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Cpox o6y4erus — 1 rox 10 mecsiuen
Ha 6ase ocHOBHOIO 0011ero 0bpasoBanus
IPO(HIB MOIY4aeMOTo IPodecCHOHATEHOrO
00pa3oBaHms — TEXHUYECKHIT

AmnacTtoBo, 2024 T.




1. O0wmwue moJ10:KeHUsA
®onp oneHouHbIX cpeactB (POC) pazpadboraH Ha OCHOBE paboyei IporpaMMel o yaeOHol mucuuminae « Du3KyabTypay.
®onp oneHouHbIX cpeactB (POC) npenHa3HaueH 11 KOHTPOIS M OLEHKH 00pa30BaTeIbHBIX TOCTHKEHHI 00YJaIOIIUXCsl, OCBOMBIIUX
porpamMmy y4eOHOH TUCHUITIHHBI « DU3KYIBTYpay.
@®OC BKIIIOYaET KOHTPOJIBHBIE MaTEPUAIIBI IS IPOBECHUS TEKYIIEro U pyOeKHOTO KOHTPOJIS, IPOMEXYTOUHOI aTTecTanuu B hopme
3ayera. KoHEUHBIM pe3ysbTaTOM OCBOSHHUS Y4€OHOW AMCIHIUINHEI SBIISFOTCS 3HaHUA U YMEHHs oOydaromerocsi. KoHedHbIe pe3yabTaThl
SIBIISIFOTCS] 0OBEKTOM OLIEHKH B IPOIIECCE aTTECTAlH 110 Y4eOHON TUCHIUIIIMHE.

2. Pe3ysibTaThl 0CBOEHHU Y4eOHOI THCHUILIMHBI, MOJeKAIIHe POBepPKe
B pesynbraTte usydenus yaeOHO#H quciuiminHbl « H3KYIBTYpa» 00ydaromuiics JoKEeH YMETh/BIaIeTh:

- YMETh HCIIOJIb30BaTh pa3HOOOpa3Hbie (POPMBI U BHIBI (PU3KYIBTYPHOH AESTEIBHOCTH JUIsl OpraHU3aliy 3J0pOBOT0 00pa3a >KU3HH,
aKTHBHOT'O OT/IbIXa U JIOCYTa, B TOM YHCJIE B ITOJrOTOBKE K BBHITIOJIHEHNUIO HOpMAaTHBOB Beepoccuiickoro hu3kyasTypHO-
cnoptiBHOTrO KoMmuiekca "T'oToB k Tpyay u obopone" (I'TO); (B pex. [Iprkaza Munobpraayku Poccuu ot 29.12.2014 N 1645)

= BJIaZICTb COBPEMEHHBIMU TEXHOJIOTUAMU YKPCIUICHUA U COXPAHCHUS 310POBbA, MOAJACPKAHUA paGOTOCHOCO6HOCTI/I,
HpO(l)I/IJ'IaKTI/IKI/I IpeaAynpeKIACHUA 3a60ﬂeBaHHﬁ, CBs3aHHBIX C y‘le6H017I n HpOPI3BOI[CTBeHHOI71 JACATCIIBHOCTBIO,

- BJaJIeTh OCHOBHBIMHU CIIOCOOAMU CAMOKOHTPOJIS MHANBHAYAIbHBIX MOKa3aTeseil 30pOBhs, YMCTBEHHOH U (HU3MIECKOI
paboTocnocoObHOCTH, (PU3MYECKOTO Pa3BUTHS M (PU3NUECKUX Ka4eCTB;

- BIaAETh PU3UUECKUMH YIIPAKHEHUSIMH Pa3HOH (DYHKIMOHAIBHON HANIPaBIEHHOCTH, UCIIONB30BAHNE HX B PEXKHUME YIEOHOH 1
MIPOU3BOJICTBEHHOH JIEATENLHOCTH C 1IETbI0 NPO(MIAKTHKH IEPEYTOMIICHUS ¥ COXPAHEHUS BBICOKOH paboTOCIOCOOHOCTH;

= BJIaJ€Th TEXHUYCCKUMU MPpUEMAMU U IBUT'aTCIIbHBIMU }Iel‘/lICTBI/ISIMI/I 6.’:130BI>IX BUIOB CIIOpTA, AKTUBHOC MMPUMECHCHUEC UX B HFpOBOﬁ
Y COPEBHOBATEJIbHOW JIEATEIbHOCTH



3. KOHTPOHLHO-I/ISMepI/ITeHLHLIe MaTepuaIbl 1O pasaciaM JUCIUITTINHBI «CDI/IBKyJ'II)Typa»

3.1 Pazgen 1. JIérkas aTieruka.

IKoHTponupyemble 3HaHUS, YMEHUS

[Toxa3aTenyu U KPUTEPUU OLICHKH 3HAHUMN, YMEHUI

HanmeHoBaHME OLIECHOYHOTO CpeacrTBa

BHATH/TIOHUMATB: - JIETKAs aTJICTHKA, €€ BUIIBI; -00IIIHe
TpeOoBaHus 0€30MaCHOCTH IIPH MPOBEICHUM 3aHATHH MO JETKOM
ATIICTHKE; - TIPSAYIPESKICHUE TPaBMaTH3Ma BO BpeMsl 3aHATHI
(bU3UYECKO KyJIbTYpOU; -OCHOBHBIC BUJIBI CIIOPTA B MIPOrpaMMe
meTHux ONUMIUACKHUX UTP.

[YMETb/BIIaJIETh - BHINOJIHATH HU3KUH CTapT; - Oerath ¢
IMAKCUMaJIbHOM CKOPOCTBIO C HU3KOI'O CTAPTa; - BBHIIOJIHATh
BBICOKUI CTapT; - Mpo0eraTh JJIMHHBIE JUCTAHIMY; - IPHITaTh B
IUIMHY; -BBIIIOJIHATH IPBDKOK HA ONITUMAJIbHOU BBICOTE; -
TEXHUKOW Tepeauu U npréma 3ctad)eTHOM MaNoyKH; -MeTaTh
Ha JTAILHOCTB - BBITIOJIHATH HOPMATHBBI M0 YETHOUHOMY Oery. -
[pEeNCTaBIATh pe3yabTaThl H3yUeHUs paszena B popme

pedepara.

IHa3wIBaTh: - KOPOTKUC AUCTAHIIUU. - CPEAHUE U JJIMHHBIC
VIUCTAHI MU, - OTAIIbI IIPbDKKA B JJJIMHY C MECTA. -3Tallbl IIPbIKKA B

MCTaHUs I'paHaThI.

HpaBI/IJ'IbHOC BBITIOJITHEHUE TEXHUKHU BbIXO/la C HU3KOI'O CTapTa.
HpaBI/IJ'IbHOC BBITIOJITHEHUE TEXHUKHU BbIXO/la C BBICOKOI'O CTapTa.

BBIIIOJIHEHHE TEXHUKH Tepeiaud 1 npruéma 3cTadeTHON NanioyuKy.
I IpaBUIbHOE BBINOJIHEHUE TEXHUKU METaHUSL.

IUTHHY ¢ pa3bera. - 3Tambl Mepeaavn 3cTaQeTHON MATOYKH. - ITAIBI

HpaBHJ’IbHOC BBIITOJIHEHNE TEXHUKHU MMPBDKKA B JJINHY. HpaBI/IJ'IbHoe

Harmncanue pedepara no teme «JI€rkas arieruka, eé
BubD». Tabnuia HopMaTuBOB (TIpHiIOKeHue 1),
CamocTosiTenbHas paboTa, 3a1aHUs ydeOHUKa
«Du3kynbTypay

(aBT. A. A.bumaesa)




Tabauma HOPpMaTHBOB

IIpunoxenuel
Ne  Hopmatussl 1 xkypc 2 Kypc 3 kypc
«5» 4> «3» «5» <4 «3» «5» 4> «3»
1 Ber 60 M. (cek.) FOn.- 8.3 FOHn.- 9.2 FOn.-10.0 - - - - - -
/les.- 9.4 JTes.- 10.0 /e.- 10.5 - - - - - -
2 |ber 100 m. (cek.) FOn.-17.5 FOn.18.5 leB.- [fOH.19.5 [leB.- [fOn.- 16.5 FOn.- 17.5 IOn.- 18.5 IOn.- 16.0 On.- 17.0 FOn.- 18.0
les.- 17. 18.5 19.5 /Ter.- 17.0 /les.-18.0 /Ter.- 19.0 /Ter.- 16.5 Jes.- 17.5 /les.- 18.5
3 |[ber 1000m.(muH/cek.) («4» -
0e3 yuéra
BPEMEHH )
4 [ber 2000 M. (MuH./cex.) fOH. — [OH. — [OH.- [OH.- [OH.- [OH.- [OH.- [OH.- FOH.-
/Tes.- 11.30 /les.- 12.30 les.- 13.30 /Tes.-11.00 /Tes.- 11.3- /Tes.- 12.30 /Tes.- 10.00 /Tes.- 10.40 /Tes.- 12.00
5  [ber 3000 m. (MuH/CEK.) FOmn.-15.00 FOm.- 15.30 FOn.- 16.30 IOH.- 14.30 FOH.- 15.00 IOn.- 15.30 IOn.- 14.00 IOn.- 14.30 FOmn.- 15.00
JleB.- JleB.- /leB.- JleB.- /leB.- JleB.- JleB.- JleB. - JleB.-
6 Uennounsrii O0er 3x10 (cek.) [fOm.- 7.7 On.- 8.4 FOH.- 8.6 Omn.- 7.3 FOH.- 8.0 IOH.- 8.2
leB.- 8.5 /TeB.- 9.3 eB.- 9.7 /leB.- 8.4 /leB.- 9.3 /le.- 9.7
I Uennounsii Oer 3x20 M. On.- 14.5 FOn.- 15.0 FOH.- 16.0
(cex.) /Tes.- 15.0 Jle.- 15.5 /er.- 17.0
8  [[Ipepkok B miuHy ¢ Mecta  [fOH.- 2.10 FOn.- 2.00 FOn.- 1.90 FOH.- 2.20 FOn.- 2.10 IOn.- 2.00 IOn.- 2.40 IOn.- 2.25 FOn.- 2.10
(cm.) ITes.- 1.90 JTes.- 1.80 Mes.- 1.70 /Tes.- 2.00 /Tes.- 1.90 /Tes.- 1.80 UTes.- 2.10 /Tes. — 2.00 /Tes.- 1.90
9  [[Ipeokok B miuHy ¢ pazbera [fOH.- 4.00 FOn.- 3.50 FOn.- 3.30 FOH.- 3.90 FOHn.- 4.10 IOmn.- 4.30 IOn.- 4.00 IOmn.- 4.20 FOH.- 4.40
(M) Ies.- 3.70 JTes.- 1.30 Mes.- 1.20 JTes.- 1.50 /Tes.- 1.40 JTes.- 1.30 UTes.- 1.60 UTes.- 1.50 /Tes.- 1.40
10 Meranue rpanatsi ( 10H.-/00[fOH.- 28 [leB.-23 [FOn.- 23 [IeB.-18 [fOH.- 18 FOmn.-30 [eB.- 25 [fOn.- 25 [OH.- 20
rp., AeB.- 500 rp.) M. les.- 15 /Tes.- 20 /TeB.- 16




3.2 Pa3ngea 2. 'umuacTuka.

IKoHTponupyemble 3HaHUS, YMEHUS

[Toxa3aTenyu U KPUTEPUU OLICHKH 3HAHUMN, YMEHUI

HanmeHoBaHME OIICHOYHOTO CpeacTBa

BHATH/TIOHUMATD:

r THMHACTHKa, €€ BHIpI;

~o0mmme TpeboBaHus O€30MaCHOCTH TIPH MTPOBEICHNUH 3aHATHI
[0 THMHACTHUKE;

FIIPEYNpEKIeHHE TpaBMaTH3Ma BO BpEMs 3aHATHI (hPU3NUECKOM
KYJIBTYpOH.

YMeTb:

BBITIOJTHSTH KYBBIPKH BIIEPEN M Ha3a;

 BBIIIOJIHATH CTOﬁKy Ha JIOImaTKax,

- BBITIOJIHATH KOMOMHAIIMIO U3 aKPOOATHYECKUX DIIEMEHTOB,
CTPaxOBKY U ITIOMOIb,

F COCTaBUTh KOMIUIEKC YIIPAKHEHUH ISl yTPEHHEW TMMHACTHKU.
[ BBITIOJIHATH CTPOCBLIC YIIPAXKHCHUH,

-BBINONHATE TIMHACTUYECKHE YIIPAXKHEHHS C IpeIMETaMH
(ckakaika, TMMHACTUYECKHE TTaJIKH, 00py4n);

- BBITOJIHATH YIPa)KHEHUS HA THMHACTHYECKUX CHAPSAIAX;

- BBIIOJIHATD YIPa)KHEHUS Ha MPECC;.

+ TIPEACTABIIATH PE3yNbTaThl H3ydeHHs pa3zena B popme
pedepara.

IHa3pIBaTh:
-3Tarbl KyBbIPKa BIIEPET.
- 3Tanbl KyBbIpKa Ha3a/l.
- ATarbl IEPEBOPOTOB.
- 3Tamnbl CTOMKH Ha JIoNaTKax.
-KOMIUIEKC YIIPaKHCHHUH B THMHACTUYECKON KOMOWHAIIHY.
- yIpaXHEHUs Ha KOOPIHHALIUIO.

[ IpaBubHOE BBINOJIHEHUE CTOMKHU Ha JlonaTkax. Yérkoe,
OTHOBPEMEHHOE BBITIOJTHEHHE CTPOEBBIX BBHIITOJHEHUH.
Hanucanue pedeparoB Ha Temy «[ MMHacTHKa, €€ BUIBD).

HpaBI/IJ'IBHOG BBITIOJITHEHUE TCXHUKU KYBBIpKa Bnepéz[, Hasan.

Tabnuia HopMaTHBOB(TIPHIIOKEHHE?),
CamocTosiTenbHas paboTa, 3a1aHUs ydeOHUKa
«DuskynpTypa» (aBT. A.A. bumaesa)




Tabauma HOPpMaTHBOB
[Ipunoxenue 2

[paBoO 1 JEBOU HOT'e
(Kom4aecTBO pas)

Ne  HopmaTuBsl 1 kypc 2 Kypc 3 kypc
«5» 4> «3» «5» <4 «3» «5» 4> «3»

1  [Ipeokku yepes ckakanky  [FOn.- 140 FOmn.- 130 FOn.-120 es.- [FOn.- 150 FOH.-140 [leB.- [fOn.- 130 IOn.- 160 tOmn.- 150 FOn.- 140
Ues.- 150 Jles.- 140 130 /Tes.- 160 150 Jles.- 140 Jles.- 170 Jles.- 160 /les.- 150

2 Omxumanue (koamuectBo  [FOH.-28 JleB.- 22 [FOn.24 Jles.- 19 [FOn.20 JleB.- 16 [FOH.- 30 FOH.- 26 Jles.-20 [tOH.- 22 IOH.- 32 IOH.- 28 FOH.- 25
pa3) Jles.- 24 Jles.- 17 Jles.- 26 Jles.- 13 /les.- 20

3 [[Hoasém TynoBuma U3 tOH. — 40 tOH. — 37 [OH.- 35 tOH.- 42 JleB.-47 [fOm.- 40 [Om.- 37 [OH.- 45 [OmH.- 42 FOm.- 40
mosoxeHus iéxa Ha cimue (|[[les.- 45 Jles.- 42 /es.- 40 Ules.- 45 Jles.- 42 Jles.- 50 Jles.- 47 Ules.- 45
[KOJIMYECTBO pa3 B MUH.)

4 [[Moarsruanue (konuuectBo [FOH.-12 On.- 10 FOm.- 8 IOH.- 14 FOH.- 12 IOn.- 10 IOH.- 16 IOn.- 14 FOn.- 12
pas3) JleB.- JleB.- /leB.- J1eB.- /leB.- JleB.- JleB.- Jles. - JleB.-

5 [MoabpéM Hor U3 momoxernus [FOH.- 13 Omn.- 11 FOm.- 9 Om.- 14 FOH.- 12 IOn.- 10 15 13 11
BHICa Ha IIIB. CTCHKE /les.- 14 JleB.- 12 /ee.- 10 /Te.- 15 /les.- 13 Ules.- 11 16 14 12
(Kom4uecTBO pas)

6  |Yaepxanue HOT FOn.- 14 FOn.- 12 FOn.- 10 FOn.- 15 FOn.- 13 IOn.- 11 IOH.- 16 IOn.- 14 On.- 12
oz yriiom 90 0 Ha miB. Iles.- 13 Jles.- 11 UeB.- 9 /le.- 14 les.- 12 UTes.- 10 JTe.- 15 JTes.- 13 Tes.- 11
cTeHKe (CeK.)

7 [Mpucenanue On.- 54 FOH.- 52 [FOn.- 50 FOH.- 56 FOn.- 54 IOH.- 52 IOH.- 58 IOH.- 55 FOH.- 52
( KormuuecTBO pa3s) JleB.- 52 /Tes.- 50 /leB.- 48 /leB.- 54 /TeB.- 52 /Tes.- 50 /TeB.- 56 JTes. — 53 /Tes.- 50

8  [[mcrosersl, ¢ FOmn.- 12 Omn.- 10 FOm.- 8 Omn.- 14 FOH.- 12 [On.- 10 IOm.- 15 IOm.- 13 FOmn.-11 [Hes.- 10
ormopoit Ha ofiHy pyky, Ha  [JleB.- 11 JTeB.- 9 eB.- 7 JTeB.- 13 Tes.- 11 UTeB.- 9 Ules.- 14 Jles.- 12




3.3 Pazgen 3. CnopTuBHBIE HTPBI.

KoHTpomupyeMble 3HaHUS, yMEHUS

[Toxa3aTenu U KPUTEPUU OLCHKH 3HAHUM, YMEHUI

HanmeHnoBaHuE OLIECHOYHOTO CpeacrBa

BHATH/TIOHUMATD:

- CioptuBHble urpsl. Boneiioon. backerbor;

- oOmue TpeboBaHust 6E30MaCHOCTH TPH
MPOBEACHUH 3aHSITUH 110 CIIOPTUBHBIM HIPaM,
- IPEAYNPEXKICHUE TPABMATH3Ma BO BPEMsI
BaHATHH (U3NYECKON KYIBTYpOH;

- TAaKTHYECKHE ACHCTBUS B 3aIIUTE;

- TAaKTHYECKHE JIEHCTBUS B HAaICHUH;

-~ O IMIO3MIIMOHHOM HaIllaJICHWH.

YMeThb:

~BBITTOJIHATH CTOMKHU U MEPEMCILCHUA
~BBITIOJIHATD IIEpEayy B IPBDKKE YEPE3 CETKY,
-BBINOJNHATE NIepeady MA4a CBEpXy, CHU3Y;

- BBITIOJIHATH BEPXHIOI0, HI)KHIOIO 1 OOKOBYIO
rozxauvys;

- BBITIOJIHATH HamaJaronuil yaap;

- BBITIOJHATH MITpadHBIE OPOCKH;

- BEITIOJTHEHHE OPOCKa B IPBIKKE;

- BBITIOJIHATD JTMYHYIO 3aIIUTY;

- BBITIOJIHATH OPOCOK JIBYMS pyKaMH OT TOJIOBBI
B TIPBDKKE;

- UTpaTh B 0aCKEeTOOI O TIPaBHIIAM,
MPUMEHSATH B UTPE TEXHMUECKHE TIPUEMBL;

- BBITIOJTHATB JINYHYIO 3AIIUTY B HTPOBBIX
B3aUMOJIEUCTBUSIX.

- PENCTABIATh PE3YJIbTAThl H3YUCHUS pa3zena

B (opme pedepara.

Ha3biBath:

- CTOMKY MI'pOKa.

- IpaBUJIa UTPHL.

- OKCIUTyaTal[IOHHO — TEXHUYECKUE TPEOOBaHUS K
onex e, 00yBH,

CIIOPTHBHOMY MHBEHTAPIO U MECTAM 3aHSATHI
(bu3MuecKoi KynbTypoi 1

CIIOpTOM, 0OeCIIeYnBaroLIHe YI00CTBO U
0e30MacHOCTb.

HpaBHHbHOC BBITIOJITHEHUE TCXHUKU MECPEMECIICHUA U
CTOMKH UI'POKA.

HpaBHHbHOC BBIINIOJIHCHUEC TCXHUKU IToAaAYU MAYa.
[TpaBuiIbHOE BBINIONHEHNE TEXHUKH HAMAa0IEero
lyzapa.

[TpaBuIBHBIH pa300p OMIMOOK B XOJ/I€ HIPHI U
[YCTpaHEHUS HX.

Hammcanue pedepata o teme « CIOpTHBHBIE UTPHL.
Boneii6or.

Ibacker60m»

Tabnuia HOpMaTHBOB
(npunoxxenne Ne3)
TecroBble 3a4aHUA
(mprtoskerue Ne4),
CamocTosiTenbHast padoTa,
BanaHus yueOHHUKa
«Du3kynpTypa» (aBT.
IA.A.buiaesa).




[Ipunoxenue 3

npuéM 3a4¢T0B

B BoJieii0oue:
1. TTogauu (06bIM criocoO0M) U3 5 mofay — 3 MonaJaHus Ha ToJIE COIEPHUKA
2.Tlepenaun Msiya B mapax (KOMOMHMPOBAHHBIM CIIOCOOOM) «5» - 25 pas

«4» - 20 pa3

«3» - 15 pa3

B Dacketooste:
1. mrrpadroit 6pocok u3 10 6pockoB — 8 monaganuit
2. yuebHas urpa ( yMeTb UIpaTh B 6acKeTOOI [0 MPaBUIIaM, IPUMEHSATH B UTPE TEXHUYECKUE TIPUEMBI)

Boueiioo.
TecToBbIe 3a1aHU:

1. OcHoBHBIM criocoGoM MpuéMa 1 Hepeaaun Maya B BoJIeiHboIe SBISETCA: a) HIKHsS Mepejaua Msda ByMs pyKaMu
0) HIDKHAA Nlepeqaya OXHOHM PYKOH B) BEpXH:A Iepefayda IByMs pyKaMH

2. Tlpu npuéme MsYa IBYMs pyKaMH CHU3Y HE PEKOMEHIyeTCsl IPMHMMATh MSY: @) Ha COMKHYTBIE MPEILIeYbs
0) Ha PacKpBITHIE JaIOHH B) HA COMKHYTbIE KYJIaKH

3. O6s3aTENLHBIM YCIOBHEM MPABMILHOTO BBIOIHEHHS BEPXHEil Nepeaun Msua sBJsercs: a) IpUEM UIPOKOM CTOMKM BosieiiGonucTa
0) cBOEBpEMEHHBIH BBIXOJ] UTPOKA IO MY M BBIOOP MCXOJHOTO ITONOXKEHHUS B) CBOEBPEMEHHOE CTHOAaHHe U pa3srHOaHue HOT

4., Tlpu BepxHeii nepeaue Ms4a Ha GONBILIOE PACCTOSHHE MEPEaua 3aKaHUMBAETCS: a) KOPOTKMM JIBHKEHHEM PYK U TIOJHBIM BHIIPSMIEHHEM HOT
0) MOITYCOrHYTHIMH PyKaMH
B) TOJIHBIM BBINPSIMIIEHUEM PYK U HOT

[Mpunoxxenue 4



5. Tlpu mpuéme Ms9a CBEPXY COMPUKOCHOBEHUE MAIIbIIEB C MAIOM JIOJKHO TIPOMCXOUTH Ha:
a) ypoBHE BepxHei yacTy yimna B 15-20 cm. ot Hero 0) paccrosaun 30-40 cM. CBBIIIE TOJIOBEI
B) Ha YPOBHE I'pyIH
6. Kaxoii crioco6 npuéma Msda creyeT MPUHAMATh, eCil Mojlaua MA4a CHIIbHAsA U MSY HEMHOTO HeJloJleTaeT 10 Hrpoka? a) CBepXy ABYMs pyKaMH
0) CHU3Y IBYMsI pyKaMU B) OIHOH pyKOW CHHU3Y
7. YacTo npu HeNpaBWILHOM NPUEME CBEPXY TIPOUCXOUT PACTSKEHHE MBI (CBA30K) GONBIIOro Maubla pykd. UTo Helb3s JeNaTh IPH OKa3aHWK MEPBOi
JoBpaueOHOl moMornu?
a) OXJIAXKJATh MMOBPEXKIEHHBIN cycTaB 0) corpeBaTh MOBPEXIEHHBIN CycTaB B) 0OpaTUTCS K Bpauy

8. Kakoii noauu He cymecTByeT? a) OJIHON PyKOH CHU3Y
0) IByMs pyKaMH CHH3Y B) BEpXHEil OOKOBO

9. Ha KpyHHBIX COpEBHOBAHHMAX TI0 BONEHOOMyY Urpa MPOM3BOIUTCS H3:
a) JIByX MapTuii 0) TpEX mapTHii B) MATH NapTUit

10. J1o cKoNbKUX O4KOB BenETCs CUéT B pemaromiet (3-it unum 5-it) maptun? a) a0 15 ouxos
0) 10 20 0YKOB B) 710 25 OYKOB

11. CKOJIbKO UTPOKOB — BOJIEHOOIMCTOB MOT'YT OZJHOBPEMEHHO HAXOJIUTHCS HA BOJICHOONBHOM IIOIAKE BO BPEMsI TPOBEICHHUS] COPEBHOBAaHHIA? a) IIECTh
0) necaThb
B) IBEHAIATh



12. CrnenmanbHasi pa3MUHKa BOJICHOOIHMCTA BKITIOUAET B ceOsl:
a) OeroBble yIpa)xHEHHs 0) YIPa>KHEHHS C MSIOM B) CHIIOBBIEC YITPAKHEHHS

13. [Ipu kakoM cuére MOXKET 3aKOHYUTHCS UTpa B MepBoi maptuu? a) 15:13
0) 25:26
B) 27:29
14, Croiika Boneif6oaucTa oMoraeT UrpoKy:
a) OBICTPO MEPEMECTUTCS « IO MY» 0) CICTUTH 3a MOJIETOM Msya
B) BBIMOJTHUTE HAMAJAIOIINH yaap

15. JlomyckaeTcs Ti KOMaH/Ia BOJICHOOIMCTOB 10 y4acTHsl B COPEBHOBAHUSX, €CIIH B €€ cocTaBe 5 ueoBek? a) MOMyCcKaeTCsl
0) He momycKaeTcs
B) JIOMYCKAETCS C COTIACHS KOMaH Il COMIEPHHIKA

Backet6oJ1
TecroBble 3axaHus:
1. Cxonbko UrpokoB — 6ackeTOONMCTOB MOTYT OJHOBPEMEHHO HAXOMUTLCS Ha GaCKeTOONBLHOI MIIOIIaIKe BO BpeMsi COPEBHOBAHHIA? a) 5 YeloBeK
0) 10 genoBek
B) 12 yenoBek
2. Henb3s nenath nepenady napTHEPY, €CIM OH: @) HAXOIMTCS 1103311 Bac
0) HaXOAUTCS JAJEKO OT BaC B) «OTOPBAJICS» OT COIIEPHUKA
3. Ipu Benenuu Msua HauGoIEE YACTOM OMMOKOI ABISETCS: a) «IUIENAaHbE» 110 M4y pacciabieHHoi pykoit
0) BezeHHE Ms4a TOYKOM PYKH B) MATKasi BCTpeda Ms4a pyKoH



4. OcranoBky 6acKeTOONMCT MPUMEHSET ISl BHE3AIHOTO MPEKPAIeH s IBHkeHUs. Kakoe U3 MON0KeHni MPaBILHO MPH BBINOJTHEHWH OCTAHOBKH? a) OCTAHOBKA BBHINOJIHEHA HA COTHYTHIE HOTHU
0) mepeHecéH LeHTp Macchl Tela Ha BBICTABJICHHYIO BIIEPEN HOTY B) OCTAaHOBKA BBHITIOJIHEHA HA MPSIMbIE HOTH
T') CTOIBI IOCTABJICHBI HA OJIHY (DPOHTAIBHYIO JIUHUIO
5. Henb3s BBIPBIBATH MSY Y COMIEPHUKA:
a) 3aXBaTOM Ms4a JIByMsI pyKamH 0) 3aXBaTOM Ms4a OIHOHM PYKOH B) yAapoM Kyiaka
T') HaIpaBJIEHHEM pPBIBKa CHU3Y-BBEPX
6. ITpu 6pocke MsYa OHOI PYKOH OT IIEUa ¢ MecTa OIIMOKOM ABIISETC:
a) pa3rubaHue HOT B KOJICHHBIX CYCTaBax
0) BBIHOC PYKH C MSYOM I10 CpEJTHEW JIMHUY JIUIIA B) 3aKITIOUYUTEIBHOE ABHKEHHE KUCTBIO

7. Bpocok Ms4a ofIHOM pyKOii OT Mieya B IBUKEHUU CYMTAETCS OJHMM M3 OCHOBHBIX M CAMbIM MPOCTBIM B GackeTOome. UTo ABJIseTcs OMMOKON B COUETaHHH
NpUEMOB «BEJIEHUE — JIBa 11ara - OPOCOK»? a) BHIMOJIHEHNE IIUPOKUX I1aroB
0) JIOBJISI MsT4a B OTIOPHOM TOJIOXKEHUH
B) BBIIPBITUBAHUE BBEPX IPU OpOCKe Msiua
r) OPOCOK MsI4a MpaBOi PYKOM MPH OTTAJIKHUBAHUH JIEBOW HOTON

8. Buimonuss BesieHue Msua, M COMMKAACH ¢ COTIEPHMKOM, HTPOK 3aIMINAET MSY: ) OTTAJIKMBAs CONEPHUKA PYKOit
0) MOBOPAYMBASACH K CONEPHUKY CIIUHOH
B) HEOOJIBIIMM HAKJIOHOM U IIOBOPOTOM TYJIOBHILA OT COTIEPHHUKA

9. Kakue neiicTsus mpu 06BoJIKE CONEpHUKA HaMOO/Iee MPaBUILHBI? a) uepeoBaHUEe BEICHHUs Msya PaBoii U JIeBoi pPyKoii
0) BelleHUE Msiua JIabHEW 110 OTHOIICHHIO K CONIEPHUKY PYKOH B) BelleHHE Msiua OJIMXKHEH 10 OTHOIICHHUIO K CONEPHUKY PYKOM



10. [Ipyn BBIIOTHEHUH « YHCTOT0» OpocKa B KOMIbLO ( 0e3 OTCKOKa OT muTa) 6acKkeTOOoNMCT (PMKCUPYET CBOM B3TIISA: a) Ha OJIMKHEM Kpae KOJIbIla
0) Ha JabHEM Kpae KOJbIa
B) Ha MaJIOM KBaJpare, Ha LIUTE
11. JomyckaeTcs 11 KOMaHJa 10 COPEBHOBAHUM, €CIIi B €€ COCTaBe MEHee 5 uenoBek? a) JOIMyCKaeTCs
0) He momycKaeTcs
B) JIOITYCKAETCsI C COTJIACHS CONIEPHUKA
12. Komanya nomy4aer Tpu odka IpH MonaJaHuy Ms4a B KOJIBIO, €CIT MsTd OpOIIIeH a) ¢ JIMHUM mrpadHoro Opocka
0) u3- mox nmTa
B) M3-3a JIMHUU TPEXOYKOBOW 30HBI

13. [Ipu BeIMONTHEHUH MITPAhHOrO OPOCKa KAXKI0€ MOMATaHHE 3aCIUTHIBACTCSL:
a) 3a O/IHO OYKO O) 32 JiBa OYKa B) 32 TPH OYKa

14. IlepexBaT Msiya — 3TO aKTUBHBIA IPUEM 3aILUTHL. Y CIIEX B IIEPEXBATE Ms4a B OCHOBHOM 3aBUCUT OT:
a) PacCTOSHUS MEXIY UTPOKaAMH
0) CBOEBPEMEHHOCTH M OBICTPOTHI MEpeXBaTa Msi4a B) CKOPOCTH NepexBaTa Msua MeXa1y napTHEpaMu

15. 3a rpyboe HapyllleHue PaBHUII, 32 HECIIOPTUBHOE MOBECHHE UTPOK MoydaeT (o, 3a Kakoe KOJTMIECTBO MOMYIEHHBIX (hOIOB UIPOK BHIOBIBACT U3 UTPHI?
a) Tpu O) IsTh B) CEMb



IIpaBWIBHBIC OTBETHI:
Boseiibomn: 1-a,B
2-6 Backeroom: 1- 6
3-02-8
4-83-0
5-a4-a
6-6 5-a
7-6 6-B
8-67-8
9-B 8-6
10- a9-a
11- B 10- 6
12- 611-a
13- 612-6
14- al3-B
15- al4-a
15-6

3 30 BomrpocoB 1onycKaeTcs 5 HeMpaBUIbHBIX OTBETOB



3.4 Pa3nea 4. JIpI:KkHAsA MOATOTOBKA.

IKoHTponupyemble 3HaHUS, YMEHUS

[Toxa3aTenyu U KPUTEPUU OLICHKH 3HAHUMN, YMEHUI

HanmeHoBaHME OLIECHOYHOTO CpeacrTBa

BHATH/TIOHUMATD:

- JIBDKHBIN CIIOPT, €T0 BUIIBI;

- oOmue TpeboBaHust 0E30MaCHOCTH TIPH
MPOBEICHUH 3aHATHH O JIDKHOM MOArOTOBKE;
FIPOMUIAKTHYECKHE MEPBI, HCKITIOUAIOIIHE
0OMOpOXKEHUE;

FTEXHUKY XOJIa.

YMeTb:

~BBITNIOJIHATH TEXHUKY JIBDKHBIX XOHA0B;
~BBITIOJIHATDH CITYCKU U HO}]’béMbI;

- IEPEXOJIUTH C XO/Ia Ha XOI;

- BBITIOJIHATH IOBOPOTHI HA MECTE;

FTOPMO3UTh CIIOCOOOM «TLTYT'OM»
FIIPEJICTABIISAT PE3YJIBTATH U3YUCHHUS pasjiena

B (hopme pedepara.

Ha3biBaTh:

-KaK MPaBWIBHO MOI00paTh JIBDKHBIN HHBEHTAPb.

- TeMIIepaTypHble HOPMBI Ha 3aHATHAX JIBDKHON
MOATOTOBKOM. .

[IpaBuIBHOE BHIMONHEHUE TEXHUKH MTOIIEPEMEHHOI0
IMBYILIQ)KHOTO X0/1a,
OeciIaKkHOr0X0/1a,0,JHOBPEMEHHOI'0 OTHOIIAXKHOT'0
Xoza.

[ IpaBUIBbHOE BBINOJIHEHUE IOABEMOB «EIOUKON,
IOy ETTOYKON,

KJTECEHKOI».

[ IpaBUIbHOE BBINIOJIHEHUE CIIYCKOB B «HU3KOI»,
(CpEOHEW», «BBICOKOW»

CTOMKE.

Hamucanue pedepara 1o teme «JIbDKHBIN CIIOPT, €ro
BUIBD».

Tabnuia HOpMaTUBOB
(npunoxenwue 5),
CamocTosiTenpHast padoTa,
BanaHus yueOHHUKa
«Du3KynbTypay (aBT. A.A.
buinaesa)




Tabauma HOPpMaTHBOB
[Ipunoxenue 5

Ne  Hopmatussl 1 xkypc 2 Kypc 3 kypc
«5» 4> «3» «5» <4 «3» «5» 4> «3»
1 IBer Ha JBDKaX 5 KM FOmn.- 25.50 FOn.- 27.20 0/Bp 25.00 26.00 0/Bp 24.00 25.2. 0/Bp
(MuH/ceK)
2 IBer Ha JBDKaX 3 KM /les.- 19.00 [Tes.- 21.00 0/Bp /Tes.- 18.00 /Tes.-20.00 0/Bp /Ter.- 17.00 /Ter.- 19.00 0/Bp
(MuH/ceK)

4. KoHTpOJbHO-U3MepHTEIbHbIE MATePHAJIBI LISl IPOMEKYTOUHOI aTTecTanuu (Mudp¢epeHmpoBanHoro 3ayera) Bonpocs! 1ist
JupdepeHIHPOBAHHOIO 3a4eTa:
TeopeTnyeckas 4acTh:
Buaer Ne 1
1.JI€rkas aTneTuka, €€ BUIbI, HU3KHHA CTapT, KOPOTKHE NUCTAaHIUH. 2.CIIOpTUBHASI O0OYBb.

Bbuier Ne 2
1.00bsicHUTE, KaK BBITIOIHSETCS BHICOKUH CTapT, HA KaKue JUCTAHIMU MpuMensieTcs. [lepedncnure [umHbl quctaniuil. 2.0xapakTepu3ynTe CllIOPTUBHbBIE MSYH.

Buirer Ne 3
1. TIpenynpexaeHue TpaBMaTh3Ma BO BpEMs 3aHATHI (U3NIECKO KyabTypoit. 2.CriopTiBHas urpa. Bonei6o.
Buier Ne 4
1. TTonATHE TUMHACTUKA, €€ BB
2. Kaxyro mepByIo IOMOIIb HEOOXOIMMO OKa3bIBATh MOCTPAIABIIEMY, ONYYHBIIEMY BO BPEMS 3aHATHH (PU3UIECKUMH YIIPAKHEHHUSIMH TPABMY, BBI3BABLIYIO KPOBOTEUEHHE?



buier Ne §
1. OnuMnuUicKre UIPhI, MX IPOUCXOXKIEHHE.
2. Tlonstue JIBopel cropra.

Buner Ne 6
1. Cioprusnas urpa. BackerGor.
2. JIyist 4ero Hy)KHa YTPEHHssSI TUMHACTHUKA, TIE ¥ KaK CIEAYET €€ BBIMOIHATD.

buier Ne 7
1. XynoxecTBeHHAs THMHACTHUKA.
2. Pacckaxure 0 BIAMSAHUM KYPEHHS U aJIKOrOJIM3Ma Ha OPraHHU3M YellOBEKa.

buier Ne 8
1. Buzsi cniopta B iporpamMme JieTHUX ONMMIUACKUX UTp.
2.3akajquBaHUE, BUJIBL.

Buier Ne 9
1. CiopruBHas IrHMHACTHKA.

2. TlpounakTuyeckre MepbI, HCKIIOYAIONINE BO3MOKHOCTD TIOJTyYeHHs TEIIOBOro yaapa AO BpeMs IpuéMa COTHEUHBIX BaHH. Bamm geficTBuUs, €CIIM 3TO CIIyYHIIOCh.

Buier Ne 10
1. Pacckaskute, KaK MPOBOMMTCS Pa3MUHKA, KOMIUIEKC BAMH IIpEIIaraeMblii.
2.YT0 3HAYUT YTOMIICHHE, BUJIBL.

Buner Ne 11
1. O6uiue TpeboBanus GE30MACHOCTH TIPU NPOBEAECHNUH 3aHATHIA 110 JIBLDKHOMY CIIOPTY.
2. JTnist 9ero npoBOAATCS (DU3KYIBTYPHBIE MEHYTKA U (DU3KYIbTYPHBIE IAY3bl, KAKUE YIPAKHEHHUS B HUX BKIFOYAOTCSL.

Buner Ne 12
1. Oxapakrepu3yiiTe BUIbI TIABAHHS.
2. TlepBast IOMOILb HPH JEMKOM YHIMOE, PACTSHKEHUN CBA3OK.



buaer Ne 13

1. Buzpi criopra B mporpamme 3uMHEX ONUMIUHACKHUX HUID.
2. Tloustue QunmI.

Buaer Ne 14

1. Typusm, BuspL.
2.TlepBast OMOIIB [PH 3aKPLITOM TEPETOME.

Buner Ne 15
1. Kak npaBuibHO SKUIUPOBATH ce0st st 2-3- THEBHOTO TYPHCTHYECKOro roxoa?

2. C MOMOIIbI0, KAKUX YIPAKHEHUH MOKHO 3P (HEKTUBHO Pa3BUThL TAKOE (PUMUECKOE KAUECTBO, KAK BHIHOCIUBOCTD?

bBuier Ne 16
1. O6mue TpeGoBanus GE30MACHOCTH P MPOBEAECHUH 3aHATHH MO MOABHKHBIM U CIIOPTUBHLIM MIpaM. Pacckasath Ha MpUMEPE OIHOM U3 HUX.

Buier Ne 17
1. Biusinue ocaHku Ha (DYHKIIMOHMPOBAHUE BHYTPEHHUX OPraHOB B [IOKOE M BO BPEMsI BBIIIOJIHEHHUS JABUIATENbHBIX JAeUCTBUN. M31I0KHUTh COIEPIKAHUE U BBIIOIHUTD 3-4 yIPaXKHEHHS Ha

(pOpPMUPOBAHUE NPABUIILHON OCAHKH.
2.BocraHoBeHue.

Bbuiaer Ne 18

1. OcaHka, €€ Bumpl.
2. Kaxue BUpI criopTa 06eCIIeYnBaoT HAUOOMBIIMI IIPUPOCT B CHIIE?

Buiaer Ne 19

1. Onumnuiickue urpst B Mockse, 1980 r.
2. OcHOBHBIE (POPMBI MEPEABIKEHHS YeIOBEKa (X01b0a, O€r, NPBDKKK) YTO B HUX OOLIETO U YEM OHM OTJIMYAKOTCH.

Buner Ne 20
1. DKcruTyaTalMOHHO-TEXHUYECKHE TPEOOBAHMS K OEK/E, O0YBH, CIOPTUBHOMY MHBEHTAPKO M MECTaM 3aHATHI (DM3UYECKOM KYIbTYPOH U CIIOPTOM , 00ECIIEYHBAIOIIKE YI00CTBO U OE30MACHOCTD.

2. CnoptuBHas urpa. Bonei6or.



buner Ne 21
1. TIpodunakTHuecKue MepHI, UCKIIOUYAOIIHE 0OMOpOXKeHUEe. Bally 1eHCTBHS, €CITH 3TO CIIYYUIOCE.
2.YT0 IIOHMMAETCS TI0]] KOOP IMHALMEN YeI0BeKa, ¢ TIOMOIIBIO KAKMX YIPaXKHEHH ( TECTOB ) OLEHMBAETCA YPOBEHD €€ Pa3BUTH.

Buner Ne 22
1. CnioptusHas aTpubyTHKa.
2. OxapakTepu3yiiTe OCHOBHBIE METOIBI KOHTPOJIA 33 COCTOSHUEM OPraHM3Ma BO BPEMS 3aHATUN (M3UYECKUMH YIIPAXKHEHUSIMH.

Buier Ne 23
1. O6ue TpeGoBanys GE30MACHOCTH TIPH TPOBEAECHUH 3aHATHI 110 JErKOM aTJIETHKE.
2. Ionstue Tabno.

Buner Ne 24 1.CocraBbTe KOMIUIEKC YIIPaKHEHHH 7151 yTpeHHEH TMMHACTUKE M 000CHY#TE ero. 2.PacckaxuTe, Kak MPaBUIIbHO 1MO100paTh JIBDKHBIH HHBEHTAPb.
Buaer Ne 25 1.TIpodunakTuueckne Mepbl, HCKITIOYAIOIIne 0OMOpOXKeHHe. Baiu neficTBus, eciii 3To crydniiock. 2.Pacckakure 0 CHOPTUBHBIX HIpax.

Buaer Ne 26
1. O6uiume TpeGoBanus 6E30MACHOCTH TIPU NPOBEIEHUH 3aHATUI B TpEHAXEPHOM 3asie. 2.HacTonbHbIN TEHHKC, PaBUiIa UIPHL.

Bbuiaer Ne 27
1. Pacckaxure Bcé o 6acceiiHax.
2. C moMOIIbI0 KaKUX (PM3UIECKHUX YIIPAKHEHHH MOKHO YCIEIIHO Pa3BMBATh TAKOE IBUIATEIBHOE KAUYEeCTBO , Kak ObICTpoTa?

Bbuier Ne 28
1. Pacckaskute 0 nocieaux 3uMHuX OJUMIUACKUX UIPax.

2.YTo Takoe 310POBbIH 00pa3 JKM3HHU M KaK BBl €10 PEATU3YETE.
Buier Ne 29

1. Pacckakure 0 (PM3UUECKOM KAueCTBE OBICTPOTA.

2.Kakoe BO3/J€ECTBHE OKa3bIBAIOT HA CEPACIHO-COCYAUCTYIO CHCTEMY YelIOBEKa YIPaXKHEHUs (PU3KYIBTYPHOM MUHYTKH? V370KUTH 2-3 BaApUaHTa, IPOJIEMOHCTPUPOBATE OIMH U3 HHX.



buner Ne 30
1. KakuMu JOIKHBI OBITH TPEHHUPOBOUHBIE HATPY3KH IPH BHIOJHEHNH (PU3HIECKUX YIIPAKHEHU? 2. PacCKaKUTe O CIIOPTUBHBIX UTPaXx.

IIpakTHyeckas 4acTh:
Tabmuia HOpMaTUBOB:

Ne  HopmaTuBbl 2 xypc 3 kypc
«5» «4> «3» «5» <4 <3»
1  [[loxbéM Tysn0BHINA U3 MONOKEHNUS JIEXKA HA tOH.- 42 40 37 45 42 40
criHe les.- 47 45 42 50 a7 45
(KOJIMYECTBO pa3/MHH.)
2 |ber 100 m. (cek.) [Omn.- 16.5 [Omn.- 17.5 [On.- 18.5 [On.- 16.0 [On.- 17.0 FOn.- 18.0
/er.- 17.0 Jles.-18.0 JTes.- 19.0 Jles.- 16.5 Jles.- 17.5 /les.- 18.5
3 [Yemnousnsrit 6er 3x10 (cek.) OHn.- 7.3 IOH.- 8.0 IOH.- 8.2
/leB.- 8.4 Jles.- 9.3 JTes.- 9.7
4 [[IpbDKOK B JUTHHY € MecTa (CM.) FOn.- 2.20 On.- 2.10 FOH.- 2.00 IOn.- 2.40 On.- 2.25 On.- 2.10
es.- 2.00 Jles.- 1.90 /Tes.- 1.80 /Tes.- 2.10 /Tes. — 2.00 /Tes.- 1.90

5. Temsl pedepaToB no puznueckoii KyabType:
1. Bocriuranue (pu3n4ecKux KauecTs.
2. CopT M 3/10pOBbE.
3. Du3nyeckast MOATOTOBKA B CHCTEME BOCITUTAHUS KYIIBTYPBI 30pOBOT0 00pasa ku3HH. 4.0310pOBUTEIBHBIN OET U €ro BIMAHKE HA OPTAHU3M YEJIOBEKA.
5. lonronerwue.
6. Ponb (hpM3HueCKOM KyJIbTYphI B )KM3HH YEJIOBEKA.




7. TIcuX OIOTUYECKOE MOBEIEHUE CIIOPTCMEHOB.

8. Posb pu3HuecKo KyIBTYpPBI U CIOPTA B BOCIUTAHUHY 3JI0POBOr0 00pa3a KU3HH CTYIEHTOB.

9. Wrpa — kak cpeacTBO pa3BUTHS (PUIHIECKUX KAUECTB.

10.  Ponb (usnuecKux ynpaxHeHUH [l CTYIEHTOB.

11.  ®usuueckas KyabTypa JMYHOCTH, €€ CBA3b ¢ O0LIEH KyIbTypoit uenoBeka. 12.CropTuBHas urpa.

Bozeii6on.
13. CnopruBHas urpa. backer6oin. 14.CtpeiiunHr ( aMepHKaHCKas paCTsDKKa).

15. B 310poBOM Tele — 310pOBBIA AyX.

16. Ucropus pusndeckoil KyIbTyphl U criopta B Poccuu.

17.CBs3b MHTEHCHBHOCTH (DU3UUIECKUX YIIPAKHEHHUHN C 00BEMOM YUEOHOU U YMCTBEHHOMN JAEATENBHOCTH.

18. Biusiaue KypeHus U aKorons Ha opranusm uesoseka. 19.IIpenynpexaeHne TpaBMaTu3Ma BO BpEMs 3aHATHIA
¢usmueckoii KynbTypsl. 20.JI€rkas atneruka, € BUIBI.

21.0OnuMmnuiickue Urpsl, Ux nNpoucxoxjaeHue. 22 . IlnaBanue, BUIBL.

23. JIbDKHBIH CTIOPT, BUBL

24. O6mue Mepsl 6€30MaCHOCTH TIPU NPOBEIECHUY 3aHATUH 110 BUIAM CIIOPTA.

25. TTepBas moMoLIbL NPH: NEPETIOMAX, BEIBUXAX, PACTSHKEHHMH CBA30K, JIETKOM YIIHOE, TEITIOBOM YIape.
26.PazMuHKa, U1 4ero oHa Hy>KHa?

27.0caHka, €& BUIbIL.

28. DKcIuTyaTaMoOHHO-TEXHUYECKHE TPEOOBAHUS K OIEXKIE, O0YBH, CIIOPTUBHOMY HHBEHTAPIO W MECTAM 3aHATHIA
(u3nUecKoil KyabTypOl U CIIOPTOM, 00ECIIeYrBaloIIne y1o0CTBO U 0€30MacHOCTh U T,
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