Демонстрационный вариант

       Промежуточная аттестация экстернов по физической культуре, 5 класс

                                         Теоретическая и практическая часть.
Практическая часть (сдача нормативов)
Требования к уровню подготовки учащихся 5 классов
	№
	Виды испытаний
	Оценка

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	170
	150
	130
	160
	140
	120

	2
	Челночный бег 4 х 9м (секунды)
	10.5
	11.1
	11.7
	10.7
	11.3
	11.9

	3
	Наклон вперед сидя (см)
	8
	2
	- 4
	14
	8
	2

	4
	Поднимание туловища за 60" (количество раз)
	44
	32
	20
	38
	26
	14

	5
	Подтягивание на перекладине (количество раз)
	6
	3
	1
	-
	-
	-

	6
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол - во раз)
	28
	23
	15
	18
	12
	8




 Теоретическая часть (тестирование) по физической культуре

Инструкция
по выполнению тестового задания.
Вам предлагается ответить на вопросы по физической культуре. К каждому вопросу дано три варианта ответа, из которых только один верный, надо указать букву верного ответа. Выполнять их можно в любом порядке, главное — правильно решить, как можно больше заданий. Совет: для экономии времени пропускать задание, которое не удается выполнить сразу, и переходить к следующему. Если после выполнения всей работы останется время, можно будет вернуться к пропущенным заданиям. При выполнении заданий можно использовать черновик. Все необходимые вычисления, преобразования и прочее можно выполнять в черновике. Записи в черновике не проверяются и не оцениваются.
Время на выполнение 30 минут


1. С какого года ведут отсчет 1 Олимпийские игры Древней Греции?
а) 836 г. до н.э.
б) 776 г. до н.э.
в) 684 г. до н.э.
г) 595 г. до н.э.
2.  Бег на короткие дистанции – это:                                        
а) 200 и 400 метров;                               в) 800 и 1000 метров;                                
б) 30 и 60 метров;                                     г) 1500 и 2000 метров.        
3. Способ прыжков в длину с разбега, изучаемый в школе:                
а) «ножницы»;                                         б) «перешагивание»;
[bookmark: _GoBack]в) «согнув ноги»;                                     г) «прогнувшись».                                       
4. Как часто проходят Олимпийские игры?
а) каждый год;                                         б) один раз в два года;
в) один раз в три года;                            г) один раз в четыре года.
5. Олимпийский девиз – это:
а) «Быстрее, выше, сильнее»;                           б) «Сильнее, выше, быстрее»;
в) «Выше, точнее, быстрее»;                            г) «Выше, сильнее, дальше».
6. Строевые упражнения – это:                              
а) попеременно двушажный ход;                      б) низкий старт;
в) повороты на месте, перестроения;                г) верхняя подача.
7. Акробатика – это:
а) прыжок через козла;                                     б) повороты, перестроения;        
в) кувырки, перестроения;                                г) упражнения с гантелями.
8. Назовите, частоту сердечных сокращений (пульс) в состоянии покоя у здорового человека:
а) 50-60 ударов  в минуту;                      б) 70-80 ударов в минуту;
в) 90-100 ударов в минуту;                     г) 100-110 ударов в минуту.                        
9. Бег на длинные дистанции – это:                                
а) 400 и 800 метров;             б) 1000, 1500 и 2000 метров;
в) 100 и 200 метров;             г) 30 и 60 метров.
10. Способ прыжков в высоту, изучаемый в школе:      
а) «перекидной»;                              б) «волна»;
в) «флоп»;                                         г) «перешагивание».
11. Где проходили зимние Олимпийские игры в 2014 году?    
 а) в Москве;                                б) в Санкт-Петербурге;
 в) в Сочи;                                    г) в Киеве.
12. Талисманом Олимпиады-80 в Москве был:    
а) тигренок Ходори;                              б) медвежонок Миша;
в) пёс Коби;                                            г) зверёк Иззи.
13. Что относится к гимнастике?    
а) ворота;                        б) перекладина;
в) шиповки;                    г) ласты.
14. Акробатика – это:          
а) строевые упражнения;                  б) упражнения на брусьях;
в) прыжок через козла;                      г) кувырки.
15. Почему античные Олимпийские игры называли праздниками мира?
а) Олимпийские игры имели мировую известность
б) Олимпийских играх принимали участие атлеты со всего мира
в) В период проведения Игр прекращались войны
г) Игры отличались миролюбивым характером соревнований

