Демонстрационный вариант

Промежуточная аттестация экстернов по физической культуре, 9 класс

Теоретическая и практическая часть.
Практическая часть (сдача нормативов)
Требования к уровню подготовки учащихся 9 классов
	№
	Виды испытаний
	Оценка

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	1
	Челночный бег 4 х 9 м (с)
	9.8
	10.4
	10.7
	10.2
	10.6
	11.5

	2
	Прыжок в длину с места (см)
	210
	190
	170
	180
	160
	140

	3
	Наклон вперед из положения сидя (см)
	14
	11
	5
	20
	16
	7

	4
	Подтягивание на перекладине - мальчики (раз)
	10
	8
	7
	-
	-
	-

	5
	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой (раз)
	52
	44
	34
	45
	37
	25

	6
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа и
[bookmark: _GoBack] от гимнастической скамьи (количество раз)   
	32
-
	26
-
	15
-
	12
23
	9
16
	6
10



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. Организация, руководящая современным олимпийским движением:
а) Организация объединенных наций
б) Международный совет физического воспитания и спорта
в) Международный олимпийский комитет 
2. «Пробежка» в баскетбольной игре:
а) более двух шагов с мячом в руках 
б) три шага с мячом в руках
в) более одного шага с мячом в руках
3. Главное в самовоспитании в физкультуре:
а) отсутствие пропусков на занятиях по физическому воспитанию
б) постоянные тренировки, закалка организм, соблюдение режима дня
в) постоянная целенаправленная, планомерная, сознательная работа над собой, направленная на становление и усовершенствование физической культуры человека 
4. Перечислите главные физические качества:
а) координация, выносливость, гибкость, сила, быстрота
б) ловкость, сила, быстрота, выносливость, гибкость 
в) общая выносливость, силовая выносливость, быстрота, сила, ловкость
5. Каковы причины нарушения осанки:
а) слабая мускулатура тела 
б) неправильная организация питания
в) увеличение роста человека
6. Какой из приёмов больше подходит для контроля над функциональным состоянием организма во время занятий физическими упражнениями:
а) периодическое измерение силы мышц кисти, массы и длины тела, окружности грудной клетки
б) измерение частоты сердечных сокращений (до, во время и после окончания тренировки) 
в) подсчёт в покое и во время тренировочной работы частоты дыхания
7. Что запрещено делать во время бега на короткие дистанции:
а) переходить на соседнюю дорожку 
б) задерживать дыхание
в) оглядываться назад
8. Что такое закаливание:
а) приспособление организма к воздействиям внешней среды 
б) укрепление здоровья
в) зимнее плавание в проруби и хождение по снегу босиком
9. В чём заключаются основные меры предупреждения травматизма при самостоятельных занятиях физической культурой:
а) в поборе физической нагрузки с учётом общего состояния организма и в периодической смене деятельности
б) в соблюдении правил поведения на спортивных сооружениях и подборе нагрузки, соответствующей функциональному состоянию 
в) в чётком контроле над длительностью занятий и физической нагрузкой
10. Что такое кросс:
а) бег с ускорением
б) бег по искусственной дорожке стадиона
в) бег по пересеченной местности 
11. На что в большей мере оказывают пагубное влияние спиртные напитки, наркотические вещества, курение:
а) на сердечно-сосудистую систему
б) на личность в целом 
в) на продолжительность жизни
12. Основное средство физического воспитания:
а) учебные занятия
б) физические упражнения 
в) средства обучения
13. Техника игры в волейбол подразделяется на две части: техника игры в нападении и техника игры в защите. К технике игры в нападении не относится:
а) нападающий удар
б) передача
в) блокирование 
14. К скоростно-силовым видам не относится:
а) спринтерский бег
б) метание
в) лыжные гонки
15. Что является одним из основных физических качеств:
а) внимание
б) работоспособность
в) сила 
Ответы:
1-в            6-б            11-б
2-в            7-б            12-б
3-в            8-а             13-б
4-б            9-б             14-а
5-а            10-в           15-в

