, либо ложными.
Утверждения представлены в:
- закрытой форме, то есть с предложенными вариантами завершения. При выполнении этих заданий необходимо выбрать правильное завершение из 3, 4 предложенных вариантов. Правильным является только одно – то, которое наиболее полно соответствует смыслу утверждения.

- открытой форме, то есть без предложенных вариантов завершения. При выполнении этого задания необходимо самостоятельно подобрать слово, которое, завершая утверждение, образует истинное высказывание.

Критерии  оценивания:
За каждый правильный ответ  участнику дается 1 балл.
100-80 % набранных баллов – «отлично»;
79-60 % набранных баллов – «хорошо»;
59-40 % набранных баллов – «удовлетворительно»;
39% и ниже - «неудовлетворительно».



5-6 класс
   1.Какие виды относятся лёгкой атлетике:

1)     Бег, прыжки (в длину и высоту), метание.
2)     Метание, лазание по канту.
3)     Бег, прыжки, плаванье
4)     Прыжки в высоту, подтягивание, акробатика.
2. Укажите количество игроков волейбольной команды на площадке:
1) 5 . 2) 6. 3) 7. 4) 8.
3. Укажите количество игроков баскетбольной команды на площадке:
1) 4. 2) 7. 3) 6. 4) 5
4. Когда и где зародились Олимпийские игры?
1) 673г. до н.э. в России
2) 776г до н.э. в Древней Греции
3) 367г до н.э. в Америке
4) 700г. до н.э. в Англии
5. Какой олимпийский девиз на Олимпиадах?
1) «Быстрее! Выше! Сильнее!
2) «Самый сильный и выносливый»
3) «Быстрее! Сильнее! Выше!
4) «Я -победитель»
6. Какая из перечисленной обуви не является спортивной?
1) Кеды.
2) Кроссовки.
3) Ботинки.
4) Чешки.
7. Где впервые зародилась игра в баскетбол?
1) В Америке.
2) Во Франции.
3) В Италии.
4) В России. 
8. Какая страна считается родиной футбола?
1) Америка.
2) Россия.
3) Финляндия.
4) Англия. 
9. С какой стороны на письменном столе должно быть освещение?
1) Сверху.
2) Справа.
3) Слева.
4) Снизу.
10. Какие виды спорта включают в спортивные игры? 
1) Футбол, плавание, стрельба.
2) Футбол, ручной мяч, баскетбол, волейбол.
3) Прыжки в высоту, бег, метание.
 11. Чтобы провести расчет школьников, стоящих в шеренге надо подать команду:
1) «Рассчитайтесь!»
2) «По порядку номеров, рассчитайсь!»
3) «Рассчитайтесь, пожалуйста, по порядку номеров!»
 12. В легкой атлетике к коротким дистанциям относится бег на …
1) 60 метров.
2) 500 метров.
3) 1000 метров.
4) 2000 метров.
 13. Правильной можно считать осанку, если вы, стоя у стены касаетесь;
1) Затылком, ягодицами, пятками.
2) Лопатками, ягодицами, пятками.
3) Затылком, спиной, пятками.
4) Затылком, лопатками, ягодицами, пятками.
14. По какой части тела замеряется длина прыжка?
1) По руке и ноге.
2) По части тела, наиболее удаленной от зоны отталкивания.
3) По части тела, ближайшей к зоне отталкивания.
4) По любой части тела.
 15. Утренняя гигиеническая гимнастика представляет собой …
1) Развлечение.
2) Комплекс физических упражнений.
3) Прыжки со скакалкой.
16. Как часто проходят Олимпийские игры?
1) Каждый год.
2) Один раз в два года.
3) Один раз в три года.
4) Один раз в четыре года.
17. Строевые упражнения – это:
1) Попеременно двухшажный ход.
2) Низкий старт.
3) Повороты на месте, перестроения.
4) Верхняя подача.
 
18. Акробатика – это:
1) Прыжок через козла.
2) Повороты, перестроения.
3) Кувырки, перевороты.
 
19. На уроках физкультуры нужно иметь:
1) Повседневную форму.
2) Спортивную форму.
3) Школьную форму.
4) Военную форму.
20. Назовите, частоту сердечных сокращений (пульс) в состоянии покоя у здорового человека:
1) 40-50 ударов в минуту.
2) 60-80 ударов в минуту.
3) 90-100 ударов в минуту.
21. Расстояние между двумя спортсменами, стоящими в колонне, называется:
1) Дистанция.
2) Интервал.
3) Шеренга.
4) Промежуток.
22. Что относится к заливающим процедурам:
1) Здоровая еда, отказ от вредных привычек.
2) Лечебные процедуры, гигиенические процедуры.
3) Солнечные ванны, водные процедуры, воздушные ванны.
 
23. Что символизируют Олимпийские кольца?
1) Основные цвета, входящие во флаги всех стран – участниц Олимпийских игр.
2) Единство спортсменов пяти континентов земного шара.
3) Гармонию воспитания основных физических качеств: выносливости, гибкости, силы, быстроты, ловкости.
4) Основные двигательные навыки.
24. Как оказать первую медицинскую помощь при растяжении связок:
1) Применяют холод, создают покой.
2) Накладывают стерильную повязку.
3) Производят тугое бинтование, применяют холод, создают покой.
4) Наложение специальных шин или подручных средств путем фиксации близлежащих суставов.
 
25. Временное снижение работоспособности принято называть ...
1) Переутомлением.
2) Перегрузкой.
3) Нагрузкой.
4) Утомлением.
Ключи к ответам:  1. 1 ; 2. 2;  3. 4;5. 1; 6. 3;7. 1;8. 4;9. 3;10. 2;11. 2;12. 1;13. 4;14. 3;15. 2; 16. 4;17. 3;18. 3;19. 2;20. 2;21. 1;22. 3;23. 2;24. 3;25. 4;

                                                  7 класс
Здоровый образ жизни.

1. Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности, направленный на
а) развитие физических качеств людей;
б) поддержание высокой работоспособности людей;
в) подготовку к профессиональной деятельности;
г) сохранение и улучшение здоровья людей

2. Какие элементы включает в себя здоровый образ жизни?
а) Активный отдых; закаливание организма; раздельное питание; гигиена труда; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношений
б) Двигательный режим; закаливание организма; рациональное питание; гигиена труда и отдыха; личная и общественная гигиена; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношений
в) Двигательный режим; молочное питание; гигиена труда и отдыха; личная и общественная гигиена; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношений
г) Двигательный режим; закаливание организма; вегетарианское питание; гигиена тела; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношений

3. С какой целью планируют режим дня?
а) с целью организации рационального режима питания;
б) с целью четкой организации текущих дел, их выполнения в установленные сроки;
в) с целью высвобождения времени на отдых и снятия нервных напряжений;
г) с целью поддержания высокого уровня работоспособности организма.

4. Что понимается под закаливанием:
а) процесс повышения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям;
б) процесс совершенствования иммунных свойств организма;
в) процесс совершенствования обмена веществ и энергии;
г) процесс повышения устойчивости организма к действию физических факторов внешней среды.

5. Осанкой называется...
а) привычная поза человека в вертикальном положении;
б) качество позвоночника, обеспечивающее хорошее самочувствие и настроение;
в) пружинные характеристики позвоночника и стоп;
г) силуэт человека.

6. Главной причиной нарушения осанки является:
а) привычка к определенным позам,
б) отсутствие движений во время школьных уроков,
в) ношение сумки-портфеля на одном плече.
г) слабость мышц.

2 Блок
Олимпийские знания.

1. Как звучит девиз Олимпийских игр?
а) «Быстрее, выше, сильнее»;
б) «Будь всегда первым»;
в) «Спорт, здоровье, радость»

2. Тренеров в Древней Греции называли...
а) гимнастами;
б) олимпиониками;
в) мастерами;
г) палестриками

3. Заключительный этап подготовки атлетов к Играм в Древней Греции проводился в специальном помещении, называемом…
а) амфитеатр
б) стадиодром
в) палестра

4. По какому сигналу начинались Античные Олимпийские игры.
а) по свистку
б) по выстрелу стартового пистолета.
в) по звонку
г) по сигналу трубы.

5. Где проходили зимние Олимпийские игры 2014 года?
а) Солт-Лейт-Сити (США)
б) Саппоро (Япония)
в) Сочи (Россия)
г) Инсбрук (Австрия)

6. Какое место в медальном зачёте заняла сборная команда хозяев Олимпиады-2014?
а) Первое;
б) Второе;
в) Третье;
г) Четвёртое.

3 Блок
Техника безопасности.

1. Главная причина травматизма
а) невнимательность
б) нарушение дисциплины
в) нарушение формы одежды

2. При появлении во время занятий боли, а также при плохом самочувствии
а) продолжить занятия со страховкой
б) прекратить занятия и сообщить об этом учителю
в) уйти с занятия к врачу

3. При групповом старте на короткие дистанции
а) бежать кратчайшим путём
б) бежать только по своей дорожке
в) бежать к учителю


4. Порядок выполнения сложных физических упражнений на гимнастических снарядах?
а) только с преподавателем
б) самостоятельно
в) со страховщиком

4 Блок
Общие знания по теории и методике физической культуры.
1 . Физическая культура – это:
а) учебный предмет в школе;
б) выполнение упражнений;
в) часть человеческой культуры

2. Освоение двигательного действия следует начинать с...
а) формирования представления об общем смысле данного способа решения двигательной задачи.
б.) выполнения двигательного действия в упрощенной
форме и в замедленном темпе.
в) устранения ошибок при выполнении подготовительных и подводящих упражнений.
3. Какое количество игроков в волейболе находится на площадке?
а) 8 человек;
б) 6 человек;
в) 4 человека;
г) 5 человек.
 
4. Родиной баскетбола является….
а) Россия;
б) США;
г) Франция.
в) Англия;

5. Умение выбрать место и держать игрока с мячом и без мяча в баскетболе формируется при обучении тактическим действиям в...
а) нападении;
б) защите;
в) противодействии.

6. Главная фаза в технике прыжка в высоту является:
а) разбег;
б) отталкивание;
в) приземление.

Ключи :
1. Здоровый образ жизни.
1-г
2-в
3-г
4-г
5-а
6-г


1. Олимпийские знания.
1-а
2-а
3-в
4-г
5-в
6-а

1. Техника безопасности.
1-б
2-б
3-б
4-а

1. Общие знания по теории и методике физической культуры.
1–в
2–а
3-б
4-б
5-б
6-б


                                                  8 класс
1. Какая страна является родиной Олимпийских игр?
        1        Рим;
        2        Китай;
        3        Древняя Греция;
        4        Италия.
2. В каком году состоялись первые Олимпийские игры древности?
        1        В 906 году до нашей эры;
        2        В 1201 год;.
        3        В 776 году до нашей эры;
        4        В 792 году до нашей эры.
3. Как переводится олимпийский девиз: «Ситиус, альтиус, фортиус»?
        1        «Дальше, быстрее, больше»;
        2        «Сильнее, красивее, точнее»;
        3        «Быстрее, выше, сильнее»;
        4        «Быстрее, сильнее, дальше».
4. Физическими упражнениями принято называть ...
        1        многократное повторение двигательных действий;
        2        движения, способствующие повышению работоспособности;
        3        определенным образом организованные двигательные действия;
        4        комплекс гимнастических упражнений.
5. Какое положение рук должно быть при передаче двумя сверху в волейболе?
        1        На уровне груди;
        2        Чуть выше уровня плеч;
        3        Опущены вниз;
        4        Выпрямленные руки подняты вверх.
6. Сколько полевых игроков в волейбольной команде.
        1        5    2          8      3    7         4        6
7. В каком виде спорта заброшенный мяч может принести 1, 2 или 3 очка.
        1        Баскетбол
        2        Гандбол
        3        Футбол
        4        Волейбол
8. С какого числа начинается нумерация игроков в баскетболе?
        1        с 1;
        2        со 2;
        3        с 3;
        4        с 4.
9. Положение рук при ловле мяча двумя руками в баскетболе?
        1        руки вытянуты навстречу мячу, кисти в «воронкообразном» положении;
        2        руки вытянуты навстречу мячу, пальцы сомкнуты;
        3        руки опущены вниз;
        4        руки разведены в стороны, пальцы широко расставлены, напряжены.
10. На какие фазы условно делится прыжок в длину с разбега?
        1        старт, стартовый разбег, отталкивание, приземление;
        2        10 беговых шагов, отталкивание, приземление;
        3        разбег, отталкивание, полет, приземление;
        4        разбег, 2-3 беговых шага перед отталкиванием, отталкивание, приземление.
11. Описать технику бега на короткие дистанции:
        1        туловище отклонено назад, поясница прогнута;
        2        туловище сохраняет небольшой наклон вперед, руки, согнутые в локтях, двигаются в боковой плоскости, пальцы полусогнуты и не напряжены;
        3        туловище прямое, руки сильно согнуты в локтях;
        4        энергичные повороты туловища.
12. Строевые упражнения в гимнастике – это…
        1        совместные действия в строю;
        2        упражнения на снарядах;
        3        общеразвивающие упражнения;
        4        ОФП.
13. Вольные упражнения в гимнастике – это…
        1        комплекс общеразвивающих упражнений;
        2        комбинации различных гимнастических упражнений с элементами акробатики и хореографии;
        3        упражнения на снарядах;
        4        упражнения на брусьях.
14. Утренняя гимнастика относится к…
        1        образовательно-развивающей гимнастике;
        2        оздоровительной гимнастике;
        3        спортивной гимнастике;
        4        производственной.
15. Стойка в гимнастике – это…
        1        положение лежа на полу;
        2        вертикальное положение ногами вверх с опорой какой-либо частью тела;
        3        положение сидя;
        4        исходное положение в строю.
16. ЧСС у здоровых людей в состоянии покоя составляет, в среднем
        1        40-50 уд/мин.
        2        60-80 уд/мин.
        3        100-120 уд/мин.
        4        80-100 уд/мин.
17. Правильной можно считать осанку, если Вы, стоя у стены, касаетесь ее ..
        1        затылком, лопатками, ягодицами, пятками.
        2        лопатками, ягодицами;
        3        затылком, ягодицами,
        4        Ягодицами.
18. «Королевой спорта» называют вид спорта:
        1        Плавание
        2        Художественную гимнастику
        3        Легкую атлетику
        4        Лыжный спорт
19. в каком виде спорта не требуется инвентарь
        1        Хоккей
        2        Плавание
        3        Лыжная гонка
        4        Велоспорт
20. как называют нарушение правил в баскетболе
        1        Перебежка
        2        Забег
        3        Пробежка
        4        Забегание
21. как дословно переводится слово «ВОЛЕЙБОЛ» с английского языка
        1        Летающий мяч
        2        Прыгающий мяч
        3        Игра через сетку
22. Бег на длинные дистанции развивает
        1        Гибкость
        2        Выносливость
        3        Ловкость
        4        Быстроту
23. Что делать при ушибе
        1        Намазать ушибленное место мазью
        2        Намазать ушибленное место йодом
        3        Перевязать ушибленное место бинтом
        4        Положить холодный компресс
24. В каком виде спорта нет вратаря
        1        Водное поло
        2        Хоккей
        3        Футбол
        4        Баскетбол
25. Продолжить «Готов к труду и ………….


Ответы:
        1.3;   2. 3;  3 .3;  4. 3;  5. 2; 6. 4;  7. 1;  8. 4;  9. 1; 10. 3;  11. 2;
        12. 1; 13. 2;14.  2; 15.  4;  16.  2;        17.  1;18.  3;19.  2; 20 . 3;
        21.  3  22.  2; 23.  4 24.  4;  25 .  «Готов к труду и обороне»;

                                             9 класс

Правильный вариант ответа отмечен знаком +
1. К основным способам физического воспитания относятся:
- уроки
+ физические упражнения
- обучающие методики
- способы закаливания
2. Какая делегация первой идет на параде и открывает Олимпийские игры?
- страны-организатора предыдущей олимпиады
- организатора Олимпийских игр
- страны, название которой начинается на букву страны-организатора олимпиады
+ Греции
3. Сколько километров составляет самое большое расстояние на мужском Чемпионате мира в гонках на лыжах?
+ 50
- 30
- 65
- 25
4. Краткосрочное уменьшение трудоспособности называется:
- расслабление
- депрессия
+ утомление
- стресс
5. Допустимо ли игроку волейбола выходить на игровое поле без обуви?
- допускается, если в помещении высокая влажность воздуха
+ да
- допускается, если в помещении высокая температура воздуха
- нет
6. Какую направленность имела физкультура рабовладельческого общества?
- социальную
- педагогическую
- прикладную
+ оздоровительную и военную
7. Главным законом Всемирного олимпийского движения является …
- устав
- конституция
+ хартия
- распоряжение
8. Как называется позиция спортсмена в гимнастике, при которой он занимает исходное положение на согнутых ногах?
- корточки
+ присед
- стойка
- мост
9. Спорт – это …
- здоровый образ жизни, диетическое питание, нормальное артериальное давление
+ правильное дыхание, диета, упражнения, деятельность согласно установленным правилам, разработанным с учетом сопоставления способностей и сил участников
- постоянные тренировки
- отсутствие стрессов, соблюдение режима дня, здоровый сон и сбалансированное питание
тест 10. В какой стране в конце XIX века появилась игра «волейбол»?
+ США
- Россия
- Швейцария
- Аргентина
11. В течение какого времени после судейского свистка выполняется подача мяча в волейболе?
- 2 с
- 6 с
+ 8 с
- 5 с
12. Что такое «Либеро» в волейболе?
- нападающий игрок
+ игрок защиты
- капитан
- самый высокий игрок команды
13. При классическом ходе лыжные палки спортсмена должны соответствовать высоте …
- на 5 см превышающей рост спортсмена
- на уровне глаз спортсмена
+ на 3-4 см ниже уровня плеч спортсмена
- на уровне глаз спортсмена
14. За какие заслуги движение «Фэйр Плэй» награждает игроков призом Пьера де Кубертена?
+ за справедливую, честную борьбу
- за победу более чем в трех олимпиадах
- за добросовестное судейство
- за вклад в развитие Олимпийского движения
15. При тренировочном беге на большие дистанции в медленном темпе у спортсменов развивается такое физическое качество как …
- гибкость
- мышечная сила
- быстрота
+ выносливость
16. В гимнастике «дистанция» – это …
- расстояние между шеренгами
+ расстояние между занимающимися «в глубину»
- расстояние между занимающимися впереди и сзади строя
- расстояние между занимающимися «по фронту»
17. Каким термином в футболе обозначают нападающего?
- арбитр
+ форвард
- бомбардир
- хавбек
18. Что такое «кросс»?
+ бег по пересеченной местности
- бег с препятствиями
- разбег перед предстоящим прыжком
- бег с ускорением
19. Выберите верный вариант сокращенной аббревиатуры термина «Международная федерация футбола»:
- МФФ
- ФИТА
+ ФИФА
- УЕФА
тест-20. За что и в каком году Пьер де Кубертен был награжден олимпийской золотой медалью на конкурсе искусств?
- за общественную деятельность, в 1905 году
+ за «Оду спорта», в 1912 году
- за разработку хартии Олимпийских игр, в 1894 году
- за разработку текста клятвы олимпиады, в 1920 году
21. Главное в самовоспитании в физкультуре – это …
+ постоянная целенаправленная, планомерная, сознательная работа над собой, направленная на становление и усовершенствование физической культуры человека
- постоянные тренировки, закалка организм, соблюдение режима дня
- отсутствие пропусков на занятиях по физическому воспитанию
- все варианты верные
22. Александр Карелин известный своей олимпийской победой в …
- фехтовании
- спринтерском беге
- велогонках
+ борьбе
23. Выберите из списка гимнастические команды, которые относятся к исполнению: А) «Смирно!», Б) «Кругом!», В) «Равняйсь!», Г) «Вольно!», Д) «Реже!»
- В, Д, Г
- А, Б, В, Г, Д
+ А, В, Г
- А, Б, Д
24. Сколько составляет ширина ворот в футболе?
- 7 м
- 7 м 20 см
+ 7м 32см
- 7 м 35 см
25. Что изображено на талисмане Олимпийских игр?
- 6 переплетенных колец
- архитектурная достопримечательность страны, проводящей Олимпиаду
+ изображение животного, популярного в стране, проводящей Олимпиаду
- олимпийский флаг
26. В какую зону в волейбольной игре перемещается игрок, находящийся в первой зоне?
- остается в первой
- в третью
- в четвертую
+ в шестую
27. Кому разрешено во время баскетбольной игры просить перерыв?
+ тренеру, помощнику тренера
- любому участнику команды
- капитану
- никому
28. Как называется в гимнастике прыжок со снаряда?
- вскок
- рондат
- равновесие
+ соскок
29. «Пробежка» в баскетбольной игре – это …
- три шага с мячом в руках
+ более двух шагов с мячом в руках
- более одного шага с мячом в руках
- два шага с мячом в руках
тест_30. Какое значение имеет в футболе «желтая карточка»?
- конец игры
+ предупреждение
- штрафное очко
- замена игрока

Контрольно-измерительные материалы к промежуточной итоговой аттестации по физической культуре в 10- 11-х классах.
Пояснительная записка.
Контрольно-измерительные материалы составлены в форме тестов, которые позволяют проверить полученные знания по разделам «Здоровый образ жизни», «Олимпийские знания», «Техника безопасности», «Общие знания по теории и методике физической культуры».
· Цель тестирования:
контроль качества знаний и умений учащегося по предмету «Физическая культура».
· Задачи тестирования:
Проверить усвоение знаний и навыков учащегося по пройденным разделам,
выработать умения пользоваться контрольно-измерительными материалами
Тесты составлены в соответствии с Федеральным компонентом Государственного стандарта общего образования, на основе следующих авторских программ: Лях В.И. Программы общеобразовательных учреждений: комплексная программа по физическому воспитанию: 1–11 кл. / В. И. Лях, А. А. Зданевич;— М.: «Просвещение», 2014.
Предлагаются задания, соответствующие требованиям к минимуму знаний учащихся по предмету «Физическая культура».
Инструкция к выполнению теоретических заданий.
Задания представлены в форме незавершённых утверждений, которые при завершении могут оказаться либо истинными, либо ложными.
Утверждения представлены в:
· - закрытой форме, то есть с предложенными вариантами завершения. При выполнении этих заданий необходимо выбрать правильное завершение из 3, 4 предложенных вариантов. Правильным является только одно – то, которое наиболее полно соответствует смыслу утверждения.
· - открытой форме, то есть без предложенных вариантов завершения. При выполнении этого задания необходимо самостоятельно подобрать слово, которое, завершая утверждение, образует истинное высказывание.


Критерии оценивания:
· За каждый правильный ответ обучающемуся дается 1 балл.
· 100-80 % набранных баллов – «отлично»;
· 79-60 % набранных баллов – «хорошо»;
· 59-40 % набранных баллов – «удовлетворительно»;
· 39% и ниже - «неудовлетворительно».
Рекомендации по организации и проведению контрольной работы.
В целях дифференцированного подхода к организации уроков физической культуры все обучающиеся общеобразовательных учреждений в зависимости от состояния здоровья делятся на три группы: основную, подготовительную и специальную медицинскую (группа А и группа Б).
Занятия в этих группах отличаются объемом и структурой физической нагрузки, а также требованиями к уровню освоения учебного материала.
Работа состоит из двух частей (теоретической и практической), которые последовательно выполняются учениками. Выполнение двух частей обязательно для учащихся, занимающихся в основной группе здоровья. Выполнение теоретической части работы предназначено для детей, занимающихся в подготовительной и специальной группе.
Учащиеся, отнесенные к подготовительной и специальной медицинской группе, в обязательном порядке сдают, контрольную работу в теоретической части, на практическую часть допускаются только с разрешения врача, при наличии соответствующей справки.
Оценивание по предмету физическая культура детей отнесенных к специальную медицинскую (группа А и группа Б) проводится на основании: 
1. Письма министерства образования РФ от 31 октября 2003 г. N 13-51-263/123.
 2. Методические рекомендации Москва – 2012. Министерство образования и науки российской федерации, НИИ гигиены и охраны здоровья детей и подростков ФГБУ «Научный центр здоровья детей» российской академии медицинских наук - Медико-педагогический контроль за организацией занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья.
Тестирование по физической культуре в 10-11-х классах производится по модели, которая готовит учащихся к итоговой аттестации в новой форме и предусматривает проверку знаний учеников по основным разделам программы под редакцией Ляха. Система заданий адаптирована для возрастной категории (17-18 лет).
Общая характеристика структуры экзаменационной работы.
Характеристика структуры и содержания итоговой работы.
Учащийся должны уметь:
Здоровый образ жизни:
· Раскрывать понятие здорового образа жизни, выделять его основные компоненты и определять их взаимосвязь со здоровьем человека.
· Раскрывать понятия о вредных привычках.
· Характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебой деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.
· Руководствоваться правилами профилактики нарушения осанки, подбирать и выполнять упражнения по профилактике её нарушения и коррекции.
· Характеризовать основные приёмы закаливания, определять дозировку температурных режимов для закаливающих процедур, руководствоваться правилами безопасности при их проведении.
Олимпийские знания:
· Характеризовать современное Олимпийские и физкультурно - массовое движение.
· Определять цель возрождения Олимпийских игр, объяснять смысл символики и ритуалов, роль Пьера де Кубертена в становлении олимпийского движения, иметь представление о Московской Олимпиаде – 1980 г. и об Олимпийских и Паралимпийских играх Сочи – 2014 г.
Техника безопасности:
· Руководствоваться правилами поведения, техникой безопасности и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями, подготовки мест занятий, правильного выбора формы одежды и обуви в зависимости от времени года и от погодных условий
· Руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах.
Общие знания по теории и методике физической культуры:
· Определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе занятий физическими упражнениями, характеризовать основные физические качества: сила, гибкость, ловкость, быстрота, выносливость.
· Иметь представления об основных формах и видах физических упражнений.
· Иметь представления о правовых основах физической культуры и спорта.
· Иметь представления о технических и тактических действиях в спортивных играх, изучаемых школьной программой, знать историю возникновения спортивных игр, изучаемых школьной программой.
Тест по физкультуре для обучающихся 10-11-х классов

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.Какое из понятий является наиболее емким (включающим все остальные):
а — спорт;
б — система физического воспитания;
в — физическая культура.
3.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.
4.Состояние организма, характеризующееся прогрессивными функциональными изменениями, произошедшими под влиянием повторения двигательных действий, обозначается как:
а — развитие;
б — закаленность;
в — тренированность;
г — подготовленность.
5.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.
6.Совокупность упражнений, приемов и методов, направленных на обучение двигательными и другим умениям и навыкам, а также их дальнейшее совершенствование обозначается как:
а — тренировка;
б — методика;
в — система знаний;
г — педагогическое воздействие.
7.Какая страна является родиной Олимпийских игр:
а — Рим;
б — Китай;
в — Греция;
г — Египет.
8.Где проводились древнегреческие Олимпийские игры:
а — в Олимпии;
б — в Спарте;
в — в Афинах.
9.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.
10.Олимпийские игры (летние или зимние) проводятся через каждые:
а — 5 лет;
б — 4 года;
в — 2 года;
г — 3 года.
11.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.
12.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.
13.Какой фактор играет определяющую роль для состояния здоровья человека:
а — образ жизни;
б — наследственность;
в — климат.
14.При физической работе в душном помещении или одежде, которая плохо пропускает воздух, может возникнуть:
а — ожог;
б — тепловой удар;
в — перегревание;
г — солнечный удар.
15.Основными источниками энергии для организма являются:
а — белки и минеральные вещества;
б — углеводы и жиры;
в — жиры и витамины;
г — углеводы и белки.
16.Рациональное питание обеспечивает:
а — правильный рост и формирование организма;
б — сохранение здоровья;
в — высокую работоспособность и продление жизни;
г — все перечисленное.
17.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.
18.Люди, систематически занимающиеся физическими упражнениями в сочетании с использованием оздоровительных сил природы, отличаются:
а — фагоцитарной устойчивостью;
б — бактерицидной устойчивостью;
в — специфической устойчивостью;
г — не специфической устойчивостью.
19.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.
20.К объективным критериям самоконтроля можно отнести:
а — самочувствие, аппетит, работоспособность;
б — частоту дыхания, ЖЕЛ, антропометрию;
в — нарушение режима, наличие болевых ощущений.
21.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.
22.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.
23.При получении травмы или ухудшении самочувствия на уроке учащийся должен прекратить занятие и поставить в известность:
а — учителя, проводящего урок;
б — классного руководителя;
в — своих сверстников по классу;
г — школьного врача.
24.Какими показателями характеризуется физическое развитие:
а — антропометрическими показателями;
б — ростовесовыми показателями, физической подготовленностью;
в — телосложением, развитием физических качеств, состоянием здоровья.
25.Формирование человеческого организма заканчивается к:
а — 14-15 годам;
б — 17-18 годам;
в — 19-20 годам;
г — 22-25 годам.
26.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.
27.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.
28.Назовите из предложенного списка неправильно названные физические качества (несколько ответов):
а — стойкость;
б — гибкость;
в — ловкость;
г — бодрость;
д — выносливость;
е — быстрота;
ж — сила.
29.Это физическое качество проверяют тестом «челночный бег 3 по 10» у учащихся общеобразовательных школ:
а — выносливость;
б — скоростно-силовые и координационные;
в — гибкость.
30.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.
31.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.
32.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.
33.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.
34.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.
35.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.
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