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1.00mue nosnoxeHus

®onn ouenounsix cpeAcTtB (POC) pa3paboTaH Ha OCHOBE paboyeil MporpamMMel
1o y4yeOHou qucuuruinie «DU3KynbTypay.
®onn oneHouHblx cpencts (POC) mpeaHazHayeH I KOHTPOJS W OLICHKH
0o0pa3oBaTeNbHBIX TOCTHKEHUI 00ydaronIuxcsi, OCBOUBIIUX MPOTrpaMMy y4eOHOM
JUCHUTUTMHBL « DU3KYIBTYpay.

®OC BKIIOYAET KOHTPOJIbHBIE MaTepualibl [JIsi TMPOBEIACHUS TEKYIIETro U
pyOEXKHOTO  KOHTpOJIS,  HPOMEXKYTOYHOM  aTTeCTaluu B Qopme
g depeHIIMPOBAHHOTO 3a4YeTa.

KoneuHbIM pe3yiabTaToM OCBOEHUS y4€OHOW AMCIUILIMHBI SIBISIOTCS 3HAHUS U
yMeHus1 oOyuatomerocsi. KoHednbie pe3yibTaThl SBISIOTCS OOBEKTOM OIEHKH B
Ipoliecce aTTecTaluy M0 Y4eOHOU JUCIUIUIMHE.

2.Pe3ynbTaThl OCBOEHHUS Y4eOHOI THCHMIJIMHBI, MO/JIeKalIie MPOBEepKe

B pesynbrate u3ydeHust ydeOHOW AUCHUIUTUHBI «DU3KYIbTYpa» 0Oydaromuics
JIOJIKEH

yMETh/BIa/IETh:

- yMeTb HCHOJb30BaTh pa3zHoOOpasHble GOpMBI W BUABI  (PHU3KYIBTYPHOH
JESITEeTLHOCTH JUISI OpTaHU3aIuy 3J0pPOBOr0 00pa3a >KU3HU, aKTUBHOTO OTIbIXAa U
J0CyTa, B TOM YHCJIE€ B TOJATOTOBKE K BBIIIOJIHEHUIO HOpMATHBOB Beepoccuiickoro
(U3KYJIBTYPHO-CIIOPTUBHOTO KoMIUIeKkca "['0ToB k Tpyay u obopone" (I'TO);

(B pen. ITpukaza Muno6puayku Poccun ot 29.12.2014 N 1645)

- BIIAJCTh COBPEMEHHBIMU TEXHOJIOTHSIMH YKPETUIEHHS U COXPAaHEHHUS 30POBBS,
NOAJIEP KaHUS paboTOCIOCOOHOCTH, MPOQUIAKTUKA peaynpexIeHus
3a00JIeBaHUH, CB3aHHBIX C Y4€OHOM U MMPOU3BOCTBEHHOM e TEIbHOCTHIO;

- BIIQJICTh OCHOBHBIMHU CIOCOOAMH CaMOKOHTPOJISI WHIANBUAYAIbHBIX MMOKa3aTemnei
3I0POBbSI, YMCTBEHHOH H (U3HUYECKOH pabOTOCTIOCOOHOCTH, (PUBHIECKOTO
pa3BUTHS U PU3UIECKUX KAUECTB;

- BlaueTh  (PU3MYECKUMH  YIPAKHEHUSMH  pa3HOW  (YHKIHOHAIBHON
HAIpaBJICHHOCTH, UCIIOJB30BaHUE MX B peXHME Y4eOHOW M MPOU3BOACTBEHHON
NESITETBHOCTH C LEJbI0 MPOMUIAKTHKY MEPEyTOMIICHUS U COXPaHEHHs BBICOKOIA
PaboTOCIIOCOOHOCTH;

- BJaJNeTh TEXHUYECKHMHU NPUEMAMH W JIBUTATEIbHBIMHU JEHCTBHAMHU 0a30BBIX
BUJIOB CIIOpTa, AKTUBHOE MPHUMEHEHHE WX B HWIPOBOM U COPEBHOBATEIILHOM
JESITEIBHOCTH.



3.KoHTpOIbHO-U3MEPUTEIbHbIE MATEPHAJIBI N0 pa3aeaaM THCHUIIMHBI «PU3KYJIbTYpPa»

3.1 Pazgea 1. JIérkas atjieTuKA.

KonTposnpyemble 3HaHUS, YMEHUSI

IToka3zaTenu 1 KpUTEPUN OLIEHKH 3HAHUNA, YMEHU I

HaumenoBanue
cpeacTBa

OLICHOYHOI'0

3HATH/IOHUMATH:
- 1€rkas aTiIeTUKa, €€ BUJIBI,
-o0mme  TpeOoBaHUA  OE30MAaCHOCTH  TIPH

MPOBEJICHUM 3aHATUH I10 JETKON aTIECTHUKE;

- INpeAynpeKICHUE TpaBMaTHU3Ma BO BpEMs
3aHATUH (PU3NYECKOHN KYIbTYpOii;

-OCHOBHBIE BUJBI CIIOPTA B IIPOIPaMMe JIETHUX
OnuMnuicKux urp.

yMeThb/BJ1aieTh

- BBIIIOJIHATH HU3KUH CTapT;

- OeraTb C MAaKCHUMaJbHOH CKOpPOCTBIO C
HHU3KOI'O CTapTa;

- BBIIIOJIHATD BBICOKMH CTapT;

- npo0erarth JUIMHHbIE JUCTAHIINU;

- IpBITaTh B JUIMHY,

-BBINOJHATH NIPBLDKOK HA ONTUMAJIbHOM BBICOTE;
-TEXHUKOM mepenaun U mnpuéma scradeTHOH
MaJIOYKH;

-M€TaTh Ha JaJbHOCTh

- BBINOJHATH HOPMATHUBBI
oery.

- MIPEACTABIATh PE3yJIbTaThl U3YUYECHHS pa3zena

B (hopme pedepara.

o 4YCJIHOYHOMY

HazwiBaTh:

KOPOTKHUE JUCTAHIIUH.

- CpeaHUE W JJIMHHBIC TUCTAHIINH.

- JTaIlbl IPbIXKKA B ITTUHY C MECTA.
-3Tanbl TPBDKKA B IJIMHY C pazoera.

- 9Tamnbl Mepeadu 3CTaQeTHON MaTOUKH.
- 3TaIbl METAaHUS I'PAHATHI.

[IpaBuibHOE BBINOJHEHHE TEXHUKH BBIX0JIa C HU3KOT'O CTapTa.
[IpaBuibHOE BBITIOJHEHHE TEXHUKH BbIXOJIa C BBICOKOT'O CTapTa.
[IpaBuibHOE BBITIOJIHEHHE TEXHUKH MPBIKKA B JUIHHY.

[IpaBunbHOE BBITIOIHEHUE TEXHUKU TMepeaayn u mnpuéma scradeTHon
MMAJIOYKH.

HpaBI/IJ'II)HOG BBIITOJIHEHUE TCXHUKHN METaHU .

Hanucanue pedepara no teme «JI€rkas arneTuka, €€ BUIbI».

Tabnuua HOpMaTHBOB
(mpunoxenue 1),

CamocTtosTenbHas pabora,
3a/laHus yueOHUKa
«Du3KynbTYpa» (aBr. A.
A .bumaea).




Ta0Jua HOpMATUBOB

[Ipunoxenue 1

Ne Hopmarussl 1 kypc 2 Kypc 3 kypc
«5» «» «3» «5» «» «3» «5» «y» «3»
1 ber 60 M. (cek.) IOn.- 8.3 On.- 9.2 On.-10.0 - - - - - -
Jles.- 9.4 Jes.- 10.0 Jes.- 10.5 - - - - - -
2 ber 100 m. (cex.) On.-17.5 IOn.18.5 HOn.19.5 IOn.-16.5 |IOn.-175 |IOn.-18.5 On.-16.0 | KOn.-17.0 | IOn.-18.0
Hes.- 17.5 | JleB.-18.5 | JleB.- 19.5 Jes.-17.0 | Jler.-18.0 Jes.-19.0 | JleB.-16.5 | HeB.-17.5 | JleB.- 18.5
3 ber 1000 M.
(muH/cex.)
(«4» - 0e3 yuéra
BpPEMEHM)
4 ber 2000 M. On. - On. — IOn.- IOn.- IOn.- On.- IOn.- HOn.- IOn.-
(MuH./cex.) Hes.- 11.30 | Hes.- 12.30 | Hes.- 13.30 | HeB.-11.00 | Hes.- 11.3- | Hes.- 12.30 | Jes.- 10.00 | es.- 10.40 | Mes.- 12.00
5 ber 3000 M. | FOn.-15.00 | IOn.- 15.30 | FOH.- 16.30 | IOn.- 14.30 | IOn.- 15.00 | FOn.- 15.30 | IOn.- 14.00 | IOH.- 14.30 | IOn.- 15.00
(MuH/CeK. ) JeB.- JeB.- JeB.- JeB.- JeB.- JeB.- JeB.- Jes. - JleB.-
6 YeTHOYHBIH oer | fOu.- 7.7 IOn.- 8.4 IOn.- 8.6 On.- 7.3 IOn.- 8.0 IOn.- 8.2
3x10 (cek.) JleB.- 8.5 JleB.- 9.3 Jes.- 9.7 Jes.- 8.4 Jles.- 9.3 Jes.- 9.7
7 YemHOYHBIH oer | IOn.- 14.5 | IOn.- 15.0 IOn.- 16.0
3x20 m. (cek.) Hes.- 15.0 | JleB.- 15.5 Hes.- 17.0
8 [Tpeokok B mmmny ¢ | FOn.- 2.10 | FOn.- 2.00 IOn.- 1.90 IOn.-2.20 |IOn.-2.10 |IOH.-2.00 |IOH.-240 |IOH.-225 |IOH.-2.10
MecTa (CM.) He.- 1.90 | Jles.- 1.80 Hes.- 1.70 Hes.-2.00 | eB.-1.90 | JleB.-1.80 | JleB.-2.10 | Hdes.—2.00 | Jles.- 1.90
9 [Tpeokok B mmuny ¢ | FOn.- 4.00 | FOH.-3.50 | FOH.- 3.30 IOn.-3.90 |IOn.-4.10 |IOH.-430 |IOH.-4.00 |IOH.-420 |IOH.-4.40
pazbera (m) Hes.- 3.70 | Jles.- 1.30 Jes.- 1.20 Hes.- 150 | leB.-1.40 | Jle.- 1.30 | [leB.- 1.60 | Jles.- 1.50 Jles.- 1.40
10 | MeraHnue rpaHaTbl IOn.- 28 IOn.- 23 IOn.- 18 IOn.-30 IOn.- 25 IOn.- 20
( 1oH.-700 Tp., NeB.- HeB.-23 JleB.-18 Hes.- 15 JeB.- 25 Hes.- 20 Jles.- 16

500 rp.) m.




3.2 Pa3zgen 2. I'mMHacTHKA.

KOHTpOJIpreMble SHaAHU, YMCHUSA

IToka3aTeu U KpUTEPUH OLEHKU 3HAHUM, YMEHU I

HaumenoBanue OICHOYHOIO0

cpeicTBa

3HATH/TIOHUMATh: HasbiBats: Tabnumna

- THMHACTHKa, €€ BUJIBI; -3Tarbl KyBbIpKa BIEPET. HOPMAaTUBOB(TPUIIOKEHHE2 ),
-o0mue TpeboBaHUs  0OE30MACHOCTH  MPH | - ITAbl KyBBIPKa HA3a/I. CamocrosiTenbHas pabora,
MIPOBEJICHUU 3aHATHUI 10 TUMHACTHUKE; - ATaInbl NEPEBOPOTOB. 3a/laHus yueOHHUKa

-IpEeIyNpekKIeHNEe TpaBMaTU3Ma BO BpeMs
3aHATUN (U3UYECKON KYJIbTYpPOH.

yMeTh:

-BBIIIOJIHATH KYBBIPKHU BIIEPEN U Ha3al,

- BBIIIOJIHATB CTOMKY HA JIONATKAX;

- BBIMOJIHATH KOMOUHAIIMIO U3 aKpOoOaTHYECKUX
2JIEMEHTOB, CTPAXOBKY Y [IOMOLIb;

- COCTaBUTb KOMIUIEKC YIPAXHEHUH IS
YTPEHHEN TMMHACTHUKHU.

- BBIIIOJIHATH CTPOEBBIC YIIPAKHEHNY,
-BBINOJHATh TMMHACTUYECKUE YIPAXKHEHUSA C
npeaMmeramMu  (CKakalka, TMMHAacTHYeCKHe
Najiku, oopyun);

- BBINOJIHATH YIIPAKHEHUS HA THMHACTHYECKUX
CHapsaax;

- BBIIIOJIHATD YIIPAKHEHUs HA IIPECC;.

- IIPEICTABIISATh PE3YNbTAThl U3YUECHUS pa3ziena

B (hopme pedepara.

- 3Tanbl CTOMKU Ha JIOMIaTKax.
-KOMIUICKC YINPaXHEHWH B THMHACTUYECKOW KOMOWHAIINH.
- YIIPaXHEHUS Ha KOOPAUHALIMIO.

[IpaBunbpHOE BBHINOJHEHNE TEXHUKH KYBBIPKA BIIEPEN, HA3a/l.
[IpaBuiIbHOE BBIITOJIHEHUE CTOWKHU HA JIONATKaX.

qéTKOC, OIHOBPECMCHHOC BBIITOJITHCHHUE CTPOCBBIX BBIIIOJIHEHUH.

Hanucanue pedeparos Ha TeMy « UMHacTuKa, €€ BUABD.

«®u3kynpTypa»  (aBT. A.A.
bumaea)




Tabauna HOPpMATHBOB!

[Ipunoxenue 2

Ne Hopmarussl 1 kypc 2 kypc 3 Kypc¢
«5» «y» «3» «5» «y» «3» «5» «y» «3»
1 [TpeoKKH yepe3 | FOn.- 140 On.- 130 On.-120 IOn.- 150 0n.-140 IOn.- 130 IOn.- 160 IOn.- 150 IOn.- 140
CKaKallKy Hes.- 150 Jes.- 140 Hes.- 130 Jes.- 160 Jes.- 150 es.- 140 Hes.- 170 Jles.- 160 Hes.- 150
2 OTXXHUMaHHE On.-28 0On.24 KOn.20 IOn.- 30 IOn.- 26 IOn.- 22 IOn.- 32 IOn.- 28 IOn.- 25
(KoyIM4YecTBO pa3) JeB.- 22 Jes.- 19 JleB.- 16 IeB.- 24 Hes.-20 Hes.- 17 JleB.- 26 Ies.- 13 Hes.- 20
3 Honwsém Tynosuma | FOu. — 40 On. — 37 IOn.- 35 IOn.- 42 IOn.- 40 IOmn.- 37 IOn.- 45 IOn.- 42 IOn.- 40
u3 mojoxkeHus néxa | Jles.- 45 JeB.- 42 Jes.- 40 Hes.-47 Jes.- 45 JeB.- 42 Ies.- 50 Ies.- 47 es..- 45
Ha CITMHE (
KOJIMYECTBO pa3 B
MUH. )
4 [lonrsruBanune On.-12 IOn.- 10 On.- 8 IOn.- 14 On.- 12 On.- 10 On.- 16 On.- 14 On.- 12
(KOM4ecTBO pa3) JleB.- JleB.- JleB.- JleB.- JleB.- JleB.- JeB.- JeB. - JleB.-
5 TMogsém wHOr w3 | IOH.-13 IOu.- 11 IOn.- 9 IOu.- 14 IOn.- 12 IOn.- 10 15 13 11
noJiokeHus Buca Ha | JleB.- 14 JeB.- 12 Jes.- 10 Jes.- 15 Jes.- 13 Hes.- 11 16 14 12
IIB. CTCHKE
(KOoM4ecTBO pa3)
6 VY nepxanue Hor | lOn.- 14 IOn.- 12 IOn.- 10 IOn.- 15 IOn.- 13 On.- 11 IOn.- 16 IOn.- 14 On.- 12
noxa yriaom 90 % Ha Hes.- 13 Jles.- 11 Ies.- 9 Jles.- 14 Jes.- 12 Jes.- 10 Jles.- 15 Jles.- 13 Hes.- 11
IIB. CTEHKE (CEK.)
7 [Ipucenanue IOun.- 54 IOn.- 52 IOn.- 50 IOun.- 56 IOu.- 54 IOn.- 52 IOn.- 58 IOn.- 55 IOmn.- 52
( KOJIMYECTBO pa3) eB.- 52 Jes.- 50 Jes.- 48 JleB.- 54 JeB.- 52 Hes.- 50 JleB.- 56 JeB. — 53 Ies.- 50
8 ITucromners, ¢ | FOn.- 12 IOn.- 10 On.- 8 IOn.- 14 IOn.- 12 On.- 10 On.- 15 On.- 13 IOn.-11
omopoii Ha oxaHy | Hdes.- 11 IeB.- 9 Hes.- 7 Jes.- 13 es.- 11 Hes.- 9 JleB.- 14 JleB.- 12 Ies.- 10
PYKy, Ha IIpaBOH M
JIEBOU HOTe
(KOmM4ecTBO pa3)




3.3 Paznen 3. CniopTuBHbIE MIPBI.

KOHTpOJIpreMble SHaAHU, YMCHUSA

IToxka3aTenu M KPpUTEPUH OLEHKH 3HAHUH, YMEHHH

HaumenoBanue
cpeacTBa

OICHOYHOI'0

3HATH/TIOHUMATh:

- CnoptuBHBIC Urphl. Boseitbomn. backerbour;

- o0mme TpeboBaHUS OE30MACHOCTH TPH
MIPOBEJICHUU 3aHATHII 110 CHOPTUBHBIM UTPaM,

- MpenynpexaAeHUEe TpaBMaTu3Ma BO BpeMs
3aHATUN (PU3UYECKOUN KYJIBTYPOU;

- TAKTUYECKHUE JICHCTBHSA B 3aIINTE;

- TAKTUYECKHUE JICHCTBUS B HAMAJCHUH,

- 0 MO3UIIMOHHOM HaIaJCHUH.

yMeThb:

-BBIIIOJIHATH CTOMKU U IIEPEMEILEHUS;
-BBITIOJIHATH NIEpeaavy B IPBDKKE Yepe3 CETKY;
-BBIIIOJIHATD NIEpeaavy Ms4a CBEpXY, CHU3Y;

- BBITIOJIHATH BEPXHIOI, HIKHIOID M OOKOBYIO
nojauy;

- BBINIOJIHATH HaNaJarolui yaap;

- BBIMOJIHATH IITpadHbIe OpPOCKH;

- BBITIOJTHEHUE OpOCKa B MPBIKKE;

- BBIMOJIHATH JINYHYIO 3aIIUTY;

- BBITIOJHSTH OPOCOK IBYMSI PYKaMH OT TOJIOBBI
B IIPBIKKE;

- wurpatb B Oacker0oJa 1O MpaBUiIaM,
NPUMEHSTH B UTPE TEXHUYECKHE TPUEMBL;

- BBINIOJHHUTH JIMYHYIO 3allUTy B HIPOBBIX
B3aUMOJICHCTBHSX.

- TIPEACTABIISATh Pe3yNIbTaThl H3Y4YEeHUs pa3zerna

B opme pedepara.

Ha3spiBats:

- CTOMKY UTpOKa.

- IPaBWJIA UTPBI.

- OSKCIUTyaTallHOHHO — TEXHUYECKHue TpeOOoBaHMA K ojexnae, oOyBH,
CIOPTUBHOMY MHBEHTApIO U MECTaM 3aHATHH (pU3HUECKON KyIbTYpOol U
CIOPTOM, 00ecreunBaroIIre y00CTBO U O€30M1aCHOCTb.

HpaBI/IJ'IBHOG BBIIIOJIHCHUC TCXHUKHU IICPEMCIICHUS U CTOMKH HI'pOKa.
HpaBI/IJII)HOG BBIIIOJIHEHUEC TCXHUKH ITOAa4YHM MAYaA.

[IpaBunbHOE BBHITIOJHEHUE TEXHUKH HAMAIAIOIIETO yaapa.

[IpaBuibHBIN pa300p OMIMOOK B X0/1€ UTPHI U YCTPAHEHUS HX.

Hanucanue pedepara Bomneiibon.

Backer6on»

no teme «CIOPTHBHBIE WIPBI.

Tabnuita HOpMaTUBOB
(mpunoxxerue No3)
TecroBble 3a1aHus
(npunoxenue Ne4),

CamocrosTenbHas pa0ora,
3a/1aHus yueOHHKa
«DPU3KyIBTypa» (aBT.
A.A.bumiaesa).




npuéM 3a4€ToB

B BoJieii0oute:

1.INomauu (;1r006BIM crIOCOOOM) M3 5 oAy — 3 MO aHus Ha MOJIE COTIEPHHUKA

2.Ilepenayun Msya B mapax (KOMOMHUPOBAHHBIM CIIOCOOOM) «5» - 25 pas
«» - 20 pa3
«3» - 15 pa3

B Oacker0oute:
1.mrpaduOo# 6pocok w3 10 OpockoB — 8 momaaHuit

2. yaeOHas urpa ( yMeTh UrpaTh B 0acKeTOOJI 10 MpaBUIaM, IPUMEHSATh B UTPE TEXHUYECKUE TPUEMBI)

BoJeiiooa
TecToBBIC 3a1aHUA:

1. OcHoBHBIM criocoOOM MpuéMa U Mepeayu Msiua B BoJIeH0o1e sSBiIsieTcs:
a) HIDKHSAS Iepeiada Msda JByMs pyKaMu

0) HUKHSS TTepeaada OJHOM pyKon

B) BEpXHsA Iepeaya IByMs pyKaMu

2. Ilpu npuéme Ms4a AByMsl pyKaMH CHU3Y HE PeKOMEHIyeTCsl IPUHUMATh MsU:
a) Ha COMKHYTbIE MPeATIeYbst

0) Ha pacKpBITHIE JIAZIOHU

B) Ha COMKHYTHIE KYJTaKH

3.00s3aTeNnbHBIM YCJIOBHUEM MMPABHUIIBHOT'O BBITIOJIHEHUSA BerHeﬁ nepeaadyun Msa4a sBJIACTCA:

a) mpuéM UTrPOKOM CTOWMKHM BoJieiibonucTa
0) CBOEBPEMEHHBIH BBIXO] UTPOKA MO M4 U BEIOOP UCXOAHOTO MOJIOKEHUS
B) CBOEBPEMEHHOE CTHOaHue U pa3rubaHue HOT

[Tpunoxenue 3

[Tpunoxenue 4



4. Tlpu BepxHel nepegaue Ms4a Ha OOJIBIIOE PACCTOSHHE Tepejada 3aKaHIuBaCTCs:
a) KOPOTKUM JIBHXKEHHEM PYK U TTOJHBIM BBIIPSIMICHUEM HOT

0) OIYCOTHYTBIMH pyKaMu

B) HIOJIHBIM BBIITPSIMIICHUEM PYK U HOT

5. [Ipu npuéme Msiua cBEpXy CONPUKOCHOBEHHUE MAIBIEB C MSYOM JOJKHO MPOUCXOAUTD Ha!
a) ypoBHE BepxHel yactu auna B 15-20 cM. ot Hero

0) pacctostHuu 30-40 cM. CBBIIIIE TOJIOBBI

B) Ha ypOBHE Ipyau

6. Kakoii crioco6 npuéma Ms4a cieayer NpuHIMAaTh, €CIH [10/1a4a Msda CHIIbHAsl U MY HEMHOTO HEIOJIETAeT J0 UTPOoKa?
a) CBEpXy ABYMS pyKaMH

0) CHU3Y IByMsI pyKaMu

B) OJTHOM PyKOU CHU3Y

7. HacTo npu HENpaBWILHOM NPHEME CBEPXY HMPOUCXOAUT PACTSHKEHHE MBI (CBA30K) OONBLIOro manbla pykd. UTo Henb3s Jenarh NpH OKa3aHWUU MEPBOi
JOBpavdeOHOM moMomu?

a) OXJIAKAATh MOBPEXIEHHBIN CyCTaB

0) corpeBaTb NOBPEXKAEHHBIN CyCcTaB

B) 00paTHUTCA K Bpauy

8. Kakoif moyaun He cyuiecTByet?
a) OJTHOM pyKOM CHU3Y

0) AByMs pyKamMH CHU3Y

B) BepXxHel OOKOBOI

9. Ha kpyIHBIX COpEBHOBAHHUSX 10 BOJIEHOOIY UTpa IPOU3BOIUTCS U3:
a) IByX MapTUH
0) Tp€x mapTuii
B) ISATH MapTUI

10. /1o cKOJIBKHX OYKOB BeNETCS CUET B pemaromniei (3-i wim 5-i) maptun?
a) 10 15 oukoB
0) 1o 20 oukoB
B) 710 25 OYKOB



11. CkoJbKO UTPOKOB — BOJICHOOIMCTOB MOTYT OJJHOBPEMEHHO HAXOAUTHCS Ha BOJICHOOIHHOM IIJIOMIAIKE BO BpEeMs POBEJCHUS COPEBHOBAHU?
a) 1IeCTh

0) necsThb

B) JIBEHAIIATh

12.CnennanpHas pa3MUHKa BOJIEHOOIMCTA BKIIOYACT B CEO:
a) OeroBbIe yIpaKHECHUS
0) yrpaXHEHHS C MSTIOM
B) CHJIOBBIC YIIPa)KHEHUS

13. I1pu kakoM cY€Te MOXKET 3aKOHUYUTHLCS UTPa B TICPBOM ApTUH?
a) 15:13
0) 25:26
B) 27:29

14. Croiika Bonei00aMCTa TOMOTAET UTPOKY:
a) OBICTPO MIEPEMECTUTCS « IO MSI»

0) ceauTh 3a MOJIETOM Ms4ya

B) BBINOJHUTH HAMIQAAOIINN yap

15. Jlomyckaetcs 1 KOMaH/a BOJIEHOOINCTOB /10 y4acTUsl B COPEBHOBAHUSX, €CIIM B €€ cOCTaBe 5 4elnoBeK?
a) JI0IyCKaeTcs

0) He JoIycKaeTcs

B) JIOITYCKAETCs C COTIACHSI KOMaH/Ibl COMTEPHUKA

Backer6o.
TecToBBIE 3aJaHUA:
1. CkonbpKo UTPOKOB — 6ACKETOOTUCTOB MOTYT OJHOBPEMEHHO HaXOAUTHCS Ha 6aCKeTOONBHOM MIIOMAAKE BO BPeMsl COPEBHOBAHMIA?
a) 5 yemoBek
0) 10 uenoBek

B) 12 uenoBex

2. Henb3s nenath nepenayy napTHépy, €CIU OH:



a) HAXOAMUTCS 033 Bac
0) HaxXOMTCS TaJIEKO OT Bac
B) «OTOPBAJICS» OT COTIEPHUKA

3. Ilpu Benennn Msiua HarOoJIee YacTOM OMNOKON SBISIETCS:
a) «IIENaHbey» Mo M9y pacciabIeHHON PyKOi

0) BeeHUE MsA4Ya TOTYKOM PYKH

B) MATKas BCTpeya Ms4a PyKon

4. OctaHOBKY 0acKeTOOIUCT MPUMEHSET JIJIsl BHE3AMTHOIO MTpeKpalleHus ABikeHus. Kakoe 13 nojgokeHuil mpaBuiIbHO MPU BHITOJTHEHUH OCTAaHOBKH?
a) OCTaHOBKA BBINOJHEHA HA COTHYThIE HOT'H

0) mepeHecéH IIeHTp Macchl Tella Ha BHICTABICHHYIO BIIEPE HOTY

B) OCTAaHOBKA BBHITIOJIHEHA HA MPSMbIE HOTH

T') CTOIIBI IOCTaBJICHBI Ha OJAHY (PPOHTAIBHYIO JIMHUIO

5. Henb3s BBIpBIBaThH MsIU y COTIEPHUKA:
a) 3aXBaTOM Msua ABYMsI pyKaMu

0) 3aXxBaTOM Ms4Ya OJJHOU PYKOH

B) yIapOM KyJjaka

T') HaIIpaBJIEHUEM PhIBKA CHU3Y-BBEPX

6. IIpu Opocke Msua OJHOI pyKOil OT myeya ¢ MecTa OLIMOKOM SIBJISIETCS:
a) pa3ru0aHue HOT B KOJICHHBIX CYCTaBax

0) BBIHOC PYKH C MSYOM IO CpeHEN JIMHUY UL

B) 3aKJIFOUUTENILHOE IBUYKEHUE KUCTHIO

7. Bpocok Msiya 0JTHOI pyKOH OT Tuieya B IBUYKEHUU CUMTAETCS OAHMM M3 OCHOBHBIX M CaMbIM MPOCTHIM B OackeTOose. Uto sBisgercs omuOKON B cOYeTaHUU
pUEMOB «BEJIEHUE — JIBa I1ara - OpoCcoK»?

a) BBINIOJIHEHUE IIMPOKHX I1aroB

0) JIOBJIA MsiYa B OIIOPHOM TOJIOKEHUU

B) BBINPHITUBAaHUE BBEPX MPHU OpOCKe MA4a

r) OpOCOK Mstua MpaBod PyKOM MPU OTTAIKUBAHUU JIEBOW HOTOU

8. BeimosnHss BeeHue Ms4a, U cOMKasiCh ¢ COEPHUKOM, UTPOK 3aIUIACT MSU:
a) OTTAJIKUBasi CONEPHUKA PYKOH

0) IOBOpPAYMBAsICh K CONEPHUKY CITUHOM

B) HEOOJIBIINM HAKIIOHOM U TIOBOPOTOM TYJIOBHINA OT COTIEPHUKA



9. Kakue neiictBust mpu 00BOJKE CONepHUKA HarboJiee IpaBUIbHbI?
a) yepe0BaHME BEJCHUS Ms4a [IPaBOW U JIEBOM pyKOil

0) BeZieHHe Ms4a JajbHEl M0 OTHOIICHUIO K CONIEPHUKY PYKOI

B) BeJICHHE Ms14a OJMDKHEW 1O OTHOLIECHUIO K COTIEPHUKY PYKOU

10. [1pu BBINOIHEHUH « YHUCTOT0» OpPOCKa B KOJBIIO ( €3 OTCKOKA OT LIUTa) 0aCKeTOOIUCT (PUKCUPYET CBOM B3I
a) Ha OJTMOKHEM Kpae KoJbIla

0) Ha TaTbHEM Kpae KoJbIla

B) Ha MaJIOM KBaJIpare, Ha IIUTE

11. JlonmyckaeTcst 11 KOMaH/1a JI0 COPEBHOBAHUM, €CIIH B €€ cOCTaBe MEHEEe 5 4elIOBeK?
a) JI0IyCKaeTcs

0) He momycKaercs

B) JIOITYCKAETCSI C COTJIACHsI CONIEPHUKA

12. KomaHpa moyrydaeT Tpu O4YKa MpH MONaaHUuH MS4a B KOJIBIO, €CITU M9 OpOIIeH
a) ¢ TMHUU mTpadHOro Opocka

0) U3- moj mMTa

B) M3-3a JMHUU TPEXOUYKOBOM 30HBI

13. IIpu BeImonHeHUU mTpadHOro OPOCKa KaKI0€ MOMalaHue 3aCUUTHIBACTCS:
a) 3a OJTHO OYKO

0) 3a 1Ba O4Ka

B) 3a TPU OUYKa

14. TlepexBat Msi9a — 3TO aKTUBHBIN MPUEM 3alIUTHL. Y CIIEX B IIEpeXBaTe MsA4a B OCHOBHOM 3aBUCHT OT:
a) pacCTOSIHUS MEXAY UTPOKaMHU

0) CBOEBPEMEHHOCTH U OBICTPOTHI IIEpEeXBaTa Ms4a

B) CKOPOCTH Ie€pexBaTa Msda MEXy napTHEpaMu

15. 3a rpy6oe HapylIeHre IpaBuil, 32 HECIIOPTUBHOE MOBEACHUE UTPOK MOTydaeT Goi. 3a KaKkoe KOJIMUECTBO MOTYyYEHHBIX (OJIOB UTPOK BHIOBIBAET U3 UTPHI?
a) Tpu

0) mATh

B) CEMb



IIpaBuibHbBIE OTBETHI:

Boneiibon: 1-a,B

2-0 Backerbom: 1-0
3-0 2-B
4- 3-0
5-a 4-a
6-0 5-a
7-0 6-B
8-0 7-B
9-B 8-0
10-a 9-a
11-8 10- 6
12-6 11-a
13-6 12-6
14-a 13-8
15-6 14-a
15-a

N3 30 BonpocoB aomyckaercsi S HeMPaBWIbHBIX OTBETOB



3.4 Paznen 4. JInI:KHAS MOATOTOBKA.

KonTpounpyemble 3HaHHUS, YMEHUSI

IToka3aTeu 1 KPpUTEPUU OLIEHKH 3HAHMA, YMEHUI

HaumenoBanue
cpeacTBa

OLICHOYHOI'0

3HATH/IOHUMATH:

- TBDKHBINA CIIOPT, €TO BUJIHI,

- o0mme TpeOoBaHUS OE30MACHOCTH IPHU
MPOBEJICHUM 3aHATUH T10 JbLKHOW MOATOTOBKE;
-pOPUIAKTUYECKUE MEpbl, HUCKIIOYAIOIINe
00MOpOKEHHUE;

-TEeXHUKY XO0/1a.

yMeTh:

-BBINIOJIHATH TEXHUKY JIBDKHBIX XOJIOB,;
-BBIIIOJIHATD CITYCKH U MOIBEMBI;

- IEPEXO/IUTh C X0/1a Ha XO[I;

- BBITIOJIHATH ITOBOPOTHI HA MECTE;

-TOPMO3UTH CIIOCOOOM ILTYTOM»
-TIPEACTABIIATh PE3YJbTAaThl U3YUCHUS pazlena

B (hopme pedepara.

Ha3sriBath:
-KaK MPaBWIBHO MOJ00paTh JTbDKHBIA HHBEHTAPb.
- TeMIIepaTypHbIC HOPMBI Ha 3aHATHUSAX JIBDKHOU IMTOATOTOBKOM..

[IpaBunbHOE BBINTOJIHEHUE TEXHUKHM IIONEPEMEHHOrO ABYIIAXKHOTO XOA4,
OecIIa)XHOr0X0/1a,0JTHOBPEMEHHOT0 OAHOIIAKHOTO X0a.
[IpaBuibHOE BBINOJHEHUE TMOABEMOB  «EIOUKONY,
«JIECEHKOM.

[IpaBuibHOE BBINOJHEHUE CIIYCKOB B «HHM3KOW», «CpPEOHEN», «BBICOKOW»
CTOMKE.

«TIOTYEIIOYKON,

Hanucanue pedepara no teme «JIbDKHBIN CIIOPT, €0 BUABI.

Tabuuia HOpMaTHBOB
(mpunoxeHwue 5),

CamocrosiTenbHast pabora,
3a/laHus yueOHUKa
«Dum3kynbTypa»  (aBT. A.A.
bumiaea)




[Ipunoxenue 5

Tabanna HOpMaTHBOB

Ne Hopmatusel 1 xypc 2 Kypc 3 Kypc
«5» «» «3» «5» «» «3» «5» «y» «3»
1 ber na meokax 5 km | FOH.- 25.50 | IOn.- 27.20 | 6/Bp 25.00 26.00 0/Bp 24.00 25.2. 0/Bp
(MuH/CeK)
2 ber na meokax 3 km | JleB.- 19.00 | [es.- 21.00 | 6/Bp Hes.- 18.00 | IeB.-20.00 | 6/Bp Hes.- 17.00 | Ies.- 19.00 | 6/Bp
(MuH/CeK)

4. KoHTPOJIbHO-U3MepHUTeIbHbIE MaTepHabl I MPOMEKYTOYHOH aTTecTauuu (AuddepeHIMPOBAHHOIO 3a4eTa)

Bonpocs! quist nugdepeHIIEPOBAHHOIO 3a4eTA:

Teopernyeckasi 4acTh:

buier Ne 1
1.JIérkas arneTuka, €€ BU[bI, HU3KHM CTapT, KOPOTKHE AUCTAHIUH.
2.CnoptuBHas 00OyBb.

Bujaer Ne 2
1.06B$ICHI/ITC, KaK BBIIIOJIHACTCA BI)ICOKI/II\/'I CTapT, Ha KaKH€ JUCTAaHIUHN HpPIMCH?ICTC?I. HepeqnanTe JJIMHBI I[I/ICTaHIII/II\/'I.
2.0xapakTepu3yuTe CHOPTUBHBIE MSUU.

buier Ne 3
1.Ilpenynpexxaenre TpaBMaTu3Ma BO BpeMs 3aHATUNA (U3NYECKON KyIbTYpOH.
2.CnoptuBHas urpa. Boneii6on.

buaer Ne 4
1.IlonsgTe TMMHACTHUKA, €& BHUIBL.

2.Kakyro mepByl MOMOIIL HEOOXOIUMO OKa3blBaTh MOCTPAAaBIIEMY, TIONYYUBIIEMY BO BpeMsl 3aHATUNH (PU3UYECKHMMH YIPaKHEHUSMU TpaBMY,
BBI3BABILIYI0 KPOBOTEeUEHHE?

Bujaer Ne 5




1.Onumnuiickue WUrpsl, UX MPOUCXOXKIEHUE.
2.Ilonsarue JIBopen cmopra.

buier Ne 6
1.CnoptuBHas urpa. backer6oi.
2. ]l 4ero Hy)KHa YTPEHHsSSl TMMHACTHKa, I7Ie€ U KaK cliefyeT €€ BBIIIOJIHATh.

Buaer Ne 7
1.XynoxxecTBeHHasi TUMHACTHUKA.
2.Pacckaxute O BIMSHUM KypEeHHS W QJIKOTOJM3Ma Ha OpPraHU3M 4YeJIOBEKa.

Buaer Ne 8
1.Bunpr criopra B mporpamme jieTHUX OJUMIOUICKUX HUIP.
2.3akaiMBaHue, BUJBI.

buaer Ne 9
1.CiopTiBHasi TUMHACTHKA.
2.IlpoduiakTuueckue Mephl, HCKIIOYAIONIMEe BO3MOXKHOCTH IOJNy4eHHUs TeruioBoro yaapa AQO Bpemsi mpuéMa COJHEUHBIX BaHH. Bamm neicTBus, ecnu
3TO CIYYUIIOCH.

Buaer Ne 10
1.Pacckaxkute, Kak TMPOBOAUTCSA pPa3MHHKA, KOMIUIEKC BaMH MpejiaraeMblid.
2.UT0 3HAYAT yTOMIICHUE, BHJIBI.

Buuaer Ne 11
1.06mume TpeGoBaHMs O€30MaCHOCTH MPHU MPOBENCHUU 3aHATUI MO JTBDKHOMY CIIOPTY.
2. JIns yero mpoBoAsTCS (U3KYJIBTYPHBIE MUHYTKH U (DU3KYJIBTYPHBIC MMay3bl, KAKWE YIPAKHEHUS B HUX BKIIIOUYAIOTCA.

Buuer Ne 12
1.OxapakTtepusyiiTe BUIbl IUIABAHMUS.
2.IlepBasi moMoIp npu JETKOM YIIHOe, pacTsSKEHHH CBSA30K.

Buuer Ne 13
1.Bunsr cropra B nporpamme 3uMHUX OJUMIHUICKUX HUIP.
2.IlonsiTue QUHMILL.

Buaer Ne 14



1.Typusm, BUJBI.
2.IlepBasg momols MpHU 3aKPBITOM IIEPEIOME.

buaer Ne 15
1.Kak mpaBuUIbHO SKHUMUPOBATH ceOsi sl 2-3-THEBHOT'O TYPUCTHUYECKOTO TOXoaa?
2.C noMoOIlbI0, KaKUX YHPaXHEHUH MOXXKHO 3(PQEKTHUBHO pa3BUTh TaKkoe (U3NYECKOE KadeCTBO, KAK BBIHOCIMUBOCTb?

Buaer Ne 16
1.06mue TpeGoBaHUS OE30MACHOCTH IMpPHU MPOBEACHHM 3aHSATHH IO IOJBHXHBIM M CHOPTUBHBIM HrpaM. Paccka3aTb Ha mpumepe OAHON W3 HHX.

Buer Ne 17
1.BousiHue ocaHku Ha (YHKUMOHMPOBAHUE BHYTPEHHHUX OpPraHOB B IIOKOE€ M BO BpPEMs BBIIOJHEHUS JIBUrATENbHBIX JeHcTBUHA. M310%UTH cojepikaHue
U BBIIOJHUTH 3-4 ymnpaxHeHWs: Ha (OPMUPOBAHUE MPABUIBHONW OCAHKH.
2.BocraHoBiieHue.

bujer Ne 18
1.0canka, e€ BUJIEL
2.Kakue Buapl cropra 00eCIeYynBaIOT HAMOOJBIIMK MPUPOCT B cuje?

Buaer Ne 19
1.Onumnuiickue urpsl B Mockse, 1980 r.
2.0cHOBHbBIE (GOpPMBI TEpPEIBHKEHHS YeloBeKa (X0b0a, Oer, MPBIKKK) YTO B HUX OOIIEro M 4YeM OHHM OTIMYAITCH.

Buuer Ne 20
1.DkcrutyaTalluOHHO-TEXHUYECKUE TpeOOBaHUS K OAEkKIe, 00yBH, CHOPTUBHOMY HHBEHTapi0 M MeCTaM 3aHITHM (QU3NYEeCKOW KyJIbTYpOH W CHOPTOM
obecrniednBaIe YI0OCTBO U 0€30MacHOCTb.
2.CnoptuBHas urpa. Boneii6ou.

Buaer Ne 21
1.IIpodunakTuueckue Mephl, UCKIIOYAIOIINE OOMOpokeHHe. Bamm nelcTBUA, €CId 3TO CIYYUIIOCH.
2.Yto moHWMaeTcs TOJ KOOPJMHAIIMEH YeIOoBEKa, C MOMOIIBI0 KaKWX YIpaXKHEHUH ( TECTOB ) OIICHUBACTCS YPOBEHb €€ pa3BUTHA.

Buuer Ne 22
1.CrioptuBHast aTpuOyTHKA.
2.0xapaKkTepu3yiTe OCHOBHBIE METO/bI KOHTPOJS 32 COCTOSHHEM OpraHu3Ma BO BpeMsl 3aHATHUN (PU3UUYECKHUMH YIPaKHEHHUSIMHU.

Buaer Ne 23



1.06mue TpeGoBaHUS 0E30MACHOCTH MpPU MPOBEACHUM 3aHATHN MO JETKOH aTJIETHKE.
2.IlonsTue Tabio.

Buner Ne 24
1.CocTaBpTe KOMIUIEKC YHPaXXHEHUH Ui YTpEeHHEH T'MMHAcTHKe M OOOCHYMWTE ero.
2.Pacckaxure, Kak PaBUWIbHO IOJO0pPAaTh JBDKHBIN MHBEHTApPb.

Buaer Ne 25
1.IIpodpunakTuyeckne Mepsbl, HCKIOYaIue 00MopokeHue. Bamm efcTBHs, €ClTi 3TO CIYyYHIIOCh.
2.Pacckaxxute O CHOPTUBHBIX HUIpax.

Buaer Ne 26
1.06mue TpeboBaHusi OE30MACHOCTH TPHU MPOBEACHUH 3aHATUA B TPEHAXXEPHOM 3ajie.
2.HacronbHbIil TEHHUC, PaBUJIa UTPHI.

Buaer Ne 27

1.Pacckaxkure Bc€ 0 OacceiiHax.
2.C noMompl0 KakuxX (PU3HUECKUX YHPaXKHEHHH MOXKHO YCIEIIHO pa3BUBaTh TAaKO€ JBHraTENbHOE KadecTBO , Kak ObIcTpoTa?

Buier Ne 28
1.Pacckaxxute o mocienHux 3UMHUX OJUMIMICKUX HUIpax.
2.Yto Takoe 370pOBBIM 00pa3 >KU3HUW M KaK BBl €0 pealu3yere.

Buaer Ne 29

1.Pacckaxxute 0 (Qu3nyeckoM KayecTBe OBICTpOTA.
2.Kakoe Bo3aeiicTBHE OKa3bIBalOT Ha CEPAECYHO-COCYIUCTYIO CHUCTEMY 4eNoBEeKa YIpaKHEHHs (U3KyJIbTypHOH MuHYTKH? M310kute 2-3 BapuaHTa,
IIPOJIEMOHCTPUPOBATh OIWH U3 HUX.

Buuer Ne 30
1.Kakumu 10JKHBI OBITh TPEHHUPOBOUHBIE HArPy3KH IPH BBIMOJHEHUH (U3NYECKUX YIPaKHEHUH?
2.Pacckaxxnure O CIOPTHBHBIX HIPAX.



Tabnuiia HOpMaTUBOB:

IIpakTHyeckas 4acThb:

Ne Hopmarusbl 2 kypc 3 Kypc
«5» «» «3» «5» «» «3»

1 [omsém  TynmoBuma w3 | FOH.- 42 40 37 45 42 40
nmojokeHus aé&xa Ha crmHe | [eB.- 47 45 42 50 47 45
(KOJIMYECTBO pa3/MHUH.)

2 Ber 100 m. (cexk.) On.- 16.5 On.- 17.5 On.- 18.5 On.- 16.0 On.- 17.0 IOn.- 18.0

Jles.- 17.0 es.-18.0 Jes.- 19.0 JleB.- 16.5 HeB.- 17.5 Jles.- 18.5

3 Yennounsrii 6er 3x10 (cex.) | FOn.- 7.3 On.- 8.0 On.- 8.2

Jles.- 8.4 Hes.- 9.3 JeB.- 9.7

4 [Ipeokok B mmny ¢ mecta | FOn.- 2.20 IOn.- 2.10 IOn.- 2.00 IOn.- 2.40 IOn.- 2.25 IOn.- 2.10

(cm.) Hes.- 2.00 Hes.- 1.90 es.- 1.80 Hes.- 2.10 Hes. —2.00 Jes.- 1.90

5. Tembl pedepaToB 10 GU3HYECKOH KyJabType:

1.Bociuranue puznueckux KayecTs.

2.CropT 1 310pOBBE.
3.®usnueckas MOJAroTOBKa B CUCTEME BOCITUTAHUS KYJIbTYPHI 3I0POBOTO 00pa3a KU3HHU.

4.0310pOBUTENBHBIN OET U €ro BIUSHUE Ha OPTaHN3M YeJIOBEKA.

5. lonaroaerue.

6.Ponb pusnueckoit KyJIbTypbl B )KU3HH YEJIOBEKA.

7.1Icux0n0ru4ecKoe MOBENECHUE CIIOPTCMEHOB.
8.Ponb ¢u3udeckoil KyabTypsl M CIOPTA B BOCIIUTAHHUH 37J0POBOTO 00pa3a KU3HH CTYIACHTOB.

9.Urpa — kak cpeicTBO pa3BUTHs (PU3MUECKUX KaueCTB.
10.Posnb u3nueckux ynpakHeHUH A CTYJEHTOB.

11.®u3nyeckas KyapTypa JIMYHOCTH, €€ CBSA3b C 00IIeH KyIbTypOoil uenoBeKa.
12.CnoptuBHas urpa. Bonei6oi.
13. CnoptuBHas urpa. backer6oi.
14.CrpeitunHr ( amMmepruKaHCKasi pacTsKKa).
15.B 310poBOM Tele — 310pOBbIN AYX.

16.Ucropus duszndeckoit KyabTypsl U criopta B Poccun.

17.CBs13b HHTEHCUBHOCTH (DPU3UYECKHUX YIPAKHEHUN C 00bEMOM ydeOHON U YMCTBEHHOM JIeSITEIEHOCTH.




18.BausiHue KypeHHs U aJKoroJisi Ha OpraHu3M 4eJoBeKa.
19.IIpenynpexacHue TpaBMaTU3Ma BO BpeMs 3aHATUN (PU3UIECKOM KYJIBTYPHI.

20.JI€rkas atiieTuKa, e€ BUJIEL.

21.0nuMnuiickre urpbl, KX TPOUCXOKICHUE.

22 IlnaBanue, BUIBI.

23 JIbIKHBIN CHIOPT, BUIBI.

24. O6mue Mepsl 6€30MaCHOCTH MTPU MPOBEICHUH 3aHATHUI 110 BUAM CIIOPTA.

25. IlepBas momols Npu: MepesomMax, BEIBUXaX, PACTSHKEHUU CBS30K, JIETKOM yIInbe, TEIIOBOM yaape.

26.Pa3muHka, 17151 4ero oHa HyXHa?

27.0canka, €€ BUJEI.

28. DKCIUTyaTallMOHHO-TEXHUYECKUE TPEOOBaHUSA K OACKIC, OOYBH, CIIOPTUBHOMY HWHBEHTAPIO W MECTaM 3aHATHH (PU3NYECKOW KYJIBTYPOH M CIIOPTOM,

obecnieunBaroue yno06cTBo 1 0€30MacHOCTh U T.1.



		2023-01-26T08:30:01+0500
	ГБПОУ ОКТЯБРЬСКИЙ МНОГОПРОФИЛЬНЫЙ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЙ КОЛЛЕДЖ
	Директор Еленкин Георгий Валентинович




