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Итоговая диагностическая работа по физической культуре 5 класс
Спецификация итоговой контрольной проверочной работы по физической культуре 5 класс
1. Назначение проверочной работы:
Данный тест предназначен для учащихся 5 класса по физической культуре: (Учебник под редакцией М.Я. Виленского 5-6-7 классы).
Цель работы: оценить уровень подготовки учащихся 5 класса за год по предмету физическая культура.
	Итоговая  диагностическая работа включает в себя 22 задания. Работа рассчитана на 20 минут.
1. [bookmark: _GoBack]Документы, определяющие содержание работы.
	Содержание работы определяется на основе следующих документов:
1).Федеральный компонент государственного стандарта общего образования. Физическая культура. (Приказ Минобразования России «Об утверждении федерального компонента государственных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования» от 5 марта 2004 г. № 1089).
1. Характеристика структуры и содержания работы
	В содержание включены вопросы по разделам: 
-«Основы здорового образа жизни» 
-«Виды двигательной активности для сохранения здоровья» 
-«Двигательная активность в течение дня»
- «Упражнения для активного отдыха»
- «Закаливание как одно из важнейших слагаемых здорового образа жизни»
-«Общеразвивающие физические упражнения»
Максимальная сумма баллов за работу – 40-42 балла.
Оценки: «5» ставится, если учащийся набрал 38 – 40 баллов;
              «4» ставится, если учащийся набрал 35 –37  баллов;
              «3» ставится, если учащийся набрал 32 – 34 баллов;
                «2» ставится, если учащийся набрал 20 и менее баллов

Выберите правильный ответ.
Тест
Тема 1. Основы здорового образа жизни
1.Что является компонентами здорового образа жизни?
А.Прием энергетических коктейлей
Б.Походы в ночной клуб
В. Правильное питание и режим дня
Г. Физические нагрузки и отказ от вредных привычек
2.Какие продукты необходимо употреблять ежедневно?
А. Овощи, фрукты и мясные продукты
Б. Каши и молочные продукты
В.Копченую колбасу
Г.Сладости
3.Что является вредными привычками?
А. Курение
Б. Прием алкоголя и наркотиков
В.Прогулки за городом
Г.Занятия танцами
4. Состояние физического, духовного и социального благополучия?
А. Отсутствие болезней
Б.Хорошее самочувствие
В.Комфортное состояние
Тема 2. Виды двигательной активности для сохранения здоровья
5.Какое влияние оказывает двигательная активность на организм?
А. Повышает жизненные силы и функциональные возможности
Б. Позволяет больше расходовать калории для поддержания оптимального веса
В.Понижает выносливость и работоспособность
Г.Уменьшает количество лет
6.Каких правил рекомендуют придерживаться в процессе занятий?
А.Долго отдыхать после каждого упражнения
Б.Пополнять растраченные калории едой и напитками
В. Больше активно двигаться
Г. Правильно сочетать нагрузку и интервалы отдыха по пульсу
7.Назовите преимущества занятий оздоровительной ходьбой:
А.Быстрое достижение оздоровительного эффекта
Б.Монотонность занятий ходьбой
В. Можно заниматься в любом возрасте
Г. Легко дозировать нагрузку по самочувствию
8.Какой вид физической активности наиболее доступен начинающим?
А.Бокс
Б. Ходьба
В. Плавание
Г.Тяжелая атлетика
Тема 3. Двигательная активность в течение дня
9.Какую пользу приносит утренняя гимнастика?
А.Снижает активность физического состояния
Б. Способствует усилению кровообращения и обмена веществ
В. Повышает работоспособность
Г.Ухудшает настроение
10.Как правильно дышать при выполнении упражнений?
А.Задерживать дыхание
Б.Не обращать внимания на дыхание
В. Ритмично
Г. Сочетать дыхание с движением рук, ног и туловища
11.Сколько раз рекомендуется повторять каждое упражнение утренней гимнастики?
А.Сколько захочется
Б.2-4 раза
В.Более 20-30 раз
Г. Не менее 8-12 раз
12.С каких упражнений следует начинать утреннюю гимнастику?
А.Упражнения для спины и брюшного пресса
Б.Упражнения на гибкость
В. Упражнение типа «потягивания», дыхательные упражнения
Г. Ходьба на месте с целью активизации деятельности ССС и ДС
Тема 4. Общеразвивающие физические упражнения
13.Определите классификацию упражнений по анатомическому признаку
А.Упражнения для развития гибкости
Б.Упражнения для развития качества силы
В. Упражнения для мышц ног
Г. Упражнения для туловища (спины и брюшного пресса)
14.Назовите основные упражнения для развития мышц туловища (спины и брюшного пресса):
А. Поднимание верхней части туловища в положении лежа на спине
Б. Поднимание ног и таза лежа на спине
В.Прыжки
Г.Подтягивание в висе на перекладине
15.Назовите базовые упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса
А.Поднимание ног и таза лежа на спине
Б.Повороты и наклоны туловища
В. Отжимания
Г. Подтягивание в висе на перекладине
16.Назовите базовые упражнения для развития мышц ног
А. Прыжки
Б. Приседания
В.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
Г.Подтягивание в висе
Тема 5. Упражнения для активного отдыха
17.Для устранения отрицательных последствий от длительного пребывания в сидячем положении рекомендуется соблюдать следующие правила
А. Сидеть так, чтобы колени располагались значительно выше бедер
Б. Стараться не двигаться в течение нескольких часов
В. Сидеть неподвижно не более 20 минут
Г. Держать спину и шею ровно
18.Что рекомендуется делать для снятия напряжения, длительное время работая за компьютером в положении сидя?
А. Выполнять упражнения для снятия напряжения глаз
Б. Выполнять упражнения на растягивание и расслабления мышц
В.Ничего не делать
Г.Подвинуть ближе монитор компьютера
19.Назовите правила правильного положения при сидении на стуле
А. Держать верхнюю часть спины и шею прямо
Б. Чаще менять положение ног
В.Сидеть, закинув ногу за ногу
Г.Сидеть долго в одном положении 
Тема 6. Закаливание как одно из важнейших слагаемых здорового образа жизни
20.Какие факторы влияют на закаливающий эффект воздухом?
А.День недели
Б.Время суток
В. Температура воздуха
Г. Влажность
21.В чем выражается принцип систематичности использования закаливающих процедур?Закаливать организм следует:
А. В зависимости от режима дня
Б. От 2 до 5 раз в год
В. Без длительных перерывов
Г. Круглогодично
22.Какая рекомендуется последовательность закаливающих процедур:
А.Контрастный душ, обливание, прогулки на воздухе
Б.Обтирание снегом, воздушные ванны, купание в проруби
В. Прогулки на воздухе, душ, закаливание в парной
Г. Воздушные ванны, обтирание, обливание.
