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ABTOHOMHASA HEKOMMEPYECKASA OPI'AHU3ALIA
CPEIHEI'O HIPOPECCHOHAJBHOI'O OBPA3OBAHUS
«KOJUVIEK THO®POPMALIMOHHBIX TEXHOJIOI'MU U ITPABA»

(AHO CIIO «KHMTII»)

KOHTPOJIBHO-UBMEPUTEJIBHBIE MATEPHUAJIbBI

IUCHUTILINHEI

OI'C3.05 ®dusnyeckas KyJbTYpa

no cnenuanbHocTy 44.02.04 CnienuajbHOe JOIIKOJIbHOE 00pa3oBaHue

2023



PaccmoTpeHO U pekoMEeHJI0BaHO K ucIoib3oBaHuo 3acenanuem IILK mcuxonoro-
MeJarornuecKuX AUCIUILUINH, TPoToKo Ne6 ot 30 utonst 2023 r.

PaccMoTpeHo 1 peKOMEHJOBaHO K MCIIOJIb30BAHUIO YIEOHO-METOUUECKONH KOMUCCHEH
oraenenus CIIO, nporokon Ne6 ot 30 urons 2023 r.

KOHTpOJH)HO-I/ISMCpI/ITGJIBHBIe MaTCpuaiibl IIOATOTOBWIIA: IIPCIIOAAaBATCIIb Ka(be,ﬂpbl
IICUXOJOIo-IICJarort4CcCKuXx JUCIMUIIINH.

Penensenr:

KoHTpoabHO-U3MEpHUTENIbHBIE MaTepuaabl 10 pe3yJbTaTaM H3ydeHUs ydeOHOM
JACHUIUIAHBL «DPU3nUUecKasi KyJabTypa» OPUEHTHPOBAHBI HA IMPOBEPKY CTEIECHU
JOCTUKEHUSI TPEeOOBAaHUM K MHUHUMYMY COJACPKAHUS U YPOBHIO TMOJTOTOBKH
oOyyaromuxcsi B cooTBeTcTBUU ¢ PI'OC U sBIISIETCS OCHOBOIOJIAratOUM JOKYMEHTOM
JUISL OpTaHU3alMU KOHTPOJSl 3HAHUN, YMEHHUH, HAaBBIKOB OOY4YarOIIUXCS B y4eOHOM
rporecce.



1. MMacnopTt GoHAA OLIEHOYHBIX CPECTB

1. ObaacTh npuMeHeHHus (POHIA OLEHOYHBIX CPeICTB

CDOHI[ OLCHOYHBIX CPCACTB IIPCAHA3SHAYUCH MJISI OOICHKH PC3YJIbTATOB

ocBoeHus yueOoHoi nucuurmnael OI'C3.05 dusnueckas KynbTypa

Pe3yabTaTnl ocBOEHUS

OcHOBHbBIE OKA3aTeJIH

Tun 3aganus;

(I)opMa arrecranmuu

(0OBEKTHI OLICHUBAHMS) OIIeHKH pe3yJIbTaTa H UX Ne 3ajaHusi | (B COOTBETCTBHH €
KpHUTepUH Y4eOHbIM IJIAHOM

VMeTh HCIIOIb30BaTh Hcnonws3oBanue 3HaHUM 110 [IpakTnuecka | 3auer

DU3KYIBTYPHO- (busnuecKoil KyabType s s paboTa

03110POBUTEIBHYIO YKpEIUICHUS 3JI0POBBS,

eSTENbHOCTD st | AOCTIKCHHUS KU3HCHHBIX 1

yYKpETUIeHHS 3/10POBbS, npodecCHnOHATBHBIX TENICH.

TOCTHKEHUS

KHU3HEHHBIX U

npodeccHoHATBHBIX

neneu.

3HaTh 0 posu O0600111eHre 3HaHU# O POIH TectupoBanu | 3auer

¢bu3n4ecKoil KynbTypsl (bu3nveckoil KylIbTyphl B e

B OOMIEKYJIETYPHOM, OOIIEKYIETYPHOM,

npoecCUOHAILHOM U npogeccHOHaTbHOM U

COIMAIEHOM Pa3BUTHH COIIMATEHOM pa3BUTHH

YeJI0BEKa YeJI0BEKa

3HaTh OCHOBBI [IpumMeHeHre 3HAHMIA o | IIpaktuuecka | 3auer

310pOBOTO oOpaza 3I0pOBOM 00pase »u3Hu st | 5 paboTta

KHU3HH. YKpEIUIeHUs 37J0pOBbs U

JOCTHKEHUS
npodeccHoHaANBHBIX IENeH.




2. MoH] OLIEHOYHBIX CPEACTB

3AJJAHUE (TEOPETUYECKOE)
2. .TECTUPOBAHMUE:
1BapuanT
1. OTauYUTEIbHBIM NPU3HAKOM (PU3HUYECKOI KYJbTYPbI SIBJISIETCSI.
a) BocnuTaHue (PU3NYECKUX Ka4ecTB U 00yYCHUE ABUTATEIHHBIM JACHCTBHSIM;
0) UCHOIB30BaHUE TMTHEHUYECKUX (PAKTOPOB U 03/I0POBUTEIBHBIX CHJI IPUPOJIBI;
B) BBICOKHE Pe3yJbTAThl B YU€OHOI, TPYIOBOW M CIIOPTUBHOM JIEATEILHOCTH;
r) ompeaeleHHbIM 00pa30M OpraHW30BaHHAas ABUTATEIbHASI AKTUBHOCTb.
2. ®u3zuyeckoe BOCIUTAHME MPeACTABIAET COOOIi.
a) Ccrmoco0 MOBBIMIEHUS PAOOTOCTIOCOOHOCTH M YKPEIIIICHHUS 3JI0POBbS;
0) mpoiiecc BO3ACHCTBUSA HAa pa3BUTHE UHIUBH/IA;
B) IMPOLIECC BBIMOIHEHUS (PU3NUECKUX YIPaKHEHUH;
r) obecrneueHue oOIIero YpOBHs (PHU3NIECKON TOTOTOBICHHOCTH.
3. Ecam yacrora cepaeunbix cokpamenuii (UYCC) nociie BbINOJHEHUS] YIIPAKHEHUS
BOCCTAHABJIMBAETCS /10 YPOBHS, KOTOPBIii ObLJI 10 HaYaJia YPpoKa (pu3n4ecKoi KyJabTYyphl, 32
60 cek., TO 3TO CBHIETEJBCTBYET, YTO HATPY3KA.
a) BBICOKAs M HEOOXOAUMO BPEeMs OTJbIXA YBEINYHTH;
0) Maua u ee cieayeT YBeITU4HTb;
B) TEPEHOCUTCS OPTaHU3MOM OTHOCHTEIBHO JIETKO;
I) J0CTaTOYHO OOJbIIasi, HO €€ MOKHO MIOBTOPUTb.
4. OOydeHue IBUTaTEJbHbIM 1eHCTBHSAM U BOCIIUTAHHE PU3HYECKHX KAYeCTB COCTABJSAET
OCHOBY.
a) (U3MIeCKOro pa3BUTHS;
0) (usnuecKoro BOCIIUTAHMS;
B) (bu3MUeCKOl KyIbTYpHI;
r) (u3MYEecKOro COBEPIICHCTRA.
5. Ipouecc 00y4yeHuUs1 ABUTaTeJILHOMY J1€HCTBHIO PEKOMEH/IYeTCSl HAYMHATH C OCBOEHHS.
a) HCXOJHOTO IMOJIOKECHHUS,
0) TIJIaBHOTO 3B€HA TEXHUKH;
B) TMOABOJSIINX yIPAKHEHUN;
I') TOJTOTOBUTEIILHBIX yIIPaKHCHUH.
6. [lasi BocnmuTaHusi THOKOCTH MCIOJb3YHOTCS.
a) JBWKCHHS PHIBKOBOTO XapaKTepa;
0) ABWKEHHUS, BHITIOTHSIEMbIE C OOJBIION aMITTUTYAOM;
B) MPYXUHSAIINE TBUKCHUS;
I) MaxOBbI€ IBI)KEHUS C OTATOIICHHEM U Oe3 Hero.
7. KoopaMHHPOBAaHHOCTH MOBBIIAIOT € MOMOIILIO METOI0B.
a) KOHTPACTHBIX 3aJlaHUM;
0) BocnMTaHUA (PU3HUECKUX KAUECTB;
B) BHYIICHUS,
r) oOydeHus.
8. BBIHOCJIMBOCTH YeJI0BEKA He 3aBHCHUT OT.
a) TPOYHOCTH 3BEHHEB ONOPHO-/IBUTATEIHHOTO aIapaTa,
0) CHIIBI BOJIH;
B) CHJIbI MBIIIII;
I') BO3MOXXHOCTEH CHCTEM JIBIXaHHs U KPOBOOOpAILEHHS.
9. OcaHkoii Ha3bIBaeTCH.
a) CHIIYDIT YeIOBEKa;
0) NpUBBIYHAS 1032 YEIIOBEKA B BEPTUKAIHLHOM TTOJI0KECHUH;
B) KayecTBO MTO3BOHOYHHUKA, 00ECIIEUHBAIOIIee XOpOIllee CaMOYyBCTBHE;
I) TPYXHHHBIC XapaKTEPUCTUKH ITO3BOHOYHUKA U CTOII.
10. Moxa 3akaauBaHHEM MOHUMAIOT...



a) npucnocoOJIeHne OpraHu3Ma K BO3JIeHCTBUSM BHEITHEH Cpe/Ibl;
0) WCIOIB30BaHKE CONTHIIA, BO3AYyXa M BOJIBI;

B) COYETaHUE BO3AYLIHBIX U COJIHEYHBIX BAHH C TUMHACTUKOM;

I') KylaHHe B XOJIOAHOHN BOZE U XOXKJICHUE OOCHKOM.

11. Co0uroaenne pexxuma JHs CHOCOOCTBYIHOT YKPeENJIEHUIO 310POBbSl, IOTOMY 4TO...
a) TMO03BOJIsIeT n30eraTb HEOMPaBIAHHBIX (PUINYECKUX HAMPSHKEHUN;
0) obecreunBaeT pUTMHUYHOCTH pabOTHI OpraHU3Ma;
B) II03BOJISIET MPABUIIBHO INIAHUPOBATS Jlelia B TEUCHUE JIHS,
I) HU3MEHSETCS BEJIMYMHA HAarpy3KU Ha LIEHTPAJIbHYIO HEPBHYIO CUCTEMY.

12. HauboJiee Ba)KHBIM CJIaraeMbIM 3710POBOT0 00pa3a *KU3HH SIBJISIETCSI:

a) JIBUTaTEJbHBIN PEKUM;

0) panuoHaIBHOE MUTAHUE,

B) JMYHAS U OOLIECCTBCHHASI TUTHCHA;

I) 3aKaJliBaHHUE OpraHHU3Ma.

13. PerynsipHoe 3aHsiTHe (pU3MUECKHUMH YNPAKHEHUSIMHU CTIOCOOCTBYIOT MOBBIIIIEHUIO
padoTOoCIOCOOHOCTH, IOTOMY YTO:

a) BO BpEMsl 3aHATHI BBIIOIHSIIOTCS BUTATEIBHBIC JCHCTBHS, CIIOCOOCTBYIOIINE PA3BUTHIO CHITBI
Y BBIHOCJIUBOCTH;

0) JmocTUraeMoe mpHu 3TOM YTOMJIEHUE aKTUBU3HPYET MPOIECChl BOCCTAHOBIICHUSI M aJIallTAllUN;
B) B pe3ysbTare NoBbiaeTcs 3p(HEeKTUBHOCTh M SKOHOMUYHOCTb JIBIXaHUSI M KPOBOOOPAIIIEHUSI.

14. HauvaabHas ¢a3a npbiKKa B JUVIMHY ¢ pa3dera?
a) pasoer;
0) TMOJeT U MPU3EMIICHHUE;
B) OTTaJKHBaHHE.

15. JInuna mapadoHckoro 6era cocrapJisier:
a) 42 xm 196 m;
6) 42 xm 195 m;
B) 42 km 192 m.

16. McxXoaHbIM MOJIOKEHUEM /IS MeTaHUsl SABJIsAeTC?
a) pasoer;
0) CKpECTHBIH IIar;
B) BBINAJ.

17. Bua cnopTta, H3BECTHBIH KAaK «KOPOJ€Ba CIIOPTa»:
a) n€rkas aTieTHKa;
0) crpennba U3 JIyKa;
B) XYJI0’K€CTBEHHAsl THMHACTHKA.

18. DkcTpeHHOE TOPMOKEHUE HA JIBIKAX:
a) «IIyTOMY»;
0) Ha mapajuIeIbHBIX JIBDKAX;
B) Jie4b Ha OOK WU cecTh (TIaJICcHuEM).

19. Yro Ha3zbIBaeTcCs AMCTAHLUEH:
a) PpacCTOSTHUE MEXAY YYalllUMHCS, CTOAIIMMHU B KOJIOHHE IO OJJHOMY;
0) paccTosTHHUE MEXIY ABYMS CTOSIIIIUMHE PSIOM KOJTOHHAMH YYaIlIUXCs;

B) PpACCTOSHUE MEX]Y YYAIIUMUCS, CTOSIIUMHI OOKOM JIPYT K APYTY.



20. Yro Takoe MHTEpPBAI:

a) paccTOsSHUE MEXy HalPaBIIAIOIIMM U 3aMBIKAIOIIIM B KOJIOHHE;

0) paccTosiHHE MEXIY ABYMsI YIalTUMUCS, CTOSIIMMH B OJTHOH IIIEPECHTE;
B) PpaCCTOSHUE MEX]y MPaBbIM U JEBBIM (DJIAHTOM B KOJIOHHE.

21. Omnpenenurte omMMOKY NPHU BHINOJTHEHHH KYBbIPKA Bliepe/l B IPyNNUupoBKe:
a) DHEPruvyHOE OTTAIKMBAHUE HOT'AMH;

0) omopa roJoBoii 0 MaT;

B) MpPIKUMaHUE K TPYJIU COTHYTBIX HOT;

I) «Kpyrjasy CIUHa.

22. Yo siBJasieTcsi OIIMOKOM MPH BHINMOJIHEHUH CTOWKH HA JIONATKAX:
a) TepeKaT ¢ «OTKHJIBIBAHUEM) TUICY M TOJIOBBI HA3a/T;

0) JIOKTH IIMPOKO PacCTaBJICHBI,

B) TYJIOBUIIE B BEPTUKATHHOM IOJIOKEHUH, HOCKH OTTSIHYTBI;

r) crubaHue B Ta300€APEHHBIX CYCTaBaxX.

23. Pa3mep 6ackeT00/IbHOM MJIOIIAAKHU:
A) 13 x26m;
b)15x28;
B) 14x29;
I') 15 x 30.

24. BpIcoTa K0JIbLA OT YPOBHS M0JIa COCTABJIAET:
A) 2m 00 cm;
b)2 M 30 cm;
B) 3mO05cm;
)3 m30cm.

25. Tlpu kakoMm kon4ecTBe (P0JI0B HTPOK YAAJISETCS C IVIOIATKH:
A T7;
b) 3;
B) 6;
I)Ss.

26. Hrposoe Bpems B HackeT00JIe COCTOUT M3:

A) 4 nepuona no 10 muH;

b) 4 nepuona no 12 muH;

B) 4 nepuona no 8 muH;

I') 4 nepuona no 5 MuH.

2 BapuaHT.

1. ®usuyeckoe BOCIUTAHHE NPeACTABJSIET CODOIA...
a) cnoco0 MOBbIIIEHUS pab0TOCIIOCOOHOCTH U YKPEIUIEHUS 3710POBBS;
0) mporiecc BO3ACHCTBUS HA Pa3BUTHE UHIUBH/IA;
B) TpOIleCC BBHIOTHEHUS PUINIECKUX YIIPAKHEHHUIA,
r) obecrnedyeHne 00Iero ypoBHs (PU3NYECKON MOATOTOBICHHOCTH.

2. KounuyecTBO HTPOKOB HA MJIOIIA/KE OIHOI KOMAH/AbI B BoJieiifoJie:

A) 5 yenoBek;



b) 6 uenosek;
B) 7 genosek;
I') 8 uenosek.
3. OmHUM M3 OCHOBHBIX CPEACTB (PU3NYECKOT0 BOCTIUTAHUS SIBJISIETCS:
A) ¢dusnyeckas Harpyska,
b) pusnueckue ynpaxkHeHus;
B) ¢usuyeckas TpeHUpOBKa;
I') ypok ¢pusndeckoii KyJabTyphl.
4. Tlonx odmeit puznyeckoii moaroroBkoii (OPIl) noHuMaOT TPEeHMPOBOYHBII Npolecc,
HaNpaBJIeHHbII:
A) Ha GpopMHpOBaHHUE MPABHILHONU OCAHKH;
b) Ha rapMoHUYecKoe pa3BUTHE YEIIOBEKa,
B) Ha BcecTopoHHee pa3BUTHE (PU3NYECKUX KAYECTB;
I') Ha noCTH>KEHUE BRICOKUX CITIOPTHBHBIX PE3YJIHTATOB.
5. K noka3areyisiMm ¢pu3n4ecKoii moAroToBJIEHHOCTH OTHOCSTCH:
A) cwuia, ObICTPOTA, BEIHOCIUBOCTS;
B) pocr, Bec, OKpy>KHOCTb TPYIHOM KIIETKH;
B) aprepuanbHOe 1aBiICHHE, MYIIbC,
') gacToTa cep/IeUHbIX COKpAIEHHH, YaCTOTa JIbIXaHHS.
6. K moka3aressim Gu3n4ecKoro pa3BUTHs OTHOCSITCSI:
A) cua u rHOKOCTB;
b) GpicTpOTa M BBIHOCIIMBOCTH;
B) pocrt u Bec;
I') JIOBKOCTB ¥ MPBITYYECTh.
7. IlyJabcy B3pOCJIOro HETPEHHPOBAHHOIO YeJI0BEKA B COCTOSIHMU MOKOS COCTABJISIET:
A) 60-90 ya./muH.;
b) 90-150 yn./muH.;
B) 150-170 ya./muH.;
r) 170-200 ya./muH.
8. ¥YmnpaxHeHmus, rie coueTaTcsi ObICTPOTA M CHJIA, HA3BIBAIOTCS:
A) o011epa3BUBaIOIINMHU;
b) coOCcTBEHHO-CHIIOBBIMU;
B) CKOpPOCTHO-CHIIOBBIMH;
I') rpynnoBbIMH.
9. C Hu3Koro cTapra derairt:
A) Ha KOPOTKHE THCTAHIINH,
b) Ha cpennue nucranyy;
B) Ha mIHMHHBIC TUCTAHIINH,
I') kpoccsl.
10. Ber Ha AJMHHBbIE ITUCTAHIMU PA3BUBAET:
A) THOKOCTB;
b) noBkocCTh;
B) OsicTpory;
I') BEIHOCHBOCT.
11. Tyduu aas 6era Ha3bIBAKOTCH:
A) Kepl;
b) nyanTs;
B) wuerkwy;
I') mumnoBkw.
12. Ber no nepece4yeHHOH MeCTHOCTH Ha3bIBAeTCH:
A) crumib-yes;
b) map-6pocox;
B) xpocc;
I') KoHKYD.
13. OauH U3 cnoco60B NPbIKKA B BHICOTY HA3LIBAETCS:



A) mnepemaruBaHue;
b) nepekarpiBanue;
B) mnepecrynanue;
I') nepemaxuBanue.
14. B 0ackeTt0o0Jie 3anpelIeHbl:
A) wurpa pykamu;
b) urpa Horamu;
B) wurpa mox KoJbLIOM;
I') 6pocku B KOJIBIIO.
15. IluoHep6GoJ-MOABOASAIIAS UI'PA:
A) k bGackerboiy;
b) k Bosnetiboiy;
B) x HacToIbHOMY TCHHHCY;
I') k pyrOoy.
16. CrtpoeBble ynpa:KHeHHUS CJIYKaT:
A) Kak cpeacTBo 00meit PU3NIECKOM MOATOTOBKH;
b) xak cpencTBo ynpaBieHUs CTPOEM;
B) kak cpencTBo pa3BUTHS (PU3HUIECKUX KAUECTB.
17. Kakas u3 1MCTAaHUMI He CYUTAETCS CTAEPCKOi?
A)1500 m;
B5)5000 m;
B)10000 m.
. 18. AkpodaTHYecKkHe yNpaKHEeHUsI B MEPBYIO oUepeab COBEPIIEHCTBYIOT (PYHKIMIO:
A) cepleuHO-COCYAUCTON CUCTEMBI,
b) npixarensHO# CUCTEMBI,
B) BectuOyssipHOTrO amnmapara.
19. Oo6mepa3zuBawouue ynpaxuenus (OPY), kak npaBujio, NnpuMeHsSIIOTCH AJ151:
A) BCECTOPOHHErO pa3BUTHS PU3MUYECKOM MMOATOTOBICHHOCTH;
B) pa3BuTHs BBIHOCIHMBOCTH, CKOPOCTH;
B) dopmupoBaHus npaBUIbHON OCAHKH.
20. Ecau npu MeTaHMM MS4a WM FPAHATHI MeTaTeb NMepPexoauT KOHTPOIbHYIO JHHUIO,
TO emy:
A) pasperiaercs IOMOIHUTEIbHBINA OPOCOK;
b) nombiTKa U pe3ynbTaT 3aCYUTHIBAIOTCS,
B) mombITKa 3aCUUTHIBACTCS, @ PE3YJILTAT HET.
21. CKOJbKO MI'POKOB-B0.J1€ii001MCTOB MOT'YT OJHOBPEMEHHO HAXOAUTHLCS Ha
B0J1€i00/1bHOI TJI0NIa]Ke BO BpeMsi POBeIeHUs COPEBHOBAHMIA:
A) 1ecTs;
b) necsts;
B) nBenaauars.
22. Urto Ha3bIBaeTCsl PAa3MUHKOIi:
A) depemoBaHME JIETKUX U TPYAHBIX O0IIEPa3BUBAIOIINX YIIPAKHEHHIA;
b) uepenoBanue 6eroBbIX U 00IIEPa3BUBAIOIINX YIPAXKHEHUI;
B) mnoxroroBka opraHu3ma Kk mpezacrosuiei padore.
23. Kakoii Bua cnopta Hau6oJee 3ppeKTUBHO pa3BUBaeT TMOKOCTh H KOOPIHHAINIO
JBHKEHUM:
A) dexToBanue;
b) 6acketbou;
B) ¢urypHoe karaHue;
I') XynoxecTBeHHasi THMHACTHKA.
24. OaHMM U3 NIPUHUIUIOB 3aKAJIMBAHUSA SIBJISIETCS CHCTEMATHYHOCTH-ITO 3HAYHUT, YTO
3aKaJIMBaloLIe MPoueIypPbl HA10 MPOBOIUTH:
A) eXeTHEeBHO,
b) uepe3 nens;
B) uepes nBa aHs;



I') korma 3axoyeTcs.
25. Kakoe BiusiHMe 0Ka3bIBAIOT (PU3HYECKHE YIIPAKHEHHS HA Pa3BUTHE TeJ0CT0KeHUs!
yeJioBeKa:
A) YKpeIUISIoT 3710pOBbE;
B) noBsImaroT paboTocIoCOOHOCTH;
B) dopmupyot myckymarypy.
26. Co0uoeHMe pesKuMa IHS CIOCOOCTBYIOT YKPeIIEeHUI0 310POBbs, IOTOMY YTO...
a) TMO03BOJISIET N30eraTb HEONpPaBIAHHBIX (PU3NYECKUX HAMPSKEHUH;
0) obecreunBaeT pUTMHUYHOCTH pabOTHI OpraHU3Ma;
B) TO3BOJISICT MPABUIHHO IUIAHUPOBATH JIEJIa B TECUCHUE JHS;
I') HW3MEHSETCS BEIMYMHA HArpYy3KH Ha IEHTPAIbHYIO HEPBHYIO CUCTEMY.
ITaJI0H OTBETOB
Ne i/t BapuaHnTbl 0TBETOB
I BapuaHt 2 BapuaHT
r
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TecToBbIEe 3a1aHNUS BKIIOYAIOT B ce0s1 26 BOMPOCOB C BApHAHTAMU OTBETOB, TI€ HY’KHO BHIOpATh
OJVH BEPHBIN.

Yc10BusA BHINOJTHEHUS 32/ 1aHUSA
1. Mecto (BpeMsi) BBITTOJIHCHUS 3aJIaHUS. yueOHAas ayoumopus
2. MakcuManbHOe BpeMst BHITIOTHEHUS 3aAanust: 90 munym.
3. BBI MOXeTE BOCIIOIB30BAThHCS

4. Vkazamwv Opyeue xapakmepucmuru, Ompaxcaoujue CyWHoCnb 3d0AHUSL 6 PeanbHblX (MOOETbHbIX) YCI0BUAX
npopeccuoHaIbHOU 0esimeaIbHOCMU -

3AJAHUE (ITPAKTUYECKOE) 2. 2.

NokasaTtenu pa3Bntua puUsnvecKknux Ka4ecTB n
ABUraTenbHbIX CNOCOOHOCTEN

1. Ber 100m. BrimonusieTcs ¢ HU3KOro cTapta B 3a0ere nmpuHUMAroT ydyactue 2-3 uenoseka. [1o
koMaHie «Ha ctapt» ywamuecs noaxoJsT K JIMHUU CTapTa, Mo KoMaHae «BHumanue» u «Mapin»
Oeryt kK nuHMM (UHMINA 1O CBOEH NOpoKKe. Bpems ompexensieTcss ¢ MOMOILIBIO CEKYHAOMEpa.
Pesynbrar ¢pukcupyercs ¢ TouHocThio 10 0.1c¢

2. Yeanounniii 6er 3x10 M. TecT mpoBOIAT B CIIOPTUBHOM 3ajI¢ Ha POBHOM JOPOXKKE JJIMHON HE
meHee 12-13 m. Otmepsitor 10-MeTpoBBI y4acTOK, Hayajao M KOHEL KOTOPOM OTMEYaroT JIMHUEH
(crapToBas U (PUHUIIHAS YepTa). 3a KAKIOW 4epToi - JBa MOIykpyra paguycom 50 cM ¢ IEHTPOM
Ha yepre. Ha nanpHuil momykpyr 3a pUHUIIHON JMHHEW KIaIyT JAEPEBSIHHBIN KyOHK (5 KyO.cm).
CtyneHT cTaHOBHTCS 3a OJMDKHEW 4epToil Ha TMHUM CTapTa U 1Mo KoMaHae "Mapii" HaunHaeT Oer B
CTOpPOHY (PMHUILIHOM 4epThl, 00ETaeT MOJYKpYr, OEpET KyOMK M BO3BpalllaeTCsl K JMHHUM CTapTa.
3aTeM KJIaa€T Kyouk (OpocaTh He pa3peliaercs) B MOJYyKPYT Ha CTApTOBOM JTMHUH U CHOBA OEXKHT K
JaJbHEN - PUHUIIHOMN - uepTe, npoderas e€. YUUThIBAIOT BPEMs BBIIIOJHEHUS 3aJaHUs OT KOMaH/Ibl
"Mapm" ¥ 70 rnepecedeHus JTMHUN GUHUIIA.

3. Ber 500m u 1000M BBITTOTHSETCS C BBICOKOTO CTapTa MM HA POBHOW MECTHOCTH C 3eMJISTHBIM
HOKpeITHEM. Bpems ompeznensercs ¢ NOMOIIBIO CeKyHIoMmepa. Pesynbrar ¢Quxcupyercs c
TO4HOCTHIO 10 0.1c

4. TIpbIXKOK B JUIMHY € MecTa. BBIMONHAIOT TOMYKOM JIBYX HOT OT JIMHUM WJIM Kpas JOCKU Ha
MOKPBITUE, UCKITIOYAIOLIEe KECTKOE MPU3EMIICHHE.

5. IlpbIkok B JJHMHY ¢ pa30era. BeinonHseTcs ¢ pazoera TOIYKOM OJTHOW HOTH OT CIIELHUaIbHON
OTMETKH U MPU3EMIIEHUEM B IIPBIKKOBYIO SIMY. Pe3ynbTaT u3mMepsiercs ¢ HOMOIIbIO PYJIETKH.

6. IonHuMaHHe TYJOBHILA U3 MOJIOKeHHs Jexka. CTyIeHT JIeKHUT Ha CIIMHE HOTH COTHYTHI O]
yraom 90 rpanycoB, mapTHep AepKUT Horu. [1aTku HaxoxasTcs Ha paccTosHuu He 6osee 30 cMm oT
Ta3a, CIMHA IUIOTHO IIPUIKaTa K IOJIy, PyKH CKPELIEHBI Ha TPYIN U HE OTPBIBAIOTCS OT HEE BO BPEMS
BBINOJIHEHUS ynpaxHeHus. CTyAeHT NMOJHUMAaeT TYJIOBHUIIE TaK, YTOOBI JIOKTHU Kacaluch Oexep,
3aTeM OITyCKaeTCsl Ha I0J, Kacasich ero JjonaTtkamu. OUKCHpyeTcs KOJIWYECTBO BBINOIHEHHBIX
cru0aHuil 3a OJHY MHUHYTY. YIpPa)KHEHHUE BBIMOJIHSIETCS HAa THMHACTUYECKOM Mare B OBICTPOM
TEMIIE.

7. TlloaTArnBaHue B BHCe HA NepeKJiaJAnHe. BHIMOIHAIOT U3 MOJIOKEHUS] BUC XBATOM CBEPXY,
pyKM Ha ImMpuHE Iuled. Temn BbIOJHEHUS Mpou3BoJbHBIN. [loaTdaruBanue cuuTaercs
BBIMIOJTHEHHBIM, €CJIM TpU Cru0aHuu pPyK MOAOOPOJOK HaXOAMTCA BbilIe NepekaaauHbl. He
3aCUMTBIBAETCS MOMBITKA IIPU BCIIOMOTATENIbHBIX ABMKEHUSX HOT U TYJIOBUIIIA.

8. Hakyion Bmepén. BeimonHseTcs W3 TOJOKEHUS CTOS HAa TMMHACTHYECKOW CKaMeWKe, HOTH
BMECTE, BBIPSAMIIEHBL. [ TyOMHY HaKJIOHa U3MEPSIOT MO PACCTOSIHUIO MEX1y KOHYMKAMH MaJIbIeB
PYK M BEpXHEH MMOBEPXHOCTHIO CKAMEWKH € IMMOMOIIBIO 2-X YKPEIIEHHBIX BEPTUKAIBHO K CKaMeNKe
JMHEEK TaKuM 00pa3oM, 4ToObI HyJIeBbIE OTMETKH COBIAJIAIA C BEpXHUM KpaeM



ckameliku. OJ1Ha JIMHEWKa oOpallieHa BBepX, Apyras - BHU3. Eciii KOHYMKY NabLEB UCIIBITYEMOTO
HIDKE BEPXHETO Kpasi CKAMEHKHU PE3yJIbTaT 3allMChIBAIOT CO 3HAKOM +, €ciu Bhlle CO 3HakoM -. He
pasperraercsi crudaTh KOJICHU U JIeNIaTh PIBKOBBIC TBH)KECHUSI.

TpeOoBanus k GuU3MYECKOH MOATOTOBJIEHHOCTH CTYAeHTOB 1 Kypca

JIérkasl atjieTuKa

XapakTeprucTUKa yIpaxHECHHUI oJ1 5 Licype 3
i 16,2 17,6 19,0
1. ber 100 m (c) 10 | 140 (14,38 15,2
A 20 2,10 2,20
1O 3,30 3,50 4,05
2.ber500 m(muu) 1000 m (Muu) 2000 M (MunH) 3000 M| [ 11,00 13,00 14,00
(MUH) 10 | 13,00 |14,30 15,30
i A 360 (330 270
3. IIpbokok B quuHy ¢ 11-13 maroB pazbera (cm) 0 410 390 340
A 180 (170 160
4. IIppDKOK B ANTUHY € MecTa (CM) 10 230 215 205
A 18 |16 14
5. Meranue rpaHatbl (M) 10 32 130 57

CnopTuBHBIE UT'DBI:

1. 9JIEMEHTbBI BACKETBOJIA:
1) Ataka KoJblia C HCIOJIb30BAHUEM 2-IIAJKHOM TeXHUKH (3 aTaKH KOJIbLA) -
IOHOIIIH:
«5» - TOUHOE BBITTOJIHEHUE TEXHHUKH + 3 3a0UTHIX MsSYa;
«4» - TOYHOC BBINOJTHEHUE TEXHUKH + 2 3a0MTHIX MsYa;
«3» - TOYHOE BBINOJIHEHUE TEXHUKH + 1 3a0UTHIN MY
NEeBYLIKM:
«5» - TOUHOE BBITTOJIHEHUE TEXHHUKH + 2 3a0UTHIX MsS4a;
«4» - TOYHOC BBINOJIHCHUE TEXHUKH + 13a0UTHIN MY,
«3» - TOUHOE BBITIOJIHEHUE TEXHUKHU

2) llTpadHoii 6pocok (5 6pockoB) -

OHOIIIN: NEeBVIIKH:

«\S» -4 «5» -3

«» -3 «» -2

«3I» -2 «3I»-1

3) YMeHne NpUMEHSATH 3JIeMEeHThI 0ackeT00/1a B y4eOHOM urpe (J0BJIsSI U

nepeaava Msiua, BeJleHue Ms4a, OpOCKH MAYA ¢ MeCTA U B IBHKEHNH, 0OMaHHbIe
JABUKEHUS U T.J1I.).

2. 9JIEMEHTBI BOJIEMBOJIA:
1) Ilepexqaua msiua B mapax uepes ceTKy



IOHOIIIH: OEeBVIIKH:

«5» - 12 «5» - 10
«“» - 10 «» -8
«3» -8 «3» -6

2) Bepxuss npsamas nogaya (6 no;laq)

IOHOIIIN: IeBVIIKH:
«3» -5 «S» -4
«“» -4 «“» -3
«3» -3 «3» -2

3) YMeHne npuMeHSATH 3JIeMeHThI B0JIeii00/1a B yueOHOH urpe (mepeMereHusl,
Nnpuém Ms4a, neperadu, NoAa4YMu Ms4a).

I'mMmHacTHKA

1) IloaTsiruBaHWe Ha NMepeKJIAJANHE:

IOHOIIM: JAeBYIIKU:
«5» - 12 pas; «5» - 18 pas;
«y - 8 paz; «4» - 12-17 pas;

«3» - MmeHee 8 pa3;  «3» - MeHee 12 pa3

2) IlogHuMaHHe KOPIYyca W3 MOJIOKEHH JIEKa 32 1 MUHYTY:

IOHOIIIN: AeBYLIKH:
«5» - 50 paz; «5» - 35 pasz;
«4y» - 45 pas; «4» - 30 pas;

«3» - menee 45pa3; «3» - menee 30 pa3

3) IIpbIKKHU Yepe3 ckakaaky 3a 30 cekyHn:

IOHOIIIN: AeBYLIKH:
«5» - 70 pas; «5» - 65 pas;
«» - 55-69 pas; «4» - 50-64 paz;

«3» - meHee S5pa3;  «3» - menee 50 pa3
BeinosiHenue:

TexHuka BBIMOJIHEHUS aKpOOaTHIECKOH KOMOMHAIIUT
AkpoOaTuyeckass KOMOMHALUSA (FOHOIIH).
N.IT - O.C. «craprt mioBma»

JIMMHHBINA KYBBIPOK BIEPEL

Croiika Ha roysose

KyBbIpok Briepén

KyBbIpok Hazazg

Croiika Ha pykax

KyBbIpOK Briep€n U3 CTOMKHU Ha pyKax
n.II-0.C.

AKpodaTuyeckass KOMOMHANUA (€BYLIKH)

NGk wWNE



N.n. - O.c. pyku B CTOPOHBL.

[Iar nmpaBoi - paBHOBECHUE «JIACTOYKA», YIIOP IPUCEB.
KyBbIpOK Briepez B rpynIupoBKe.

Croiika Ha JlonaTKax, yrnop MpHuceB.

KyBbIpOK Ha3aj B nosynnarar, IpOrHyThCs.

[IpppKKOM yIIOp TIPHUCEB.

Bcrate, «MOCT» U3 ITOJIOKEHHUS CTOSL, IOBOPOT B YIIOP IPUCEB.
IIpbIKOK BBEPX NPOTHYBLIUCH.

N OGTRWNE

JIbIKHAs MOAT0OTOBKA

Brinognenue:

1 .TexHuKU NONEPEMEHHBIX JIBIKHBIX XO/I0B.
2 .TexHHUKH OJTHOBPEMEHHBIX JIDKHBIX XOJIOB.
3 .TexHHKH MPEOJOJICHUS CITYCKOB U TIOABEMOB.

IIpoxoxaeHue TMCTAHIMHU: IOHOLIM - S KM, IeBYIIKH - 3 KM.

«5» - 26,30 MuH. 20,00 MuH.
«4» - 27,00 MuH. 20,30 MuH.
«3» -27,30 mun. 21,00 MmuH.

Yci10Bus BHITIOJTHEHUS 3a1aHUSA
1. Mecro (BpeMs1) BBIIIOJHEHUS 3a/1aHUS. CROPMUBHBLIL 301, CNOPMUBHAS NIOWAOKA
2. MakcuManbHOe BpeMsi BRITIOTHEHUS 3aaanust: 90 munym.



2.4. Ilaker 3xk3aMeHaTOpPa

ITAKET 9K3AMEHATOPA

3aganue 2.1. TectTupoBanue

FJIY6OI(OG MNOHUMAHHEC CYIITHOCTHU MaTCpHraJia; JIOTHIYHOCTD U3JIOKCHU.

Pe3yabTarhl ocBOCHHS KpuTepun onenku pesyabraTa OTtMmeTka 0
(0OBEKTHI OLICHKH) (B cootBeTcTBUU C pa3aenoM 1 «llacmopT koMIuIeKTa KOHTPOIBHO-OLIEHOUHBIX BBLINIOJTHEHUH
CPEICTB)
[IpaBMIIBHOCTh W apTyMEHTHPOBAHHOCTh BBIOOpa CPEICTB (pu3mdeckoii3ader
lcnonb30Bath (bU3KYIBTYPHO-030POBUTEIHHYIO YARTYPBL.
NEATEILHOCTD I YKPEIUICHUS 310POBbs, TOCTHIKECHUSA
PKU3HEHHBIX U MPOGECCHOHANIBHBIX LIETEH.
3HaTh 0 posid (PU3HUECKOHN KYJIbTYPHI B 3a4eT
06H16KYHBTYPHOM, HPOQ)CCCI/IOHEUIBHOM 144 OByaieHe CHCTEMOU MPaKTHUYCCKUX yMeHI/Iﬁ U HAaBBIKOB,
COLMAJIbHOM Pa3sBUTHH YCIOBCKA. 00ecreurnBaIIUX COXPAHEHUE U YKPEIUIEHUE 3/I0pOBbS; MPUOOpETEHUE
ONBITA  TBOPYECKOTO  HCIIOJIB30BAaHUS  (PU3KYIBTYPHO-CIIOPTHBHOMU
NeSITeIbHOCTH JUISI TOCTHKEHHSI )KU3HEHHBIX U MPO(eCCUOHANBHBIX LIEJCH.
3HATh OCHOBBI 3JIOPOBOTO 00pa3a KU3HHU. [IpaBMIIBHOCTH BBIOOpA 3HAHUH IO OCHOBAM 3JI0POBOTO 00pasa KHU3HU; 3a4eT

22-20 - «XOoporIo».
19-17 - «y1OBIIETBOPUTEIHLHO.
Menee 17 - «HEYAOBIETBOPUTEIHLHON.

Kpurepuu onieHoK Ha 26 TECTOBBIX BOIPOCOB: 26-23 - «OTIMIHON.

Bpemst BBITOHEHHST 331aHus] MUH./49ac. - 30 Munym
TpeboBanus oxpaHbl TpyAa: -
O0opyaoBaHue: Oymara, pydka

YciaoBus BbINOJHEHUS 3allaHl/II71

JluTeparypa 1S 9K3aMEHYIOIUXCS (CTIPpaBOYHAS, METOAMIECKast U 1Ip.) -
JlonoHUTEbHAS TUTEPATYPA U1 9K3aMeHaTopa (yueOHasi, HOpMaTHBHAS U T.I1.) -




ITAKET 9K3AMEHATOPA

3ananue 2.2. [IpakTuyeckas padora

Pe3yabTarhl 0cBOCHMA
(0OBEKTHI OLICHKH)

Kpurepumn ouenku pesyjbrara
(B cootBetcTBUU C pazzenoM 1 «llacmopT KOMIUIEKTa KOHTPOJIBHO-OIICHOYHBIX CPEJICTB)

OTMeTKa 0 BLINMOJTHEHUH

Crenenb OBJIA/ICHUS
[IPOrPaMMHBIM MaTEPUAJIOM:
3HAHUAMU, JBUTaTEIbHBIMU

YMECHHSIMH B HaBBIKaMH, CIioco0aMu
(bU3KYIBTYPHO-03J0POBUTENBHOM
NIeSITEIbHOCTH.

CKOpOCTh U TEXHHYHOCTh BBIMOJHEHUS (U3NYECKUX YHpaXKHEHUH. /[BrmkeHue uim
OTJCIbHBIE €r0 DJIEMEHTHl BBIIOJHEHBI IPABHIBLHO, C COOJIOJAEHHEM BCEX
TpeOoBaHuii, 6€3 OMMUOOK, JIETKO, CBOOOHO, YETKO, YBEPEHHO, CIIMTHO, C OTIUIHOMN
O0CaHKOM, B HA/IJI)KAIIIEM PUTME; TOHUMAHUE CYIIHOCTH JBM)KCHHUS, €r0 Ha3HAYCHUE,
MOXECT pa306paTLC$[ B IBHKCHHU, O6”I)$ICH€HI/IC €I'0 BBIIIOJTHCHU A, I[eMOHCTpI/IpOBaHI/IC
B HECTAHIAPTHBIX YCIOBHSX; ONpPEIC/ICHHE U UCIPABICHHE OMIHMOOK, AOMYICHHbIC
NpyruM 00y4aronmMcs; YBepeHHOE BHIIIOJHEHHE Y4eOHOTr0 HOpMaTHBA

3a4CT

YpoBeHb
[MOJrOTOBJIEHHOCTH

bu3HIecKou

CooTBeTCTBHE YPOBHS IOJTOTOBICHHOCTH, IPEIYCMOTPEHHBIA 00S3aTeIbHBIM
MUHIMYMOM TIOATOTOBKM M IPOrPaMMON (H3UYECKOTr0 BOCIHTAHUS, KOTOpasdy|
OTBeYaeT TPeOOBaHMSAM (helepalbHOTO TOCYAapPCTBEHHOTO 00pa3oBaTelbHOTO
CTaHJapTa W 00s3aTEIHLHOr0 MHUHUMYMa COJEpKaHHs OOydeHHS O (U3UIECKOM
KyJIbType, U BBICOKOMY HPUPOCTY OOYYaOLIErocss B MoOKa3aTelsX (U3NYECKOi

IMOATOTOBJICHHOCTH 34 OHpC}IGJ’IGHHBIfI nepuoa BpEMCHHU

Yci10BuA BBINOJTHEHNS 3aJaHUM

Bpemst BeITTOTHEHUS 3a1aHUs MUH./49ac. - 90 munym

'TpeCoBaHMs OXPaHBI TPY/A: - UHCIPYKMAIIC NO MeXHUKe 6E30NaACHOCmL
O6opynoBaHue: CIOPTUBHBIN 3aJ1 C UHBEHTapEM, CITIOPTUBHAS IJIOMIA KA
Jlutepatypa 11 3K3aMEHYIOIIMXCS (CIpaBOYHAsl, METOJUYECKas! U p.) -
JlomoTHUTENBbHAS TUTEPATYpPa IS IK3aMeHaTopa (yaeOHasi, HOpMaTUBHAS U T.11.) -




