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1. IIacmopT KOMILIEKTA KOHTPOJbHO-OII€HOYHBIX CPeJICTB

KoMIuiekT KOHTPOJIbHO-0IIEHOUHBIX CPEACTB MPeIHa3HAUYEH JIJIsl OLEHKU Pe3yIbTaTOB
ocBoeHus yueOoHou qucuummnHeiOl CD.04 dusndeckas KyibTypa

B pe3ysnbTaTe OlleHKH OCYIIECTBISETCS TPOBEPKA CIECTYIOMINX 0OHEKTOB!

Tao0muna 1
O0BeKTHI IMoka3arenu Kpurepun Tun 3aganus; | ®opma
OlLlCHMBAHUS OUeHKU NPU3HAK, HA OCHOGE Ne 3ananus arrecra
pe3ynbmama no Komopozo U
Kax3coomy o0vekmy npou3eooumcs
OUeHUBAHUA OUeHKa no
nokazamenio
3 1: BusiHUE 3HaHUE U 0XapaKTEPHU30BAHO M | TEOPETUUECKOE 3auem
03JI0POBUTECIIBbHBIX MOHMMAaHHUE PacCKpbITO BIHUSHHC 3a/1aHue
cucteM (hU3NIecKoro BA)KHOCTH BIIMSIHUE | 0310POBUTENIBHBIX Tecr
BOCIIUTaHUS HA 03I0POBUTEBHBIX CHCTEM B 000II0MIKE
YKpEIIEHUE 37]0pOBbsl, | CUCTEM ¢duznyeckoro Veraltest
npoUIaKkTUKY ¢busznueckoro BOCIIUTAHUS HA
poheCCHOHATBHBIX BOCIIUTAHMSI HA YKpeIieHue
3a00JIeBaHUM, BPEIHBIX | YKpEIUICHUE 310pOBBS,
IIPUBBIYEK U 3/10pOBbBS, poUIAKTUKY TEOPETHUECKOE
YBEJIMYEHHE popUIaKTUKY npoeCCUOHATIBHBIX | 3amanue
MPOJOJKUTEIBHOCTU npodeCCHOHATBHBIX | 3a00JIeBaHUIA, Tect
KU3HH; 3a00JIeBaHUH, BPEIIHBIX MPUBBIYCK | B 000104KE
BPEIHBIX MPUBBIYEK | M YBEIHMUYCHUE Veraltest
U YBEIIMYECHHE IPOJOJKUTEIBHOCT
MIPOJOJKUTENBHOCTH | U KU3HU B ITOJIHOM
JKU3HU, o0BeMme;
3 2: crtocoObI KOHTPOJIS | 3HAHUE CIIOCOOOB Ha3BaHbI U TeopeTHYECKOE
U OLIEHKH KOHTPOJIIS U OLEHKU | OOOCHOBAHBI BCE -
WHJIMBHU1yaJIbHOTO UHIUBUAYAJIBHOTO CIIOCOOBI KOHTPOIA | Tecr
(bU3UYEeCKOro pa3BUTUS | (PU3NUECKOTO 1 OLICHKHU B 000JI0UKE
U pU3UIECKOit pa3BUTHA U WHIUBUAYAJIbHOTO Veraltest
MO/ITOTOBJIEHHOCTH; ¢buznueckoi ¢du3uveckoro
MOATOTOBJICHHOCTH; | PA3BUTHS U
buznueckoit
MMOATOTOBIIEHHOCTH, | TCOPETUYECKOC
3 3: npaBwia u 3HAHWE NPABUI U TIepPEUNCIICHBI BCE 3ajlanue
CIOCOOBI Croco0oB IIpaBUJIa U CIIOCOOBI Tecr
B 000Is10UKe
TUTAaHUPOBAHUS TJTAaHUPOBAHUS IUTAHUPOBAHUS Veraltest
CHUCTEMBI CHUCTEMBI CUCTEMBI
NHINBUIYAIBHBIX WHIWBUTYAJILHBIX WHANBUAYAJIIbHBIX
3aHATUHN PU3MUECKUMH | 3aHATUH 3aHATUN
YIpaXHEHUSIMU ¢buznyecKkuMu bu3nIecKuMu
pa3nu4HON YIPa)KHEHUSIMU YIPAKHEHUSMU
HaIlpaBJIEHHOCTH. pa3IM4HON pasau4HON
HaINpaBJICHHOCTH. HaIpPaBJIEHHOCTH.




V 1: BBIIIOJIHATH
WHIWUBUIYAIEHO
mogoOpaHHbIC
KOMILJICKCHI
037I0pPOBUTEIHLHON U
aJlanTUBHOM
(meucOHOIT)
busnueckoi

KYJIbTYpPbI, KOMILJIEKCHI

YIpaKHECHUN
TMMHACTHKH;

VY 2: npoBoauTh
CaMOKOHTPOJIb MPH
3aHSTHSIX
(bU3UIeCKUMHU
VIPaXKHECHUSIMU;

VY 3: npeonosneBarb
UCKYCCTBEHHBIC U
€CTCCTBCHHBLIC
MPETSATCTBHS C
WCTIOJIb30BaHUEM
pa3HOOOpa3HbIX
Croco00B
MepeIBIKEHUS;

VY 4: ocymiecTBIsITh
TBOpYECKOE
COTPYIHUYECTBO B

KOJIJIEKTHBHBIX (hopMax

3aHATUN (PU3HUECKOI
KYJIbTYpPOH;

V-5 BLIIOIHATH
KOHTPOJIbHBIE
HOPMATHBEI,
MPeyCMOTPEHHBIE
rOCyIapCTBEHHBIM

CTaHAapTOM I10 JIETKOM
ATJICTUKEC, THMHACTHKCEC,
JIbKaM U CIIOPTUBHBIM

Brmonnenue
WHIUBUIYAIBHO
moA00paHHBIX
KOMILJICKCOB
037I0pPOBUTEIIHLHON U
aJlalTUBHOM
(J1eueOHOI)
busnueckoi
KYJIbTYPHI,
KOMILJICKCOB
YIpaXHEHU I
TUMHACTHUKH;

OCYIIECTBIICHHE
CaMOKOHTPOJISI IIPH
3aHSITHSIX
(hU3UIeCKUMHU
VIPaKHECHUSIMU;

MIPEOI0JICHHE
HCKYCCTBEHHBIX
€CTCCTBCHHBIX
HPESTCTBUS C
WCTIOJIb30BaHUEM
pa3HOOOpa3HbIX
croco0oB
nepeABIKEHMS;

OCYILECTBIICHHE
TBOPUYECKOTO
COTPYJIHUYECTBA B
KOJIJIEKTUBHBIX
dhopmax 3aHATUI
¢buznyeckoi
KYJIbTYpOH;

BBIIIOJTHEHUE
KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHBOB,
MpeAyCMOTPEHHBIE
roCcyAapCTBEHHBIM
CTaHJapTOM IO
JIETKOM aTJICTUKE U
O®II, npu

COCTaBIICHa |
BBITIOJTHEHA B TTOJTHOM
o0BeMe paroHaIbHAs
WHIWBUIYyaJbHAS
(U3KYIBTYPHO-
03JI0POBHUTEIbHAS
nporpaMma
YKpPEIUIeHUS 310pOBbS,
Bkirogarontas 030K
1 KOMIUIEKC
YIIPAKHEHUH
TMMHACTHKH,

Jlan aHanmmM3 BIMSHAS
¢buzngecKux
YIPOKHEHUH Ha
COCTOSIHUE OpraHu3Ma,
HaX0XJIeHNe
IIOJIOKHUTEIBHON
JUHAMUKHU U
OTCJIEKHUBAHUE
001I1ero caMouyBCTBHS
npu QU3AIECKUX
Harpyskax;

BBIITIOJIHCHO
MIPEOJI0JICHUE
UCKYCCTBEHHBIX U
C€CTCCTBCHHBIX
MPETISATCTBYS B
IMOJTHOM 00BbeMeE C
HCIIOJIb30BaHHEM
Pa3HOOOpa3HBIX
CII0CO00B
HepeI[BI/I}KCHI/IfI;

JIEMOHCTpALHS
a¢heKkTUBHOTO
TBOPUYECKOTO
COTpPYIHUYECTBA B
KOJUJIEKTUBHBIX
dopmax 3aHATUN
buzIecKoit
KYJIbTYpOH;

HOPMATHBBI
buzIecKoit
MOATOTOBJIEHHOCTH,
MIPEAYCMOTPEHHBIX
rOCYJapCTBEHHBIM
CTaHJapPTOM IO
JIETKOM aTJIETHKE,

MIPaKTHUECKOE
3aJlaHue!
COCTaBIICHUE U
BBITIOJTHEHHE
MHAVBUIYAIBEHO
ro KOMIUIEKCa
¢buznueckux
YIPA)KHEHUN U
TUTHEHUYECKHUX
Hpoueayp,
HaIlpaBJIEHHBIX HA
YKpeIIeHUE
3I0pOBBS;

HPaKTUYECKOE
3a/1aHue:
HIPOBE/ICHHE
CaMOKOHTPOJIS
NPH 3aHATHSX
¢buznuecKkuMu
yIpaXHECHUAMH;

NPaKTHIECKOe
3a1aHUC:
IPEOIOJICHHE
UCKYCCTBEHHBIX
" €CCTCCTBCHHBIX
NPENSTCTBUS C
HCIIOJIB30Ba-
HUEM
Pa3HOOOpa3HBIX
CII0C000B
HepeI[BI/I)KeHI/ISI

MIPAKTHYECKOE
3a/1aHue:
OpraHu3alus u
MIPOBE/ICHHE
CIIOPTHUBHBIX
KOMAaHIHBIX
COpPEBHOBAHUI
CPEeIH CTYy/IEHTOB
TPYIIIbL;

3avem




UTrpaM IpH COOTBETCTBYIOIIECH TUMHACTHKE, HPAKTHYIECKOE

COOTBETCTBYIOIICH TPEHHUPOBKE, C JBDKAM 1 3a/1aHNe:
TPEHUPOBKE, C YUETOM | YUYETOM COCTOSHUS CIIOPTHBHBIM HrpaM | BPITOIHCHHAC
COCTOSIHHS 37I0POBBSI U | 3JI0POBBS U IpH JUIst CTyjienToB | KOMILICKCA
(yHKIMOHAIBHBIX GyHKIMOHAIBHBIX 2 kypea (fonomeii | PHSHICCKNX

YOPAXKHEHUH 110

BO3MOKHOCTEH CBOETO | BO3MOXKHOCTEU EBYIIIEK o
ACBY. ) O®II u nerkoit
opraHuszMa. Oprannsma ATIIeTHKE
peayCMOTPEH
HBIX
rocy1apCTBeH

HBIM CTaHIApPTOM
JUISL CTYZCHTOB

2 Kypca

( roHoMIICH 1
JIEBYIIIEK)

2. KoMIJIEKT KOHTPOJIbHO-0LIEHOYHBIX CPE/ICTB
2.1. Tekymas arrecranus
I'mmuacTrka
l. Bpimenuts HENpaBUJIBHO HA3BAaHHBIM BHJ TUMHACTUKH 1O [EIarorH4ecKoi
HaIpaBJICHHOCTH:
1) obpa3oBarenbHO-pa3BUBAOIIAs THMHACTUKA
2) 0310pOBUTENbHAS TUMHACTUKA
3) ciopTUBHasi TUMHACTHUKA
4) npukaaHas TMMHACTUKA
2. BeigenuTh HEeMpaBUJIbHO Ha3BAHHYIO TPYIITY 03/I0POBUTEILHON TMMHACTUKHU:
1) rurueHuyeckasi THMHAaCTHKA
2) nedyeOHas TMMHACTHUKA
3) npodeccruoHaIbHO-TIPUKIIAAHAS THMHACTHKA
3. YkaxuTte BUJ TMMHACTUKH, HE BXOJIAIIUM B 0a30BYI0 THMHACTHUKY:
1) mpou3BoACTBEHHAsI THMHACTUKA
2) OCHOBHasi TAMHACTHKA
3) ’)KeHCKasg TMMHAacCTHKA
4) aTnernyeckasi TMMHACTUKA
4. Yxaxurte BUJ THMHACTUKH, HE BXOJSIIHNI B TATHEHUYECKYIO THMHACTHUKY:
1) yTpeHHsIsl TMTUEHUYECKasi TMMHACTUKA
2) )KeHCKas THMHACTUKA
3) Npou3BOACTBEHHAsI THMHACTHKA
4) puTMHUYeCKasi THMHACTUKA
5. YkaxuTe BUJI THMHACTUKH, HE BXOJISAIIUA B MACCOBYIO CLIOPTUBHYIO THMHACTHKY:
1) MaccoBasi CIOpTUBHASI TUMHACTHKA
2) MaccoBas Xy/10’)KeCTBEHHAasi THMHACTUKA
3) MaccoBas aTjieTuueckasi THMHACTHKa
4) ciopTUBHAs aKpoOaTHKa
6. B kxakoli cTpaHe BIepBbI€ 3apOINJIaCh TMMHACTUKA?



1) I'perust
2) Snonus
3) lIBenus
4) Poccus
7. B xako#i cTpaHe MHpa BIIEpBbIE CTaJIa IPUMEHATHCS JIedeOHAasi TMMHACTUKA?
1) I'perus
2) Kuraii
3) IBernus
4) SAnonus
8. HazoBure aBTOpa mBeackoit cucrembl riMHAcTUKH X VIII-XIXBB.:
1) IT. JIecradt
2) I1. Jlunr
3) H. Auapuakomnyioc
4) Kapa XII
9. Kakoe u3 HanpaBieHUN TUMHACTUUECKUX MIKOJI B XIX B. HOCHIIO BOEHHO-TIPUKIIATHON
xapakrep?
1) monkoBHUKAa AMopoca (DpaHIus)
2) mBenckas rumuactuka (I1. Jlunra)
3) cokonbckas rumHactuka M. Tripina (Uexust)
4) Hemenkas ruMHactrka @. Sna.
10. I3 CKONBKUX YIPAKHEHUH COCTOUT (PU3KYJIbTYpHAs May3a B peXUME JHS?
1) 1-2 ymp.
2) 5-7 ymp.
3) 10-15 ymp.
4) 20 u 6osiee ymp.
11. Kak Ha3pIBaeTCs aTjieTUHYECKasi TMMHACTHUKA?
1) aspobuka
2) utHec
3) 6oanOMIIMHT
4) TKOTTHUHT
12. Ykaxute cHapsi, HE BXOASUIUN B IPOTPaMMy KEHCKON CIIOPTUBHOW TMMHACTUKU:
1) 6pychst pa3HOM BBICOTHI
2) Opychbs mapasuienbHbIe
3) OpeBHO
4) KOHb
13. Kakoli Bua yrpaxHeHH Ha THMHACTUYECKOM CHapsJE€ Ha3BaH HENPABUIbHO?
1) cratucTUYECKHE YIIPAXKHEHUS
2) CUJIOBBIC YIIPAKHEHUS
3) MaxoBbI€ YIPAKHEHUS
4) nMHAMUYECKUE YPAKHEHUS
14. YkaxuTe HENPaBUJIbHO HA3BAHHBIN BUJ CTATUYECKUX YIIPAXKHEHUI:
1) croliku
2) BUCHI
3) ynopsl



4) maxu
15. Kak Ha3bIBa€TCS CTYJCHT, CTOSIIIMIA MIEPBBIM B KOJIOHHE?
1) mpaBo1aHrOBBIH
2) HamIpaBJISIOIIHIMA
3) 3aMbIKarOITUH
4) neBo¢IaHTOBBIM
16. B kakom BHJIe HETPAAUIIMOHHOW THMHACTUKU TPU BBHIMIOJHEHUM YIPAXKHEHUN
WCITOJIB3YETCS] HMUTAITUS BUIOB YKHBOTHBIX ?
1) iiora
2) y-ury
3) a’pobuka
4) xanaHeTHUKa
17. Kakoe paBurarenbHOE KaueCTBO JIyYllle BCErO0 pa3BUBaTh METOJOM ‘‘CTPETUMHI-
TUMHACTHKA 7
1) cumy
2) BBIHOCJIMBOCTD
3) 6sicTpoTy
4) TOBKOCTb
5) TuOKOCTh
18. Yto o3HavaeT TepMuUH “TUsipoa’poduxa’?
1) rUMHACTHYECKOE YITPAKHEHUE B BOJIC
2) TuApOMAcCCax B ABUKCHUU
3) moABOAIINE YIIPAKHEHHUS ISl HE YMCIOIINX TTaBaTh

Jlerkas atneruka
1. Kakoli u3 nepeyrciieHHbIX BUJIOB CIOPTA HE BXOJUT B COCTAB JIETKOW aTJICTUKH?
1) xonp0a
2) Ger
3) NpBIKKH
4) metanue
5) MHOrOO0pHE
6) riaBaHue
2. Kakoii u3 BUJI0B XOJIbOBI SIBJISIETCS] HE CIIOPTUBHBIM?
1) ciopTrBHas X0/1b0a MO JOPOKKE CTaAMOHA
2) ciopTUBHAas X0/1p0a MO 1mIocce
3) ciopTuBHas X0/1b0a Ha BpeMsi
4) o310pOBUTEIIbHAS X0/1b0A
3. Beigenute HempaBUIIbHO Ha3BaHHBIA BUJI MPHIKKOB:
1) mpbiKKH ¢ pazbera
2) NPBIKKH Yepe3 BEPTUKAIbHBIC MPETISITCTBUS
3) OPBLKKU Yepe3 rOpU30HTAIbHBIE TPENSATCTBUS
4) IpbIKKYU C MECTa
4. HazoBuTe camblii MPOCTON BU/T JIETKOATIETUIECKOTO MHOTOOOPBS:
1) nerkoaraeTu4ecKoe ABOeOOPhE



2) JIETKOATIETUYECKOE TPOEOOphEe
3) JerkoaTaeTHYeCcKoe YeThipexoopne
4) JIeTKOATIIETUUECKOE MSATHOOPHE
5. Boiienuth HenpaBUIIbHO HA3BaHHBINM BU/I TJIAJIKOTO Oera:
1) Ger Ha CBEpXKOPOTKHE TUCTAHIIUU
2) Oer Ha KOPOTKHE TUCTAHIIUU
3) Ger Ha cpeHUE AUCTAHIIUU
4) 6er Ha JIMHHBIC AUCTAHIIUH
5) 6er Ha CBEPXNIMHHBIE TUCTAHITAH
6) 6er Ha BpeMs
6. Beiienuts HeMpaBUJIbLHO HAa3BaHHBINA BUJI Oera:
1) kpocc
2) Ger mo goporam, Iocce
3) 6er o ropam
7. Kakoit BHI M3 TPBDKKOB C MECTa BXOJUT B MPOrpaMMy 3a4€THBIX HOPMATHBOB
cryaentoB CCY3?
1) mpBKOK B BHICOTY C MeCTa
2) NPBDKOK B JIJIMHY C MECTa
3) TpOWHOM TIPBIKOK

8. Kakol cHaps1 He METAIOT JIETKOATIETHI C IIOBOPOTOM?
1) nuck
2) KoTbe
3) Moot
9. Kakoif BuUJ JIETKOATIETUUYECKOTO MHOTOOOphSl BKJIHOYAET B ce0si HauOoJjbIIee
KOJIMYECTBO BUIOB?
1) matubopnbe
2) BOCbMHOOpbHE
3) necatubopne
4) nBeHanaTuOoOphe
10. Kako#i By n/aTieTuku ObUI paHbIlle IPYTUX BKJIIOYEH B mporpammy ONMMIUNACKUX
urp?
1) 6er Ha KOPOTKYIO AMCTAHIIHIO
2) Oer Ha CPEAHIO0 JUCTAHIIUIO
3) MeTaHHe AuCKa
4) TpOITHOM MPBIKOK
11. Kak Ha3bIBaeTcst 6€T Ha KOPOTKYIO JUCTAHIIUIO?
1) cipuHT
2) mapacdon
3) kpocc
12. Beigenuth HeNpaBUIbHO HA3BAHHYIO YACTh TEXHUKU OeTa Ha KOPOTKYIO TUCTAHIIHIO:
1) nagano 6era (cTapr)
2) cTapTOBBIi pa3zder
3) 6er mo aMCTAHIMHU



4) punummpoBanue
5) ocTaHOBKa
13. Kakue napameTpsbl 10KHA UMETh 3cTadeTHas majiouka g dctadernoro oera?
1) macca - 100 r mmHa - 40 cM, guamMeTp - 8 cMm
2) macca - 30r, quHa - 10 cM, quaMeTp - 6 cm
3) macca - 124,6 r, nimuHa - 33,4 cMm, quametp - 20,4 cm
4)macca - 30r, mmumHa-30cwMm, guameTp -4 cm
14. Kakoii Bua cTapTa IpUMEHSIOT OET'yHBI HA CpEHEH TUCTaHITNH?
1) Hu3KMil cTapT
2) cpeaHuil crapt
3) BBICOKHUI CTapT
15. Kakoii BBICOTBI AOJKHBI OBITh MPEMSTCTBHUS HAa Kpocce?
1) e 6onee 0,5 m
2) He 6omee 1 m
3) e 6omnee 1,5 m
4) ue 6ouee 1,24 m
16. YkaxuTe HENpaBUIbHO HA3BAHHBIN BUJ IPBI)KKOB B BBICOTY:
1) nepenaruBanue
2) mepekar
3) BoHA
4) nepekuIHON
5) pocbepu-diion
6) COrHYBILIUCH
17. B xakoMm BuJie IPHIKKOB HanboJIee BEICOKAsi CKOPOCTh MpbIryHa B (ha3e pazdera?

1) IpbKOK B JIMHY
2) NPBIKOK BBICOTY
3) OPBDKKY C 1IECTOM
18. Ykaxure hakTop, HE BIMSIONINI HAa TaTbHOCTH TIOJIETa CHapsIIa:
1) HauanbHAast CKOPOCTH BbUIETA CHApsAA
2) yroJi BbLIETa
3) BbICOTa TOYKH, B KOTOPOH CHapsJ MOKUJIAET PYKY
4) ycunue metaTens
5) yroi npuszemiieHus CHapsiia
19. HazoBute camplil TSDKENBIA CHAPSA I METAHUS:
1) mMs14
2) rpaHara
3) kormbe
4) nuck
5) saapo
6) MOJIOT
20. Kak nHaspiBaeTcs MexayHapoaHast IIOOUTENbCKas JIeTKoaTiaeThnaeckas dheaeparus?
1) HBA
2) DDA

10



21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

3) YEDA
4) UAAD

KOFI[a BIICPBLIC OBLI ITPOBCIACH Yemnuonat Poccuu mo jerkoi atiaeTuke?

1) 1904r.

2) 1908r.

3) 1913r.

4) 1917r.

VYkaxxure mUpHHy OEroBOM JOPOKKHU CTaJHOHA:

1) 80 cm

2)1Im

3) 1 mMm25cMm

4)2m

VYKaxuTe MUPUHY JTUHUU Pa3METKH OETOBBIX TOPOKEK CTaUOHA:

1)5cm
2) 6,27 cm
3) 10 c™m
4)12,2 c™m
Yemy paBHa JJIMHA JOPOKKHU JUIsl pa3dera B MPbDKKAX B JUTUHY?
1) e menee 15 cm
2) e menee 20 cm
3) He MeHee 45 cm
4) ve menee 50 cm
Kakue nerkoarneTuueckue cCHapsiabl METAOT U3 Kpyra?
1) snpo, IMCK, MOJIOT
2) rpaHara, KOIbe
VYkaxute auctaHiuio MapadoHckoro oera:
1) 30 xm
2)42 kM 195 m
3) 45 km
4) 55 kM 500 m
CKOJIbKO IIUTIOB Ha MATKE MOKET UMETh 00YBb JIeTKoaTaeTa?
1) ne 6omee 1
2) 2 wr.
3) 3 miT.
4) 4 .
MOHO JI1 OTTaJIKUBATHCSI OJJHOM HOTOM B MPBIKKAX B BBICOTY?
1) MOXHO
2) Henb3s
3) MOKHO IO pa3pelICHUIO CYIbU
Ckonbko “anbcTapToB” MOXKET caenarb oauH 0eryH Ha 100 m?
1) onun
2) nBa
3) Tpu
4) HEOrpaHUYEHHO

11



[IpumepHas Tematnka pedepaToB Ui CTYI€HTOB BPEMEHHO OCBOOOXKIEHHBIX OT
[IPAKTUYECKUX 3aHATUN

1. Xapakrepucrtuka 3a0osieBanusi. Biausiaue oOpasa ku3HM Ha 3a0oJieBanue. Biusaue

3a00s1€BaHus Ha JIMYHYIO pab0OTOCIIOCOOHOCTh U CAMOYYBCTBHE.

2. Buzpl qBuraTenbHOM aKTUBHOCTH, 3alPEIllEHHbIE MPU 3a00JI€BaHUU.

3. Buabl naBuratenbHOM aKTUBHOCTH, PEKOMEHIOBAHHBbIE MpHU 3a00JieBaHUM (IS
poUIaKTUKY 3a00JIeBaHUS).

4. I'urueHnvecKue cpeAcTBa U Mepbl NpO(UIAKTHKU 3a00ieBaHus (PEXKHUM TpyAa U
OTJIbIXa, JUETA, 3aKAJIMBAHHUE, MACCAX U.T.IL.).

5. Kommieke pusnyeckux ynpaxHeHUH I CHITHSI HEPBHOTO HAIIPSHKEHUS.

6. @uskyinbrnay3a paOOTHHKAa YMCTBEHHOro Tpynaa. lleab, mNepUOIUYHOCTD,

HaIpaBJICHHOCTh (KOMIUJIEKC Ha 4 MUHYTHI).

7. YTpeHHSAs] TMUTMEHHWYEeCKas TMMHACTHKa pa0OTHHKA yYMCTBEHHOTro Tpyna. Lleins,
MHTEHCUBHOCTb, HAIIPABJICHHOCTD (KOMILIEKC Ha 10 MUHYT).

8. BBogHas rumHactuka. Llens, HanmpaBieHHOCTh (KOMIUIEKC HA 5 MUHYT).

9. Kunesurepanus npu 3aboneBanuu. Kommiekc Nel (omucanue ymnpakHeHUH u

J03UpOBKa). JImuTenbHOCTh 45 MUH.

TpeboBanus k opopmieHuto pedepara

Pedepar npenocranisieTcss B pacriedaTaHHOM Bujie. TekcT pedepaTa q0JKeH ObITh
npeCcTaBicH B TeKCTOBOM penakrope Word , mpudt - kerib 12, MEKXCTPOUHBIH HHTEPBA
— 1.0 (omuHapHbIi), B TabIMIIaX BO3MOXKEH MEXKCTPOUHBIA WMHTEpBald — 1(OJUHAPHBIN),
noJist (BepxHee, HUXKHeEe, JIeBoe, npaBoe) 2 cM . Pedepar moimkeH BKiIroYaTh B ce04 : TUIaH,
BBEJICHHE, OCHOBHYIO YaCTh, 3aKJIFOUEHHE, CITMCOK MCIOJIb3yeMOU JIUTEpaTyphl (HE MEHEe
5 aBTOpOB).

[TpakTrueckoe 3a1aHre: U3MEPEHUE YPOBHS Pa3BUTHUS THOKOCTH W KOOPIMHAIIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEN

1.BBINOMHUTE PEKOMEHIOBAHHBIE TECTHI. 3aAMEPHTE PE3YJIbTaThl. BHECHTE B TPOTOKO.
2.CpaBHuTe COOCTBEHHbBIE PE3YJIHTATHI C HOPMATHUBAMH.

3.BelyniciuTe OTKJIIOHCHHS CO 3HAKOM IUTIOC (+) — TMPEBBINICHUE, WM MHUHYC (-)
HEJIOBBINIOJIHEHUE.
[MTPOTOKOJI USMEPEHUA YPOBHA PA3BUTUA TMBKOCTU 1 KOOPJIMHALIMOHHBIX
CIIOCOBHOCTE!
[TokazaTens PesynbraT OtknoHeHne
Hopmarus (B Pesynbrar
YHCITUTENE —
IOHOIIH, B
3HaMeHaTeNe —
JIEBYIIIKH )
[ToaBMXHOCTH TO3BOHOYHUKA (HAKIIOH U3 15
MIOJIOKEHUSI CTOSI HA THMHACTHYECKOM 12
ckameiike). Cm
[ToaBm)HOCTH TO3BOHOUHUKA (MOCT). CM 40
45
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[ToaBM»)HOCTH Ta300€IPEHHBIX CYCTaBOB 20

(mmarat mpooNbHBII). CM 25
[ToaBMKHOCTH TJIEUEBBIX CYCTABOB (BBIKPYT 45
TUMHACTHYECKOHN nanku. M3mepsercs 50

pPacCTOsTHUE MEXKAY KUCTSIMU B CM)

[To3a PombOepra (cek) 15
YeTHOYHBIN Oer cex 9,3
7,9

[Iporpamma NOBBIMIIEHNST KOOPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEN U THOKOCTH

1. [Ipoananu3upyiTe U OLEHUTE PE3YIbTAThl U3MEPEHHI TMOKOCTH U KOOPAMHAILIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH 10 KPUTEPHUSM: BBICOKHM, CPETHUM, HU3KUH.

2. YTOuHHUTE, KaKue MmoKa3arenan y Bac HIke CpeTHUX OIEHOK.

3. Pa3paboraiiTe KOMIUIEKCHI (PU3HMUECKUX YIIPA)KHEHUH JUIsI TOBBIIIEHUS THOKOCTH.

1. 'nGkocTh MO3BOHOYHUKA — OI[CHKA

2. IToaBUXKHOCTB Ta300€IPEHHBIX CYCTaBOB— OLIEHKA
3. I[TogBMKHOCTB IIEUYEBBIX CYCTABOB — OLICHKA -
4. KoopIMHAIITMOHHBIE CTIOCOOHOCTH — OIIEHKA
Komiuieke puanyeckux ynpaxHeHun J1uis
[TepuoauyHOCTh (K-BO 3aHSATUN B HEACIIO)
[IpoaomKUTENbHOCTD 3aHATUI
Onucanue ynpaxxHeHus (PUCYHOK) U JJO3UPOBKA

Peanuzanus pa3pabOTaHHBIX KOMILIEKCOB. Hrorosoe U3MEpEHNUE
KOOPJIMHAIIMOHHBIX CIMOCOOHOCTEH U THUOKOCTH. AHAIM3 pPe3ylbTaToOB, OIPEACIICHUE
3 PEKTUBHOCTH CAMOCTOSATEIBHONU PAOOTHI.

B Teuenue cemecTpa BBINONHANTE pa3padoTaHHble BamMu KOMILIEKCH (PU3MUYECKUX
YOpPaXHEHUW TIOCJHE THIATEIbHOM pa3MuHKU. [IpoBennre nNOBTOPHOE  HM3MEpEHHE,
pe3yabTathl BHecuTe B Tabnuiy. CpaBHuTe mnokazatenu. Omnpeaenutre Halddue u
BEJINYMHY U3MEHEHUI.

[Tokazarens Pesynprar Jlunamuka
Hauarno Komnerg (+-)
ceMecTpa cemecTpa

HO}IBI/I)KHOCTI) IIO3BOHOYHHUKA (HaKJ'IOH U3 IMOJTOKCHUA
CTOS Ha THMHACTUYECKOM CKaMeﬁKC).

[ToaBMXKHOCTH TTO3BOHOYHHKA (MOCT).

[ToaBm)HOCTH Ta300€IPEHHBIX CYCTaBOB (IIIIarat
IIPOJOJIBHBIN).
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IToza PomOepra

YenHouHblil Oer

HpaKTI/I‘IeCKOG 3aIaHUC: U3YUCHUC YPOBHA PA3BUTUA 06H16ﬁ BBIHOCJIMBOCTH

1 .BpinonHUTE pEKOMEHI0BAHHBIE TECTBI. 3AMEPHTE PE3YNbTATHl. BHECHTE B IPOTOKOII.
2.CpaBHuTE COOCTBEHHBIE PE3YJIHTATHI C HOPMATHUBAMH.

3.BeryniciimTe OTKJIIOHEHHS CO 3HAKOM IUTIOC (+) — TMPEBBINICHUE, WM MHUHYC (-)
HEJIOBBITIOJTHEHHE.
Tecr 1 u3mepenue
JUTS1 FOHOLIIEH Pesynprar | HopmatuB | OTKIIOHEHUE
ber 3000 m (cek) 13,10
12 — Tu MUHYTHBIN O€T (KM) 2,5

HporpaMMa ITOBBIIIICHU L O6HJ;€ﬁ BBIHOCJIMBOCTH

1. IlpoananusupyiTe U OILEHUTE PE3yJbTaThl W3MEPEHUN OOIIEH BBHIHOCIUBOCTU I10
KPUTEPUSAM: BBICOKUM, CPEIHUM, HU3KUM.

2. PaspaboraiiTe KOMIUIEKCH (PU3UYECKUX YIPAXKHEHUNA JJIsi TOBBIIICHHUS O0OIIei
BBIHOCJIUBOCTH.

1.00611ast BBIHOCIUBOCTD — OlleHKa

Komiieke puanyeckux ynpaxHeHun Juis
[lepuoauuHOCTH (K-BO 3aHSATUN B HEJEIIO)
[IpoaomKUTENBHOCTD 3aHATUI
Onucanue ynpakHeHus (PUCYHOK) U JO3UPOBKA

Peanuzanmst  pa3paboTaHHBIX  KOMIUIEKCOB. MToroBoe wu3MepeHue oOIIei
BBIHOCJIMBOCTU. AHANU3 pe3yjbTaToB, omnpeneiaeHue 3P(GEeKTHBHOCTH CaMOCTOSTEIbHON
paboTHI.

B Teuenue cemecTpa BBINOIHANTE pa3paboTaHHble Bamu kommiekchl (pu3nyecKkux
ynpaxxkHenuil. [IpoBeauTe MOBTOPHOE  HW3MEpPEHUE, PE3yJbTaThl BHECUTE B TAOJIMILY.
Cpasuute nokazarenu. OnpenennTe HaJauuue U BeIMYMHY U3MEHEHHUI.

IToka3arens Pesynprar JuHamuka
Hauano cemectpa Komnen cemectpa (+-)

Ber 2000 M (cex) 3000 M (cex)

12 — tu MuUHYTHBIH Oer (KM)
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2.2 IIpomeskyTOYHAA aTTECTAUSA
2.2.1 Teopetnyeckoe 3a1aHue
3HauyeHHUE 3aHATUH (DU3UUECKUMHU YIPAKHEHUSIMHA
1. UCC B nokoe y jrojiei perysspHO 3aHUMAIOIINXCS (U3UIECKUMU YIIPAKHEHUSIMHU: a)
BBIIIIC;
0) HMXE;
B) HE OTJIMYAETCS OT JAPYTHX
—0).
1. I[Tpu GoapIMX HArpy3Kax CEpIe MOKET COKpAIAaThCs Yallle U BEIOpAChIBaTh 3a
COKpalieHue 00JbIlIe KPOBU Y UYEJIOBEKA:
a) TPEHUPOBAHHOIO;
0) HETPEHUPOBAHHOTO;
B) MMEIOUIETO BPEIHbIC MPUBBIUYKI

—a).

PanyoHaJIbHBIN CYTOYHBIN PEKUM
1. CyrouHbie MUKK pabOTOCIIOCOOHOCTH (4achl):
a) 10-13 u 16-19;
6) 8-10u 13-15;
B) 7-9u 18-20
—a).
1. Camplii 3pPpexTUBHBIN COH (YaChI):
a) MocJie MOJIYHOUH;
0) 10 MOJIyHOYH;
B) HE UMEET 3HAYCHUS

~6).

[Inima ¥ TUTEEBON PEXKUM
1. HauGonbiias sHepreTuyeckasi BEJIMUMHA KaKI0TO TpaMMa:
a) YrJ€BOJOB;
0) KUpOB;
B) OCJIKOB
—0).
2. CaMmpblii TJ1aBHBIA UCTOYHUK SHEPTUHU JJIS1 OPTraHU3Ma:
a) YrJeBObI;
0) KUpBbI;
B) OesKu
—a).
3. IluTtaThcs B CYTKH HYKHO:
a) 2 pasa;
0) 3 pasa;
B) 4 pa3a
—B).
1. CTpouTenbHBIM MaTEPUATIOM OpraHWU3Ma SBIISIOTCS:
a) YrJeBObI;
0) KUpBHI;
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B) OeNKu

—B).

2. ButaMuH, KOTOPBIM CTUMYJIUPYET POCT MOJIOJIOTO OPTaHU3MA, PETYJIUPYET OOMEHHBIE
POLIECCHI:

a) pEeTUHOJI;

0) pubodnaBuH;

B) THAMUH

—a).

3. DHeproTpatsl OOJIbIIE B paliOHaX:
a) CEBEPHBIX;

0) FOXKHBIX;

B) LEHTPAIbHBIX

—a).

JInyaag rurnena

1. TInoxo nepeHOCUTCsT KOKEM:

a) MsTKas BOJA,;

0) J)xecTKas BOJIa;

B) KUITSTYCHASI BOJIA

- 0).

2. Ilpu 3akanuBaHUM BOJOM, CIECAYIOMIAs TOCIEAOBATEIHLHOCT POIEAY]P IO
HapaCTAIOIICH:

a) Oyl — o0TupaHue — 00JMBaHKUE — KyIIaHUE;
0) oOrupaHue — 00JIMBaHUE — AyII — KYTIAHHUE;
B) OOJMBaHuE — O0TUpAHHE — KyITaHWUE —Iy1l
—0).

3. O4uepeTHOCTh OCHOBHBIX TPUEMOB Maccaxa:
a) MOTJIAKUBAHUE — BBKUMAHUE — pa3MUHAHUE;
0) pa3MHHaHHE — TTOTJIAKNUBAHNE — BBDKUMAHHE,
B) pa3MUHAHHE — BBDKMMAaHHUE — MOTJIAKUBAHUE
—a).

1. Ilnoxo nepeHoCHuT Boay:

a) HOpMaJIbHasi KOXKa;

0) cyxas Koxa;

B) )KUpPHAas KOXKa

—0).

2. llenecooOpa3Ho 3aroparts:

a) B cepeiuHe JHS;

0) B IepBOI MOJIOBUHE JHS;

B) B JTHU TIOBBIIIIEHHON aKTUBHOCTHU COJIHIIA
—0).

3. JIBmKeHrne MacCUPYIOIIeH pyKU JOJKHBI ObITh HATIPABJICHBI TIPH MACCaXKe:
a) HOTH — OT Maxa K KOJICHSM U TaJbIlaM;

0) pyKu — OT TAJIBIIEB K TIJICYaM;



B) CIIMHBI — OT I1JI€Y K OOJIBIINM SITOAUYHBIM MBIIIAM
—0).
Ocanka

1. [IpuBOAUT K HAPYUIECHUIO OCAHKU cllabasi MyCKyJaTypa:
a) TYJIOBMIIIA U TIJICYEBOTO TMOCA;
0) HOT U TYJIOBHMIIIA,
B) TUIEUEBOIO MOsica
—a).
2. Mnpekc, xapakTepus3yromuid HOPMaJIbHOE COCTOSTHUE OCAaHKHU B JUAIIa30HE:
a) 90-100%;
6) 100-110%;
6011ee120%
- 0).
1. He BnusieT oTpuLaTeIbHO HA OCAHKY NPUBBIUKA:
a) JIeXaThb HAa OJJTHOM OOKY;
0) J1e’)KaTh CBEPHYBIINCH KaJIAYMKOM,;
B) JIEXaTh HA CIIUHE
—B).
2. PekoMeHyeTcst HOCUTB:
a) CYMKY 4epe3 IUIeuo;
0) Jerkuil proK3ax;
B) JUILJIOMAT
—0).

[MoxutuTenu 3A10pOBbs
1. Kaxxpas curapera COKpamaeTr CpoK KU3HU YEJIOBEKA HA:
a) 6 MUHYT;
6) 10 MunyT;
B) 15 MunyT
—a).
2. HaunbomnbIimast 3aBUCUMOCTb OT:
a) aJIKOTOJIN3Ma;
0) HapKOMaHUU;
B) KypeHHs
—0).
3. AHa0onHMuYecKe NpenapaThl:
a) BUTAMUHBI;
0) CIOPTUBHOE MUTAHMUE;
B) CTUMYJISITOPBI POCTa MBITIIII
—B).
4. Anabonuueckue mpenapaThl COIepKaT CHelHalbHbIEe CHHTETUUECKHUE TPOU3BEICHUS:
a) MY>KCKHX MOJIOBBIX TOPMOHOB;
0) )KEHCKHX TOJIOBBIX OPTaHOB;
B) OCJIKOBBIX BEIIECTB

—a).




1. AKoromb 3a/Iep’KUBAETCS U HAKAIJIMBAETCS B OPraHU3MeE Ha:
a) 3—5 nHew;
0) 57 nHei;
B) 15-20 nueit
—B).
2. “Yymoii 20 Beka” OKpECTHIIH:
a) cuduiuc;
6) CITN/;
B) TOHOPEIO
- 0).
3. AHa0onmuecKue mpernapaThl YKPEIJICHUIO KOCTEH, CBSI30K, XPSIIICH:
a) COCOOCTBYIOT;
0) He cTocOOCTBYIOT;
B) aKTUBHO CITIOCOOCTBYIOT
- 0).
4. AnaGonnueckue npenapaThl €CTECTBEHHOE PAa3BUTHE OPTaHU3MA!
a) HapyIIaoT;
0) CTUMYJIHPYIOT;
B) YCKOPSIIOT
—a).
CaMOKOHTPOJIb
1. IIpu BeIMOMHEHMHU TTPOOKI ¢ npuceaanusmu (20 pas 3a 20 ¢), HopMaIbHOE
BoccTaHoByiieHne YCC 10 MCXOHOW BETUYUHBI YEPE3:
a) 3 MUHYTBHI;
0) 5 MuHyT;
B) 10 MuHyT
—a).
2. CteneHb yTOMJICHUS TIPU 3HAYUTEIILHOM MTOKPACHEHUH KOXKH JIMIIA U TYJOBHUIIA!
a) JIerKas;
0) 3HaUUTENbHAS;
B) OYCHB OOJIbIIIAS
—0).
3. CteneHb YTOMJICHHS TIPU YYAIIEHHO-POBHOM JIbIXaHUU:
a) JerKas;
0) 3HaUMTEIbHAS;
B) OoJiblIas
—a).
4. CteneHb yTOMJICHUS TIPH 3aME/IJICHHOM BBITTOJTHCHHUH JIBFKCHHIA:
a) JIeTKas;
0) 3HaUUTENbHAS;
B) OYCHb OOJIbIIIAS — B).
5. B xadecTBe mokazaresi, XapaKTepU3yIOIIero MHTCHCUBHOCTh Harpy3KU HUCIOJIb3YIOT
qCcC:

a) B Oere Ha JUIMHHBIC TUCTAHITUY;




0) B Oere Ha KOPOTKUE JUCTAHITUH;
B) B alUKJIMYECKUX YIPAKHEHUSIX
—a

1. Hopmanbnas pazauna mexay YCC nonoxeHuit jexa, a 3aTeM cTos (MoJCYUTaTh Yepes

90 ¢):
a) 618 yu./MuH,;
0) 20-30 ya./muH;
B) O6onee 30ya./MuH
—a).
2. CteneHb yTOMJICHUS TIPU OYEHBb 3HAYUTEITLHON MOTIMBOCTH, BBICTYIUICHHH COJIH: Q)
JIeTKAas;
0) 3HAYUTEIbHAS,
B) OYEHB OOJIbIIAS
—B).
3. CtenieHb YTOMJICHUS TIPU HEYBEPEHHBIX JBUKEHUSX:
a) JIerkas;
0) 3HaUUTENbHAS;
B) OYCHB OOJIbIIIAS
- 0).
4. CteneHb yTOMJICHUS TIPU YCTAIOCTH, CEPALICOMECHUU, OJIBITIKE U T.J1.:
a) JerKas;
0) 3HaUMTEIbHAS;
B) OYEHB OOJIbIIAS
—0).
5. IIpppKOK B BBICOTY C MECTA — yIPa)KHEHUE HA:
a) CUIIy;
0) MpBITy4eCTbh;
B) OBICTPOTY
—0).
ATneTnyeckas TMMHACTUKA JUJISl FOHOIIICH
1. JI;1s1 OLleHKH CHIIBI pa3rudaresiell pyK UCIOIb3YIOT:
a) OATATUBAHUE;
0) crubanue-pasrudanue pyK B yrope;
B) “ynop yriom”
—0).
2. OnTUMaJIbHBIM BECOM OTSITOIICHUS IS OJTHOBPEMEHHOT'O Pa3BUTHS MaKCUMAJIbHON
CHJTBI, CHJIOBOM BBIHOCITMBOCTH M MBIIICYHOW MACCHI SIBJIICTCS TOT, KOTOPBIA MOKHO
TTO/THSITh:
a) 1-2 paza;
0) 10—12 pa3;
B) 15-20
pa3 —0).
1. JI;1st OLIEHKH pa3BUTHUSI MYCKYJIATyPhl OPIOIITHOTO MPecca UCTIOJIb3YIOT:
a) IOATATUBAHHUE;
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0) crubanue-pa3rudanue pyK B yrope;
B) “ymop yriom”
—B).
2. Bec otdrouienusi MOKHO Ha4aTh YBEITUYUBATh, €CJIM B 3 TTO/IX0/1aX 0€3 U3IUIITHETO
HAIPSDKEHUS YIIPaKHEHUE BITIOJIHSAETCS T10:
a) 2 MIOBTOPEHUS,
0) 8 MOBTOpPEHUN;
B) 15 noBTOpeHuii
- 0).
KoMIIIEKChI yIpa)KHEHUH aTJAeTUYE€CKOW TMMHACTUKH
1. Crubaet pyKy B JOKTEBOM CYCTAaBE:
a) TpexTiiaBasi MBIIIIIIA TJIeYa,;
0) IByTIIaBasi MBIIIIA TUICYA;
B) MBIIIIIBI TPEAIIICYbS
- 0).
2. Crubaet TyJOBHUIIE BIEPE:
a) MMpOYaNIIasi MBIIIIIA CIIUHBI;
0) ITMHHAS CIIMHHAS MBIIIIIIA;
B) IIpsiMasi MBIIIIIIA )KUBOTA
—B).
3. IlomHMMAET M OMyCKaeT IUICYU:
a) TparenyueBHIHAS MBIIIIIIA;
0) AenbTOBHUIHAS MBIIIIIIA;
B) ABYyTJjaBas MbIIIIA IJIeya
—a).
4. CrubaroT v pa3rudaroT Najblibl:
a) IeTLTOBUIHBIC MBIIIIIIBI;
0) MBIIIIIBI TPEATIICYBS;
B) TPEXIJIaBbIC MBIIIIIIBI TIJIeUa
—0).
5. Crubarot HOTY B KOJICHHOM CYCTaBe:
a) YeThIPEXTJIaBble MBIIIIIBI O€pa;
0) MKPOHOKHBIC MBIIIIIIHI;
B) MBIIIIIBI 33]THEH MOBEPXHOCTU Oeapa
—B).
6. [IpuBOAUT MIIEYO K TYJIOBHINY, TIHET PYKY Ha3aa U BHYTPb:
a) MAPOYaNIIas MBIIIIA CITHHEI;
0) TparnenreByIHas MBIIIIIIA;
B) JUIMHHAS CIIMHHAS MBIIIIIA
—a
1. Pazrubaer pyky B IjIe4eBOM CyCTaBe:
a) TpexriaBas MBIIIIIA [JIeYa;
0) IByTJIaBasi MBIIIIA TUIEYA;
B) MBIIIIIBI TPEATIICYbS




—a).
2. HakJIOHAIOT TOJIOBY, MOBOPAYUBAIOT B CTOPOHBI:
a) TpaneyeBUIHbIC MBIIIIIHI,
0) 1eTbTOBUIHBIC MBIIIIIHI,
B) MBIIIIIBI IIIEH
—B).
3. [IpuBOAMT PYKH K TYJIOBHIILY:
a) IJTMHHAS CIIMHHAS MBIIIIIIA;
0) GosbIiast TpyAHAS MBIIIIIA;
B) TPEXIJIaBask MBIIILIA [IJIe4a
—0).
4. Paszrubaet HOTY B KOJIEHHOM CYCTaBe, y9acTBYeT B cruOaHuu Oepa:
a) YeThIPEXTJIaBas MBIIIIA Oeapa;
0) MKPOHOKHAS MBIIIIIIA;
B) MBIIIIIIA 33/IHEH MMOBEPXHOCTH Oespa
—a
5. Crubaert crory:
a) TpareueBUIHAsS MBIIIIIIA;
0) eTbTOBHIHAS MBIIIIIIA;
B) HKPOHOKHASI MBIIIIIIA
—B).
6. PazrubaroT Tyn0BUIIE, YYACTBYIOT B HAKJIOHAX TYJIOBUILIA B CTOPOHBI:
a) Hapy’>KHBIC KOCHIC MBIIIIIHI )KUBOTA;
0) JIMHHBIE CIIMHHBIC MBIIIIIBI,
B) IIPSAMBIC MBIIIIITHI )KHBOTA
—-0).
CnopTrBHasi TMMHACTHKA

(TepMUHBI YIIPpAXXHEHUHN HA CHApSIaX U aKpOOATUYECKUX YIPAKHEHUN)
1. IyrooOpa3Hoe, MaKCUMAaJIbHO MPOTHYTOE MOJI0KEHHUE TeJla CIMHOM K OMOpPEe U ¢ OMOPOid
Ha HOTU U PYKH:
a) TpyNIIUPOBKa;
0) cTolika;
B) MOCT
—B).
2. BpamarenbHoe ABMKEHHE Yepe3 TOJI0BY € MOCIeI0BaTeIbHBIM KACAHUEM OTIOPHOM
MMOBEPXHOCTH OT/ICTHLHBIMH YaCTSIMHU TEJIa:
a) TepeKar;
0) KYBBIPOK;
B) IEPEBOPOT
—0).
3. [Tonet mocie oTTanKMBaHKUS HOTAMU WM PyKaMH OT OTIOPBIL:
a) IPbIKOK;
0) COCKOK;
B) CaJIbTO
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—a).

4. TTono>keHrne 3aHUMAIOIIETOCS Ha CHAPSAE, KOT/Ia €r0 TUICYH HaXOISATCS BBIIIE TOYEK
OTIOPHI:

a) yrop;

0) cen;

B) CTOMKa

—a

1. CornyTble B KOJIEHSIX HOTH NOATSAHYTHI pyKaMHU K IpyJId, KUCTH 3aXBaTbIBAIOT TOJICHU:

a) rpyINIHPOBKa;

0) xBar;

B) cel

—a).

2. IIpsDKOK CcO cHapsna:

a) MPBDKOK;

0) COCKOK;

B) CITajl

—0).

3. [NonoxxeHnne 3aHUMAIOIIETOCS HA CHApPsIE, TP KOTOPOM €r0 TUICUH HAXOIATCA HUXKE
TOYEK XBaTa:

a) cmaj;

0) Buc;

B) cen

—-0).

4. CBoOOHOE NBUKEHUE TeJIa OTHOCUTEIHHO OCH BPAIICHUS:
a) o0opoT;

0) MOBOPOT;

B) Max

—B).

Jlerkas atneruka

YBenuuuBanuTe CUIy
1. OnTuManbHbBIN YroJl BBITyCKa (TPAEKTOPUHU) TpaHaThl (Ms4a):
a) 45°;
0) ne menee 50°;
B) He Oosee 40°
—a).
2. Ilpu BbINIOJIHEHUHU pa30era B MPbLKKE B BHICOTY CaMbIil JTMHHBIH 11ar:
a) MepBbIi;
0) npeanocaeaHui;
B) MOCTIEAHUN
—0).
3. ®u3nyecKoe Ka4eCTBO MAKCUMAJIBHO BIIMSIOIIEE HA PE3YJIbTAT B IPBIKKE B JUIMHY C
pas0era:
a) JIOBKOCTB;
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0) ObICTpOTA;

B) NIPBITYYECTh

—0).

4. Ilon BAMSTHUEM yNPa)KHEHUM, BBITIOJHSAEMbBIX B MAKCUMAJILHOM TEMIIE Pa3BUBACTCS:
a) cuia;

0) ObICTpOTA;

B) BBIHOCITUBOCTh

- 0).

1. IIpn MeTanuu npaBoil pyKOil, B MOMEHT BBIITYCKa FPAHATHI (Ms4a) BIEPEIN HOTa:
a) mo0asi;

0) neBast;

B) IIpaBas

- 0).

2. Ilpu mpbDKKE B BBICOTY CIIOCOOOM “‘Tiepeniarupanue’” pa3oer moj1 yriom K IIaHKe:
a) 20-25°;

0) 35-40°;

B) HE MeHee 45°

- 0).

3. ®u3nYecKoe KaueCTBO MAKCUMAJIBHO BIIMAIOLICE HA PE3YNBTAT B PBDKKE B BBICOTY C
pas0era:

a) JTOBKOCTb;

0) ObICTpOTA;

B) IPBITYYECTh

—B).

4. YrpaxHeHus1, BO3JEHCTBYIOLIME KOMIUJIEKCHO Ha CHITY M OBICTPOTY pa3BUBAIOT
KauecTBa:

a) CUJIOBBIC;

0) ruOKOCTBh;

B) CKOPOCTHO-CHJIOBBIE

—B).

Pas3BuBaiTe BLIHOCIUBOCTD

1. [Ipu 6ere mpuHATO HA3BIBATH TOTYKOBOM HOTY:
a) CTOSIIIYIO Ha 3€MJIE;
0) KoTOpast OTTOJIKHYJIACh OT 3€MJIH;
B) Ha KOTOPYIO MPU3EMIISIOTCS
—a).
2. Ilpu noxbeMe B ropy TYJOBHILE HYKHO OTHOCUTEIIBHO CKIIOHA:
a) iep>KaTh BEPTUKAIBHO;
0) HaKJIOHUTb BIIEpE];
B) OTKJIOHUTH Ha3a]
—0).
3. BennunHa Harpy3o0kK 1o 4acToTe CEPJICYHBIX COKPAIIEHUI BO BpeMs 3aHSATUH JOCTUTAET
10 140 ya/MUH — 3TO peXKUM:
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a) MOJIEPKUBAIOLIU;

0) pa3BUBAIOIIINIA;

B) TPECHUPYIOITUI

—a).

4. J151s pa3BUTHSL CKOPOCTHON BEIHOCITHBOCTH O€T CO CKOPOCTHIO OT MaKCHMAaJILHOW Ha:
a) 60% u HUXKe;

6) 60 —90%;
B) 90 — 95%
—B).

1. IIpu 6ere npuHATO HAa3bIBATh MAXOBOM HOTY:

a) CTOSIIIYIO Ha 3eMJIE;

0) KoTOpasi OTTOJIKHYJIACh OT 3EMJIH;

B) Ha KOTOPYIO IPU3EMJIIIOTCS

- 0).

2. Ilpu ciycke ¢ TOpBI TYJIOBUILE HY’KHO OTHOCUTEIBHO CKJIOHA!

a) iepKaTh BEPTUKAIBHO;

0) HaKJIOHUTH BIIEpe;

B) OTKJIOHUTH Ha3a]l

—B).

3. Ecnu mynbe yuamierocs 160—180 yn/MuH, 3TO OTHOCUTCS K 30HE pabOTHI:
a) YMEpEHHOU MOIIHOCTH;

0) OOJIBIIION;

B) CyOMaKCUMaJIbHOM

—B).

4. JIns pa3BuTHs 001IEH BBIHOCIUBOCTH 0T CO CKOPOCThIO OT MaKCHUMaIbHOU Ha: a) 60%
1 HUXKE;

6) 60 — 90%;
B) 90 — 95%
—6).

backet6on

(O TEXHHKE UTPHI)
1. Ilpu BeImoSHEHUM OpOCKa B ABMYKEHUM MOCIIC BEICHUS MTPABOM PYyKOH Msu OepeTcs B
PYKHU BO BpeMmsl 1ara:
a) MpaBoOi HOTOM;
0) JIeBOI1 HOTOM;
B) 11000 HOTOM
—a).
2. IIpoTBOACUCTBYS BBHIIOTHEHUIO OPOCKA TPUMEHSIOT:
a) BBIPHIBAHUE;
0) BEIOMBaHUE;
B) HaKpbIBAHUE

—B).
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3. Bemonass nepenavy, B CTOPOHY Mepeiadi, KOTOPYIO MOXKET MEePEXBaTUTh COMIEPHUK
CMOTPETb:
a) MOKHO;
0) HeNb34,
B) HEJb3s1, €CJIM OH Ha MYTHU Nepeaadu
—0).
4. Bpocok He JOJIKEH BBIMOIHATHCA 32 CUET YCUIIUN:
a) HOT;
0) KUCTH;
B) OTBEJICHHUS TJI€Ua Ha3a]]
—B).
1. I[Ipu BeIMOTHEHNN OPOCKA B IBIXKCHHUH C JIEBOM CTOPOHBI OPOCOK BHITIOHSAETCS PYKOM:
a) MpaBoM;
0) neBoi;
B) JII000M
- 0).
2. [IpoTuBOACUCTBYS Mepeadye MPUMEHSIOT:
a) MmepexBar;
0) BbIOMBaHUE;
B) HAKpbIBaHUE
—a).
3. Msi4 BeieTCa MO OTHOLICHUIO K 3aIIUTHUKY PYKOM:
a) JaJbHEeM;
0) OnuXKHElH;
B) Jr000M
—a).
4. Ilpu BbIMOJIHEHUU OpOCKa 0OpaTHOE BpalllCHUE Ms4a:
a) HEHYKHO;
0) TOHKHO OBITH;
B) HEHYKHO, €CJIM OPOCOK BBITIOJIHSIETCS B IBUKCHUHU
—0).
Boneit6on

(O TEXHHKE UTPHI)
1. Ilepen BbIMOJIHEHUEM HAIAIAOIIETO yAapa CTOMKA:
a) BBICOKas,
0) HU3Kas;
B) CpeaHsist
—a).
2. CorHyThIC B JIOKTEBBIX CYCTaBaX PyKH B MOMEHT IpHUEMa Msda CHHU3Y:
a) ommoKa;
0) MpaBUIILHO;
B) HE UMEET 3HAUYCHUS

—a).
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3. B MOoMeHT yzapa 1o Ms4y paBoil pyKO# IpH BBIITOJIHEHUH NPSIMON BEPXHEN MOgauu
BIIEpEIN:

a) mpaBas HOTa;

0) n1eBas HOTQ,

B) IIpaBOE IJICUO

—0).

4. MOXHO BBITIOJHATH YIap 10 MsAYY:

a) TOJIBKO PYKOW WJIM pyKaMH;

0) mo00I YacThIO TeIa;

B) J1I000# YacThIO Tesa, KpOME HOT

- 0).

1. Inst mpueMa Msiya OT HamaJarouero yaapa cToka:

a) BBICOKas,;

0) HU3Kas;

B) CpemHsIs

- 0).

2. OcHOBHas Harpy3Ka Mpu nepeuaye Msiya CBEpXy JIOKHUTCS Ha MaIbIIbl:
a) BCe, KpOMe OOJIBIINX;

0) OoJibIlIME U yKa3aTeNbHBIE;

B) BCE MaJIbIIBI

—0).

3. [Ipu BEIMOTHEHNN TIPSIMOTO HANAAAIOIIETO yapa KUCTh HAKIIAIbIBACTCS HA MSY:
a) C3a/IU-CHU3Y;

0) c3aam;

B) C3aIU-CBEPXY

—B).

4. BIOoKUpYIOUIUNA UTPOK TTOCIIE OJIOKUPYIOMIETO ACHCTBHS:

a) HE UMEET MpaBa KacaThCs MsYa;

0) MOXKET KOCHYThCS Msi4a OJHH pa3;

B) MOJKET KOCHYTBCS Ms4a OJIUH Pa3 TOJIBKO PyKaMU U PYKOU

~6).

2.2.2 TlpakTudeckoe 3aj1aHue

KOHTPOJIbHBIE YITPAXKHEHUA

(BoJIE100M)

1. 10 mepegad ¢ OTCKOKOM OT CTEHBI (pacCcTOsTHUE 3 M, IPUEM CHU3Y U CBEPXY);
2. 10 nepenay B mapax npueM CBEpXY U CHU3Y (paccTosiHue 4 M);
3. 10 nepenau B mapax 4epes CETKY;
4. Tlomaua (cHu3y) 4 U3 5 17151 AEBYIIEK U BEPXHsIs oAada 4 u3 5 Jy1s IOHOIIIEH.
5. Ilepenauu B Tpoiikax (oAuH HAIPOTUB ABYX) — 30 cek.
6. Ilepenada BO BCTPEUHBIX KOJTOHHAX
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KOHTPOJIBHBIE YIIPAJKHEHU A

(6ackeTO0m)
1. Benenune msya, 2 mara, Opocok B KOJbIO (TONagaHue), nmoadop Msda, BEACHHUE K
IIPOTUBOIIOJIOKHOMY KOJIbILy, 2 mmara Opocok B koublo. FOHomu — 20 cexyH[, AEBYIIKU —
35 cekyH/.
2. Ilepenaua msiua 2 pykamu OT TPy y CTeHBI (paccTosiHue 3 M) 3a 1 MuHyTy. /leBymiku
—35. IOHomm — 45.
3. Ilepenaun 2 Mss4yamMu OT CTEHBI C OTCKOKOM OT 1oJia 3a 1 muH. JleBymiku — 30. FOHomM
40.
4. Bpocku u3-nof koinbla 3a 1| munyty. JleBymku - 15 nonmananuii. FOHomm — 20.
5. Bengenne msya B mapax, 2 mepenaud ¢ OpockoM Msiya (2 kpyra, OpOCKH KaxKIbIM
ctyneHToMm). JeBymku — 30 cek. FOnomm — 20 cexk.
6. llIrpaduoit 6pocok. 13 10 — roHOIHM — 6 MOMagaHNi, AEBYIIKH — 4,

BrinonHeHue KOHTpOJIbHBIX HOpMaTuBOoB 1o O®II, U Jerkoi arieTuke,
TMMHACTHUKE, CIOPTUBHBIM WIpPaM W JIBDKHOW IIOJITOTOBKE, MPEAYCMOTPEHHBIX
roCy1apCTBEHHBIM CTAaHJAAPTOM JIJIsl FOHOIIEH U JIEBYIIEK Ha 2 Kypce

OBA3ATEJIbHBIE KOHTPOJIbHBIE 3SANJAHWA /I OIIPEAEJIEHMA 1 OEHKH
YPOBHA OM3NYECKOU ITOAI'OTOBJIEHHOCTU ObYYAIOIINXCA

Ne ®usnueckne KonrpoabHoe Bospacr, Ouenka
CIOCOOHOCTH Jer FOHnommu JeBymiku
n/n ylpaKHeHHe 5 4 3 5 4 3
(TecT)
1 CxopocTHbIe Ber 16 44um 5148 52u 48u 5953 6,lu
HUXKE HUXKE
30 M, BBIIIIE BBIIIIE
5,2 6,1
17 43 5,0-4,7 4,8 5,9-5,3
2 KoopauHanmoHHbleYeTHOUHBIN 16 73m 8077 82m 84m 9387 9,7mu
oer HIDKE HIDKE
BEIIIIC BEIIIIC
3'10 ™M, ¢ 8,1 9,6
17 7.2 7,9-7,5 8,4 9,3-8,7
3 CxopocTHO- [Ipsixkny B 16 230w 195210 180wm 210m 170-190 160 u
CUJIOBEIC JUTHHY C MECTa, HUKE HUKE
cM BBIIIIE BBIIIIE
190 160
17 240 205-220 210 170-190
4  BbIHOCIMBOCTD 6-MUHYTHBII 16 1500 u 1300-14001100 1300m 1050- 900 u
BBIIIIC Beimie 1200 HIDKE
oer, M 1 HIDKE
1100
1500 1300 900
17 1300-1400

1050-
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5 TI'mbkocThb Haxion 16 15u
BIIEpE]I U3
MOJIOKEHUS BBIIIIE
CTOSI, CM

17 15

6 Cunossie IMoarsaruBanmne: 16 1lwu
Ha BBICOKOH
NepeKIiauHe BBIIIIE
M3 BHCA, KO-
BO pa3 17 12
(roHOIIM), Ha
HU3KOMN
MepeKIaIuHe
W3 BHCA JICXKa,
KOJIMYECTBO

pa3 (IeBYIIKH)

9-12

5u

HWXKE

1200

20u 12-14
BbIILIE
20 12-14
18 u 13-15
BbIILIE
18

13-15

HMXKC

6u
HUXE

OLEHKA YPOBHA (DI/I3I/I‘—\IIECKOI\/II HOAT'OTOBJIEHHOCTH IOHOIIIEN
OCHOBHOU MEJUITMHCKOMU I'PVIIIIbI

TecTnI

Ber 3000 m (MuH, C)
Ber Ha nbpkax 5 kKM (MUH, c)

MnasaHne 50 M (MuWH, C)

Ll e

lMpucepnaHne Ha ogHOM HOre € ONOPOK O CTEHY
(korM4ecTBO pa3 Ha kaxaow Hore)

MpbPKOK B ANMHY C MecTa (CM)

PP

Bpocok HabuBHOro Msya 2 Kr u3-3a ronosbl (M)

CwvnoBoW TeCcT — NOATArMBaHME Ha BbICOKOWN NepeknaanHe
(konnyecTBO pas)

1. Crubanuve n pasrubaHue pyk B ynope Ha bpycbax
(konnyecTBO pas)

1. KoopavHauMOHHbIV TECT — YernHoYHbIv 6er 3°10 m (c)
10 HOI[HI/IMaHI/Ie HOI' B BUCC 4O KaCaHU

nepeKIauHbl (KOJINYECTBO pa3)

11. 'mMHacTHYECKNH KOMIUIEKC YIPaKHEHUM:
— YTpEHHEW TMMHACTHKY;

— IIPOM3BOJICTBEHHON THMHACTHKY;

— penakcalmOHHONW TMMHACTUKH

(u3 10 GamioB)

Onenka B 0a1ax

5
12,30
25,50
45,00

10

230
9,5
13

12

7,3
7

o9

4

14,00

27,20

52,00
8

210
7,5
11

9

8,0
5

o 8

3
0/Bp
o/Bp
o/Bp

190
6,5

8,3

no 7,5
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OLEHKA YPOBHA ®H3HQECKOﬁ HOATI'OTOBJIEHHOCTH
HNEBVYIIEK OCHOBHOM MEJUITMHCKOM! I'PYIIIIbI

TecThl Onenka B 0aJL1ax
5 4 3
1. Ber 2000 m (MWH, C) 11,00 13,00 0/Bp
1. Ber Ha nbbkax 3 KM (MUH, C) 19.00 21,00 6/Bp
1. TnaBaHue 50 M (MuH, ) 1,00 1,20 0/Bp
1. TpbbkKv B AMHY C MecTa (CM) 190 175 160
1. TpucenaHue Ha OfHON Hore, 8 6 4

OIopa 0 CTeHY (KOJIMYECTBO pa3 Ha KaXKI0W HOTe)

1. CunoBoil TECT — NOATAMBAHWUE Ha HU3KOI NepeknagyuHe 20 10 5
(konnyecTBO pas)

KoopAMHALMOHHBI TECT — YenHOYHBIA 6er 3710 M (c) 8,4 9,3 9,7
Bpocok HabK1BHOTO Msiua 1 Kr M3-3a roriosbl (M) 10,5 6,5 5,0
TMMHACTUYECKMNIA KOMMEKC YMPaXHEHWIA: o 9 o 8 o 7,5

— YTpEHHEH T’MMHACTUKHU
— IIPOU3BOJCTBEHHON THMHACTUKU
— penakcalMOHHON THMHACTUKU

(u3 10 GamoB)



2.3 Ilaker 3x3amMeHaTOpa

ITAKET DK3AMEHATOPA

3amaHns TEOPETHUYSCKHE MPOBOAUTCS B (OPME TECTOBOTO KOHTPOJS 3HaHHM B obomouke Veraltest B mentpe

TECTUPOBAHUA

3amaHusl TMPAKTUYECKHE MPOBOIATCS B (OpMe BBHIMONHEHUS KOHTPOIBHBIX HopMaTuBOB mo O®II u merkoii
aTJIETUKE, MPEyCMOTPEHHBIX TOCYTAPCTBEHHBIM CTAHAPTOM JUISI FOHOIIECH U IEBYIIIEK

OOBEKTHI OIIEHKHA

Kpurepun onienku pesynbrara (B COOTBETCTBHH C
paznenom 1 «IlacnopT koMITIeKkTa KOHTPOIBHO-
OILICHOYHBIX CPE/ICTB)

OTMeTKa 0
BBIITOJIHEHUU

3 1: BAMsIHUE 0310pPOBUTENIBHBIX
cucteM (hpU3MIEeCKOro BOCIIUTAHUS
Ha YKPEIUICHHUE 37J0POBbA,
POoPUIAKTUKY TPOPECCHOHATBHBIX
3a00JIeBaHUM, BPEIHBIX TIPUBBIYCK H
YBEJIIMYEHHUE MPOIOJKUTEIILHOCTH
KU3HU;

3 2: crmocoObl KOHTPOJIS U OIICHKH
WHIUBUIYATBHOTO (PU3HUYECKOTO
pa3BUTUA U HUZHUECKOI
MOITOTOBJICHHOCTH;

3 3: mpaBuiia ¥ CIOCOOBI
TUTAHUPOBAHUS CHCTEMBI
WHIUBUAYAIbHBIX 3aHATHHA
(U3HYECKUMU YIIPAKHCHUSIMH
pa3IMYHON HANPaBICHHOCTH.

0XapaKTEPU30BAHO M PACKPBITO BIIUSHUC
03/I0POBUTEIBHBIX CUCTEM (PU3NIECKOTO
BOCIIUTAHHSI HA YKPEIIJICHHUE 3I0POBbSI,

PO UIAKTUKY TPOPECCHOHATBHBIX
3a00JIeBaHUH, BPETHBIX TIPUBBIYCK U YBEIIMYCHUE
MPOIOJDKUTEILHOCTH KU3HH B ITOJTHOM 00bEME;

Ha3BaHbI 1 00OCHOBAHBI BCE CIIOCOOBI KOHTPOJIA
M OICHKH MHAWBHUAYAJIbHOI'O (1)1/131/1‘-IGCKOFO
Pa3BUTHA U (1)1/131/1%01(0171 IIOATrOTOBJIICHHOCTH,

MECPCUUCIICHBI BCC IIpaBujia u CII0COOBI
IJIaHUPOBAHUA CUCTEMBI WHIAWBUAYAJIbHBIX
3aHATUH (1)I/I3I/I‘ICCKI/IMI/I YIIPpA)KHCHUSAMHA

Pa3IMYHON HAIPABICHHOCTH.

VY 1: BBIOJHATH UHAMBHUIYAJIbHO
110/100paHHbIe KOMITJIEKCHI
03JI0POBUTEIBHON U aJIalITUBHOM
(meueOHOI) r3HUYECKON KYIBTYPHI,
KOMILIEKCBI YIIPaKHEHUN
TMMHAaCTHKH;

VY 2: npoBOIUTH CAMOKOHTPOJIb IIPH
3aHATUAX PU3NUECKUMU
YIpaXHEHUSIMU;

VY 3: npeojioneBaTh UCKYCCTBEHHbBIE
N CCTCCTBCHHBLIC MMPEIIATCTBUA C
HCIOJIb30BaHUEM Pa3HOOOPa3HBIX
CHO0Cc000B NEPEIBUKECHHUS;

VY 4: ocymiecTBISITh TBOPYECKOE
COTPYJHUYECTBO B KOJIJIEKTUBHBIX
dbopmax 3aHATUN HUZUIECKOI
KYJIbTYpOH;

VY-5: BBINOJHATH KOHTPOJIbHBIE
HOPMAaTUBBI, IPETYCMOTPEHHBIE
roCy/1apCTBEHHBIM CTaH/IapTOM IO
JIETKOW aTJIETUKE, TMMHACTHKE,
JIBDKaM U CIIOPTHUBHBIM UI'paM Mpu

COCTaBJICHA U BBIIOJIHEHA B IIOJIHOM 00bEMeE
panroHa bHas HHAUBUIYAIbHAs (PU3KYIbTypHO-
037I0POBUTENBHAS MTPOrpaMMa YKPETIEHHUS 310POBbS,
Brirouaroniast O30K 1 kommiekce ynpaxxHeHUu!
TMMHAaCTHKY;

[Jan ananu3 BnusiHASL GU3MUECKUX YIIPAKHEHUH Ha
COCTOSTHHE OpraHu3Ma, HaX0)K/IEHUE MOJI0KUTETbHOM
JUHAMUKHU B OTCIICKMBaHUE 00IIET0 CAaMOYyBCTBUS
npu GU3NUECKUX HArPy3Kax;

BBITIOJIHCHO IIPEOA0JICHUC I/ICKYCCTBCHHLIX 158
CCTCCTBCHHLIX HperITCTBI/ISI B ITOJTHOM O6’I)CMC C
HCIIOJIb30BaHUEM Pa3HOOOPa3HBIX CIIOCOO0OB
Hepe}IBI/I)KeHI/ISI;

JneMoHcTpanusa 3(pPeKTUBHOTO TBOPYECKOTO
COTPYAHHUYECTBA B KOJUIEKTUBHBIX (opMax
3aHATUN (PU3HUECKOI KYIbTYpOU;

HOPMAaTUBBl  (DU3HUECKON TOATOTOBIEHHOCTH,
IIPEyCMOTPEHHBIX rOCy/1apCTBEHHBIM
CTaHJapTOM IO JIETKOW aTJieTUKe, TUMHACTHKE,
JbDKaM W CIOPTHBHBIM WIpaM @pH  AJs
CTYJEHTOB 2 Kypca (FOHOLIEH U JeBYIIEK)
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COOTBETCTBYIOIIEH TPEHUPOBKE, C
Y4eTOM COCTOSIHUS 3JI0POBbS U
(GYHKIIMOHATBHBIX BO3MOXKHOCTEH

CBOET0 OpTraHU3Ma.

Yci0BuA BbINOJHEHUS 32IaHUSA

1.Mecto (BpeMsl) BBITIOJHEHUS 3aJJaHUSI: CHOPMUBHBLU 3a1

2. TpeboBaHust OXpaHbI TPy/Ia: MHCTPYKTAXK MO TEXHUKE OE30MaCHOCTH

3.060pynoBanue: CIIOPTUBHBIA  HMHBEHTApb, HEOOXOAUMBIA [JI1  BBIMNOJHECHUS
KOHTPOJIbHBIX HOPMaTHUBOB

4. MOXHO BOCTIOIb30BaTHCA:

OCHOBHbBIE HCTOYHHKMU:

duznueckas KylbTypa [AJIeKTpoHHBIN pecypc] : yueOHuk / H. B. PemernukoB [u np.] —
14-¢ wu3n., ucnp. — MockBa : Axkamgemus, 2014. — 176 c. - Pexum pgoctyma:
http://www.academia-moscow.ru/reader/?id=69603.

* JlononnumenvHasi

AnxacoB, JI. C. Teopus u ucrtopus (u3MYeCKOM KyIbTyphl (B TaOMUIIAaX M CXeMax)
[DnekTpoHHBIN pecypc] : MeToauueckoe mocooue / JI. C. AnxacoB. — Mockga ; bepnuH :
Hupexr-Menua, 2014. - 100 C. — Pexxum JIOCTyMaA:
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=274977.

I[OHOJ'IHI/ITCJ'IBHBIC HNCTOYHHKMH.

1. Aspobuka - upaeanbHass ¢urypa: Mmeroauudeckue pexomenpanuu / Coct.: B.A.
I'punnes, B.I1. [IIubkosa, O.B Konbuosa, I'.A. Komennantos. -Tam60B : U3a-BO
Tam0. roc. TexH. yH-Ta, 2008. - 44 c.

2. baptom O.B. Cmma W OCHOBBI METOJIWKH €€ BOCIHUTAHHUA: METOJIMYeCKHe
pekomenaanuu. - BnaguBoctok: M3a-8o MI'Y um. anm. I'.1. HeBensckoro, 2009.
-47 c.

3. boposckux B.U., Mocuenko M.I'. ®@usnueckass KyJbTypa U camM000Opa30BaHHE

YYAIIUXCS CPETHUX YUEeOHBIX 3aBEACHUIM:
METOAUYECKHE peKoMeH1auuu. - Muuypunck: U3n-so Muul'AY, 2008. -66 c.

4. byp06o,JI. Tpenupyem MbIIIIIBI )KUBOTA M CIIUHBI 32 10 MuHYT B AeHb. - PocToB
H/noHYy: «@enukcy», 2005. - 160 c.

5. byp60,JI. Tpenupyem MbIibsl HOr U sroauil 3a 10 MUHYT B JeHb. - PoctoB
H/nony: «®enukcey, 2005. - 160 c.

6. byp6o,JI. ®ut6on 3a 10 munyt B neusb [Tekct] / Jlrocu byp6o. -PocToB H/A0HY:
«Denukcy, 2005. - 160 c. Boakos JI. B. ®dusnueckoe BOCIUTAHUE YYaLIUXCS
[Texcr] / JI. B. BonkoB - Kues: U3garensctBo Onumnuiickas auteparypa. - 2002,
- 290c.

7. T'opues, I'eanaguii. Aspoouka ®urtnecc. Illeinunr [Tekct] / I'. T'opues. -M.:
Beue, 2001. - 320 c.
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HNnTepHeT pecypcesl:
1. CaﬁT MI/IHI/ICTCDCTBa CIIopTa, Typu3mMa 1 MOJIOI[é)KHOﬁ ITOJIUTUKU
http://sport.minstm.gov.ru

2. Cart JlemapramenTa GU3MYECKON KVJIBTYPHI M CriopTa ropoaa MOCKBEI
http://www.mossport.ru
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