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1.IlosicHUTEALHAS 3aMHCKA

KoHnTponbHO-u3MepHuTenpuble  MaTepuaibl MpeJHa3HAYEeHbl Uil KOHTPOJI M OLICHKH
00pa30oBaTeNbHbIX JOCTHKEHUM 00Y4aroIIUXCsl, OCBOMBIIMX IPOrpaMMy Y4eOHOM IHCIUIUIMHBI
®dusunyeckas KyJapTypa.

KoHTpOobHO-U3MEpHUTENbHBIE MaTepHadbl BKIIOYAIOT KOHTPOJBHBIC MATEPUAIIBI IS
NPOBEJCHUS  TEKYIIEero  KOHTPOJss M NPOMEKYTOYHOW  arrectaiud B Qopme
nudepeHIIMPOBAaHHOTO 3a4€Ta.

KoHTponpHO-U3MepHUTENbHBIC MaTEPHAIBI pa3paboTaHbl HA OCHOBAHHH:

— IMIICC3 mno cnemmansHoctu 09.02.07 HWHbopManMOHHBIE CHUCTEMBI U
MIPOrpaMUpPOBaHHUE.
— Paboueii mporpammbl yueOHON AUCUUIIINHBI (PU3UYECKAs KYJIbTYpa.

OCHOBHOW 1IEbI0 OLIEHKH TEOPETUYECKOT0 M MPAKTUYECKOTO0 Kypca AUCIUILIMHBI
dusnyecKas KyJIbTypa SBISETCS OIEHKA YMCHHI U 3HAHUH.

OrneHKa TEOPETHYECKOTO M MPAKTHYECKOTO Kypca TUCIHUIUIMHBI (U3MYECKass KyJIbTypa
OCYIIIECTBIISIETCS C UCIIOJIb30BAHUEM CIEIYIOMMX (POPM U METOAOB KOHTPOJIS:

BBITIOJTHEHNE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB, KOMILIEKCA YIIPAKHEHUIA

OrneHKa TEOPETHYECKOTO M MPAKTHYECKOTO Kypca TUCIHMIUIMHBI (U3NYECKass KyJIbTypa
PeyCMAaTPUBACT MCIIOIH30BAaHNE HAKOITUTEIIBHON CHCTEMbI OIICHUBAHUSI:

—  TEKYIIUNA KOHTPOJIb — OLIEHKH 32 MECHIL;

— TPOMEXYTOUYHBIH KOHTPOJIb — TU(PepeHIIMPOBAHHBIN 3a4eT.



2.I1acnopT (poHAA OLIEHOYHBIX CPEICTB MO Y4eOHOI TUCHMIIJIHHE

Ne | Konrponupyemsie pa3zeinbl (TEMbI) HaumeHoBaHME OIICHOYHOTO CPEICTBA
/o
Bun Koimn-Bo
1 cemecTp
1 Beenenue: camocTosiTeNbHas padora.
OCHOBBI 3I0pOBOTO 00pa3a KU3HU. TECTOBBIC 3aJJaHHUsI.
®dusunyeckas KyJapTypa B
00ecrevyeHnH 3/10pOBbs
2 Pazpnen 1. CamocrosiTensHas padora. Tema 1
Y4eOHO-TIpaKTUUECKHUE ocHOBHI | Pedepar.
dbopMupoBaHUS (busmueckoit
KYJIBTYpPbI JINYHOCTH
3 Tema 1.1. [TpakTueckue /maauBuayanbHable | Tema 2-10
JI€rkas atneTuka. 3aHATHUA.
(Cnaua KOHTPOJILHBIX HOPMAaTHUBOB
1 kM — roHOIIH
500M - neBYIIKH)
4, Tema 1.2. [IpakTnueckue /unpuBuayanbHble | Tema 11-22
OackeT0o1. 3aHATHUA.
(Mrpa Ha o1ieHKy)
5. | Tema 1.3. atnernueckas rumHactuka. | [Ipaktuueckue /maauBuayanbHble | Tema 23-26
3aHATHUA.
BeimonHeHe  KOMIUIEKca  yTpeHHEH
TMMHACTUKH
2 cemecTp
6. | Pazmen 2. camocTosTelIbHas paboTa. Tema 1
Oduznyeckas KYJIbTypa B | TECTOBBIC 3a/IaHUSI.
1pohecCuOHATIbHON JeSITEIbHOCTH.
7. | Tema2.1. [TpakTnueckue /muauBuayanbHble | Tema 2-5
IInaBaHue. 3aHATHS.
(BrimonHeHne KoMIUIeKca yTpeHHel
TUMHACTHKHU
8. | Tema2.2. [IpakTnueckue /muauBuayanbHble | Tema 6-9
ATieTndeckasi THMHACTHKa 3aHATHSL.
BrinmosiHeHHne KOMIUIEKCAa yTpEHHEH
TUMHACTHKU
9. | Tema2.3. [TpakTnueckue /maauBuayanbHble | Tema 10-13
JIpDKHAS TIOJTOTOBKA 3aHATHSL.
Cnaya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB
(3 kM — FOHo1IWY,
2 KM — JICBYIITKH)
10. | Tema 2.4. [IpakTuueckue /uanuBuayanbHbie | Tema 14-25
Bomneiibon 3aHATHSL.
(Urpa Ha o11eHKY)
11. | Tema 2.5. [IpakTuueckue /uanuBuAyaitbHble | Tema 26-33
Jlerkas atneruka. KpoccoBas 3aHATHS.

HOATOTOBKA.

(Cnavya KOHTPOIBHBIX HOPMATHBOB
1KM — FOHOIIIHN
500M - 1eBYIIKH)




3. Tekyuuii KOHTPOJIb M OLIEHKA Pe3yJIbTATOB 00yYeHUsl
3.1 3aganus 1J1s1 NIPpoOBeAeHUs TEKYLEro KOHTPOJIs

Tect Ha Pa3BUTUE CUJIOBLIX KA4Y€CTB:

- [loaTsiruBanue Ha BHICOKOM nepeKiIainHe (FOHOLIN):

12 pa3 — «oTIUYHOY

9 pa3 — «xopomo»

6 pa3 — «yJIOBIETBOPUTEIHHO
MeHee 6 — «HEYIOBJIIETBOPUTEIBLHO)

- IloaTsruBanue Ha HU3KOM NEepeKIaANHE (JIEBYIIKHU):
18 pa3 — «OTJIIMYHO»
13 pa3 — «xoporio»

9 pa3 — «yIOBJIETBOPUTEIHHO
MeHee 9 — «HEeYIOBJICTBOPUTEIIBHOY

Tect Ha pa3sBuTHC rH0KOCTH:

W3 nonoxkenus cros:

- HAKJIOHOM BHepéII KaCcaHHC 110J1a JaJOHAMHN — «OTJIIMYHO,
- KaCaHHEC I10JIa IaJIbIIAMH — «XOPOLIO»;

IIpoBepKka 4acCTOTHI CEPACUYHBIX COKpAILIEHUI (HVJ'ILC)Z

- B nokoe: 60 ynapoB B MUHYTY — HOPMa;
45-55 — xopo1asi TPEHUPOBAHHOCTh OPraHU3Ma;
65 1 BbIllIE — MOHM)KEHHAsI TPEHUPOBAHHOCTh OPraHU3Ma.

CnopTuBHBIE UTPBI

YcrHbIi onpoc:
e Paccka3zath 0 TexHHKe 0€30MaCHOCTHU Ha 3aHATHIX CHOPTUBHBIMU UTpaMu (OackeTOod,
BOJICHO0M).
e Paccka3zath 0 mpaBmiax Urpsl (0ackerdom, Boneitdoon).

TecTupoBanue (6acker00.1):

1.BeneHue Msa4a nNpaBoii M JieBOH pyKoii (00BoaKa NPensATCTBU):
OneHuBaeTcs NPaBUIbHOCTD BBIITOJIHEHNUS.
2.ATaKa KoJIblia ¢ MCNO0JIb30BAHHEM IBYIIAKHONW TEXHUKH:

«5» - YBEPCHHOC BBITIOJIHCHUC TCXHUKHU C IBYMS MMOITAJAHUSAMU B KOJIBI[O;
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«4» - yBepEHHOE BBITMIOJHEHNE TEXHUKU C OJTHUM TIOTAJaHuEM B KOJIBIIO;
«3» - BBIIIOJIHEHHE TEXHUKH 0€3 MOoNaJaHuii B KOJIBIIO.
3.1ITpadnoit 6pocok msua B kosbio( u3 10 6pockoB):
IOHOIIIM: «5» - 5 monagaHui;
«4» - 4 momagaHus;
«3» - MeHee 3X IoNaJaHun;
JAEBYIIKU: «5» - 4 nonagaHus;
«4» - 3 monagaHus;
«3» - MeHee 2X TonaJaHui;

4.YMeHue npuMeHTh AJIEMEHTHI OackeT00J1a B y4eOHOM urpe (JIOBIIS U mepeaava
Ms14a, BeJIEHUE Ms4a, OPOCKM Msi9a ¢ MECTA U B JBUKCHHUH, OOMaHHBIC TBUKCHHS U

T.J.).

TecTtupoBanue (B0J1eii00.1):

1.Ilepenaya Msiua B mapax 4epe3 ceTKy:

IOHOIIM:  «5» - 6onee 15 nepenau;
«» - 10-15 mepenau,
«3» - menee 10 nepenau,

JAEBVYIIKHW: «5» - 6onee 12 nepenay;
«» - 8-12 nepenau;
«3» - MeHee 8§ nepenay;

2.BepxHsis npsiMasi oa4ya Msiua yepe3 CeTKy:

N3 6 nonau:

IOHOIIIMN: «5» - 5 TOYHBIX OJAY;
«4» - 4 TOYHBIX TTOJAYM;
«3» - MeHee 4X TOYHBIX OAaY;

JIEBYIIIKHM: «5» - 4 TOYHBIX TOJAYH;
«4» - 3 TOYHBIX TTOJAYM;
«3» - MeHee 3X TOYHBIX 10J1aY;

3.YMeHue NpuMEeHsITh 3JIEMEHTHI BoJieii0osa B yueOHOW urpe (nepemMenieHus, npuém
Msiya, Iiepeiayul, oAauu Ms4a).

JIbI:KHASl NOATOTOBKA
1.Paccka3aTth 0 TEXHUKE 0€30MACHOCTH HA 3aHATHAX JIBDHKHON ITOATOTOBKOM.

2.Paccka3aTh 0 epBOi MOMOIIH PU OOMOPOKEHUSX.

KonTpoJsbHble 3ananus:
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Broinmosnenue:

1.TexHUKHU NONEPEMEHHOTO JIBDKHOT'O XO/a.
2.TexHUKN OTHOBPEMEHHBIX JIBDKHBIX XOJI0B.
3. TeXHMKH NPEO0I0JIEHHUS CIIyCKOB U IIOIBEMOB.

TecThl:

IIpoxoxaeHne TMCTAHIUM: OHOIIN — 5 KM, IeBYIIKH — 3 KM.

«5» - 25,30 mun./14,30 MuH.
«y» -27,30 mun./17,30 Mum.
«3» - <27,30 mun./<17,30 MuH.

Tema: «backer001»

Hucrpykuus: 3auét coctouT u3 3 3ananuid. B 3ananuu Nel HE0OX0IMMO BBITIOTHUTH aTaKy
KOJIbIIa C MCIIOJIb30BAaHMEM JIBYIIAXXKHOW TeXHUKU. B 3amanum No2 cnemyet BbIMOTHUTH 10
mrpadHbIX OpOCKOB B KOJbIO. 3amanue Ne3 mpenmonaraer yrnpakHEHHE Ha IOKa3aTeib
CHWJIBI Pa3BUTHSI MBIIIIL PYK.

[Ipexne 4yeM NPUCTYNUTHh K BBITIOJIHEHHUIO 33JaHWM, HEOOXOAMMO BBITIOJTHHUTH KOMILIEKC
001Iepa3BUBAIONINX YIIPAKHEHUH.

YCJIOBMS BBIIIOJIHEHUA 3AUETA Ne2

MecTo BBINOJIHEHUSA 3a4€Ta CIIOPTUBHBIN 3a7

KPUTEPHMU OLHEHKH
- OIICHKA «OTJIMYHOY - BBICTABIIAETCS 00YUaOIIEMYCS,eCIIH MOKa3aHbl Pe3yIbTaThl
COOTBETCTBYIOIIETO HOPMATHBA;
- OIICHKA «XOPOIIIO» - BBICTABIAETCA 00y4arOIMIEMYCs, €CIH MOKa3aHbl Pe3yIbTaThl
COOTBETCTBYIOIIETO HOPMATHBA,
- OIICHKA «Y/IOBJIETBOPUTEILHOY - BBICTABISAETCS 00y4aroneMycs, €Clii TOKa3aHbI
pe3yabTaThl COOTBETCTBYIOIIETO HOPMATHBA;

- OLICHKA «HCYAOBJICTBOPUTCIIBHO)» - BBICTABJIACTCA 06yqa101ueMyc;1, €CJIM OH HEC CIIpaBHJICA C
HOpMaTHUBaMH.

3AJIAHUS:

1.DJIEMEHTBI BACKETBEOJIA:
e ATaka KOJIbIIa C UCITOJIh30BAaHNEM 2-TIIAKHON TEXHUKH (3 aTaku KOJbIa) —
IOHOIIN: «5» - TOYHOE BBITIOTHEHUE TEXHUKH, + 2
3a0pOIIEHHBIX MAYa;
«4» - TOYHOE BBHITIOJTHEHUE TEXHUKH, + 1
3a0pOIICHHBINA MY,

«3» -BBITIOJIHEHHUE TEXHUKH 0€3 IomnaJgaHus Msi4ya B KOJBIO,

JEBYIIKU: «5» - TOYHOE BBIMOJHEHUE TEXHUKH, + 1
3a0pOIICHHBIN MY,
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«4» - TOYHOE BBITIOJIHEHHE TEXHUKHU 0e3
nomaganusg Msg4a B KOJIBIIO,
«3» - momyckaetcs | ombKa B BBIMOJI-
HCHHUHN TCXHUKU,
e IlIrpadHoii 6pocoxk (10 6pockoB) —

IOHOIIN: «5» - D JEBYIIKU: «5» - 4
«“» -4 «» -3
«3»-3 3»-2

Tema: « Boueii0oom»

Hucrpykuus: 3auét coctout u3 3 3amanuil. B 3amannm Nel HE0OXOIUMO BBITTOJTHUTH
nepefaund msiya yepe3 cetky. B 3amanum Ne2 ciieyeT BBITOJHUTH 6 BEPXHUX MPSAMBIX MOJAAY.
3amanre Ne3 mpeamojiaraeT YHIpaKHEHUsST Ha II0Ka3aTeldb PA3BUTHUS CHJIBI MBI PYK U
OpIOIIHOTO Tpecca y IOHOIICH, MoKa3aTeldb pPa3BUTHS CHJIBI MBI OPIOIIHOTO Tpecca U
KOOPJMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH Y JIEBYIIIEK.

[Ipexxae YeM MPUCTYNHUTh K BBIMOJTHCHUIO 3a1aHUN, HEOOXOAMMO BBITIOJHUTH KOMITJICKC
o011epa3BUBAIOLINX YIIPAKHEHUH.

YCJIOBUA BBITOJIHEHUA TUODPEPEHIITMPOBAHHOI'O 3AUYETA
MecTo BBIITOTHEHHS 3a4€Ta CIIOPTUBHBIN 341

KPUTEPUHN OLIEHKHA

- OIEHKa «OTJIIMYHO» - BBbICTABJIsIeTCs OOyyaroleMycs, €clid IOKa3aHbl
pe3yJIbTaThl COOTBETCTBYIOLIETO HOPMATHBA;

- OLEHKa «XOpOLIO» -  BBICTABISIETCS OOydYarolleMycs, €ClIM IIOKa3aHbI
pe3yJIbTaThl COOTBETCTBYIOIIETO HOPMATHBA ;

- OIIEHKa «YyJOBJIETBOPHUTEIBHO» - BBICTABJIAETCS OOyYaroIEeMycs, €clu
MTOKAa3aHbl Pe3yJIbTaThl COOTBETCTBYIOIIETO HOPMATHBA,

- OIICHKAa «HEYIOBJIETBOPUTEIILHO» - BBICTABIsAETCAd OOydaromeMmycs, He
CIPaBUBILEMYCS] C HOPMAaTHUBAMHU.

3ATAHUS:

1. DmemeHTHI BoJIeiOOIA:
e [epeaaya Ms4a B Mapax 4epe3 CEeTKY
FOHOIIHU: «5» - 12 neBymka: «5» - 10
«»-10 «» -8
«Q3»-8 3»-6
e BepxHsA npsmMas rnojaaya (6 mojay)
IOHOIINU: «5» - 5 JEeBYHIKHU: «5» - 4
«@»-4 «@»-3
«3»-3 WQ3»-2
2. OOmas gusnyeckas MOroTOBKa!
® TIOATATHWBAHHE HA MepeKIaauHe (FOHOIIH):
«5»-12
«» - 10
«3»-8



® [OAHMMAHME KOpPIIyca U3 MOoJoKeHus éxa (1MunyTa):
foHOIN: «5» - 50  nmeBymku: «5» - 40
«@» - 45 «» - 35
«3» - 40 «3»-30
® [IPBDKKU yepe3 ckakaiky (ImunyTa):
JEeBYIIKU: «5» - 135
«» - 125
«3» - 100

4, 33)13HI/I$[ AJIA IPOBECACHUSA l'[pOMG)KyTO‘lHOﬁ aTTeCTallumn

ATJIeTHYeCKAasi THMHACTHKA

Pacckaszare 0 TexHuKe 0€30aCHOCTH Ha 3aHATUAX aTJIETUUYECKO TMMHACTUKOM.
Pacckazate 0 MeTogax peryiupoBaHus HArpy3KU: U3MEHEHHUS Beca, HCXOHOIO

MOJIOYKECHUS, KOJINYECTBA IIOBTOPEHHIA.
CocTaBUTh MHAMBUAYAJIbHbBIN KOMIUIEKC YIPaXXHEHUU JUIsl pa3BUTHS CUIIOBBIX Ka4eCTB.
TectupoBanue:

1.IloaTATHBaHUE HA MePeKJIANHE:

IOHOIIM:  «5» - 12 pa3;
«y - 8 pas;
«3» - MeHee 8§ pas;

JEBVYIIKHW: «5» - 18 pa3;
«» - 12-17 pas;
«3» - menee 12 pas;

Z.HOJIHI/IMaHI/Ie Kopmmyca 13 MoJIOKEHUSA aéxai3al MHUHYTY:

IOHOIIIN:  «5» - 50 pas;
«4» - 45 pasz;
«3» - MeHee 45 pas;

JAEBVYIIKHW: «5» - 35 pas;
«» - 30 pas;

«3» - menee 30 pa3s;

3.1Ipbixkku yepe3 ckakajky 3a 30 cekyHna:
IOHOIIM:  «5» - 70 pa3;

«» - 55-69 pas;

«3» - MeHee 55 pas;

JAEBYIIKH: «5» - 65 pa3;
«4» - 50-64 pas3;
«3» - menee 50 pas;
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4. To140K rupu (IOHOIIN):

IOHOIIN:  «5» - 20 pas;
«4» - 15 pasz;
«3» - 10 pas;

JIérkas atjaeruka

e PacckazaTh 0 TexHHKE 0€30IaCHOCTHU Ha 3aHATHUSIX JIETKOM aTJIeTHKOM.

e PacckazaTh 0 TEXHHKE HU3KOTO CTapTa, CTAPTOBOIO Pa3roHa U
(buHUIIMPOBaHUS MpU Oere Ha KOPOTKHUE TUCTAHIIHH.

e [lepeuncnure BuabI 3cTader.

5. KOHTpOJ’[beIe HOPpMATHBBI

Bun IOnomu JleBymku

3 4 5 3 4 5
ber 100m 15,2¢ 14,6¢ 14,2¢ 18,2¢ 17,2¢ 16,2¢

Ber 800m 3,35MmuH 3,15mun 3 MuH - - -
Ber 500m - - - 2,43MuH 2,5MuH 2,10
MHUH
ber 1000m 4,10muH 3,50mua | 3,30mun | 4,40MuH | 4,20MuH 4MuH
Ber 2000m - - - 12,20mun | 11,20mun | 10,20
MHUH

ber 3000m 15,30mun | 14,30Mun 14MunH - - -
[TpBIKOK B JUTHHY C 3,70m 4Mm 4,30m 3Mm 3,50m 3,90

pa3bera M
[IppDKOK B ITMHY € 1,90m 2,20m 2,45m 1,60m 1,75m 1,90

MecTa M
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