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1.IMacnopT KOMIJIEKTA KOHTPOJIbHO-OLEHOYHBIX CPEICTB
KoMIuiekT KOHTpOJIbHO-OIIEHOUHBIX CPEACTB MPEIHa3HAUYCH JIJIsl OLIEHKU PE3yIbTaTOB
ocBoeHus yueoHo qucuuruinabel OI'C3.04 dusnueckas KylbTypa.

B PE3YIBTATC OUCHKHU OCYHICCTBIIACTCA IIPOBCPKA CIICAYIOIINX OOBEKTOB:

Tao0muna 1
O0BeKTHI IMoka3arenu Kpurepun Tun 3aganus; | ®opma
OlLlCHMBAHUS OUeHKU NPU3HAK, HA OCHOGE Ne 3ananus arrecra
pe3yiomama no Komopozo 107071
Kaxcoomy o0vekmy npou3eooumcs
oyenueanus OouyeHKa no
nokaszameiio

V1. Ucnoap3oBaTh Hcnonb3oBaHue Hcnonbp3yer TEOPETUUECKOE Hudp.
(bU3KyIBTYpHO- (GU3KyIBTypHO- ($U3KYyIBTYPHO- 3ataHue 3aqem
03I0POBUTEIBHYIO 037I0POBUTEIHHON 037I0POBHUTEIHHYIO Tecr
NS TeNbHOCTD [ NS TeNbHOCTH IS JESTENIbHOCTD IS
YKPEIUIEHUS 3I0pPOBbs, | YKPEIUICHUS YKpEeIIeHus
JOCTUKECHHUS 3J10pOBbBA, 3JI0pOBBS,
KU3HCHHBIX U JOCTUKEHUS JOCTUXKEHUS
npodeccuoHaNbHBIX KU3HEHHBIX U JKU3HEHHBIX U
nenen poeCCHOHATIBHBIX | TPO(EeCcCHOHATBHBIX

nenen uenen
31.3narte 0 ponn 3HaHHE O poJIn 3HaeT o0 poau
bu3nIecKO KyIbTypsl | HH3MIECKON busnaeckoi TeopeTnieckoe
B OOIIEKYJIBTYPHOM, KYJIBTYpHI B KYJIBTYpHI B 3a/lanme
MPOPECCHOHAIIBHOM U | OOIIEKYJIBTYPHOM, OOIIEKYTETYPHOM, Tecr
COLIMAJIbHOM Pa3BUTHUU | IPOPECCHOHATBLHOM | MPO(eCcCHOHATBHOM
YesioBeKa U COLIMAJIbHOM U COLMATbHOM

Pa3BUTHUHU YEJIOBEKA | Pa3BUTHH YEIOBEKA
32. 3HATH OCHOBLI 3HaHHe OCHOBBI 3HaeT OCHOBBI TEOPETUYECKOE
370POBOTO 06paza 3JI0pOBOro 00paza 310pOBOTO 0Opasza 3T?t$1rHH€

KHU3HU.

JKHU3HU.

KHU3HU




OK 01Bp16upath
CIOCOOBI PeICHUs
3aza4
npodeccnoHaTBEHOMI
NesITeNIbHOCTH,
MPUMEHHUTEIBHO K
pa3IMYHbIM
KOHTEKCTaM.

OK 02 OcyuiecTBisTh
TIOWCK, aHAJIN3 U
MHTEPIIPETAIIIO
uHpopManuy,
HEeoOX0IUMOM IS
BBITIOJTHEHHUS 3124
npodeccnoHanbHOM
JCSTCIILHOCTH.

OK 03 ILmanupoBath u
pealn30BEIBAThH
coOCTBEHHOE
npodeccuoHansHOe U
JUYHOCTHOE PA3BUTHE.

OK 04 Paborats B
KOJIJICKTUBE U
KoMaHe, 3p(HEeKTUBHO
B3alMOJIEIICTBOBATH C
KOJJIETaMH,
PYKOBOJCTBOM,
KJIMEHTaMH.

OK 05 OcymecTBasiTh
YCTHYIO U
MMUCEMEHHYO
KOMMYHHKAITUIO Ha
rOCy/1IapCTBEHHOM
SI3BIKE C YUETOM
0COOCHHOCTEH
COIUATILHOTO U
KYJIBTYPHOTO
KOHTEKCTA.

OK 06 IlposBiATh
Ipa)xaaHCKO-
MATPHOTHIECKYIO
MMO3HIIUIO,
JIEMOHCTPHPOBATH
OCO3HAHHOE MOBEACHUE
Ha OCHOBE
TPaAUIIHOHHBIX
00I1IeYeI0BEYECKUX
LICHHOCTEH.

OK 07CopneiicTBOBaThH

Bri6upanue
CIOCOOOB PELICHHS
3a1a4y
npodeccroHabHOI
NEeSITeNIbHOCTH,
MIPUMEHHUTEIBHO K
Pa3IUYHbIM
KOHTEKCTaM.
OcyuiecTBiieHUE
MOKUCKa, aHau3a U
UHTEpIIpETAlNH
uHpOpManuy,
He00XO0IUMOM IS
BBITIOJTHEHUS 33134
npodeccnoHanbHOM
e TETbHOCTH.
IInanupoBanue u
peann30BbIBAHUE
cOOCTBEHHOTO
npodeccnoHanTbHOTO
Y JIMYHOCTHOTO
pa3BUTHSA.

YMenue paboTtath B
KOJUIEKTHBE U
KOMaHJ1e,
3¢hPEeKTUBHO
B3aUMO/IEVICTBOBATh
C KOJIJIeTaMH,
PYKOBOJICTBOM,
KJIMEHTaMHU.
OcymiecTBiieHne
YCTHOU U
MMHUCbMEHHOMN
KOMMYHHKAITUU Ha
rocyJapCTBEHHOM
SI3bIKE C yYETOM
0COOEHHOCTEH
COLIMATILHOTO U
KYJbTYPHOTO
KOHTEKCTA.
YMeHue nposiBiIsTh
Ipa)TaHCKO-
MaTPHOTHIECKYIO
MO3UILINIO,
JIEMOHCTPHPOBATH
OCO3HaHHOE
TOBEJICHNE Ha
OCHOBE
TpaIUIUOHHBIX
00IIIeYeT0BEUECKUX
[IEHHOCTEH.
YmMenue

Bri6upaet crmoco0sl
pelIeHus 3a1aq
npodeCCuOHATBLHON
JESITEIIbHOCTH,
NPUMEHHUTEIBHO K
pa3InYHbIM
KOHTEKCTaM.

Ocy1ecTBisier
IOMCK, aHAJIU3 U
UHTEPIPETALNIO
uHpopManuu,
HEO00OXO0aIUMOM IS
BBITIOJIHEHHMS 33124
npodeCCHOHAIBHON
JIEATCIILHOCTH.
[Imanupyer u
pea30BbIBACT
COOCTBEHHOC
npodecCHOHAIEHOE
U TUYHOCTHOE
pa3BUTHE.

PaGoraer B
KOJUIEKTHBE 51
KOMaHJIE,

3P PEeKTUBHO
B3aWMOJICHCTBYET C
KOJIJIETaMHU,
PYKOBOJICTBOM,
KIIMCHTaMH.
OcymiecTBisieT
YCTHYIO U
MUCHEMEHHYIO
KOMMYHHKAIIMIO Ha
roCyJapCTBEHHOM
S3bIKE C  y4ETOM
0COOEHHOCTEH
COIIMAJIEHOTO 51
KYJIBTYPHOTO
KOHTEKCTA.
[IposiBisieT
TpaXKIaHCKO-
MATPHOTHICCKYIO
MMO3UIIMIO,
JIEMOHCTPHUPYET
OCO3HAHHOE
MOBEJICHUE Ha
OCHOBE
TPAIUITHOHHBIX
00111e4€eI0BEYECKHIX
[IEHHOCTEM.
CopeiicTByeT




COXPaHEHUIO
OKpY>Karollen Cpebl,
pecypcocOepexeHuIo,
3G PEeKTUBHO
JIENCTBOBATE B
YpE3BbIYANHBIX
CUTYyaILUsX.

OK 08 Hcnonws3oBaTh
cpencTB GU3NIECKON
KYJIbTYPBI JIJIS
COXpaHCHHS U
YKPETUICHUS 37I0POBbS
B TIporiecce
npodeccHoHATEHOM
JeSTeTbHOCTH U
TIOI/ICPKAHUS
HEO0XOAUMOTO YPOBHS
(buznvecKoit
MOJITOTOBJICHHOCTH.

OK 09 Hcnonw3oBaTh
nH(pOpMaLOHHbIE
TEXHOJIOTUH B
npo¢eCcCuOHAIBHON
NEeSATENbHOCTH.

OK 10 Ilomp3oBaThcs
po¢eCCuOHAITBHON
JOKyMEHTAIel Ha
roCyJAapCTBEHHOM U
WHOCTPAHHOM SI3bIKE.

OK 11 IInmanupoBatb
MPEIIPUHIMATENBCKY
10 JIESTENIBHOCTD B
npo¢eCCHOHATBHON

cepe.

COZEHCTBOBATH
COXPAaHECHHUIO
OKpYy>Karoleu
CpeIbl,
pecypcocOepekeHn
10, 9P PeKTUBHO
JIENCTBOBATE B
YpE3BBIYANHBIX
CUTYAIIHSsX.

Ymenue
UCIIOJIh30BATh
cpeAcTB (pU3NYECKOI
KYJIBTYPBI JIJIS
COXPaHCHHUS U
YKpEIUICHUS
3JI0pPOBbS B
nporecce
npodeccnoHaTBEHOM
NEeSATSIILHOCTH U
MOJIICPIKAHUS
HE00X0IMMOTO
ypOBHS (PU3HUECKOU
MMOATOTOBJICHHOCTH.
Ymenue
WCIOJIb30BaTh
nH(pOpMaIOHHBIE
TEXHOJIOTHH B
npodeccnoHanbHOM
NESTSIIEHOCTH.
YmMenue
TI0JIB30BAThCS
npodeccnoHanbHOM
JTOKYMEHTalMen Ha
rOCy/IapCTBEHHOM U
WHOCTPAHHOM SI3BIKE.
YmMenue
IJIAHUPOBATH
MpeANPUHIMATEIHCK
VIO JICSTeTLHOCTD B
npodeccroHanbHOM

chepe.

COXPaHEHHIO
OKpYyKaroleun
Cpenbl,
pecypcocOepexeHn
10, 3 dexTuBHO
JIEUCTBYET B
Ype3BbIYAHBIX
CUTYaIlUsX.
Ucnonp3yer
CpeacTBa
buzIecKoi
KYJIBTYPBI 115
COXpaHEHHUS U
YKpETUICHUS
3JI0pOBBS B
nporecce
npodeccuoHanbHOM
JESITCIIBHOCTH |

MO IJICPIKAHUS
HEe00X0aAUMOT0
YpOBHS (hPHU3HUECKON
MOJATOTOBJICHHOCTH.
Ucnonb3yer
nH(pOpPMaILMOHHbBIE
TEXHOJIOTHH B
npodeccuoHaNbHOM
NEeSITETTHHOCTH.
ITonb3yercs
npoQeCCHOHAIBHON
JOKyMEHTaIuei Ha
TOCY/IapCTBEHHOM U
WHOCTPAaHHOM
SI3BIKE.

IInanupyer
PEIITPUHUMATEITBCK
VIO IeITeIHHOCTh B
po¢eCCHOHATBHON

cepe.

2. KoMILUIeKT KOHTPOJIbHO-OLIEHOYHBIX CPEJACTB
2.1. Tekymas arrecranus

1. BeraenuTps HeMpaBUIbHO Ha3BAHHBIM BUJ] THMHACTHKH I10 ME€IarOTMYECKON HAPABIECHHOCTH:

I'mmuacTuka

1) oO6pazoBaTenbHO-pa3BUBAONIAs TAMHACTHKA
2) 0370pOBHUTENbHAS THMHACTHKA
3) cnopTuBHas THMHACTHKA
4) mpukagHas THMHACTHKA

2. BolaenuTe HENpPaBUIbHO HAa3BaHHYIO I'PYIILY 030POBUTEIbHON TMMHACTUKHU:




1) rurnennyeckasi FTMMHaCTHUKA
2) neyeOHasi TMMHACTHKA
3) npodeccuoHaIbHO-TIPUKIIAIHAS THMHACTHKA
3. YkaxuTe BUJI THMHACTUKH, HE BXOASIINIA B 0230BYI0 THMHACTHKY:
1) npon3BoACTBEHHASI THMHACTHKA
2) ocHOBHasi THMHACTHKAa
3) J)KeHCKasi THMHACTHUKA
4) aTneruyeckas THMHACTHKA
4. VKaXuTe BUJ THMHACTHUKH, HE BXOJSIIINN B TATUEHHUYECKYIO THMHACTHKY:
1) yTpeHHssl TMTHEeHHYeCKas TUMHACTHKA
2) 'KeHCKasi THMHACTHKa
3) Ipou3BOJCTBEHHAS] THMHACTHKA
4) puTMHUecKas TUMHACTHKA
5. YkaxuTe BUJ THMHACTUKH, HE BXOJSIINNA B MACCOBYIO CIIOPTUBHYIO THMHACTHUKY:
1) maccoBas criopTUBHAas TUMHACTHKA
2) maccoBasi XyJ10’)KeCTBEHHasi THUMHACTHUKA
3) MaccoBas aTJaeTUYeCKas TMMHACTHUKA
4) ciopTUBHAs aKpoOaTHKa
6. B kakoii cTpaHe BIiepBbI€ 3apoinIach TMMHACTHKA?
1) I'perms
2) SAAnonus
3) llBerus
4) Poccus
7. B kakoii cTpane Mupa BIIEpBbIE CTana MPUMEHSITHCS JiedeOHas THMHACcTUKA?
1) I'perus
2) Kurai
3) lBerus
4) SInonus
8. HazoBuTe aBTOopa mBeackoil cuctembl ruMHacTUKH XV I-XIXBB.:
1) II. JIecragr
2) I1. JIunr
3) H. Aunpuakomnysoc
4) Kapn XII
9. Kakoe 13 HanpaBjieHUi TMMHacTHYECKUX 1IKOJ B XIX B. HOCHJIO BOEHHO-TIPUKIIAHON XapakTep?
1) nonkoBHHKa AMopoca (PpaHiust)
2) mBenackas rumuactuka (I1. Jlunra)
3) cokonbckas rumHactuka M. Teipma (Uexus)
4) nemenkast rumHactuka @. SHa.
10. V3 cKoNIbKUX yNpaKHEHUH COCTOUT (PU3KYJIbTypHas May3a B pexXuMe JTHA?
1) 1-2 ymp.
2) 5-7 ymp.
3) 10-15 ymp.
4) 20 u 6onee yrmp.
11. Kak Ha3bIBaeTcs aTjaeTUYecKas TMMHACTUKA?
1) aspoOuka
2) ¢putHec
3) 60uOuIAMHT
4) IKOITHHT
12. Ykaxurte cHapsia, HE BXOASAIIMN B MPOrpaMMy KEHCKOW CIOPTUBHOM TUMHACTHKH:
1) 6pychst pa3HOU BBICOTHI
2) Opychs mapasuiebHbIC
3) 6peBHO



4) KOHb
13. Kakoii BuJ ynpaxHEeHU Ha THMHACTUYECKOM CHApsJi€ Ha3BaH HEMPaBUILHO?
1) cratuctuyeckue ynpaxHeHus
2) cuJIOBbIE YIpPaKHEHUS
3) MaxoBbl€ yIpaXXHEHUS
4) TuHAMHUYECKHE YIPaXKHEHUS
14. Ykaxxute HENPaBUIbHO HA3BaHHBINA BUJI CTATUYECKUX YIIPAXKHECHUMN:
1) croiiku
2) BUCHI
3) ynopsl
4) maxu
15. Kak Ha3bIBaeTCs CTYAEHT, CTOSIINMA MEPBHIM B KOJIOHHE?
1) npaBodmaHroBbIit
2) HaINpaBJISAIOIIHHA
3) 3aMbIKaIOIIUN
4) neBo(JIaHTOBBIN
16. B kxakoM BuJ€ HETPaJWLMOHHOM THWMHACTUKUA HPU BBIIOJHEHUM YIPAKHEHUH HCIIOIb3YETCs
MMUTAIMS BUIOB KUBOTHBIX?
1) fiora
2) y-my
3) a3pobuka
4) KaaHeTHKa
17. Kakoe 1BuraTesibHOE KaueCTBO JIy4llle BCEr0 pa3BUBAaTh METOAOM “‘CTPETUMHI-TUMHACTUKU 7
1) cuny
2) BBIHOCIMBOCTD
3) ObicTpOTY
4) TOBKOCTH
5) TubKOCTh
18. Yto o3HavyaeT TepMUH “THApPOA’IpOOUKa’?
1) ruMHacTHYECKOE YIpaXXHEHHE B BOJIE
2) rugpoMaccax B JBMKEHUU
3) noaBoAsIIME YIPAKHEHUS ISl HE YMEIOIIUX I1J1aBaTh

Jlerkas artneruka
1. Kaxoii n3 nepeunciaeHHbIX BUJIOB CIIOPTA HE BXOJUT B COCTAB JIETKOM aTIeTUKU?
1) xons06a
2) 6er
3) IpbDKKH
4) MmeTaHue
5) mHOTOOOpKE
6) nIaBaHUe
2. Kakoii u3 BUJI0B XO/1b0bI SABISETCS HE CIIOPTUBHBIM?
1) ciopTrBHas X0/1b0a IO IOPOKKE CTATNOHA
2) cnopTuBHAas X0/1p0a 1o 1mocce
3) criopTuBHas X0p0a Ha BpeMst
4) o3mopoBUTENbHAS X0Ah0a
3. BeienuTe HenpaBUIIbHO HA3BAHHBIN BUJI MIPBIKKOB!
1) npeiKKH € pa3dera
2) IpBDKKU Yepe3 BEpTHKAIbHbIE PEISATCTBUS
3) IpBDKKY Yepe3 TOPU30HTAIbHBIE IIPENATCTBUS
4) MPBDKKHU C MeCTa
4. Ha3oBuTe caMblif TPOCTOM BHUJI JIETKOATIETUYECKOTO MHOTOOOPBSI:



1) nerkoatieTudeckoe ABOCOOphE
2) IerKoaTIETUIeCcKoe TpoeOophe
3) JlerkoaTieTH4eCKOe YeThIpex0opbe
4) merkoaTiIeTHIeCcKoe MATHOOPHE
5. BeienuTh HenpaBUIILHO HA3BaHHBIN BUJI TIAKOTO Oera:
1) Ger Ha CBEpXKOPOTKHUE TUCTAHIIH
2) Ger Ha KOPOTKHE JIUCTAHIIUU
3) G6er Ha cpeAHUE TUCTAHITUN
4) 6er Ha IJIMHHBIC TUCTAHIIUU
5) 6er Ha CBEpXUIMHHBIC JUCTAHITUN
6) Oer Ha BpeMs
6. BeimenuThs HEMpaBUIILHO Ha3BaHHBIN BUJ Oera:
1) kpocc
2) Ger mo goporam, mocce
3) 6er no ropam
7. Kakoli BUJ U3 MPBDKKOB ¢ MECTAa BXOAUT B IIPOTPaMMY 3a4E€THBIX HOPMAaTUBOB cTyAeHTOB CCY3?
1) npbDKOK B BBICOTY C MECTa
2) mpBIXKOK B ITTMHY C MECTa
3) TpOMHON MPBIKOK

8. Kakoii cHaps HE METal0T JIETKOATJIEThI C TOBOPOTOM?
1) muck
2) Kombe
3) moJsioT
9. Kakoit BUJI TETKOATIETUYECKOTO MHOTOOOPBSI BKITIOUAET B c€0s1 HAanOoJIbIee KOJTMYeCTBO BUI0B?
1) natubopne
2) BocbMHOOpbE
3) necatubopne
4) nBeHaauarudopbe
10. Kako#i Bua j1/atiaeTuku ObUT paHblile APYrUX BKIOYEH B mporpaMmy OnuMnuiickux urp?
1) 6er Ha KOPOTKYIO TUCTAHIUIO
2) Ger Ha CpeIHIOI TUCTAHIUIO
3) MeTaHue aucKa
4) TpoiHOI NPBIXKOK
11. Kak Ha3pIiBaeTcs Oer Ha KOPOTKYIO TUCTAHIIUAIO?
1) cipuHT
2) mapadon
3) kpocc
12. BeiienuTh HEMPaBMWIIBHO HA3BaHHYIO YaCcTh TEXHUKH Oera Ha KOPOTKYIO JUCTaHIIHIO:
1) nauano Gera (ctapT)
2) cTapToBBIi pa3der
3) O6er Mo JAMCTAHIUH
4) punummpoBaHue
5) ocTaHOBKa
13. Kakue mapameTpsl T0JDKHA UMETH dcTadeTHas manovka i scradeTHoro dera?
1) macca - 100 r nnuna - 40 cMm, AuameTp - 8 cM
2)macca - 30T, mmuHa - 10 cM, gEameTp - 6 cMm
3) macca - 124,6 r, myuna - 33,4 cm, nuametp - 20,4 cm
4)macca - 30r, gqmuHa-30cMm, aumametp -4 cm
14. Kakoii Buza cTapTa NpUMEHSIOT OEr'yHBI Ha CpeHeH JUCTaHIN?
1) HU3KMIA cTapT
2) cpenHul cTapT



15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

3) BbICOKHMI cTapT
Kaxoii BBICOTBI TOJIKHBI OBITH MIPETISITCTBUS HA Kpocce?
1) e 6onee 0,5 m
2) He 6oiee 1 M
3) e 6omee 1,5 m
4) ue 6osee 1,24 m
VYKaXuTe HEMPABUIHLHO HA3BAHHBIN BHUJI IPBHIKKOB B BBICOTY:
1) nmepemaruBanue
2) nepekar
3) BoHA
4) nepekuaHOM
5) dbocbepu-diron
6) COrHYBILIUCH
B kakom BuJie IpBDKKOB HanOoJee BICOKasi CKOPOCTh MphIryHa B (paze pazbera?

1) OpBIKOK B JUIMHY
2) IpBIXKOK BBICOTY
3) OpBIKKYU C LIECTOM
VYxkaxure GaxTop, He BIUSIONIMNA Ha JAIBHOCTH TOJIETa CHApsIa:
1) HayanpHask CKOPOCTh BbUIETA CHapsa
2) yroi BblIETA
3) BBICOTA TOYKH, B KOTOPOIl CHaps MOKUIAET PYKY
4) ycunue MeTaTens
5) yrous npu3zeMieHus cHapsaa
HasoBute camblii TSKEIbIA CHAPA 111 METAHUS:
1) Msu
2) rpaHata
3) xombe
4) nuck
5) sapo
6) MOJIOT
Kak Ha3piBaeTcss MexayHapoJHast TF0OUTENbCKas JIerKoaTieTnueckas gpeaepanns’?
1) HBA
2) DDA
3) VE®A
4) UAAD
Korna BriepBrie 6611 poBeneH Yemnuonat Poccun no sierkoit arnetuxe?
1) 1904r.
2) 1908r.
3) 1913r.
4) 1917r.
VYkaxure mMupuHy 6eroBOM TOPOKKU CTaJUOHA:
1) 80 cm
2)Im
3)ImMm25cm
4)2m
VYKaXuTe MUPHUHY JIMHUN Pa3METKU OErOBBIX TOPOKEK CTaIHOHA:
I)Scm
2) 6,27 cm
3) 10 cm
4) 12,2 cm
YeMy paBHA AJTMHA JOPOXKKH s pazdera B MPbDKKaxX B AJTHHY?



1) He menee 15 cm
2) e menee 20 cm
3) He meHee 45 cm
4) ve menee 50 cm
25. Kakue nerkoaryieTH4ecKue CHapsiIbl METAlOT U3 Kpyra?
1) sapo, TUCK, MOJIOT
2) rpaHaTta, KOIlbe
26. YKaxuTe TucTaHnio MapadoHckoro oera:
1) 30 km
2)42 km 195 m
3) 45 km
4) 55 km 500 m
27. CKOJIBKO MIMTIOB HA MSATKE MOXKET UMETh 00YBb JierKoaTiera’?
1) He 6omee 1
2) 2 wr.
3) 3 mr.
4) 4 wr.
28. M0XHO 71 OTTAJIKMBAThCS OJTHOW HOTOM B MPBIKKAX B BBICOTY?
1) MmoxHO
2) HeTb3s
3) MOKHO I10 pa3pelIeHUIO CY1bU
29. Ckonbko “danbctapToB” MOXKET clenarbh oguH 0eryH Ha 100 m?
1) onun
2) nBa
3) Tpu
4) HeorpaHHUYEHHO

[Tpumepnas Tematuka pedepaToBis CTyJACHTOB BPEMEHHO OCBOOOKAEHHBIX OT
MPAKTUYECKUX 3aHATUH

1. Xapakrepuctuka 3a0osieBanusi. Biausitaue oOpasa ku3HU Ha 3a0osieBanue. BnusHue

3a00s1€BaHUs Ha JIMYHYIO paOOTOCTIOCOOHOCTh M CAMOYYBCTBUE.

2. Bunpl nBUraTenbHOM aKTUBHOCTH, 3alpelIeHHbIE MPU 3a00JI€BaHUU.

3. Buael aBurareiabHOW aKTUBHOCTH, PEKOMEHJOBaHHbIE MpU 3a0o0jeBaHUM (Ui
npoHIaKTUKU 3a001€BaHU).

4. T'urueHn4yeckue CpeicTBa M Mepbl NPOPUIAKTHKU 3a0o0JjieBaHUs (PEeKUM TpyAa U
OT/IbIXa, JUETA, 3aKAJIMBAHNUE, MACCaX U.T.IL.).

5. Komreke pusnyeckux ynpakxHeHUH I CHSITHSI HEPBHOTO HAIIPSKEHUS.

6. ®@uskynbrnay3a pabOTHHKA YMCTBEHHOro Tpyaa. Lleab, NEepUOIUYHOCTb,

HaINpaBJICHHOCTh (KOMILJIEKC Ha 4 MUHYTHI).

7. YTpeHHsAs] TMTMEHUWYEeCKas TMMHACTHKa pa0OTHHKA yMCTBEHHOro Tpyaa. lLleinsb,
MHTEHCUBHOCTb, HAIIPABJICHHOCTh (KOMILIEKC Ha 10 MUHYT).

8. BBogHas rumHacTtuka. Llens, HanpaBieHHOCTh (KOMIUIEKC HA 5 MUHYT).

9. Kunesutepanus mnpu 3adosieBanuu. Kommekc Nel (ommcanue yrnpaKHEHHM U

J03UPOBKa). JIUTEIbHOCTD 45 MUH.

TpeboBanus k opopmiieHuto pedepara
Pedepar npenocrapnsieTcss B pacnedaTaHHOM Buje. TeKCT pedeparta JOIKEH ObITh
npezacTaBicH B TekcToBoM penakrope Word , mpudt - kerib 12, MEKXCTPOUHbIH HHTEPBAI
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— 1.0 (omuHapHBI1), B TaOJMLAX BO3MOXEH MEXKCTPOUYHBIM MHTEpBal — 1(OAMHAPHBIN),
noJis (BepxHee, HIKHEE, JIEBOe, IpaBoe) 2 cM . PedepaT nomkeH Bkirodats B ceOs : MJ1aH,
BBEJICHUE, OCHOBHYIO YacCTh, 3aKJIOYEHHE, CIIMCOK MCIOJIb3YEMOM JIUTEpaTyphl (HE MEHEe
5 aBTOpOB).

[TpakTHueckoe 3a/ilaHre: U3MEPCHUE YPOBHS Pa3BUTHS THOKOCTH M KOOPIHMHAIIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEN

1.BeImosiHuTE peKOMEHI0BAHHBIE TECTHI. 3aMepPhTE PE3yIbTaThl. BHECUTE B TPOTOKOIL.
2.CpaBHuTE COOCTBEHHBIE PE3YJIBTATHI C HOPMATHUBAMH.

3.BerynciimTe OTKJIIOHEHHWS CO 3HAKOM IUTFOC (+) — TMPEBBINICHWE, WM MHUHYC (-)
HEJIOBBITIOJIHEHHUE.
ITPOTOKOJI UBMEPEHUA YPOBHA PASBUTHSA TMBKOCTU U KOOPAMHAILIMOHHBIX
CIIOCOBHOCTEN
IToka3arens Pesynprar OTtkioHeHue
Hopwmarus (B Pesynbrar
YHUCJIIUTECIIC —
IOHOIIIH, B
3HaMCHATCJIC —
JIEBYILIKH)
[ToaBMKHOCTH TO3BOHOYHUKA (HAKIIOH U3 15
MOJ0KEHHUS CTOSA Ha THUMHACTHUECKOH 12

ckameiike). Cm

[ToaBM>XHOCTH MO3BOHOYHUKA (MOCT). CM 40

45
[ToBMXHOCTH Ta300€IPEHHBIX CYCTABOB 20
(mmarat mpooNbHBIH). CM 25
[ToIBMKHOCTD IJIEYEBBIX CYCTABOB (BBIKPYT 45
TUMHACTHYECKOW Mmajku. M3mepsercs 50

pacCTOAHUEC MCIKAY KUCTAMU B CM)

[To3a PomOepra (cek) 15
YerHOUHBIN Oer cex 9,3
7,9

[Tporpamma moBBIIIEHNST KOOPAMHAIIMOHHBIX CTIOCOOHOCTEN U THOKOCTH

1. [Ipoananu3upynTe U OIEHUTE PE3yIbTAThl U3MEPEHUM THOKOCTH U KOOPIUHAITMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH 1O KPUTEPHUSIM: BHICOKHM, CPETHUHN, HU3KUH.

2. YTouHUTE, KaKue MoKa3aTenn y Bac HUke cpeTHUX OLICHOK.

3. Pa3zpaboraiiTe KOMILJIEKCHI PU3NYECKUX YIPAXKHEHHUH JIJIs OBBIIIEHUS THOKOCTH.

1. TuOKOCTh ITO3BOHOYHMKA — OIIEHKA
2. ITogBMKHOCTH Ta300€IPEHHBIX CYCTaBOB— OIICHKA
3. [TogBU)HOCTH MJICYEBBIX CYCTAaBOB — OIICHKA -
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4. KoopiMHAIIMOHHBIE CIOCOOHOCTH — OIIEHKA
Kommieke puznueckux ynpaxHeHUH 1S

[TepuoauaHOCTh (K-BO 3aHSATUN B HECIIO)
[IpoK0IKUTENBHOCTD 3aHATUI
Onucanue ynpaxxHeHus (PUCYHOK) U JO3UPOBKA

Peanm3arus pa3paboTaHHBIX KOMILIIEKCOB. Htorosoe U3MEpCHHE
KOOPJIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTE W THOKOCTH. AHAIM3 pPE3ylbTaTOB, OIPEACIICHUE
3¢ ()EKTUBHOCTH CaMOCTOATEILHON paOOTHI.

B TedeHue cemecTpa BBHINONHSNTE pa3paboTaHHble Bamu KoMIUIeKchl GU3HUYECKUX
YOpPaXHEHUW TIOCJIE€ THIATEIbHOM pa3sMuHKU. [IpoBennte NOBTOPHOE  HM3MEpEHHE,
pe3yabTathl BHecuTe B Tabmuiy. CpaBHuTe mnokazatenu. Onpeaeiute HalIUYue U
BEJIMYMHY U3MEHEHUN.

[Tokazarens PesynbTar JlnHamuka
Hauao Komnern (+-)
cemecTpa cemecTpa

[ToBMKHOCTD TTO3BOHOYHHKA (HAKJIOH M3 ITOJIOKEHHSI
CTOsI HA THMHACTUYECKOU CKaMeike).

[ToaBMXHOCTH TO3BOHOYHUKA (MOCT).

[ToaBmXHOCTH Ta300€IPEHHBIX CYCTaBOB (IIIarat
MPOJI0JIbHBIN).

[Toza PombOepra

YenHOYHBII Oer

[IpakTuueckoe 3a1anue: U3yuyeHrue YpOBHS Pa3BUTH OOIICH BBIHOCIMBOCTH

1.BeinmoaHUTE peKOMEHI0BAHHBIE TECTHI. 3aMEepPbTE PE3yNIbTaThl. BHECHTE B MPOTOKOI.
2.CpaBHuTe COOCTBEHHBIE PE3YJILTATHI C HOPMATHBAMH.

3.BbiuncinTe OTKIOHEHHS CO 3HAaKOM IUTIOC (+) — TMpeBbIICHHE, WIM MHHYC (-)
HEJIOBBINOJHEHUE.
Tect 1 u3mepenue
JUIS FOHOLIEN Pesynbrar | Hopmatu | OTKIOHEHME
ber 3000 m (cek) 13,10
12 — Tu MUHYTHBIN Oer (KM) 2,5

[Iporpamma noBbIlI€HUs 00I1IE€H BHIHOCIUBOCTH

1. Ilpoananu3upyiiTe W OLEHUTE pPE3yJbTaTbl W3MEPEHUN OOIEH BBIHOCIMBOCTH IO
KPUTEPUAM: BBICOKUN, CPEHUN, HU3KUU.

2. PaspaboraiiTe KOMIUIEKCHl (U3NYECKUX YNPAKHEHUN Ui TOBBIIIEHUS OOIIeH
BBIHOCJIMBOCTH.
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1.001mas BEIHOCIUBOCTE — OIleHKa

Kommiekc ¢pusndeckux ynpaxHeHUH IIst
[TepuoauyHOCTh (K-BO 3aHSATHUI B HEENIO)
[TpoaomKUTENBHOCTD 3aHATUI
Onucanue ynpaxkHeHus: (PUCYHOK) U JO3UPOBKA

Peanuzamus  pa3paboTaHHBIX  KOMIUIEKCOB. IToroBoe wu3mepenue oOrieit
BBIHOCJIMBOCTH. AHAaJIN3 pPE3ylbTaToOB, omnpeencHne 3PQPEKTUBHOCTH CaMOCTOSTEIBHON
paboTHI.

B TedeHne cemecTpa BBHIMONHSINTE pa3padoTaHHbIe BaMu KOMIUIEKCH (U3HUYECKUX
ynpaxknenuit. [IpoBeauTe MOBTOpHOE  HW3MEpPEHUE, PE3yJbTaThl BHECUTE B TaOJMILY.
CpaBuure nokazatenu. OnpeaenuTe HaJuiue U BeIMYUHY U3MEHEHUH.

IToka3arens Pesynprar JuHamuka
Hauano cemectpa Konen cemectpa (+-)

ber 2000 M (cex) 3000 M (cex)

12 — tu MUHYTHBIN Oer (KM)

2.2 IIpoMexkyTOUYHAS ATTECTALUA
2.2.1 Teopetndeckoe 3a1aHue

3HaueHHE 3aHITHI d)I/IBI/ILIeCKI/IMI/I YIIPAXHCHUIAMU
1. YCC B mokoe y JItoJieil peryasipHO 3aHUMAOUINXCS PU3NUECKUMH YIIPAXKHEHUSIMU: a) BBIIIIE;
0) HIXE;
B) HE OTJIMYAETCS OT APYIHX
- 0).
1. ITpu GonbIIMX Harpy3Kax cep/re MOKET COKpAIaThCs Yalle U BHIOPachIBaTh 3a COKpaIleHHe Ooble
KPOBH y YETIOBEKa:
a) TPEHHUPOBAHHOTO;
0) HETPEeHHUPOBAHHOTO;
B) HMEIOIIETO BPEIHbIE PUBBIYKU

—a).

PanmoHanbHbIN CYTOUHBIN PEKUM
1. CyTouHnble muku paboTOCIIOCOOHOCTH (Yachl):
a) 10-13 m 16-19;
06) 8-10wm 13-15;
B) 7-9u 18-20
—a).
1. Campblii 5pPeKTHBHBIN COH (Yachl):
a) TOCJe MOJyHOYH;
0) 10 MOTyHOUH;
B) HE UMEET 3HAYCHUS
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—0).
[Iv11a ¥ TUTHEEBOU PEKUM
1. HauGonpImas sHEpreTHYecKast BETUYMHA KKIOT0 IpaMMa;
a) YIJIEBOJIOB;
0) )KHUPOB;
B) OCJIKOB
—0).
2. CaMblil rIaBHBIM UCTOYHUK HEPTUU AJI1 OPraHu3Ma:
a) YIJIEBO/IbI;
0) KUPBHI,
B) OesKu
—a).
3. ITuTaTbCsl B CYyTKH HYXKHO:
a) 2 pasa;
0) 3 pasa;
B) 4 paza
—B).
1. CtpouTtensHbIM MaTEpUaIOM OpraHU3Ma SBISIOTCS:
a) YIJIEBO/IbI;
0) KUPBHI,
B) Oenku
— B).
2. ButamMuH, KOTOPBIN CTUMYJIHPYET POCT MOJIOJIOTO OPTaHU3Ma, PETYJINPyeT 0OMEHHBIC MTPOIIECCHI:
a) peTUHOT,
0) pubodiaBuH;
B) THAMUH
—a).
3. DHeproTpatsl OoJblIIe B palloHAX:
a) CEBEPHBIX;
0) FOKHBIX;
B) LICHTPAJIbHBIX

—a).

JInyHag rurnena

1. TI;moX0 epeHOCHUTCS KOXKEM:

a) MsTKas BOJa;

0) JKecTKas BOJIa;

B) KHUIIsTY€HAas BOAA

- 0).

2. [1pu 3akanuBaHUU BOJOM, CIEAYIOIIAs MOCIEI0BATEIbHOCTD IPOLIEYp 10 HapacTaroIei:
a) ayul — oO0TupaHue — 00JIMBaHUE — KYIIaHUE;
6) oOrtupanue — oOIMBaHHUE — Tyl — Ky[IaHUE;
B) o0nuBaHUE — 00THpaHHE — KylTaHHue —yIll
—-0).

3. O4epeTHOCTh OCHOBHBIX IPUEMOB Maccaxa:
a) MOIJIaXXKMBaHUE — BBDKUMaHNE — Pa3MHUHAHUE;
0) pa3sMUHaHHE — MOTJIAKUBAHUE — BBDKUMAaHUE;
B) pa3MHUHaHKUE — BBDKUMaHHE — MTOTJIaKUBaHHE
—a).

1. II10X0 mepeHocuT Boy:

a) HOpMasbHas KOXa;

0) cyxas Koxa;
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B) )KMpHas KOXa
—0).
2. LlenecooOpa3Ho 3aropars:
a) B CEpEIIMHE JTHS;
0) B IepBOI TIOJIOBUHE JTHS;
B) B IHHM NOBBILIEHHOW aKTUBHOCTH COJIHIIA
- 0).
3. JIBuKeHHne MacCupyroLed pyKy J10JIKHbBI ObITh HAllpaBJIEHbl IPU Maccaxe:
a) HOTH — OT I11axa K KOJICHSAM U MajbliaM;
0) pyKH — OT TaJIBIIEB K IIeYaM;
B) CIIMHBI — OT ILJI€Y K OOJBIINM SITOAMYHBIM MBIIIIAM
—0).
Ocanka

1. IIpuBOANT K HApPYIICHUIO OCAaHKHU cilabasi MycKynarypa:
a) TYJIOBHUIIIA U TJICYEBOTO TOSICA;
0) HOT U TYJIOBHUIIIA;
B) IUIEYEBOIO I0sica
—a).
2. Unpekce, XxapakTepu3youuii HOpMaJIbHOE COCTOSIHUE OCAHKH B IMAIla30He:
a) 90-100%;
6) 100-110%;
60seel120%
—0).
1. He Biusier oTpUIIaTENbHO Ha OCAHKY ITPUBbBIUKA:
a) JIeXaTh Ha OJJHOM OOKY;
0) J1exaTh CBEpHYBILIUCH KaJlaUUKOM;
B) JIE)KaTh HA CIIMHE
— B).
2. PexoMeHyeTcss HOCUTD:
a) CyMKY uepe3 IUIeHO;
0) JerKuil prOK3aK;
B) JUTLIIOMAT
—-0).

IoxuTHTeN! 310POBbS
1. Kaxnmas curapera cokpaiaer CpoK )KM3HH YEJIOBEKa Ha:
a) 6 MUHYT;
6) 10 MunyT;
B) 15 munyT
—a).
2. HaunOonp11as 3aBUCUMOCTb OT:
a) aJIKOTOJIN3Ma;
0) HAapKOMaHUW;
B) KypeHUs
—-0).
3. Anabonuueckue mpenaparbl:
a) BATAMUHBI;
0) CHOPTUBHOE NMUTAHUE;
B) CTUMYJISITOPBI POCTA MBIIIIIT
—B).
4. AnabGonuyeckre mpenaparhbl CoAepKaT ClieUalbHbIe CHHTETHUECKUE TPOU3BEICHUS:
a) MY>KCKHUX IOJIOBBIX TOPMOHOB;
0) )KEHCKHUX IMOJIOBBIX OPTaHOB;




B) OETTKOBBIX BEIICCTB
—a).
1. Ankorousib 3a1ep>KUBAETCS U HAKAIUIMBAETCS B OpraHU3MeE Ha:
a) 3—5 nHel;
0) 57 nueii;
B) 15-20 nueit
— B).
2. “Yymoii 20 Beka” OKPECTUIIN:
a) cuduiuc;
6) CITN/;
B) TOHOPEIO
—0).
3. AHabonnuecKue npemnaparbl YKperjIeHHIO KOCTEH, CBI30K, XPAIICH:
a) CIIOCOOCTBYIOT;
0) HEe crIOCOOCTBYIOT;
B) aKTUBHO CIIOCOOCTBYIOT
—0).
4. AHabonu4deckue rpemnapaThbl €CTECTBEHHOE pa3BUTHE OpraHU3Ma:
a) HApyIIAIOT;
0) CTUMYJIHPYIOT;
B) YCKOPSIIOT
—a).
CaMOKOHTpOJIb
1. ITpu BeImONHEHUU TPoOLI ¢ pucenanusmu (20 pas 3a 20 ¢), HopmansHoe BoccTanoBineHue YCC o
HWCXOJHOM BEJIMYMHBI YEPE3:
a) 3 MUHYTHI;
0) 5 MUHYT;
B) 10 MuUHYT
—a).
2. CteneHb yTOMIJICHUS MIPH 3HAYUTETHHOM MTOKPACHEHUH KOKU JIMIIA U TYJIOBHILA!
a) JIerKas;
0) 3HaYNTENbHAs;
B) OUEHb OoubIIAs
—0).
3. CremneHb yTOMIIEHHUS IIPU YYaLIEHHO-POBHOM JIBIXaHUH:
a) Jerkasi;
0) 3HAUYHUTENbHAS;
B) OoJibIas
—a).
4. CreneHb YTOMJICHUS TP 3aMEIJICHHOM BBITIOTHEHUH JIBHKCHUI:
a) JIerKas;
0) 3HaUNTENbHAS;
B) OUEeHb OoJbIIas — B).
5. B kauecTBe mokaszaTels, XapaKTepHu3yIero MHTEHCUBHOCTh HArpy3Kku ucnois3ytoT YCC:
a) B Oere Ha JJIMHHBIC JUCTAHIUH;
0) B Oere Ha KOPOTKHUE TUCTAHIINH;
B) B aIlMKJIMYCCKHUX YITPAKHEHUSIX
—a
1. Hopmanbhas pazuuna mexay YCC nomoskeHuit jiexa, a 3aTeM cTos (moacuutarh uepes 90 c):
a) 6—18 yu./muH;
0) 20-30 yxa./muH;
B) 6onee 30ya./Muu
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—a).
2. CreneHb yTOMIJICHHUS [IPU OYEHb 3HAUUTEIbHON MOTIMBOCTH, BBICTYINIEHUU COJIH: @) JIeTKas;
0) 3HAYMTEIIbHAS;
B) OYCHBb OOJbIIAs
— B).
3. CremneHb yTOMIIEHUS ITPU HEYBEPEHHBIX JBUKCHUSIX:
a) JIerKkas;
0) 3HAYMTEIIbHAS;
B) OUYCHB OOJIbIIAs
—0).
4. CreneHb yTOMIICHHS IIPH YCTAIOCTH, CEPALICOMECHNN, OABIIIKE U T.1.:
a) JIerKas;
0) 3HAYMTEIIbHAS;
B) OYCHb OOJBIIIAs
—0).
5. IIpbIXKOK B BBICOTY C MECTa — YIPaKHEHUE HA:
a) CUILy;
0) IpbBITYYeCTb;
B) OBICTPOTY
—0).
ATiieTyecKas THMHACTUKA JUIS FOHOLIEH
1. 1711 OIIEHKH CHJIBI pa3rubdareseil pyk UCIoNb3yIoT:
a) MOJTATUBAHNUE;
0) crubanue-pasrudbanue pyk B yrope;
B) “ymop yriom”
—0).
2. OnTUMaTbHBIM BECOM OTSTOIICHUS JUTS OJTHOBPEMEHHOTO Pa3BUTHSI MAKCUMAIBHOHN CHITBI, CHIIOBOM
BBIHOCJIMBOCTH U MBILIEYHOM MACCHI SIBISETCS TOT, KOTOPBIA MOKHO TMOIHSTH:
a) 1-2 pasa;
6) 10-12 pas;
B) 15-20
pa3 —0).
1. JInst OLIEHKHW pa3BUTHS MYCKYJIATyphbl OPIOIIHOTO MPEecca UCIOIb3YIOT:
a) MOATATUBAHUE;
0) crubanue-pa3rubanue pyk B yrope;
B) “ymop yriom”
—B).
2. Bec oTsromeHus MO>KHO HauaTh YBEITUYUBATh, €CIIH B 3 MOAX0Aax 0€3 M3JIUIITHETO HAPSIKEHUS
VIPaXHEHUE BBITOJHSICTCS T10:
a) 2 OBTOPEHUS;
0) 8 moBTOpEHUI1;
B) 15 noBTopeHnii
—0).

Kommiekcsl ynpa)kHeHUH aTJIeTHYeCKOW TMMHACTUKH
1. Crubaet pyKky B JOKTEBOM CyCTaBe:
a) TpexriaBas MBIIIIA [UIeYa;
0) AByT1aBasi MbIIIIIA 1JIeYa;
B) MBIIIIIBI TPEIILICUbS
—-0).
2. Crubaet TyJa0BHUIIIE BIIEPEN:
a) MHpoYaiIIast MbIIIIA CIIUHBL;
0) AMMHHAS CTIMHHAS MBIIIIIA;
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B) IpsiMasi MBIIIIIIA )KHBOTA

— B).

3. [lonHUMAaeT 1 OIyCKAaeT IJIeYu:

a) TparelueBUIHAS MBIIIIA;

0) JebTOBUHAS MBIIIIIA;

B) JIBYTJIaBasi MBIIIIA TJIeYa

—a).

4. CrubaroT 1 pa3ru0aroT MaJbIIbl:

a) IEbTOBUIHBIC MBIIIIIBL;

0) MBIIIIIBI TPEATUICYBS,

B) TPEXTJIaBbIC MBIIIIIHI IJICYa

—0).

5. CrubaroT HOTY B KOJICHHOM CYCTaBe:
a) YeThIPEXTJIaBbIC MBIIIIIBI Oe/pa;

0) UKPOHOKHBIE MBIIIIIIHI;

B) MBIIIIIIBI 33JTHEH IMOBEPXHOCTH Oepa
—B).

6. [IpuBOIUT MIIEYO K TYJIOBHINY, TAHET PYKY Ha3aJ] U BHYTPE:
a) IIUPOYANIIAS MBIIIIA CITHHEI;

0) TpanenyeBHuIHAs MBIIIIIA;

B) JUTMHHAS CITMHHAS MBIIIIIA

—a

1. Pasrubaer pyKky B IUIEYEBOM CYCTaBeE:
a) TpexriaBas MBIIIIIA [1JIeYa;

0) AByTIaBasi MbIIIIIA 1JIEYa;

B) MBIIIIIBI IPEATUICYbS

—a).

2. HakoHSIOT TOJIOBY, TOBOPAYUBAIOT B CTOPOHBI:
a) TPAIeIUEeBH THBIC MBIIIIIHI,

0) IeTbTOBUIHBIC MBIIIIITBI,

B) MBIIIIIIBI IIIEN

— B).

3. [IprBOIUT PYKH K TYJIOBHIIY:

a) IJTMHHAS CITMHHAS MBIIIIIA;

0) OosbIIas rpyAHas MbIIILA;

B) TpexXTriaBasi MbIIIIIA MJIeya

—0).

4. Pa3rubaet HOTY B KOJIGHHOM CYCTaBe, y4acTBYET B CTHOaHUU Oenpa:
a) yeThIpexriiaBas MbIIIa Oespa;

0) UKPOHOXHASI MBIIIIIIA;

B) MBIIIIIIA 3aJHEH TTOBEPXHOCTH Oenpa
—a

5. Crubaer cromy:

a) TpamelnreByIHAs MBIIIIIIA;

0) IenbTOBUAHAS MBIIIIIA;

B) MKPOHOKHASI MBIIIIIIA

—B).

6. PasrubaroT TynoBuire, y9acTBYIOT B HAKJIOHAX TYJIOBHUIIA B CTOPOHBI:
a) HapY>KHBIE KOCHIE MBIIIIIBI KUBOTA;
0) JUTMHHBIC CITMHHBIC MBIIIIIIBI;

B) IIPSIMBIE MBIIIIIHI )KUBOTA

—6).



CrnopTuBHas rUMHAacTHKA

(TepMUHBI yIIPpAXXHEHUN HA CHApAZAaX U aKpOoOATHUECKUX YIPAKHEHUH )
1. lyroobpa3noe, MaKCUMaJIbHO MPOTHYTOE MOJIOXKEHHE Tella CIIMHON K OIOpe U € ONOPON Ha HOTHU H
pYyKH:
a) rPYIIIMPOBKA;
0) croiika;
B) MOCT
— B).
2. BpamarensHoe IBHKEHHE Yepe3 TOJIOBY C MOCIEI0BATEIbHBIM KACAHUEM OTIOPHOM MOBEPXHOCTH
OTJICIbHBIMU YaCTSAMU TelIa:
a) mepekar;
0) KyBBIPOK;
B) IIEPEBOPOT
—0).
3. Iloner mocie OTTAIKMBAHUS HOTAMU WIIM PyKaMH OT OTIOPHI:
a) MPBDKOK;
0) COCKOK;
B) CaJIbTO
—a).
4. TonoxxeHne 3aHUMAIOIIETOCs Ha CHaps/ie, KOT/ia ero MIeYr HaXOATCs BbIIIE TOYEK OMOPHI:
a) yrop;
0) cexm;
B) CTOMKa
—a
1. CornyThie B KOJIEHSIX HOTH MOATSHYTHI PyKaMH K TPY/H, KHCTH 3aXBaThIBAIOT TOJICHU:
a) TpYIIUPOBKA;
0) xBar;
B) cell
—a).
2. ITpboKOK cO cHapsia:
a) MPBIXKOK;
0) COCKOK;
B) craj
—0).
3. IonoxeHne 3aHUMAIOIETOCs Ha CHApA/E, TPU KOTOPOM €T0 TUICYH HAXOAATCS HIDKE TOYEK XBara:
a) craj;
0) BuC;
B) cell
—0).
4. CBoOoOIHOE TBM)KEHHUE TeJIa OTHOCUTEIIBHO OCH BPAILICHHS:
a) 00opoT;
0) moBOpOT;
B) Max

— B).

Jlerkas artneruka
YBenuuuBanTe Uiy
1. OnTuManbHbIN yron BelllycKa (TpaeKTOpUM) I'paHaThl (Ms4a):
a) 45°;
0) He MeHee 50°;
B) He Oonee 40°

—a).
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2. [1pu BeIMONTHEHNH pa30era B MPhDKKE B BBICOTY CaMbli AJTMHHBIH 1Iar:

a) TIePBbIN;

0) peIoCIeHMIA;

B) MTOCJICTHUMA

—-0).

3. du3nueckoe Ka4eCTBO MAaKCUMAIIbHO BIIMSIOIEE HAa PE3yJIbTaT B IIPbDKKE B JUIMHY C pa3bera:
a) JIOBKOCTb;

0) ObICTpOTA;

B) IIPBITY4ECTh

—0).

4. Ilox BIUSHUEM YIIPaKHEHUH, BBIITOJIHAEMBIX B MAKCUMAIILHOM TEMIIE Pa3BHBACTCS:
a) cuia;

0) ObICTpOTA;

B) BBIHOCJIMBOCTb

—0).

1. Ilpu MeTanuu npaBoii pykoi, B MOMEHT BbIITyCKa IpaHaThl (MsA4a) BIEpEAM HOra:
a) moobasi;

0) neBasi;

B) IpaBas

—0).

2. IIpu npeIKKe B BHICOTY CIIOCOOOM “TieperiaruBaHue’” paz0er Mo yrioM K IJIaHKe:
a) 20-25°;

0) 35-40°;

B) HE MeHee 45°

—-0).

3. dusnueckoe Ka4eCTBO MAaKCUMAJIbHO BIIHSIOIIEE HAa PE3YNbTaT B IPBIKKE B BHICOTY C pazbera:
a) JIOBKOCTb;

0) ObIcTpOTa;

B) IIPBITYYECTh

— B).

4. YrpakHEeHUs, BO3JICHCTBYIOIINE KOMIUIEKCHO Ha CHITYy ¥ OBICTPOTY Pa3BHBAIOT KayecTBa:
a) CUJIOBBIE;

0) THOKOCTB;

B) CKOPOCTHO-CHUJIOBBIE

—B).

PasBuBaiiTe BBIHOCINBOCTD

1. Ilpu Gere mpUHATO HA3bIBATh TOJIYKOBOW HOTY:

a) CTOSIIYIO Ha 3eMJIE;

0) KOTOpasi OTTOJKHYJIACh OT 3€MJIU;

B) Ha KOTOPYIO IPU3EMIISIOTCS

—a).

2. Ilpu nogbeme B rOpy TYJIOBHILE HY>KHO OTHOCUTENIBHO CKJIOHA!
a) JAep>KaTh BEPTHUKAIBHO;

0) HAaKJIOHUTH BIIEpEN;

B) OTKJIOHUTb Ha3aJ

—-0).

3. BenmunHa Harpy30k 1o 4acTOTe CEPJICUYHBIX COKpAIIEHHH BO BpeMs 3aHATUH nocturaet 1o 140 ya/mMmun
— 3TO PEKUM:

a) MOAJIEPKUBAOILINI;

0) pa3BUBAIOIIHNIA,
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B) TPEHUPYIOLIUI

—a).

4. JInst pa3BUTHUSI CKOPOCTHOM BBIHOCIMBOCTH OET CO CKOPOCTBIO OT MaKCHMaJIbHOM Ha:
a) 60% u Huxe;

0) 60— 90%;
B) 90 — 95%
— B).

1. IIpu Gere npuHATO HA3BIBATh MaxOBOM HOTY:

a) CTOSIIYIO Ha 3eMJIE;

0) KoTOpasi OTTOJIKHYJIACh OT 3EMJIN;

B) Ha KOTOPYIO IPU3EMIISIOTCS

—0).

2. Ilpu ciiycke ¢ ropbl TYJIOBUIIE HY’KHO OTHOCUTENIBHO CKJIOHA!

a) Iep>KaTh BEPTUKAIILHO;

0) HAKJIOHHUTH BIICPEI;

B) OTKJIOHUTb Ha3aJl

—B).

3. Ecnu mynbce yuamerocst 160—180 yi/MuH, 3T0 OTHOCHUTCS K 30HE pabOTHI:
a) YMEpPEHHOI MOIIIHOCTH;

0) OOJIBIIION;

B) CyOMaKCHMaJIbHOM

— B).

4. J1yist pa3BUTHS 00OIIEH BRIHOCIUBOCTH O€T CO CKOPOCTHIO OT MaKCUMAIIBHOH Ha: a) 60% W HIKE;
6) 60— 90%;

B) 90 — 95%

—0).

backet0oun

(O TEXHHMKE UIPbI)
1. IIpu BbINIONIHEHUHU OpOCKa B IBUKEHHUH 110CIIE BEICHUS MPaBO pyKOM Msiu OepeTcsl B pyKH BO BpeMs
niara:
a) MpaBoOi HOTOM;
0) J1eBoii HOTOif;
B) 110001 HOTOM
—a).
2. [IpoTrBOAEHCTBYS BHIMOJIHEHUIO OpOCKa MPUMEHSIOT:
a) BBIPBIBAHUE;
0) BbIOMBaHUE;
B) HaKpbIBaHUE
—B).
3. BemmonHss nepenady, B CTOPOHY IEpeadk, KOTOPYIO MOXKET IIEPEXBATUTh CONIEPHUK CMOTPETH!
a) MOXKHO;
0) HeIb3;
B) HEJIb3s, €CJIM OH Ha IyTH Mepeaadn
—-0).
4. Bpocok He JOJIKEH BBIIOJIHATHCS 33 CUET YCUIIUM:
a) HOT;
0) KuCTH;
B) OTBEJICHUS TIJIeUa Ha3a
—B).

1. Ilpu BBITOTHEHUH OPOCKA B ABMXKEHHH C JIEBOM CTOPOHBI OPOCOK BBIMTOTHACTCS PYKOM:
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a) MpaBoii;
0) neBoi;
B) JIFO0OI
—0).
2. [IpotuBoaeiicTBYs niepeadye NPUMEHSIIOT:
a) MepexBar;
0) BEIOMBaHUE;
B) HaKpbIBaHUE
—a).
3. Msiy BeneTcs Mo OTHOUIEHUIO K 3aIUTHUKY PYKOIA:
a) ajgbHel;
0) OKHEH;
B) JIFO0OI
—a).
4. I1pu BbINIOJIHEHNHU OpOCKa 0OpaTHOE BpallleHUE MAYa:
a) HEHYXKHO;
0) IOJDKHO OBITh;
B) HEHYHO, €CJIi OPOCOK BBITIOJIHSAETCS B ABHKEHUU
—0).
Bomneiibon
(0 TEXHUKE UI'PHI)
1. Ilepen BhIMOTHEHHEM HAMAJAIOIIETO yAapa CTOHKa:
a) BBICOKas;
0) HU3Kas,
B) CpenHss
—a).
2. CorHyThI€ B JIOKTEBBIX CyCTaBaX PyKA B MOMEHT IPHEMa Msua CHU3Y:
a) omuoKa;
0) IpaBUJIBHO;
B) HE UMEET 3HAYCHHUSI
—a).
3. B MoMmeHT yaapa mo Msqy npaBoil pyKo# Mpu BHIMOTHEHUH MPSIMON BEpXHEH MOJIauM BIIEPEIN:
a) rpasasi HOT'a;
0) neBas Hora;
B) IpaBo€ IJIe40
—0).
4. MOXHO BBINOJHATE yAap MO MIYY:
a) TOJILKO PYKOH WM PyKaMHu;
0) mM000#1 YacThIO Tela;
B) JIF00OOH YacThIO TejIa, KpOME HOT
—0).
1. lna mpriema Msi4a OT HamaJalolero yaapa CTolka:
a) BBICOKAs;
0) HU3Kas,
B) CpenHss
—0).
2. OcHOBHas Harpy3ka npu nepegade Msiua CBepXy JIOKUTCS Ha MaJbIbl:
a) Bce, KpoMe OOJIBIINX;
0) OoJIbIIINE U YKA3aTEIbHbIC;
B) BCE MaJIbIIbI
—0).

3. HpI/I BBITTIOJTHCHHUHU IIPAMOTO HATAJAroMICTO yaAapa KUCTh HAKIIAAbIBACTCA HA MAY:
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a) c3aau-CHU3Y;

0) c3anm;

B) C3aJIU-CBEPXY

— B).

4. BIOKUPYIOLIUNA UTPOK MOCTE OJIOKUPYIOIIETO ACHCTBHUSA:

a) HEe UMEeT IpaBa KacaThCs Ms4a;

0) MOKET KOCHYThLCSI Msi4a OJMH Pa3;

B) MOXET KOCHYTbCSI Msiua OJIMH Pa3 TOJBKO PYKaMH WU PYKOM
—0).

2.2.2 TlpakTyeckoe 3a1aHue

KOHTPOJIbHBIE YITPAXKHEHUA

(BoJteii0our)

1. 10 mepengad ¢ OTCKOKOM OT CTEHBI (paccTosiHuE 3 M, IPUEM CHU3Y U CBEPXY);
2. 10 mepenay B mapax mpueM CBEpXY U CHU3Y (paccTosiHHE 4 M);
3. 10 nepenau B mapax yepes3 CEeTKY;
4. Tlomaua (cHM3Y) 4 U3 5 1715 ACBYIICK M BEPXHsA Togada 4 u3 S5 1715 FOHOIIICH.
5. Ilepenauu B Tpoiikax (oAWH HAIPOTUB ABYX) — 30 cek.
6. Ilepenada BO BCTPEUHBIX KOJTOHHAX

KOHTPOJIbHBIE YITPAXKHEHUA
(6ackeTO0IT)

1. Benenue msua, 2 miara, Opocok B KOJIBIIO (IIOMajaHue), MoAOOp Msiya, BEIEHUE K
MIPOTHUBOIIOJIOKHOMY KOJIBITY, 2 mara Opocok B Koubilo. FOHOmmM — 20 cekyH, AeBYIIKH —
35 cekyHa.
2. Ilepenaya ms4a 2 pykamu OT TpyAM y cTeHbl (pacctosiHue 3 M) 3a 1 MuHyTy. JleByliku
—35. FOHomm — 45.
3. Ilepenaun 2 MssyamMu OT CTEHBI C OTCKOKOM OT 1oJia 3a 1 muH. JleBymku — 30. FOHOmM
40.
4. bpocku u3-moj koJiblia 3a 1 MunyTy. JleBymiku - 15 nonananuii. FOnomm — 20.
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5. Bengenne Msa4a B mapax, 2 mepemaud ¢ OpockoM Msida (2 Kpyra, OpOCKH KasKIbIM
ctynentom). Jleymku — 30 cex. FOnomm — 20 cexk.
6. llITpadHuoit 6pocok. 13 10 — ronommm — 6 monajganui, 1eByIIKu — 4.

BrinosHeHne KOHTpOJIbHBIX HOpMmaTuBoB 1o O®II, u Jerkoil arieTuke,
TUMHACTUKE,CTIOPTUBHBIM ~ MTPaM M JIbDKHOM  TOATOTOBKE,  MPEAyCMOTPEHHBIX
roCy1apCTBEHHBIM CTaHAAPTOM JJIsl FOHOIIEH U JIEBYIIEK Ha 2 Kypce

OBA3ATEJIbHBIE KOHTPOJIbHBIE 3SAJAHUMSAULA OIPENEJIEHVA 1 OEHKH
YPOBHA OPM3NYECKOUIIOATI' OTOBJIEHHOCTHU ObYYAIOIIMXCA

Puznyeckue KontponsHoe Bospacr, Ounenka
CIOCOOHOCTH JIeT IOnomu JeBymKu
yHnpaxKHeHue 5 4 3 5 4 3
(TecT)
CKOpOCTHBIE ber 16 44mu 51-4,8 52wu 48 u 5,9-5,3 6,1 1 HUXKE
HUKE
30Mm, ¢ BBIIIIE BBIIIIE 6,1
52
17 43 5,0-4,7 4,8 5,9-5,3
Koopanaanmonnsie YemHOYHEIH Oer 16 731 8,0-7,7 8,2 u 8,4 u 9,3-8,7 9,7 v HIKE
HIDKE
3’10 M, ¢ BEIIIIE BBILIIE 9,6
8,1
17 7,2 7,9-7,5 8,4 9,3-8,7
CKOpOCTHO- ITpbDKKH B ATTHHY 16 230w 195-210 180u  210wm 170-190 160 u Huxe
CHJIOBBIE ¢ MecTa, CM HUKE
BBIIIIE BEIIIIE 160
190
17 240 205-220 210 170-190
BrHOCHBOCTE 6-MUHYTHBIT 16 1500 m 1300-1400 1100 1300 u 1050-1200 900 u HEXKE
BEIIIIE BEIIIIE
oer, M M HIDKE
1100 900
1500 1300
17 1300-1400 1050-1200
I'ubkocth Haxnon 16 15wm 9-12 5u 20u 12-14 7 1 HIDKE
BIIEpE] U3
IIOJIOKECHUA BBIIIIC HMNXKXEC  BBIIIC 7
CTOSI, CM
17 15 9-12 5 20 12-14
CHnoBsle IMogtarusaumne: 16 1lwm 8-9 4n 18 u 13-15 6 1 HHIKe
Ha BBICOKOH BEIIIIEC
MNEPCKIAANUHE BBIIIIC HNXEC 6
U3 BHUCa, KOJI- 18
BO pa3 17 12 9-10 4 13-15
(roHOLIN), HA
HU3KOH
nepeKIagnHe
13 BHCA JIeKa,
KOJIMYECTBO

pa3 (IeBYyIIKN)
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1.

1.
10

OLEHKA YPOBHA CDI/I3I/I‘-‘IJECKOI\/JI HOAT'OTOBJIEHHOCTH IOHOIIIEN
OCHOBHOU MEJJUITMHCKOMU I'PVYIIIIbI

TecThl

Ber 3000 m (MuH, C)
Ber Ha nbixax 5 kM (MUH, C)
MnaBaHne 50 M (MUH, C)

lMpucenaHne Ha 0gHOM HOre C ONOPOK O CTEHY
(korM4ecTBO pa3 Ha kaxaow Hore)

MpbKOK B ANMHY C MecTa (Cm)
Bpocok HabrBHOro Msa4a 2 Kr n3-3a ronosbl (M)

CunoBoW TeCcT — NoATArMBaHWe Ha BbICOKOW nepeknagnHe
(konnyecTBO pas)

Crubanue n pasrnbaHvie pyk B ynope Ha 6pycbsax
(konmyecTBO pas)

KoopanHaumoHHbI TeCT — YenHouHbIn 6er 310 m (c)

. HOI{HI/IMaHI/Ie HOTI' B BUCC 1O KaCaHUA

nepeKIaaruHbl (KOJTUIECTBO pa3)
11. T'uMHACTHYECKUN KOMIUJIEKC YIIPAKHEHUI:

— YTPEHHEW T’MMHACTHKU;

- HpOH3BOI{CTB€HHOﬁ THMHACTHUKH,

- peHaKcaHHOHHOﬁ T'MMHACTHKH

(u3 10 6amnoB)

Ll T i

Onenka B 0ajL1ax

5 4 3
12,30 14,00 0/Bp
25,50 27,20 0/Bp
45,00 52,00 0/Bp

10 8 5

230 210 190
9,5 7,5 6,5
13 11 8
12 9 7
7,3 8,0 8,3

7 5 3

o9 o 8 o 7,5

OLEHKA YPOBHA CI)I/I3I/I‘-I}ECKOI71 HOATI'OTOBJIEHHOCTH
JEBVYIIEK OCHOBHOM ME/JUITMHCKOMU I'PYIIIIbI

TecTbI

Ber 2000 m (MuH, C)

Ber Ha nbixax 3 KM (MUH, C)
MnaBanne 50 M (MyH, C)
MpbbKKM B ANWHY C MecTa (CM)

MpucenaHue Ha ogHOM Hore,

oropa o CTeHy (KOJIMYECTBO pa3 Ha KaX 01 HOTre)

1.

CuvrnoBoi TecT — noATsArMBaHue Ha HU3KOM nepeknaguHe
(korm4yecTBO pas)

KoopAanHaunoHHbI TecT — YenHouHbIn 6er 310 M (c)

Bpocok HabrBHOro Msa4a 1 Kr n3-3a ronosbl (M)

Onenka B 0ajL1ax

5 4 3
11,00 13,00 6/8p
19.00 21,00 6/8p
1,00 1,20 6/8p
190 175 160
8 6 4
20 10 5
8,4 9,3 9,7
10,5 6,5 5,0
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1. T[vMHacTM4ecKUn KOMMNIEKC YNpaXKHEHUN:

— YTpEHHEH T’MMHACTUKHU
— IIPOU3BOJCTBEHHON THMHACTUKN
— penaKkcaMOHHON THMHACTUKU

(u3 10 GanoB)

2.3 Ilaket 3x3ameHaTOpa

o 9 o 8

mo 7,5

ITAKET OK3AMEHATOPA

3amaHns TEOPETHUYECKHE MPOBOAUTCS B (hOPME TECTOBOTO KOHTPOJIS 3HaHHM B obomouke Veraltest B mentpe

TECTUPOBaHUA

3amaHusl MPAKTUYECKHE MPOBOIATCS B (OpMe BBHIMONHEHUS KOHTPOIBHBIX HopMaTHBOB 1o O®II u merkoii
ATJICTUKEC, IPCAYCMOTPCHHBIX IT'OCYAAPCTBCHHBIM CTAHAAPTOM JISA IOHOIIIEH U ACBYIICK

OOBEKTHI OLIEHKHA

Kpurepun onenku pesynbraTa (B COOTBETCTBHH C
paznenom 1 «I[lacmopTkoMITIeKTa KOHTPOJIBHO-
OIICHOYHBIX CPEJCTB)

OTMeTKa O
BBIIIOJIHCHU U

3 1: BAMsIHUE 0310pPOBUTENIBHBIX
cucTeM (pU3UYECKOro BOCIIUTAHUS
Ha YKpEIUIEHHE 3/10pOBb4,
npoUIAKTUKY MPO(HECCHOHATBHBIX
3a00JIeBaHNH, BPEIHBIX TPUBBIYCK H
YBEJIMYEHHUE MPOJOKUTENEHOCTH
KH3HH;

3 2: crtocoObI KOHTPOJIS U OLEHKU
WH/IMBUYAIBHOTO (PU3HUYECKOTO
pa3BUTHS U GU3NIECKOIH
MO/ITOTOBJIEHHOCTH;

3 3: mpaBuiia ¥ CIIOCOOBI
TUTAHUPOBAHUSI CUCTEMBI
WH/IMBUYAJIbHBIX 3aHATUN
(bU3NIECKUMU YIIPaKHEHUSIMHU
Pa3IUYHON HAIIPABIEHHOCTH.

0XapaKTEpHU30BAHO U PACKPBITO BIHUSHUE
03/I0POBUTEIIBHBIX CUCTEM (PU3UUECKOTO
BOCIIMTAHMSI HA YKPEIIJICHHUE 3/10POBbSI,
npopUIAKTUKY MTPO(HECCHOHAIBHBIX
3a00JIeBaHUM, BPEIHBIX PUBBIYEK U YBEIMUECHUE
IPOIOJKUTEIBHOCTH KHU3HH B ITOJTHOM 00BEME;

Ha3BaHbl 1 000CHOBAaHBI BCE CIIOCOOBI KOHTPOJIS
Y OIIEHKU WHJIMBUIYATHHOTO (PU3HYECKOTO
pa3BUTUA U GUZUYECKON MMOATOTOBICHHOCTH;

NEPEeYnCICHbl BCE TpaBWiIa U CIIOCOOBI
IUTAHUPOBAHUSI ~ CUCTEMBbl  MHJIUBUIYaTbHBIX
3aHATUN bu3nUIecKuMu yIpaKHEHUSIMU

Pa3IMYHON HANPABIEHHOCTH.

VY 1: BBINOJTHATH UHAWBHUIYATBHO
10/100paHHbIe KOMITJIEKCHI
03JI0POBUTEIBHON U aIalITUBHOU
(1eyeOHOIT) PU3NUECKOM KYIBTYPHI,
KOMIUIEKCBI YIIPaKHEHUN
TMMHACTHKH;

VY 2: npoBOAUTE CAMOKOHTPOJIb IIPH
3aHATUAX (PU3NIECKUMU
YIPaXKHEHUSIMU;

COCTaBJIEHa M BBIIOJIHEHA B IIOJIHOM 00beMe
pauroHai bHas HHAUBUIYAIbHAs PU3KYIBTYpHO-
037I0POBHTENBHAS MTPOrpaMMa YKPETUIEHHUS 3A0POBbS,
Brirouaroast O30K n kommieke ynpaxHeHUH
TUMHACTHKH;

[Jan ananu3 BIustHAS GU3NUECKUX YIIPAKHEHUH Ha
COCTOSIHUE OPraHU3Ma, HaXOXKAE€HUE MOJI0KUTEIbHON
JUHAMUKU U OTCJIEKHUBaHUE OOIIEr0 CaMOUyBCTBUS
npu GU3NUECKUX HArPy3Kax;
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VY 3: npeonoiieBaTh HCKYCCTBEHHBIE
1 CCTCCTBCHHBLIC ITPCIIATCTBUSA C
HCIIOJIb30BaHUEM Pa3HOOOpa3HbIX
CIIOCOOOB MEPEIBIKEHUS;

VY 4: oCcyIeCTBISITh TBOPYECKOE
COTPYZIHUYECTBO B KOJJICKTHBHBIX
dbopMmax 3aHATHI PU3UIecKOn
KYJbTYpOH;

VY-5: BBINOTHATH KOHTPOJIbHBIE
HOPMATHUBBI, TPEYCMOTPECHHBIC
rOCYJIapCTBCHHBIM CTaHIAPTOM I10
JIETKO aTJIeTUKEe, THMHACTHKE,
JIBIKAM U CIIOPTUBHBIM UTPaM IpU
COOTBETCTBYIOIICH TPECHUPOBKE, C
YYETOM COCTOSHUS 3710POBbS U
(GYHKIIMOHATBLHBIX BO3MOYKHOCTEH

CBOET0 OpraHU3Ma.

BBITIOJIHEHO ITPEOJ0JICHUC I/ICKYCCTBCHHBIX 158
€CTECTBEHHBIX MPETSITCTBHS B IIOJTHOM 00BEME C
HCIIOJIb30BaHUEM PA3HOOOPA3HBIX CITIOCOOOB
NepeIBUKCHUS;

JeMoHcTpanusi 3pGEeKTHBHOTO TBOPYECKOTO
COTPYJIHUYECTBA B KOJUIEKTUBHBIX (popmax
3aHATHH (PU3NYECKON KyIbTYpOii;

HOpPMATUBbI  (U3NYECKON MOArOTOBJICHHOCTH,
IPESYCMOTPEHHBIX roCy1apCTBEHHBIM
CTaH/JapTOM IO JIETKOM aTJIETUKE, TMMHACTHKE,
JbDKAaM M CIOPTUBHBIM UIpaM Ipu  JUis
CTYJEHTOB 2 Kypca (FOHOLIEH U JeBYIIEK)

OK 01Bb16upath ciocoObl perieHus

3as1a4 mpodeccHoOHATBHON
NEeATEIbHOCTH, IPUMEHHUTEIBLHO K
Pa3IMYHBIM KOHTEKCTaM.

OK 02 OcyiiecTBasiTh MOUCK,
aHaJIN3 U WHTEPIIPETAIHIO
nH(popManuu, HeOOXOAUMOM ISt
BBITIOJIHEHHMS 33124
npodeccHnoHaNbHOM e TENbHOCTH.
OK 03 IlnanupoBats u
pean30BBIBaTH COOCTBEHHOE
npodeccCHoHATbHOS U JTMYHOCTHOE
pa3BUTHE.

OK 04 PaboTaTh B KOJUIEKTUBE U
KoMaH[ie, 3 (HEeKTUBHO
B3aMMOJIEHCTBOBATH C KOJIJIETaMu,
PYKOBOJICTBOM, KITMEHTAMH.

OK 05 OcymecTBasTh yCTHYIO U
MUChMEHHYI0O KOMMYHHKAITUIO Ha
TOCYJIapPCTBEHHOM SI3BIKE C YICTOM
0COOEHHOCTEH COIUATILHOIO U
KYJIBTYPHOTO KOHTEKCTA.

OK 06 IIposBasTh rpakJJaHCKO-
MATPHOTHIECKYIO TTO3HUITHIO,
JI€MOHCTPHPOBATh OCO3HAHHOE
MMOBEJIEHUE HA OCHOBE

TPaAULIMOHHBIX OOIIIEYETOBEUYECKIX

LIEHHOCTEM.

OK 07ConeiicTBOBaTh COXpaHEHHUIO
OKpY>KaloIleu cpebl,
pecypcocoepexeHuto, 3PpPeKTUBHO
JIECTBOBATh B YPE3BBIYANHBIX
CUTYaIUsIX.

BriOupaet criocoOb! perieHus 3aaa4y
poeCCUOHAIBHON JEATEIHHOCTH,
NPUMEHUTEIBHO K Pa3IMYHBIM KOHTEKCTaM.

Ocy1iecTBIISIET IOUCK, AHAIU3 U UHTEPIIPETALIUIO
nH(popMaIuu, He0OXOAMMOM JIJIs1 BBITIOJHEHUS
3aja4 podeccuoHaNbHOMN 1eATeTbHOCTH.

[Tnanupyer ¥ peaan3oBBIBAET COOCTBEHHOE
npodeCCHOHATBLHOE U IMYHOCTHOE pPa3BUTHE.

PaboraeT B KoIeKTHBE U KOMaH[E, 3PPEKTUBHO
B3aMMOJEICTBYET C KOJIJIETaMH, PYKOBOJCTBOM,
KIIMECHTaMH.

OcymiecTBisieT  YCTHYRO M NHCbMEHHYIO
KOMMYHHKAIIMIO Ha TOCYJapCTBEHHOM SI3bIKE C
Y4€TOM  OCOOEHHOCTEW  COIIMAIBHOTO U
KYJIBTYPHOT'O KOHTEKCTA.

[MposiBnsieT IpakITaHCKO-TTAaTPUOTUIECKYIO
MTO3HIINIO, JICMOHCTPHUPYET OCO3HaHHOE
MOBEJICHME  HAa  OCHOBE  TPAJUIMOHHBIX
00IIIeYeTOBEYSCKHUX [IEHHOCTEH.

ConeiicTByeT COXpaHEHHIO OKPYKAIOIICH Cpepl,
pecypcocoepexkennio, 3OPEKTUBHO ACHCTBYET B
YpE3BbIYANHBIX CUTYaLUsX.
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OK 08 Hcnosb30BaTh CpesicTB
(bu3n4ecKoil KyIbTyphI JUIs
COXPAHEHHUS U YKPEIUICHUS
3/I0POBBSL B IIpOIIECCE
npodeccuoHaNbHOM IeATEIbHOCTH U
NoJIep>KaHusl HEOOXOJMMOTO
YpOBHS (PU3UIECKOI
MMOATOTOBJICHHOCTH.

OK 09 Hcnonw3oBath
WH(OPMAIIMOHHBIC TEXHOJIOTUH B
npodeccuoHanbHOM e TENbHOCTH.
OK 10 ITonws3oBarbces
npodeccnoHanbHOM
JOKYMEHTalMen Ha
rOCy/1apCTBEHHOM U MHOCTPAHHOM
SI3BIKE.

OK 11 IlnanupoBath
MPEAPUHIMATEITHCKYIO
JESTEILHOCTh B MPOJECCHOHAITBHON

chepe.

Ucnonw3yeT cpencTa puznueckon KyiabTyphl
JUISL COXpPAHEHUS U YKPEIUIEHUS 3/I0pPOBbs B
nporecce npopecCuOHANbHON ACSITENFHOCTU U
NOAJEPKaHUS HEOOXOAUMOIO YPOBHS
¢bu3nyeCcKoil MOArOTOBIEHHOCTH.

Hcnonp3yer nHPOpPMALMOHHbBIE TEXHOJIOTUH B
npodeCCHOHATBLHOMN 1eATEbHOCTH.

[Tonk3yercs mpodeccruoHanbHOU
JOKYMEHTAIIMEH Ha TOCYIapCTBCHHOM H
HHOCTPAaHHOM A3BbIKC.

[InanupyeT npeInpUHUMATEIbCKYIO
JeSITeTbHOCTD B TPO(GECCHOHATBHOMI cdepe.

Yci0BUA BBINOJHEHUS 32IaHUSA
1.Mecto (BpeMsl) BBIMIOJHEHUS 3aJJaHUSI: CHOPMUBHDBLU 3A
2. TpeGoBanust OXpaHbl TPYJla: HHCTPYKTAX MO TEXHUKE 0€30MacHOCTH

3.060pynoBaHue: CIIOPTUBHBIA ~ WHBEHTApb, HEOOXOAUMBIN ISt

KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTUBOB
4. Mo>»HO BOCIIOJIB30BAThCH:

*  (OcHosHas
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1. ®usnueckas KyiabTypa [1eKTpOHHBIN pecypc] : yueOnuk / H. B. PemetHukos [u np.] —
14-e u3n., ucnp. — Mocksa : Akagemus, 2014. — 176 c.
Pesxxum noctyna: http://www.academia-moscow.ru/reader/?id=69603.

Anxacos, J1. C. Teopust u uctopust Gu3nveckoil KyJIbTypsl (B TaOJIUIIAX U CXEMaX)
[DnexTpoHHBIN pecypc] : meToaudeckoe mocodue / J[. C. AnxacoB. — Mocksa ; bepiuH :

* JlononnumenvHas

Hupexr-Menua, 2014. - 100 c¢. Pexum nocryna:
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=274977
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