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1. ”AH®OPMAIIMOHHBIN JTUCT «KPATKASI XAPAKTEPUCTHKA BO3MOKHBIX ®OPM KOHTPOJISI M OLEHKH IO JUCIATLTAHE»

HanmMeHoBaHHE OLIEHOYHOTO cpeicTsa

KpaTkas xapakTepucTHKa GOpMbI KOHTPOJIS

[pencraienne KOHTPOIIBHBIX 3a1aHUH

B KOMIUICKTE OLICHOYHBIX CPEACTB

2

4

KOHTpOJ’ILHHC HOpPMaTHBBI 110 JIeTKON

DopmupyeMbIe KOMIICTCHITHH:

KpPITCpHPI HOpMaTvBa B 3aBUCUMOCTH OT

aTIEeTHKE OK 08 nona
2. KoHTpoJIbHbIE HOPMATHBBI T10 DopmMupyeMble KOMIICTCHITHH: Kpurepun HopmarrBa B 3aBHCHMOCTH OT
TMMHACTHKE OK 08 nona
3. KoHTpoIbHbIE HOPMATHBEI IO JIBDKHO#M DopmupyeMble KOMIIETCHIIHH: Kpurepun HopmaTHBa B 3aBUCHMOCTH OT
TIOATOTOBKE OK 08 nona
4. KoHTpoJibHbIe HOPMATHBBI 110 Boeiidony | PopMUpyeMble KOMICTCHIUH: Kpurepun HopmaryBa B 3aBUCHMOCTH OT
OK 08 osa
5. KoHTposibHBIE HOPMATUBBI 110 DopMHUpyeMble KOMIETSHIIUH: Kpurepun HopMaTiBa B 3aBUCUMOCTH OT
Gackerbony OK 08 nona
6. KoHTposibHBIE HOPMATHBEI 10 JIETKOH DopMHUpyeMble KOMIETSHIIUH: Kputepuu HopMaTiBa B 3aBUCUMOCTH OT
aTJIeTHKe OK 08 nosa
7 3auer dopMupyemMble KOMIIETCHIIHH: Tect
OK 08
8 JnddepenunpoBaHHbIi DopMupyemMble KOMIETEHIIHH: Tecr

3a4eT

OK 08




2. MACTHIOPT KOMILIEKTA ®OHJI0B OLIEHOYHBIX CPEJCTB 10 YYEBHOM JUCIATLIAHE
2.1. OdsacTh NnpuMeHeHUs1 (POH/IA OLEHOYHBIX CPEICTB
DOC 1o JAUCHHUTIINHE SABIACTCS YacThIO NPOrpaMMbl ITOATOTOBKH CICIUATIMUCTOB CPEIHETO 3BCHA W NPCAHA3HAYUCH IJIA MPOBEPKH PE3YJIbTATOB OCBOCHHS JHCIHILIHHBI OCHOBHOM
npodeccruonanbHoil 00pasoBarenbHoii nporpammsl (nanee OIIOIN) no cnemmansrocti  44.02.02 IlperniogaBanue B HayaibHbIX Kiaccax (6a30Basi MOJrOTOBKA) B YACTH OBJIAJICHHS
CIICAYIOIMHUMH 3HAHUSIMHA, YMCHHUSAMM!
3HaTh:
. TEXHHUKY BBITTIOJTHCHUS CHCL[I/IEU'[BHO-GCFOBLIX pra)KHeHI/H‘;I, Oecra Ha JUTHHHBIC TUCTAHIIMH, TEXHUKY KPOCCOBOT'O 661‘3, TCXHHUKY Ha KOPOTKHEC TUCTAHLIHNH, TCXHUKY ITPbDKKA

B JUINHY C MECTa;

. CTPOEBBIC IIPUEMBI Ha MECTE, TEXHHUKY BBIIIOJITHCHUS CHIIOBBIX ynpa)m—renm?l, TEXHUKY BBIIOJTHCHUS y]'lpa)KHCHMﬁ B prl'OBOﬁ TPEHHUPOBKE; TCXHHUKY aKp06aTI/I‘ICCKHX
YIPaXHEHHI;

. TEXHHUKY IIpHEMa M Niepeaavdn Msa4a CBEpXyY U CHU3Y JABYMS pPyKaMH, TEXHUKY MOAA4YH MA4a, TEXHUKY }ZlByCTOpOHHCﬁ HUI'PBI;

. TEXHUKY BEACHUSA U IEpEAAUU MA4ad, TCXHUKY BBITIOJTHCHUS IHTpad)HLIX 6POCKOB, TEXHUKY }:[ByCTOpOHHBﬁ UT'PBI;

. TEXHUKY BBIITOITHCHUS CHCHH&HBHO—GCTOBB]X yl'lpa)](HCHHﬁ, Gera Ha JUTMHHBIC TUCTAaHIIMH, TEXHUKY KPOCCOBOTO 66]‘&, TEXHHUKY Ha KOPOTKHE NUCTAaHIMH, TEXHUKY METaHUSA
TpaHaTkbl.

CTapTOBaTh, ACIAaTh CTapTOBblf/‘I pasrox, Oerars 1Mo JUCTaHIAU, qJI/IHI/[IHI/IpﬂBaTI), OTTAJIKUBATHCSA U IIPU3EMIIATHCA,

(X ¥
-
v

nepecTpauBaThesi M3 1 mepeHru B 2.3 M 00paTHO, MEpecTpauBaThCs M3 KOJOHHBI 10 | B KOJNOHHY 10 2, 3 M 00paTHO, IepecTpamBaThesl U3 OXHOW IIEpeHTH B 3, 4
«Ycrynom» u 00paTHo;
MOATATUBATHCS, OTKUMATBCS, KauaTh Ipecc, MpUce1aTh Ha OJ[HON HOre;
BBIMOJHATH KOMIUIEKC aKpOOATHYECKHUX YIPAKHEHHH, KYBBIPKH, CTONKY Ha JIOIATKE;
MPOXOJMTh NPABUIIBHO IO AUCTAHLIUM;
TIPUHUMATEH U NIePeAaBaTh BOICHOONBHEIN MY CBEPXY M CHU3Y ABYMsSI PyKaMH,
BBIIOJIHATD BEPXHIOIO M HIDKHIOO T10/1a4y BOJICHOOIBHOrO Msua,
BBITIOJTHATH OPOCKH;
MPUMEHSTH NIPaBUIIa IBYCTOPOHHEH UIPhI B BOJICiO0IE;

NPUHUMATB U IIepeaBaTh 6aCKeTOONBHBII MsY,

BBINIONHATE ITpadHbIe 6pocky,

TIPUMEHATH IIPaBHIIA ]IByCTOpOHHCﬁ WUT'PBL.

CTapTOBAaTh, ACIATh CTapTOBLIﬁ pasrox, Gerars 1Mo JAUCTaHIUH, dJ]/IHI/IH_II/IpOBaTB, p336CFaTI>C$I, TIPaBUJIIBHO OTBECTHU PYKY, IIOCTAaBUTH HOTY, 6pOCI/ITL TpaHarty.

Komrutekt OLICHOYHBIX CPEACTB ANCHUIUIMHBI ITIO3BOJIACT OLICHUBATh TAKKE OGU_I]/IX KOM"CTCHHHﬁ:

OK 08. Mcnons3oBath cpeactBa (pU3NYECKOH KyJIbTypbl JUIsi COXPAHEHUSI U YKPEIUICHHUS 3[0POBbs B Ipoliecce MPpo(hecCHOHATBHOM AESATEIbHOCTH U MOAACPKAHUS HEOOXOAUMOTO
YPOBHSI PH3HYECKOI TIOATOTOBICHHOCTH.

2.2. CucreMa KOHTPOJIsI M OLIEHKH 0CBOEHHs IPOrPaMMbl 110 Y4eOHOi AMCUHMILIHHE

(DOPMM H METOAbI OLEHKH

O0BeKTHI
(yka3pIBalOTCS THIBI
OLleHUBAHHS
OICHOYHBIX 32JAHHI H HX
(xox
Pesyabrarbl 00yuenus KPaTKHe XapaKTepHCTHKH,
KOHTpOJIHpYye Kpurepuu onenkn
(ocBOEHHbIE yMeHUs], Hanpumep, NPaKTHYECKoe
Ne KonTtposupyembie pasaesnl MBIX (pHU3HAK, HA 0CHOBE KOTOPOro
YCBOeHHbIE 3HAHHS, 001IHe H 3ajlaHue, B TOM YHCJIe
n/n (Tembl)* npodeccHoHA NPOU3BOIUTCS OLIEHKA Pe3y/ibTaTa
npodeccHoHaIbHbIE poJeBasi Urpa,
BbHBIX H o0yqeHust)
KOMIIETeHIHH) CHTYALMOHHBIE 321241 1
o0mux
Ap.; POEKT; IK3aMeH, B
KOMIIeTeHIU i

TOM YHCJIe — TeCTHPOBaHUE,

MJIH €€ YacTH)
cobeceoBaHHeE)

OcBOeHHBbIE YMEHHsSI: CTapTa, 2 kype
Hopmartussr:
CTapTOBOrO pasroHa, Oera 1o 100 M (cex) — roHomH: «5» - 13,2; «4» - 13,6,
- 6er Ha KOPOTKHE AMCTAHIIUH
nucTaHiuy, Quanmmposanus, | «3» — 13,8; meBymku: «5» - 16,8; «4» - 17,0;
30Mm,60Mm,100Mm;

1 OTTAIKUBAHMS U NPU3EMIICHHUS. «3»-174.
Jlerkas atnernka OK 08 - Oer Ha JUIMHHBIC TUCTAHIHH
YcBoeHHblie 3Hanus: | 500 M (cek) - meBymkm: «5» - 1,55; «4» - 2,05;
500m — peBymky, 1000mM —
TEXHUKH BBIIOJHEHUS | «3» - 2,15.
FOHOILIH;
CHeLHaIbHO-0ErOBBIX 1000 ™ (cex) - roHOmIH: «5» - 3,30; «4» - 4,00,
- OPBDKKH B JUIMHY C MECTA.
YIpaKHEHHH, Oera Ha | «3»—4,30;




JUIMHHBIEC JMCTAHIIUU, TEXHUKU
KpOCcoBOro Oera, TEXHHKH Ha
KOPOTKHUE JTUCTAHUUH, TEXHUKHU

TIpBI)KKA B JUTHHY C MECTa.

TpbpKKH ¢ MecTa (M.CM) — FOHOIIH: «5» - 2,35;
«» - 2,15; «3» - 2,10; nesymku: . «5» - 1,80;
«» - 1,65; «3» - 1,45.

3-4 kypebl
100 M (cex) — roHowm: «5» - 13,0; «4» - 13,4,
«3» — 13,6; neBymku: «5» - 16,6; «4» - 16,8;
«3»-17.2.
500 M (cek) - meBymku: «5» - 1,50; «4» - 2,00;
«3» - 2,05.
1000 ™ (cex) - roHowm: «5» - 3,20; «4» - 3,40,
«3»—4,00;
2000 M (MuH. cek) — aeBymKku: «5» - 11,00; «4»
- 11,505 «3» - 12,30.
3000 M (MuH.cek) — toHOLIU: «5» - 12,30; «4» -
13,30; «3» - 14,30.
Ipbokku ¢ Mecta (M.cM) — toHOWNU: «5» - 2,45;
«» - 2,35; «3» - 2,15; neymiku: . «5» - 1,85;
«4» - 1,80; «3» - 1,65.

OcBoennblie YMeHuUs:
nepecTpanBaThCs u3 1
meperrn B 2.3 u obpatHo,
MepecTpauBaThCs M3 KOJOHHBI
mo 1 B konoHHy mo 2, 3 u
00paTHO, TepecTpauBaThCs H3
onHOi mepenrn B 3, 4
«Yerynom» u 00partHo;

MNOATATUBATHCA, OTKHMATHCA,

KayaTh IIpecc, MpHCeaTh Ha

2 Kype
Tloarsarusanue (pa3) — oHOMmM: «5» - 25, «4» -
20, «3» - 15; neBymkn: «5» - 12; «» - 10; «3» -
8.
TTogHMMaHKE TYJIOBHINA U3 MOJNOKEHHS JIeXKa Ha
cnuHe (B MMH.pa3) IoHOMM: «5» - 45; «4» - 40;
«3» - 35; nepymkn: : «5» - 35; «4» - 30; «3» -
25.
Crubanne W pasrubanue pyk OT monma (pas)
JeBYIIKH: «5» - 125 «4» - 10; «3» - 8.
Crubanue u pasrubanue pyk Ha Opychsax (pas):
FOHOIIN — «5» - 12, «4» - 10, «3» - 8.
Ipucenanue Ha OJHOM Hore: OHOWM «5» - 22,

«» - 20, «3» - 18; neBymku: «5» - 18, «4» - 16,

Hopmatusbr:
- MOATATUBAHUE, OTKUMAHHUE,

TIpecc, NpuceaaHnue Ha OJTHOM

OftHOM HOT€; BBITONMHATE | «3» - 14.
I'mmuacTuka OK 08 HOTE;
KOMILIIEKC aKpoOaTHYECKUX 3-4 kypebl
- KOMILIEKC aKpoOaTHYECKHX
yIpaXHEHUH, KyBbIpKH, | IloxrsruBanue (pa3) — FoHOMIH: «5» - 27, «4» -
ynpaKHEHUH, KYBBIPKH,
CTOMKy Ha JOmaTKe. 25, «3» - 22; nmeymku: «5» - 145 «d» - 12; «3»
CTOMKa Ha JIonaTKe.
YcBoeHHBIE 3HaHus: | - 10.
cTpoeBble mpueMbl Ha Mecte, | IloaHMMaHHE TYJIOBHINA U3 MOJIOXKEHHS JEKa HA
TEXHUKY BBITIONHEHNUS | CIHHE (B MHH.pa3) IoHomm: «5» - 50; «4» - 45;
CHJIOBBIX ynpaxHeHuit, | «3» - 40; neBymku: : «5» - 40; «4» - 35; «3» -
TEXHUKY BoimonHenus | 30.
ynpaxHeHnit B kpyrood | CrubGanume u pasrubanue pyk ot mona (pas)
TPEHUPOBKE; TEXHHKY | HEBYIIKH: «5» - 14; «d» - 125 «3» - 10.
aKpOOATHYECKUX YIPAKHEHUH. Crubanue u pasrudanue pyk Ha Opychsx (pas):
FOHOIIN — «5» - 14, «4» - 12, «3» - 10.
Ilpucenanue Ha onHOW HoOre: OHOLIM «5» - 24,
«4» - 22, «3» - 20; neBymxu: «5» - 20, «4» - 18,
«3» - 16.
OcBoeHHbIE YMeHHs: 2-4 kypcsl
Hopmatussr:
NpOXOAUTh  mpaBwibHO 1O | bBer Ha jbpkax 3 KM (MHH.CEK) — IEBYIIKH: «S5»
JIbDKHAS MMOArOTOBKA OK 08 - 3 KM JUIsl JeBYILEK, 5 KM —

JIMCTaHIHH.

- 18,00; «4» - 19,30; «3» - 22,00.

TS FOHOIIIEH 1 JACBYIICK.

Y 1e 3HAHHUS: TEXHUKY

Ber Ha nppKax 5 KM (MHH.CEK) — IOHOIIM: «5» -




TIPOXOXKACHUA JAUCTaHIAU,

TEXHUKY MONEePEMEHHOr0
JIBYXIIAXHOTO X018, TEXHHUKY
CITyCKOB u MObEMOB,
TOPMOKEHHE TIOJTY-TITyTOM,

OKCTPEHHOE TOPMOKCHHE.

25,30; «4» - 26,30; «3» - 28,30; neBymku: «5» -
34,30; «4» - 36,00; «3» - 28,00

OcBoennblie YMeHuUs:

NpUHUMATh M [epe/laBaTh
BOJICHOOJIBHBIN MSY CBEpPXy H
CHU3Y TBYMs. pykamu,
BBITIOJHATH BEPXHIOI0 "
HIDKHIOIO nojgaqy

BOJICHOOJIBHOTO Msua, GPOCKH,

2-4 Kypebl
Tlpuema ® mepemaun Ms4a CBEpXy JBYMs
pykam (pa3) — oHomH: «5» - 10; «4» - 8; «3» -

6; neByLKH: «5» - 10; «4» - 8; «3» - 6.

Hopmatussr:

- IpueMa MU Mnepeaayd Mmsa4ya

CnopruBHas urpa (Boxueidomn) OK 08 Ilpuem u mepenaua Msua CHU3Y JByMs pyKaMH | CBEpXy M CHH3y JByMs
MPUMEHATH npaBuIa
(pa3) — roHomm: «5» - 10; «4» - 8; «3» -6; | pykamu;
JIByCTOPOHHEH HIPBI.
neBymki: «5» - 10; «4» - 8; «3» - 6. - Iofava MsJa.
YcBoeHHbIe 3HAHMS: TEXHUKY
- [Tonaua Ms4a (pa3) - oHOIWM: «5» - 3; «4» - 2;
mpueMa M Iepefjaud  Msda
«3» - 1; meBymku: «5» - 3; «d» - 2; «3» - 1.
CBEpXY U CHH3Y JIByMsl pyKaMH,
TEXHHUKY Tojiayn Ms4a,
TEXHMKY JBYCTOPOHHEH UIPbI.
OcBoennbie YMEHUs:
NpUHUMATh M TIepe/laBaTh
6acKkeTOOIBHBII MsY,
BBITIOJIHATh mrpadHbie
OpOCKH, TPUMEHSTH IpaBHiIa 2-4 kypcsl
Hopmatussr:
CrioptuBHas urpa (6acker6o) OK 08 JIBYCTOPOHHEH MIPBI. tpadusie 6pocku (pa3) - HOUIN: «5» - 3; «4»
- rpadHbIX GPOCKOB.
YcBoeHHbIE 3HAHUA: TEXHUKY | - 2;«3» - 1; 1eBYmKH: «5» - 3; «4» - 2; «3» - 1.
BEJICHUS UM TIepefayn Msda,
TEXHHUKY BBITIOJTHEHHS
mrpadHbIX OPOCKOB, TEXHHKY
JIByCTOPOHHEH MIPBI.
2 kype
2000 M (MHH. cek) — aeBymKu: «5» - 10,20; «4»
-11,15; «3» - 12,10.
3000 M (MuH.cek) — roHOWIH: «5» - 12,40; «4» -
OcBoeHHbIE YMeHHsA: 13,30; «3» - 14,30.
CTapTOBaTh, JIeJIaTh CTApTOBBIH | MeraHue rpaHaThl
pasroH, Geratb mo aucranuud, | 500 r (M) - geBymku: «5» - 18; «4» - 15; «3» -
¢uHnmmposarb, pasberarbes, | 13.
Cnatbh HOPMaTUBBI:
MpaBWIBHO  OTBECTH  pPyKy, | 700 r (M) — roHomm: «5» - 30; «4» - 25; «3» -
- Oer Ha JUIMHHBIC UCTAHIUH
MOCTaBUTh  HOry,  Opocuth | 22.
Jlerkas atyetuka OK 08 2 KM - JIEBYyIIKH; 3 KM -
rpaHary. 3-4 kypcesl
IOHOILIH;
YcBoennsbie 3HaHus: | 2000 M (MHH. cek) — neBymku: «5» - 10,00; «4»

TEXHMKH Nepeadn dcTadeTHO
MaNoYKH, TEXHUKH Ha
KOPOTKHE IUCTAHINH, TEXHUKH

MCTaHusA IrpaHaThl.

- 11,105 «3» - 12,20.

3000 M (MuH.cek) — roHOWIH: «5» - 12,20; «4» -
13,00; «3» - 14,00.

Meranue rpaHaThl

500 r (M) - geBymku: «5» - 20; «4» - 18; «3» -
15.

700 r (M) — oHOmIM: «5» - 35; «4» - 30; «3» -
25.

- METaHHE€ TpaHaThbI.




2.3. OpraHmu3anusi KOHTPOJISI M OIlEHKH OCBOEHHs MPOrpaMMbI

Y4eOHOI AU CHUTIIUHBI
Paspean 1. Jlerkas atjieTuka
OueHnBaemMble YMEHHsI: CTapTa, CTAPTOBOIO pa3roHa, Oera 1o AUCTaHLUU, (GUHUIIMPOBAHUS, OTTAIKUBAHUS U IPU3EMIICHHUS.
OuennBaeMble 3HAHMSI: TCXHHKH BBITIOJHEHHUS CICHHAIBHO-O0CTOBBIX YIPaKHEHHMIA, Oera Ha JUTHHHBIC JJUCTAHIMH, TEXHUKH KPOCCOBOTO Oera, TEXHHKH Ha KOPOTKHE AUCTAHIMH,
TEXHUKH TPbDKKA B JUIMHY C MECTa.
OuenunBaemblie popmupyempie komnerennuu: OK 08
Cratb HOpMaTHUBBI:
- Ger Ha KopoTkue quctaHimu 30M; 60 M, 100Mm;
- Ger Ha uiHHBIe auctaHuuu 500M — neyniku, 1000Mm — roHOMIY;
- TIPBDKKH B JUTHHY C MECTa.

KpHTepHu oleHKH HOPMATHBOB 2 Kypc

Buj ynpaxnenuii Onenkn
HOHomm JleBymku
5 4 3 5 4 3

Ber 30 m (cex) 45 4,7 4,9 5,0 53 55
Ber 60 m (cex) 8,4 8,6 8,8 9,4 9,6 9,8
Ber 100 m (cex) 13,2 13,6 13,8 16,8 17,0 17,4
Ber 500 M (MuH. cex) 1,55 2,05 2,15
Ber 1000 M (MuH. cek) 3,30 4,00 4,30

IIpbIKKH B VIMHY ¢ MecTa (cM) 2,35 2,15 2,10 1,80 1,65 1,45

Kputepuu ouenkn HopMaTHBOB 3-4 Kypchl

Bupa ynpaxuenui Onenkn
HOHomn JleBymiku
5 4 3 5 4 3

Ber 30 m (cex) 44 4,6 4.8 49 52 5.4
Ber 60 m (cex) 8,2 8,4 8,6 9,2 9,4 9,6
Ber 100 m (cex) 13,0 13,4 13,6 16,6 16,8 17,2
Ber 500 M (MuH. cek) 1,50 2,00 2,05
Ber 1000 M (MuH. cex) 3,20 3,40 4,00

IIpbIKKH B UIMHY ¢ MecTa (cM) 2,45 2,35 2,15 1,85 1,80 1,65

Pazjen 2. 'nmuacTuka
OuennBaeMble yMEHHsI: TIepeCcTpanBaThest M3 1 mepeHry B 2.3 U 00paTHO, MEPECTPanBaThCs U3 KOJOHHBI 1O | B KOJIOHHY 10 2, 3 M 00paTHO, MepeCTpanBaThCsl U3 OHOI IEPeHTH B 3,
4 «Ycrynom» 1 00paTHO; HOATATUBATHCS, OTXKUMATBCSl, Ka4aTh MPECC, IPUCENATh HA OJJHOM HOTe; BBINOIHATH KOMILUIEKC aKpOOATHYECKUX YIIPaKHEHUH, KyBBIPKH, CTOMKY Ha JIONaTKe.
OuennBaeMble 3HAHMS:  CTPOCBBIC NMPHEMbI HA MECTE, TCXHHMKY BBIMOJHEHHS CHJIOBBIX YHPAKHCHWil, TEXHUKY BBINOJHEHHS YNPAXKHEHHH B KPYroBOil TPEHHUPOBKE; TEXHHKY
aKpOOATHYECKHUX YIPaXKHEHHUH.
OuenuBaembie popmupyembie kKommerenmuu: OK 08
Cratb HOpMaTHUBBI:
- MOATATMBAHNE, OT)KUMAHHUE, PECC, IPHCENAHNE HA OJHOMN HOre;
- KOMILIEKC aKpOOATHYECKHUX YIPAKHEHUH, KYBBIPKH, CTOMKA HA JIONATKE.

Kp“Tep“l/l OLIEHKH HOPMATHBOB 2 Kypc

Bun ynpaxaeHui Onenkn

HOHomn JleByIKH




5 4 3 5 4 3
IMoxarsruBanue (pa3) 25 20 15 12 10 8
[NoxHMMaHKe TYJIOBHILA U3 HOJIOXCHUS, JIeKa Ha CIIMHE (B MHH pa3) 45 40 35 35 30 25
Crubanue u pasrnbanue pyk ot nona (pas) 12 10 8
Crubanue u pasrudanue pyk Ha Opychsx (pa3) 12 10 8
INpucenanne Ha oHOM Hore 22 20 18 18 16 14

Kpurepuu ouenkn HopMaTHBOB 3-4 Kypchl
Bun ynpaxnenuit Ouenku
HOHomm JleBymIKH

5 4 3 5 4 3
[Moxprsrusanue (pas) 14 12 10 27 25 22
IToxHMMaHKe TYJIOBHINA U3 TIOJ0XKEHNS, JIeKa Ha CIIMHE (B MHUH pa3) 50 45 40 40 35 30
Crubanue u pasrubaHue pyk ot rosia (pas) 14 12 10
Crubanne n pasrudanue pyk Ha 6pychbsx (pa3) 14 12 10
[Npucenanue Ha oxHO# HOTe 24 22 20 20 18 16

Paznen 3. JIbKHAsI MOATOTOBKA

OuennBaemble YMeHHUsI: TPOXOAUTH MPaBUJIBHO IO JTUCTAHLIUH.

OueH“BaeMble 3HAHHUA: TCXHHUKY IIPOXOXKIACHHUA AUCTAHINH, TEXHUKY ITONEPEMEHHOI0 ABYXIIAXHOI'O XOJa, TEXHHUKY IEPEABHMIKCHHS KJIACCHIECKHUM M KOHBKOBBIM CTHIISIMU,

TEXHHUKY CITyCKOB U TIO{bEMOB, TOPMOKEHHE ILTYTOM, IONY-TLIYTOM, S5KCTPEHHOE TOPMOKEHHUE.
OuenunBaemblie popmupyempie komnerenuuu: OK 08

Cratb HOpMaTHUBBIL:

- 3 KM 1514 ieBy1Iek, 5, 10 kM — Juist roHomIei.

Kpurepnn onieHKH HOpMAaTHBOB 2-4 Kypcbl

Bua ynpaskHeHuii OuneHkn
HOHomm JleBymikn
5 4 3 5 4 3
Ber Ha nbpKax: 25,30 26,30 28,30 18,00 19,30 22,00
3 kM (MHH. CeK) 57 59 60 34,30 36,00 28,00

5 kM (MHH. CeK)
10 kM (MuH. Cek)

Pa3pen 4. CiopTuBHbIe HIPBI (BOJI€i100.1)

OuennBaemble YMeHusI: IPUHUMATD U TepelaBaTb BOJIEHOOJIBHBIN MsTY CBEpXY U CHU3Y JBYMsl pYKamu, BBIIOJIHATb BEPXHIOK U HUXKHIOKO 10Ja4vy BOJIEHOOJIBHOIO Msua, 6])00](1/[,

NPUMEHSTH TIPaBUIA ABYCTOPOHHEH UTPBL.

OuennBaeMble 3HAHUSA: TEXHUKY MMPUEMa U IIepeaavu Ms4a CBEPXY U CHU3Y JABYMS PYKaMHU, TEXHUKY 110JIa4¥ MAYa, TEXHUKY llByCTOpOHHCIjl UTPBL.

OuenunBaemble popmupyembie komnerenuuu: OK 08
CraTh HOPMaTHBBI:

- [IpU€Ma U nnepeavyu Msa4va CBEpXy U CHU3Y,

- 1I071a4a MsJa.

Kpurepuu oneHKH HOPMAaTHBOB 2-4 KypChl

Bun ynpasxHenui OneHkn
5 4 3 2
ITpuem u mepenaya Ms4a CBEPXY AByMs pyKaMu (pa3) 15 12 10 Mmenbe 10
[puem u nepenaya Msua CHU3Y ABYMst pykaMu (pas3) 15 12 10 MeHblIe 10
IMonaua msua (pas) 5 4 3 MeHsle 3

Pa3pen 5. CiopruBHbie Mrpsl (6ackerdo.r)



Ol.leHl/lBaeMble YMeHUS: IPUHUMATh U NIEpeaBaTh 6ackeTOOMBHBII M4, BBITIOJTHATH HITpa(I)HBIC 6}’)OCKI/I, TIPUMCHSATH IIpaBUiIa HByCTOpOHHef/‘I WTpBIL.
OuneHnBaemMble 3HAHUS: TEXHUKY BEJICHUS M Iepe/lady Msiua, TEXHUKY BBITIOJIHEHUs MTPadHbIX OPOCKOB, TEXHHUKY JABYCTOPOHHEH UIPbI.
OuennBaemble popmupyembie komnerennuu: OK 08

Criath HOPMaTHUBBI:

- mTpadHEIX GPOCKOB.

Kputepuu oneHKH HOpMaTHBOB 2-4 Kypchl

Bun ynpaskHenui OuneHkn

ITpadrsie 6pockn (pas) 3 2 1 0
Pasznen 6. Jlerkas atiaeTnka

OueHnBaeMble yMEHHsI: CTApTOBATE, JIENIaTh CTAPTOBBIH Pa3roH, OeraTh M0 JUCTAHIHMH, (PUHHUIINPOBATH, Pa30eraThes, IIPABHILHO OTBECTH PYKY, TOCTABUTh HOTY, OPOCUTH I'paHaTy.
OuenuBaemMble 3HAHUSA: TEXHUKM Iepeauk 5CTadeTHOH Manoyky, TEXHUKH Ha KOPOTKHUE JUCTAHIIUH, TEXHUKH METaHHUs IPAHAThL.
OuenunBaemblie popmupyempie komnerenuuu: OK 08
Crarb HOpMaTHUBBIL:
- Oer Ha jymHHbIe quctanun 2000m; 3000M;
- METaHHUe IPaHaThl.

Kp“Tep“l/I OLIEHKH HOPMATHBOB 2 Kypc

Bux ynpasxnenuii Ouenkn
HOHoumn JleBymiku
5 4 3 5 4 3
Ber 2000 m (MuH. cex) 10,20 11,15 12,10
Ber 3000 M (MuH. cek) 12,40 13,30 14,30
MeTanue rpanaTbl 30 25 22 18 15 13
500 r (m)
700 r (m)
Kpurepuu onenkn HopMaTHBOB 3-4 Kypchbl
Bun ynpaxneHui Ounenkn
HOnomn JleBymiku
5 4 3 5 4 3
10,00 11,10 12,20
12,20 13,00 14,00
MeTanue rpaHaThl 35 30 25 20 18 15
500 T (m)
700 r (M)

3. OUEHKA OCBOEHHS YYEBHOM JUCLUMIIMHBI CrLl,.04 ®PU3HYECKASA KYJIBTYPA, OCBOBOXKJIEHHBIX OT IPAKTUYECKHUX 3AHATHI 11O
COCTOSTHHIO 3JIOPOBBSI
3.1. Martepuai U1sl HPOBeJIeHUsI TEKYIEr0 KOHTPOJIsS
Paznen 1. Jlerkas aTjieTHka
OuennBaeMble yMEHHsI: CTapTa, CTAPTOBOrO PasroHa, 6era 1o AMCTaHIUK, (GUHUIIHNPOBAHMUS, OTTAIKUBAHHS U NPU3EMICHHS.
OneHuBaevMble 3HAHMSA: TEXHHKH BBIIOJHEHHS CIEIHaNbHO-0CTOBBIX YNPAKHEHHH, Oera Ha JUIMHHBIC JUCTaHIMH, TEXHUKH KPOCCOBOTO Oera, TEXHHKH Ha KOPOTKHE JMCTAaHIUH,
TEXHHKH NPBDKKA B JUTMHY C MECTa.
OuenunBaemblie popmupyempie komnerenuuu: OK 08

Hanucanue pedpepara Ha TeMbI:
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Dusuyeckas Kynbmypa u 300poewlii 00pa3s HcusHu

Ilnan pedepara:
1 . Tloustue «310POBBE».
2- DaKTOPBbI, BIHSIOUIHE HA 37I0POBbE YEIOBEKA.
3 . AL[&HTHL[I/IOHHBIC TIPOLIECCHI U 3T0POBBE.
4- BriBojbI.
Ynyuwenue mexnuku osu. i, cosep osu HbIX U 6e. X (OYHKUUI CHYOEHMO06 6 NPLINHCKAX ONUHY ¢ pazbeza
Ilnan pedepara:
1 . TexHuKa MOCTAaHOBKH CTOIIBI.
2 . TexHHKa OTTAIKMBAHUS.
3 . PaGoTa pyk B IBIKCHUH.
4.

TexHuka Npu3eMICHHS B AMY.
Paznen 2. T'nmMuacTHKA
OuenuBaeMble yMEHHsI: TlepecTpanBarThest 13 1 mepeHru B 2.3 U 00paTHO, MEPECTPanBaThCs U3 KOJOHHBI 1O | B KOJIOHHY 110 2, 3 U 00paTHO, EPeCTpanBaThCsl U3 O/IHOM IIEPEHTH B 3,
4 «Ycrynom» 1 00paTHO; TIOATATUBATHCS, OTKUMATBCS, KadaTh MPECC, IPUCEAATh HA OJHON HOTE; BBIMOIHATH KOMIUIEKC aKpOOATHUECKUX YIPAXKHEHUH, KYBBIPKH, CTOIKY Ha JIOTAaTKe.
OuennBaeMble 3HAHMA:  CTPOCBBIC NPHEMbl Ha MECTE, TEXHHMKY BBINOJHEHHUs CHJIOBBIX YNPAKHEHHMH, TEXHHUKY BBINOJHEHHs YNPaKHEHUH B KPYroBOHl TPEHHMPOBKE; TEXHHKY
aKpoOATUYECKUX YIPaXKHEHUH.
OunennBaemble popmupyemble komnerenuuu: OK 08
Hanucanue pedepara Ha TemMbl:
Oco0eHHOCTH Pa3BUTHSI KOOPIAHHAIMHM H OCBOEHHsI TEXHHKH JBHAKEHHI
Ilnan pedepara:
1. Ctpoii u ero CTpyKTypHBIE 3JIEMEHTHI.
2. CTpoeBble MPUEMBI.
3. ITocTpoeHus u nepectpoeHus (MepeiBHKEHUS, pa3MbIKAHHE, CMbIKAHHE).
4. BeIBOJIBI.
Ipexynpesxaenne TpaBMaTH3MAa HA 3aHATHSIX 110 THMHACTHKE

Ilnan pedepara:

1 . XapakTepuCTHKa TPaBM Ha 3aHATHUSIX 110 THMHACTUKE U 11€pBasi IOMOLb.

2 . [IpuauHbI TpaBMaTH3Ma Ha 3aHATUSAX 110 THMHACTHKE.

3 . OCHOBHBIE MepbI NPEIOTBPAILCHHS TPaBMaTH3Ma Ha 3aHATHSX 110 THMHACTHKE.
4- BriBoibI.

Paspeu 3. JIbLKHAS NOATOTOBKA
OuemmaeMble YMeHMsA: TPOXOAUTH IPABUJIBHO 1O JUCTAHIIUU.
OHeH“BaeMble 3HAHMA: TCXHUKY IPOXOKACHUA NUCTAHLHH, TEXHUKY IONEPEMEHHOI0 ABYXUIAXXHOIO XOJa, TEXHUKY IEPEABHIKCHHUSA KJIACCHYCCKUM U KOHBKOBBIM CTHIISIMU,
TEXHUKY CITYCKOB U ITIOABEMOB, TOPMOKEHHUE IIITYT'OM, IOJY-IUTYTOM, DKCTPEHHOE TOPMOKECHHUE.
OunennBaemble popmupyemble komnerenuuu: OK 08
Hanucanue pedepara Ha TemMbl:
Jviarcnasn noozomoeka

Ilnan pedepara:

1 . Bo3HUKHOBEHHE, pa3BUTHE U IEPBOHAYAILHOE IPUMEHEHHE JIBIK.
2. Pa3HOBHIHOCTH JIBDKHBIX BHIOB CIIOPTA.

3 . JIbDKHBIH CHIOPT B COBPEMEHHBIX OJMMITMHCKUX HUIpax.

4- BrBogbI.

Oo6was gusuyueckas noozomosxka

Ilnan pedepara:
1 . HBI/IFaTeJ]bele YMEHHS U HAaBbIKU.
2 . PazButue CbI/IBI/I‘{CCKI/IX Ka4€CTB: CUJIbI, BBIHOCJIMBOCTH, 6LICT]:JOTI)I, FH6KOCTI/I, JIOBKOCTH.
3. B3auM0o0OYCIIOBICHHOCTD Pa3BUTHsI (PH3UYECKUX KAYCCTB.
4. ®opMbl 3aHATHH YU3HICCKHIMH YIPAKHCHUAMH.

Pa3peun 4. CiopTuBHBIE HTPBI (BOJI€ii00.1)
OuemmaeMble YMeHMs: TIPUHMMATh U NIepeiaBaTh BOJICHOOIBHBIN MSY CBEpPXY W CHHU3Y JABYMS PYKaMH, BBIIIOJHATE BEPXHIO U HUXXHIOK MOJAavy BOJICHO0IEHOTO Ms4a, 6])00](1/[,

NPUMEHSTD TIPaBUIa JIBYCTOPOHHEH UIPBL.
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OuemmaeMble 3HaAHMA: TEXHUKY IIpUEMaA U NIEpelauu MsA4a CBEPXY U CHU3Y ABYMS pyKaMH, TEXHUKY MOJAa4YH MsA4a, TEXHUKY L[ByCTOpOHHCﬁ WTpBL.
OunennBaemble popmupyemble komnerenuuu: OK 08

Hanucanue pedepara Ha TemMbl:

Ilpogunaxmuueckue, peaou. u gocc 1bHblE

P 4

Amus 6 np

yecce 3aHAMUL QUUYECKUMU YRPANCHEHUAMU

Ilnan pedepara:
1 . FI/IFI/ICHI/I'{ECKI/IC, METOAUYECKHUE U OPraHU3allMOHHBIC YCIIOBUS MPEAYIIPEIKACHUS TPAaBM.
2 . 3akaiuBaHue.
3 . BoccranoBurenbHbIe cpeacraa.
4- BriBobI.
Lenu u 3a0 pogh IbHOU (YU3UYECKOIl HOO2OMOBKUY.
Ilinan pedepara
1 . XapaxTepucTuka npo)ecCHOHANBHOI e TETbHOCTH.
2 . Lenu u 3apaun npodeccoHaIbHO-NPUKIAIHONW GU3MUECKON MOArOTOBKH.
3 . CpenctBa npodeccHOHATBHO-NPHKIAAHOM (PU3HIECKOH TOATOTOBKH.
4.

DopMbI PodhecCHOHATLHO-PHKIIAAHON HH3HIECKOI TOArOTOBKH.
Paznes 5. CniopTuBHbIe Urpbl (dackeT00.1)
OuenuBaeMble yMEHHsI: IIPUHUMATh U T1epe/laBaTh 0acKeTOO0IbHBINA MsY, BHINOIHATH INTpadHbIe OPOCKH, NPUMEHSTD IIPABUIA JBYCTOPOHHEH UIPhI.
OuemmaeMble 3HAHMHA: TCXHUKY BCACHUSA U MIEpEeayu Ms4a, TCXHUKY BBINIOJIHCHUS LHTpad)HBIX G]JOCKOB7 TEXHUKY HByCTOpOHHCﬁ WI'PBL.
Ounenunaemble popmupyemble kommeTenuuu: OK 8
Hanucanue pedepara Ha TemMbl:
Kynvmypa 300posss u epednsie npucmpacmus

Ilnan pedepara:

1 . Kparkas ucropuyeckas CripaBka BOSHUKHOBEHHs pa3pyIIUTeseii 3/10poBbsl.
2- Kypenue. Ero ponb B pa3BuTHH 3a00JICBaHHMIA.

3 . AJIKOTOJIM3M, HAPKOMAHHUS — KOBapHEHILIME BPark 4e/IOBe4ecTBa.

4- 3330:100113 8

Typusm — 00un u3 paxmopog 300p06020 00pasza rHcusHu

Ilnan pedepara:

1 . Buzel Typusma, ero 3HaueHue.
2. IuTaHue ¥ THTUEHA TYPUCTA.

3 . OxpaHa OKpy»Karolieit cpesipl.
4- BrBoIBI

Paspean 6. Jlerkas atjiernka
OuemmaeMble yYMeHusi: cTapra, CTapTOBOTO pa3roHa, Oera 1o JACTaHIIAU, dJI/IHI/I].LII/lpOBaHHﬂ, OTTAJIKUBAHUS U IIPU3EMIICHHUS.
OuenuBaeMble 3HAHMSI: TCXHUKH BBITIOJHEHHS CIICHHAIbHO-0CIOBBIX YIPAKHEHHUI, Oera Ha JUIMHHBIC UCTAHIMH, TEXHUKH KPOCCOBOrO Oera, TEXHHKH Ha KOPOTKHE AUCTAHIMH,
TEXHUKH MPbDKKA B JIMHY C MECTaA.
OunennBaemble popmupyemble komnerenuuu: OK 08

Hanucanue pedepara Ha TemMbl:

Memoo Kue np u Obl huzuueckozo éocnumanus
Ilnan pedepara:
1 . IMpuHuuUIB! GU3HIECKOTO BOCHUTAHUS.
2 . MeTto/p! (PH3HUECKOTO BOCITHTAHHS.
3 . Harpy3ka 1 OTIbIX KaK Crielu(puyeckue KOMIIOHEHTBI METOJI0B (PU3UUYECKOTrO BOCIIUTAHHSL.
4- BrBoIbI.

Onumnuiickue uzpvt

Ilnan pedepara:
1 . Ounmnuiickue urpst pesueit I'peryn.
2 . OnMMNUHCKAE UTPBI COBPEMEHHOCTH.
3 . OUIMMIIUICKHE COCTABIIAIONIME: XapTusi, IeBU3, IMOJIeMa, (huiar, CBSICHHBII OrOHb.
4- BrBoIbIL.

Kpurepun ounenku pedepara:
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Ouenka Iloka3aTesiH OLIEHKH

2 (HEyIOBJICTBOPHUTEIHHO) OCHOBHOE COJIepKaHHEe MaTepuala He yCBOCHO, BHIBOJIOB U 0000IIEH I HET.

3 (HeyIOBICTBOPHTEIHHO) cnabo BrajgeeT MHpOpMAIMeil, MOXET H3I0XKHTh H3Y4YCHHBIH MaTepHan B ITHCbMEHHOH Qopme B
TOYHOM COOTBETCTBUHU C IIPEUIOKEHHBIM IIJIAHOM, HO JOIYyCKaeT HEOIPAaBIAaHHOE IIOBTOPEHUE
OTJZICIIBHBIX BOIIPOCOB TEMBI, a TAKKE CTHIIMCTHYCCKHEC W TpaMMaTHUYECKHC OIIUOKH. OTHSJ’IBHBIS
BOIPOCHI IUIAHA OCBELICHBI MOBEPXHOCTHO, TEMa PacKphiTa He riyboko, a odopmieHne paboTsl B
IIEJIOM COOTBETCTBYCT YCTAHOBJICHHBIM KPHUTCPHUAM, HO HMEET 3HAYUTCIBHBIC OTCTYIUICHHSA OT
npeabsBIseMbIX K pedepary TpeboBanuii. Bo Bpems npeacrasienus pedepaTta Ha 3aHATHU CTYICHT
CGMBaC’TCﬂ, JIOITYCKaC€T OrOBOPKH M HE MOXKET OTBETHUTH Ha BOIIPOCHI IPEIOJAABATEIIA U CTYIACHTOB,

3a/[aBaeMble €My I10 IPEICTABICHHOMY MaTepHaIy

4 (xoporo) BiazeeT MH(pOpMamuell Ha JOCTATOYHOM YPOBHE, MOXET MH3JI0XKHTh HM3YYCHHBIH MarepHan B
MUCbMEHHOI (OopMEe B TOYHOM COOTBETCTBHH C IIPEJIOXNKEHHBIM IUIAHOM, HO JIOMyCKaeT
HEONpaB/JlaHHOE ITIOBTOPEHHE OTJEJIBHBIX BONPOCOB TEMbl, @ TAKKE CTHIMCTHYECKHE HETOYHOCTH.
Copepxanne pedepara pacKpblBaeT yKa3aHHYIO TeMy, a ero o(hOpMIICHHE B IIEJIOM COOTBETCTBYET
YCTAQHOBJICHHBIM KDHMTEPHSIM, HO HMMEET HE3HAUUTE/IbHBIE OTCTYIUICHUS OT IIPEIbsBISEMBIX K
pedepary tpeboBanuii. [Ipencrasnss cBoit pedepaT Ha 3aHATHH, CTYAEHT 3aTPYAHSAECTCS OTBETUTb HA

OTJICJIbHBIC BOIIPOCHI IIPEIIOAABATEIISA M CTYICHTOB

5 (OTJ'II/I‘]HO) CBO60I{H0 BJIQZICET HHd)OpMaL[HCﬁ, MOJKET MOCIEA0BATEIIBHO W IOPUAWYECKU TI'PAMOTHO H3JI0KUTH
I/By‘IeHHHﬁ Marepuail B MUCbMEHHON U yCTHOﬁ (bOpMe B TOYHOM COOTBETCTBHUM C IPCI0KCHHBIM
TIJTAaHOM. CO}IC].J)KB.HI/IC quJCpﬁTa PacKphIBACT YKa3aHHYIO TEMY, a €ro Od)OpMJ'ICHI/Ie COOTBETCTBYET
YCTaHOBJICHHBIM KPUTECPHUSIM. Ilo 3aBCPUICHUH MPEACTABJIICHUA HA 3aHATHUA CBOCTO pe(bepa‘ra CTYIACHT

MOJKET OTBETUTH Ha BOIIPOCHI MNPENOAABATElIsI U CTYACHTOB, CBO6OI[HO onepupys HPpUANYECKUMHU

TCPMUHAMU

Pexomennyemas auteparypa
DJIeKTPOHHBI pecypc
Amnsnos, 10. H. ®usnyeckas KyabTypa [DnekTpoHHBIH pecype]: ydeOHUK Juist cpepHero npodeccronansHoro obpasosanus / 0. H. Amnsxos, U. A. ITuceMeHcknit. — 3-e m3n.,
ucnp. — Mocksa : Uzparenscro FOpaiir, 2021. — 493 c. — (IIpodeccuonansroe obpasoanue). — ISBN 978-5-534-02309-1. — Tekcer : anekTpoHHblid // OGpaszoBaTenbHas

miatopma FOpaiit [caiit]. — URL:https://urait.ru/bcode/471143

Beruposa, T.II. Teopuss ¥ OpraHusaiysi alanTUBHON (HU3MYCCKOH KyJbTYpbI [DICKTPOHHBINH pecypc]: ydeOHOe IMocoOue uisi CpeaHero MpodeccHOHaNIbHOro 00pa3oBaHums /
T. II. BernmoBa. — 2-¢ u31., uchp. u gorn. — Mocksa : U3nparensctso FOpaiit, 2021. — 191 ¢. — (IIpodeccronansroe obpasosanue). — ISBN 978-5-534-07862-6. — Texkcr :

anekTponHsiii // O6pasoBarenbHast wiardopma IOpaiir [caiir]. — URL: https://urait.ru/beode/473042

JleueOnas u ajmantuBHas (u3Mueckas KynabTypa. IlmaBanme [DnexTpoHHBI pecypc]: yueOHoe mocobue Ui cpenHero mpodeccHoHambHoro obpasoanms/ H. XK. Bynrakosa,
C. H. Mopo3sos, O.U. ITonos, T.C.Mopo3sosa; nox penakiueir H. XK. Bynarakooit. — 3-e u3n., nepepab. m norn. — Mocksa : M3parenscro IOpaiit, 2021. — 399 c. —

0(PECCHOHAIIBHOE Of a30BaHUC). — -J-. = =8. — 1 CKCT : DJICKTPOHHBIN )a30BaTCJIbHAA IiaT@opma AuT |[CauT|. — . https://urait.ru/bcode,
(Tpodp 6p ). — ISBN 978-5-534-08973-8. — T poHHELt // O6p dopma FOpaiir [caitr]. — URL: hitps://urait.ru/bcode/474473

3.2. MarepuaJi Iisi IPOBe/ICHUsI MIPOMEKYTOYHOMH aTTeCTAHNI

Ne cemecTpa Buja npomMeKyTOYHOI aTTecTaluu
3 cemecTp 3a4eT
4 cemecTp 3a4eT
S cemecTp 3a4eT
6 cemecTp 3a4eT
7 cemecTp 3a4eT
8 cemectp JuddepennupoBaHHbIii 3a4ueT
NEPEYEHb

HOPMATHBOB, BBIHOCHMBIX HA 324€T 10 JUCHHILIHHE
CT'I1.04 ®usnyeckasi KyJabTypa
cnenuajibHocTh 44.02.02 IIpenogaBanue B HAYAJIBHBIX KiIaccax (6a30Basi HOrOTOBKA)
2-4 Kypesl
1. Ber Ha [JIMHHBIE AUCTAHLIUN.
2. Meranue rpaHaThbl.
3. IIpbDKKH B JUIMHY C MECTA.
4. TIpBDKKH CO CKaKaJKOM.

5. IloararuBanue.
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6. TToqHIMaHNE TYJIOBHUIIA U3 TIONOXKECHHUS «JIeXKa Ha CITHHEY.

7. Crubanue M pasrubaHue pyK B yIope Jiexa Ha I'MMHACTHYECKOI CKaMelKe U B yrope Ha Opychsx.
8.Ilpucemanue Ha OJHOI HOTe.

9. I'nbkocTh.

10. CriopruBHBIE UTPBI (BOJIECHOOT).

11. CniopruBHbIe Urpsl (6acker6oi).

12. Ber Ha KOPOTKHE AUCTAHIIHH.
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TECT HA 3AYET
no qucimuinae CI'l.04 ®U3UYECKAS KYJIBTYPA

Hean: Onpenenenie HTOrOBOTO YPOBHS 3HAHHIL

|:| CTpyKTYypa 3a1aHMIi:
Ne HaumeHoBaHMe TeMBbl
n/n
1 OuIMMNUIACKOE JABHUKEHHE
2 310poBbIii 06pa3s KuU3HU
3 Jlerkas ateruxa
4 BeposTHOCTB NOJTydeHust TpaBM 1pu 3aHsTHH P3K
5 I'umHacTHKa
6 Boueiiton
7 Backer6on

Bpems BpinoHeHusi: 90 MuHyT

OueHnBaHue 3alaHuii: Kaxnoe 3ananue no 1 6amry

OOa.d8

Ormerka «5» - 15-20 Gaios
«4» - 10-15 Gannos
«3» - 5-10 Gamnos

«2» < 5 GannoB

IIpumeyanne:

1 . H§ A’ 3PEIIACTCA TI0JIb30BATHCS CHpaBO‘IHI/IKaMI/I )48 Ta6HI/H_IaMI/I, BBIXOJUTH U3 ayTHTOPHUHN

2 . OTMeTKa CTaBUTBCS TOJBKO Ha OCHOBAHUM MPABHIILHBIX OTBETOB; 32 OLIMOOYHbIC OTBEThI OaJIbl HE CHUMAIOTCS.

TAaJI0H TBgT!!B !Kﬂgg‘l[
Ne BapuanT 1 Bapuanr 2 BapuanT 3
3a]aHUsT

1 B B a
2 B a 6
3 B a B
4 6 6 B
5 a 6 6
6 r r r
7 6 6 B
8 9 a a
9 r B a
10 a,r 6 a
11 a B B
12 6 a 6
13 6 a 6
14 6 r a
15 9 B B
16 r B 6
17 9 a,0,8 6,0,
18 B B B
19 a B B
20 a a a




Bapmuanr 1

HncTpykuus:

K KaXxI0My 3aJTaHUI0 TAaHO HECKOJIBKO OTBETOB, CPEAN KOTOPBIX MOXKET ObITH | 1 Gonee TIpaBUJIbHBIC.

DopMyJIHPOBKA BOIIPOCA

Bapnal—lru npeajiaraeMbIX 0TBETOB

1. IToa ¢pu3nvecKoii KyabTypoii HOHHMaeTCs:

a) Ie/IaroruaecKuii mporecc 1o GU3NIECKOMY COBEPIICHCTBOBAHHIO YETOBEKA;
0) peryispHble 3aHATHS (GU3MIECKUMU yIIPaKHEHUSIMHU, 3aKaIMBaHUE OPTraHU3Ma;

B) JIOCTIKEHHs! OOLIECTBA, OTpaXKarolne GU3NIECKOe U JYXOBHOE PAa3BUTHE YeIIOBEKA.

2. Cocrosinue opraHusma, XapakTepHu3yloluecs NMPOrpeccHBHbIMHU

(QYHKIHOHANLHBIMH W HSIMU,

npou HMH  TOI  JaBJIeHHEM

NOBTOPEHHH BUIaTe/IbHBIX JAeiicTBUIi, 0003HAYaETCS KAK:

a) pa3BHUTHE;
0) 3aKaJICeHHOCTB;
B) TPEHHUPOBAHHOCTB;

T) MOJITOTOBJICHHOCTb.

3. Kakas crpana siBjsiercst poaunoi OJMMNuiicKuX Hrp:

a) Pum;
0) Kuraii;
B) ['pers;

r) Erumer.

4. OauMnuiickue UTpsI (JIeTHHE HIH 3UMHHUE) POBOIATCS Yepe3 KaK/bie:

a) 5 mer;
6) 4 rona;
B) 2 roza;

r) 3 rona.

5. Kakoii ¢akrop urpaer onpejejsiiomyio pojb IS COCTOSHUS 3/0POBbS

YyeJioBeKa:

a) 00pa3 JKU3HH;
©0) HaCc/IeICTBEHHOCTb;

B) KJIUMAT.

6. PanmonaibHOe MUTaHHe ofecrieYHBaeT:

a) paBUJIbHBII pocT 1 GOPMUPOBaHKE OpPraHU3Ma;
6) coxpaHEHHE 3710POBbS;
B) BBICOKYIO Pab0TOCIIOCOOHOCTb U MPOJIICHUE JKH3HH;

T) BCE MEPEUUCIICHHOE.

7. UTo moHUMAETCsi MO/ 3aKATNBAHUEM:

a) mocenieHue 6aHu, cayHbl;

6) TIOBBIIIICHUE yCTOﬁ'—[MBOCTM Opranmsma K BO3}1€ﬁCTBPﬂO HC6IIal"Ol'[pI/I$ITHB]X yCHOBPH?I
OKpY’Kalolel cpe/bl;

B) KynaHHue, MPUHATHE BOSAYIIHBIX U COJITHEYHBIX BaHH B JIETHEE BPEMS;

) YKpeIUICHHE 3/10POBBsL.

8. BepOﬂTHOCTL TPaBM NPH 3aHATHAX q}HEH‘IeCK“MH YHnpakHeHUSIMH CHHIKaeTCH,

€CJIM 3aHMMaloluecsi:

a) IePEOIICHNBAIOT CBOM BO3MOXKHOCTH;
0) cleyIoT yKa3aHUsIM yUUTeIs;
B) BJIAJICKOT HaBbIKAMH BBITIOJTHCHU S ﬂBM)KeHHﬁ;

F) HE YMEIOT BJIAJICTh CBOMMHU SMOLMSAMHA.

9. <I>0pM14posaHne YeJI0BEYEeCKOro OPraHu3mMa 3aKaH4YMBaeTcs K:

a) 14-15 ronam;
6) 17-18 romam;
B) 19-20 roxam;

1) 22-25 rogam.
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10. HazoBuTe U3 MPEII0KEHHOr0 CIHCKA HENPABMILHO Ha3BaHHBIC u3MUYecKne

KavecTBa (HECKOJbKO OTBETOB):

a) CTOMKOCTH;

6) rubkoCTh;

B) JIOBKOCTB;

r) 60ApOCTD;

JT) BBIHOCIIHBOCTb;
e) ObIcTpoTar;

K) CHJIA.

11. BeicTpoTa — 3710

a) CIOCOOHOCTb YENOBEKa COBEPIIATH JABHIATENbHBIC ACHCTBUS B MMHHUMAIIBHBII
OTPE30K BPEMEHHN;

6) criocoOHOCTH YenoBeKa ObICTPO HAOUPATh CKOPOCTH;

B) CIIOCOOHOCTh YeNIOBEKa BBITIOJHATH YIpa)XHEHUS B bere ¢ MaKCHMaIbHOMN

CKOPOCTBIO HA KOPOTKHUE NUCTAHIIUU.

12. Mo BLIHOCTHBOCTHIO KAK (PU3HYECKMM Ka4eCTBOM NMOHUMAETCS:

a) KOMIUIEKC TICHXO(U3MYECKHUX CBOMCTB YeJIOBEKA, 00YCIIaBIMBAIOIINN BO3MOKHOCTh
BBINIOJIHATD Pa3HOOOpa3Hble (HH3NUECKUE HATPY3KH;

6) KOMIUIEKC NCHXO(U3NYECKUX CBOMCTB YEIOBEKA, OMPEICISIOIIHI COCOOHOCTh
TIPOTUBOCTOATH YTOMJICHUIO,

B) CIIOCOOHOCTH JUIMTENBHO COBEpHIaTh (U3HUECCKYI0 pPaboTy, NpPaKTHYCCKH He
YTOMIISISICh;

I'_ CIIOCOOHOCTh COXPAHSTh 3aJaHHbIC ITAPaMETPbl pabOTHI.

13. IMoaBoAsiME YNPAsKHEHUs] IPUMEHSTIOTCS

a) eciu 00y4arOIMIICS HEAOCTATOUHO (PH3UYECKU PA3BHT;
6) eciu B JIBUTATEIBHOM (DOHJIE OTCYTCTBYIOT OIOPHBIC YIEMEHTHI;
B) €CJIH HEOOXOANUMO yCTPAHSTh IPHYNHBI BOBHUKHOBEHHS OIIHOOK;

T') €CIIM IPUMEHSIETCS METO/I 1IEJIOCTHO-aHAJMTHYECKOTO YIPayKHEHHSL.

14. B nepeBojie ¢ rpe4ecKoro «rHMHACTHKA) 03HAYAeT:

a) THOKHI,
0) ynpaxHsio;

B) IIPEOJI0JIEBAIOLIHIA.

15. Ilpocreiimmii kommiekc OPY (ofume pa3BuBalolue YNPAKHEHUS)

HA4YMHACTCH C YIPAKHEHUA:

a) JUT MBIILILL HOT
6) THna NOTATHBAHMS;
B) MaxoBOTI'O XapaKkTepa;

T) JUISL MBILIIT LICH.

16. /IBa ouka B HackeT00.1€ 3aCUNTHIBAIOTCS IPH GPOCKE B KOP3UHY:

a) U3 30HbI HAIIA/ICHNUS;
6) ¢ 1F000# TOYKH TUIOIIA IKH;
B) U3 30HBI 3AIUThI;

T) ¢ JII00Oro MecTa BHYTPH TPEX OUKOBO# JIMHHH.

17. OcHOBOIT METOIMKH BOCIIUTAHUS (PU3HYECKUX KAYECTB SIBJISIETCS:

a) IPOCTOTA BBIMOIHEHHUS YIPaKHEHUS,;
0) MOCTEeTeHHOE TTOBBIIICHHE CHJIBI BO3/ICHCTBHS,;
B) CXEMaTUYHOCTD YIPAKHEHUIT;

F) IIPOAOJDKUTEIIBHOCTD MEAArornaeCKux BOBﬂCﬁCTBMﬁ.

18. OumMMNuUiicKHIi CUMBOJI NpPEACTABJISIET €000 NATH NMepeIvieTeHHbIX KoJel,

PacCnoJIOKEHHBIX CJIeBa Ha MIPABO B CJIEAYIOLIEM NMOpsAAKe:

a) BBEpXy — KpacHoe, roiyboe, 4epHoe, BHU3Y — KEJITOe, 3eJICHOE;
6) BBEpXY — 3€JIeHOE, YepHOE, KPacHOE, BHU3Y — roly0oe, XKenToe;
B) BBEpXY — roiyboe, 4epHoe, KpaCHOE, BHU3Y — XKEITOE, 3eJICHOE;

r) BBEpXy — roiyboe, yepHoe, Kpacue, BHH3Y — 3elI€HOE, XKEITOE.

19. OcHOBHBIM NOKAa3aTe/leM, XaPAKTEPU3YIOLIUM CTaJHH PA3BHTHS OPraHU3Ma,

SIBJIAKOTCHA:

a) OHOJIOrUYECKHi BO3PACT;
0) KaJleH/1apHBIil BO3pacT;

B) CKeJICTHBIH 1 3yOHOIT BO3pacT.

20. OnuH 3 cnoco0oB NMPLIKKA B JJIMHY B JIETKOi aTjeTHKe 0003HAYaeTcsl Kak

a) «c pasberay;

NPBIKOK: 0) «meperaruBaHueM»;
B) «IIEPEKATOM;
T) KHOXKHHI[AMI».
BapuanT 2
Hucrpykuus:

K ka)1oMy 3a1aHUIO JaHO HECKOIBKO OTBETOB, CPE/IH KOTOPBIX MOXKET ObITh | 1 Gonee mpaBUIIbHBIC.
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DopmyJTHPOBKA BONpoOca

BapuaHThI NpejsiaraeMbIX 0TBETOB

1. Kakoe wu3 mnousiTMii siBJsiercsi HauOosiee eMKHUM (BKJIIOYAIOIIMM Bce

OoCTAJIbHBIE):

a) CIopr;
6) cucremMa (PU3MUECKOT0 BOCIIUTAHHS;

B) (husHuecKast KyJIbTypa.

2. K noka3zaresnsiM (puznyeckoii mMoaroToBJIeHHOCTH OTHOCATCS:

a) cuiIa, OBICTPOTA, BBIHOCIHBOCTD;
6) pocT, Bec, OKpYKHOCTb TPYIHOM KIICTKH;
B) apTepUalIbHOE JIaBJICHUE, ITyJIbC;

T) 4aCTOTa CepACYHbIX COKPAIICHHUH, YaCTOTA [IbIXaHHSI.

3. I'ne npoBouIMCch ipeBHerpeyeckne OIMMNIMiicKue Urpbl:

a) B Onummuy;
6) B Cnapre;

B) B AduHax.

4. 3UMHHe HIPbI IPOBOASATCSH:

a) B 3aBUCHMOCTH 0T pemmenns MOK;
0) B TpeTuii rox npazaHyeMoit OauMIuabl;
B) B TEUCHHH TIOCIEIHETO rojia npasaHyeMoit OmuMnuanst;

T') B TEYEHHU BTOPOTO KAJICHAAPHOTO T0/1a Tocie roja Havana OIUMITHAIbL.

5. Ipu pusnyeckoii padorTe B IYIIHOM MOMEILEHHH HJIH 0/IeK/1e, KOTOPasl IIOX0

NponycKaeT BO31yX, MOKET BOSHUKHYTh:

a) OJKOT;
6) Teru1oBoit ynap;
B) IIEpErpeBaHNe;

T') COJIHEUHBIH yap.

6. dusnyeckas paboTocnocodOHOCTh — ITO:

a) CIIOCOOHOCTD YeNOBeKa OBICTPO BHIMOJIHATE PaboTy;
6) crIOCOOHOCTD BBIIOJIHATH PA3HbIE [0 CTPYKTYPE THUIIbI pabOThI;
B) CIIOCOOHOCTB K OBICTPOMY BOCCTAHOBIICHHIO 11OCIIE PabOThI;

) ClIOCOOHOCTB BBINOJIHATH 00JIBII0H 00BbeM paboThI.

7. K 00beKTHBHBIM KPHTEPHUAM CAMOKOHTPOJISI MO’KHO OTHECTH:

a) CaMO4yBCTBHE, aIllIeTHT, PAOOTOCIIOCOOHOCTE;
6) yacrory apixanus, JKEJI, antponomerpuro;

B) HapyLICHHE PSKUMA, HAJIMYHE OOJICBBIX ONIYIICHHIL.

8. Ilpu nojryyeHHH TPaBMbl HJIM YXYIILIEHHs] CAMOYYBCTBHS HA YPOKe Yyamuiics

JAOJIZKEH NPEKPATHTD 3aHATHE H MOCTABUTH B H3BECTHOCTh:

a) y4uTess, POBOASIIETO YPOK:
6) KJIACCHOTO PYKOBOAUTEIIS;
B) CBOMX CBEPCTHHKOB I10 KIIACCy;

T) MIKOJIBHOTO Bpaya.

9. TnaBHBIM OT/IMYHMeM (H3MYECKUX YNPAKHEHWi OT APYrHX JBHIaTelIbHbIX

JeiicTBHIA IBJIsIeTCS TO, YTO OHH:

a) CTPOro periiaMeHTHPOBAHBI;
6) HpeCTaBISIOT CO00H HTPOBYIO JESTEIBHOCTD;
B) HE OPUEHTHPOBAHBI Ha IIPOU3BOJACTBO MAaTEPUAIBHBIX L[eHHOCTeﬁ;

') CO3JaI0T pa3BUBAIOLIMI YDPEKT.

10. OTo PusHUecKkoe KAYeCTBO NPOBEPSAIOT TeCTOM»YeTHOUHBII Ger 3 mo 10» y

yyamuxcst oﬁmeoﬁpasosarenbnux IKOJI:

a) BBIHOCITBOCTB;
6) CKOPOCTHO-CHJIOBBIE U KOOPIHHAIIHOHHBIC;

B) THOKOCTb.

11. IToa ru6KoCcTHI0 KaKk GU3NYECKHM Ka4eCTBOM IOHMMAaeTcs:

a) KoMIuieKC MOP(HODYHKIMOHAIBHBIX CBOMCTB ONOPHO-ABUIATEIBHOIO alllapaTa
YeJI0BEKa, ONpPE/ICAIONMi ITyOHHY HaKJIOHA;

6) CrOCOGHOCTD BBINOJHATH JIBMXKCHHS ¢ OOJIBIION aMIUTUTY/OM 3a CYET MBIIICYHBIX
HAaIpPsKEHUH;

B) KOMIUIGKC (HM3MYECKHX CBOMCTB [BHIaTEIbHOTO AalrapaTa, OIPEAEIMIONINX

TIOABUKHOCTB €TI0 3BC€HBEB,

F) DJIACTUYHOCTDH MBIIIIL M CBA30K.

12. Harpy3ka ¢pu3nuecKux ynpaKHeHHii XapaKTepu3yeTcsi:

a) BEJIMYMHOM NX BO3JICHCTBYS HA OPraHU3M;
0) HanpsKEHHEM OIPE/IeNICHHBIX MBIILEUHBIX IPYIII;
B) BPEMEHEM U KOJIMYECTBOM ITOBTOPESHHMIT IBUTATEIBHBIX JICHCTBHIA;

F) II0ArOTOBJICHHOCTBIO 3aHUMAIOLIMXCS, KX BO3PACTOM M COCTOSSHUEM 310POBbA.

13. Ber Ha AAJJbHHE TUCTAHIIUHA OTHOCHUTCH K:

a) JIETKO¥ aTJIeTHKeE;
0) CLIOPTUBHBIM MIPaM;
B) CIIPHHTY;

r) 606¢Inero.
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14. XXI 3umune OmuMnuiickue Urpbl NPOXOANIH B:

a) Oco;
6) Camnnopo;
B) Coun;

r) Bankysepe.

15. Ipm pauTeNbHO Harpy3ke BBICOKOH WHTEHCHBHOCTH PpeKOMEHIyeTcs

AbIIATH:

a) gepe3 PoT U HOC MOIIEPEMEHHO;
6) yepes3 poT U HOC OZIHOBPEMEHHO;
B) TOJIBKO Yepe3 poT;

I) TOJBKO Yepes3 HOC.

16. IpaBuiamu Boseli6os1a KaxKI0i KOMaHIe BO BpeMsi HIPbI NMPeIOCTABICHO | a)2;
MAaKCHUMYM ... yapa (nepejiayu) /Jisi BO3BPAIlleHHs1 Ms4a HAa CTOPOHY conepHuka | 0)4;
(He cunTasi KacaHUs Ha 0JI0Ke): B) 3;

r) 5.

17. HazoBuTe crnioco0bl NepeBHKEHHs Ye10BeKa (HECKOIbKO OTBETOB):

a) 1oJI3aHue;

0) nazaHbe;

B) IPBDKKH

T) METaHHe;

JU) TPYIIUPOBKA;

€) ynop.

18. [IaTe OIMMINICKHUX KOJIel CHMBOJIM3UPYIOT:

a) NATh IPUHIUIIOB OJMMITHHCKOTrO JBHKEHHS;

©6) ocHOBHBIE IBeTa (1aroB cTpaH-yyacTHuI Urp Onummuasr;

B) COI03 KOHTHHEHTOB U BCTPEUy CIIOPTCMEHOB Ha OJIMMIMHCKUX HIpax;

I) TOBCEMECTHOE CTaHOBJIEHHE CIIOpPTa Ha CIyXkOy TapMOHHMYECKOTO pPa3BUTHS

4YCJIOBEKA.

19. Cucremarnyeckoe ynorpedjeHHe BeleCTB, H3MEHIIOUINX CHXO0I0MHYECKOe

cocTOosiHHE 4YeloBeka (TaGaka, aJKoroJis, nﬂra.rmropon), CHEeHUATHUCTBI

PaCueHUBAKOT KAK:

21) ACOLHAJIBHOEC MOBEICHHUEC,
0) pecreKTUBHYIO IPUBBIUKY;
B) BPEAHYIO MPUBBIUKY;

T') KOHCEKBEHTHOE MMOBEICHHE

20. T'unoguHaAMus — 3TO:

a) TIOHWKCHHas JIBUraTe/IibHasi aKTUBHOCTH YEJIOBEKA,
6) TIOBBILICHHAA JABUIaTeIbHAsA aKTUBHOCTDH Y€JIOBCKA,
B) HEXBATKa BUTAMHHOB B OpPTaHU3ME;

) Upe3MEpPHOE MTUTAHKE.

Bapuant 3

Hncrpykuus:

K KaX10My 3aJTaHUI0 JaHO HECKOJIBKO OTBETOB, CPEAN KOTOPBIX MOXKET OBITH | 1 Gonlee IIpaBUJIbHBIC.

DopmyJiHpOBKa BOIpoca

BapuaHThbl npejsiaraeMbIX 0TBETOB

1. TIpomecc, HanpaB/IeHHBIi HA PA3HOCTOPOHHee BOCHHTAHHE (H3MUECKHX
KA4eCcTB 4e/I0BeKa, ofecrneynBaoiuii (GopMHpOBaHHEe ¢ JETCKOr0 BO3pacTa
(u3MYecKH KpenKoro MoJIOOro IOKOJeHHs € TapMOHHYHBIM pa3BHTHEM,

Ha3bIBAETCs:

a) obuieil Gpu3nIecKoil MOArOTOBKO;
6) crermanbHO# (pU3NUECKO NOATOTOBKO;
B) TapMOHMYECKO# (pU3NYECKOM MOrOTOBKO;

T) IPUKJIAJHON (PH3UUECKON HOATOTOBKOM.

2. CoOBOKYNHOCTh YNpPa;KHEHWii, NPHEMOB H METONO0B, HANPABJIECHHBIX HA
Oﬁy‘leHﬂe ABUraTeJJbHbIMH H JAPYIrdHM YMEHHMSAM H HaBbIKaM, a TaKiKe HX

JajbHeiilee COBEpPILICEHCTBOBAaHHE o0003HaYaeTCs KaK:

a) TPEeHUPOBKA;
0) MeTozuKa;
B) CHCTEMa 3HaHUH;

T) MEearoruiecKoe BO3IeHCTBHE.

3. HO‘leMy anTHYHbIe QuMMnuiickue UIPbI HA3BIBAJIM NPA3IHUKOM MUpa:

a) OHM MMEJIM MUPOBYIO M3BECTHOCTb;
6) B HUX MPUHUMAJIN Y4aCTHC aTJICThI CO BCETO MHUPaA;
B) B I1€PHO/] IPOBEACHHUS UTP NPEKPAILATHCH BOHHBDI;

1') OHHU OTJINYAJIUCHh MHpOJ'IlOGI/IBBIM XapaKTepoM COpeBHOBaHHﬁ.

4. 3n0possiii 06pa3 :xu3nu (302K) npeanosaraer:

a) yHOPSIOYSHHbIH PeXKUM TPy U OT/IbIXA, OTKA3 OT BPEHBIX IPUBBIYEK;
6) peryisipHoe oOpalleHHe K Bpady;
B) DU3MUECKYIO U HHTEIUICKTYaIbHYI0 aKTUBHOCTD;

1') PallMOHAJIBHOC ITNTAHUE U 3aKaJIMBAHUEC.

5. OCHOBHBIMH HCTOYHHKAMU JHEPIruH Ik OpraHu3Ma siBJIsOTCH:

a) Oenku ¥ MHHEpaIbHbIC BELECTBA;
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) yraeBoIbI ¥ XKHUPBI;
B) KUPBI U BUTAMUHBI;

T) YIIeBOJIbI M OCIIKHU.

6. Jloau, cucTeMaTHYeCKH 3aHHMAIOIIHECcS (l)l/Bl’l'-leCKl(lMl/l YHpa)KHEeHUsIMH B

COYE€TAHHH C HCNOJIB30BAHHEM 03I0POBHTEJIBHBIX CHJI MIPHPOABI, OTITHYAKOTCH:

a) (harouuTapHOi yCTOHYHBOCTEIO;
6) GaKTepHIMIHON YCTOHYIHBOCTBIO;
B) crelU(UIECcKON yCTOHYHUBOCTHIO;

T) He crenr(pHIECKOH yCTONYNBOCTBIO.

7. HazoBuTe 0CHOBHBIE GAKTOPBI PHCKA B 00pa3e *KM3HHU JIIO/Ieii:

a) MaJasi ABUraTebHasi akTHBHOCTh (THIIOKHHE3H), ICUXOJIOTMYECKHE CTPECCHI;
6) HapyUICHUE B ITUTAHWH, NIEPECAAHNE, AJIKOTOJIN3M, HADKOMAaHHUsA, KypEHHE,

B) BCE TIEPEUHCICHHOE.

8. Kakumu nokasaTe/IsiMu XapakTepusyercsi pu3ndecKkoe pasBuTHe:

a) AHTPOTIOMETPUYCCKHUMU MOKa3aTCIISIMHU,
6) POCTOBECOBBIMH ITOKA3aTEIISIMH, dJHBquCKOﬁ HOATOTOBJIEHHOCTHIO,

B) TCIIOCI0KCHUEM, PA3BBUTHEM (t)I/Bl/l‘ICC](l/lX Ka4yeCTB, COCTOSIHUEM 3JI0POBbSI.

9. TeXHUKOIi JBUKeHUs IPHHATO HA3BIBATH:

Z.) panMOHAJIBHYIO OPraHu3alyI0 ABUTaTEIbHBIX ﬂeﬁCTBHﬁ;
0) cocTaB M MMOCIEA0BATEILHOCTD BHKESHHH TIpH BBINIOJTHCHUHA pra)](HeHHﬁ;
B) €rocoo OpraHusanuu }IBI/I)KCHI/Iﬁ IIPY BBITIOJTHEHUH pra)KHCHI/II‘/‘I;

r) c1ocob 11es1eco00Pa3HOro peleHuUst IBUraTeNbHOM 3a/1a4u.

10. JIoBKOCTB — 3T0:

a) CIIOCOOHOCTH OCBAMBATH M BBIMIOJIHSATEH CJIOKHBIC JABUTATCIIBHBIC ﬂeﬁCTBHﬂ, GLICT])O
HUX IIepecTpanBaTh B COOTBETCTBUHU C U3MCHAOIIUMHUCS YCIIOBUAMU;

6) CIIOCOOHOCTH YIPaBJISATE CBOUMH ABMIKCHUSMHA B IIPOCTPAHCTBE U BPEMCHH;

B) CIOCOOHOCTh JIOBKO yHpasBJisATh ABUTaTECIIbHBIMA ﬂeﬁCTBHﬂMM B 3aBHUCHUMOCTH OT

YPOBHS pa3BUTHS NBUTI'aTCJIBHBIX KaYCCTB YCJIOBCKA.

11. Cuna — 3710

a) crocoOHOCTh TOYHO (B HEpPeHINPOBATH MBIIICYHbIE YCHIIHS PA3IMYHON BEIHYHHbI
¥ YCJIOBHUAX HENPEABUICHHBIX cm‘yauuﬁ 1 CMCIIaHHBIX PEKHUMOB paGOTBI MBIIIIIL;

6) CIOCOOHOCT  NPOTHUBOCTOATH  YTOMJICHHIO, BBI3bIBAEMOMY  OTHOCHTEIIBHO
TIOJIOKUTEIIbHBIMH HATIPSKCHUSIMA 3HAYUTEIBHON BCJIMYWHBI;

B) CHOCOOHOCTb INPEO/IOJIEBATh BHEIIHEE CONPOTUBICHHE WIM HNPOTUBOJCHCTBOBATH

€My C IIOMOIIBIO MBIIIEYHBIX yCPlJ'[Plﬁ.

12. AKTHBHBIH OTBIX — 3TO:

a) cnenuduyeckas MOAroToBKa CIOPTCMEHa K IPEJCTOSALIMM COPEBHOBAHUSM;
6) IBWraTeNbHas JAEATENBHOCTh, CHHMAIOIAs YTOMIICHHE W CIIOCOOCTBYIOIIAs
BOCCTaHOBIICHHIO pabOTOCIIOCOOHOCTH;

B) JICATEIIBHOCTD, HAIIpaBJICHHAsA Ha COBEPIICHCTBOBAHHUE JABUTaTCIIBHOTO HCﬁCTBMﬂ B

M3MEHAIOLIMXCA YCIIOBUSIX.

13. Ipn OGere Ha JIMHHBIe JIUCTAHIMH 1O TNPABWIAM COPEBHOBaHHIi

NpUMeHHAeTCs

a) HU3KUH CTapT;
6) BBICOKHIA CTapT;

B) BHJI CTapTa I10 JKEJIAHHIO OeryHa.

14. luHaMHKa HHAMBUAYAILHOTO PAa3BUTHS Ye/I0BeKa 00y C/I0BJIeHA:

a) BJIMSTHUEM DHJIOTEHHBIX M 3K30T€HHBIX d)aKTOpOB;
6) reHeTHKOM U HACJIe[ICTBEHHOCTBIO YeJIOBEKa;
B) BJIMSIHUEM COLIMAJIBHBIX U 3KOJIOTUYECKHUX Cl)aKTOpOB;

T') IBUr'aTeJIbHOW aKTUBHOCTHIO YEJIOBEKa.

15. IpaBmia Oackerfoja ~NpH HHYEHHOM cyeTe B OCHOBHOE BpeMsl | a)3 MUHYTHI;

NpeIyCcMaTPHBAIOT JONOIHATENbHBII MePHO/ MPOI0KATETIbHOCTHIO: 6) 7 MuHYT;
B) 5 MHHYT;
r) 10 MUHYT.

16. Bua fesiTeIbHOCTH, SIBJSIIOLIEIiCS PeMETOM CONEPHHYECTBA H HCTOPHYECKH

OObOPMPlBlHl‘li;[Cﬂ KaK Ccnocod BBbISIBJIEHHS W CPaBHEHHMsSI 4YeJIOBEYECKHX

BO3MO)KHOCT€I7[, NPUHATO HA3BLIBATh:

a) THMHACTHKOIf;
6) copeBHOBaHHEM;

B) BHJIOM CIIOPTa.

17. Kakue ocHOBHbIe 0$a30Bble BHIbI JBHUraTeJbHBIX JeHCTBHH BXOAAT B

IIKOJIbHYIO NPOrpaMmy (pPU3MYeCKHX BOCIIMTAHMI (HECKOILKO 0TBETOB):

a) MeTaHHe JIPOTHKA;
6) yckopeHue;

B) TOJYOK THPH;

T) IOATATMBAHHUE;

1) KYBBIPKH;
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€) cToliKa Ha OJTHO# pyKe

18. VYka:kure, KTO M3 BbIIAIOIIUXCH cnopTrcMeHoB P® B HacTosimee Bpemsi

siBJIsieTcsl WwieHoM MeskayHapoaHoro oaumnuiickoro komurtera (MOK):

a) Bsiuecnas derncos;
6) ¥Opuii Turos;
B) Anexcanp Ilonos;

) Anekcanap Kapenus.

19. Urpsl, npoBeaeHnbie B MockBe, ObLIH NOcBsileHbl Oummnuase: a) 20-oif;
6) 21-oii;
B) 22-0ii;
T) 23-¢if.
20. OunMnuiicKMii  JeBM3, BBIPAKAIOIMI ycTpeM/IeHHe OJHMIHiicKoro | a) «bbicTpee, BBIIIE, CHIILHEEY;
ABIKEHHsI, 3BYUHT KAK: 6) «I'aBHOE He 106€/1a, @ y4acTHe»;
B) «O cnopt — Tl MHp!».
JU®PEPEHIMPOBAHHBIN 3AYET
o quctuuinae CI'.04 ®U3UYECKAS KYJIbTYPA
Hean: OnpeneneHue UTOrOBOrO YPOBHS 3HAHUIL
I:l CTpyKTypa 3aJaHHuii:
Ne HaumenoBanmue TeMbl
n/n
1 Jlerkas atneTuxa
2 I'nmuacTuka
3 Boueiibon
4 Backerbon
|:| Bpemst BbinoHeHust: 90 MUHYT
|:| OueHnBaHue 3a1aHMI: KaK/I0e 3a1aHue 1o 1 damry
|:| Ormerka «5» - 15-20 Gamios
«» - 10-15 6annos
«3» - 5-10 Gannos
«@» < 5 GamioB
IIpumeuanne:

He Da3pEIIACTCA 110JIb30BATHCS CIIPABOYHUKAMHU U Taﬁﬂl/ILlaMl/l, BbIXOJIUTb U3 ayIUTOPUA

OTMeTKa CTaBUTHCS TOJBKO HA OCHOBAHHUH TIpaBHJIBHBIX OTBETOB; 3a OIIMOOYHBIE OTBETHI OAJUTBI HE CHUMAKOTCS

DTAJIOH 0TBETOB (KJII0Y)
1BAPHAHT 2 BAPHAHT 3 BAPHAHT 4 BAPHAHT
Homep Bonpoca Homep oTBeTa Homep Bonpoca Homep oTBeTa Homep Bonpoca Homep oTBeTa Homep Bonpoca Homep oTBeTa
1 6 1 B 1 [ 1 6
2 r 2 a 2 [ 2 6
3 B 3 a 3 a 3 a
4 6 4 0 4 a 4 6
5 B 5 [ 5 a 5 6
6 B 6 [ 6 a 6 a
7 B 7 [ 7 [ 7 6
8 a 8 B 8 (] 8 B
9 a 9 [} 9 [} 9 a
10 o 10 B 10 [ 10 1
11 B 11 [ 11 a 11 B
12 a 12 B 12 [ 12 r
13 6 13 a 13 a 13 r
14 0 14 6 14 6 14 6
15 a 15 [ 15 [ 15 B
16 B 16 r 16 B 16 r
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17 a 17 B 17 B 17 B
18 a 18 a 18 a 18 B
19 o 19 0 19 0 19 0
20 B 20 B 20 B 20 a
21 a 21 0 21 0 21 a
22 B 22 0 22 0 22 a
23 0 23 a 23 B 23 a
24 a 24 a 24 r 24 a,0,B
25 B 25 0 25 B 25 a
BAPUAHT 1

@opmyIMpOBKa BOIPOca

BapuaHThl npesiaraeMbIX 0TBETOB

1. B mepeBojie ¢ rpevyecKoro «ruMHACTHKA» 03HAYAET:

a) ruOKwHif; 0) ynpaxHsio;

B) NPEOJI0JICBAIOIINH.

2. JIpa ouka B 0ackeT00.1e 3aCUHTHIBAIOTCSA NPH OPOCKe B KOP3MHY:

a) U3 30HBI HallaICHNS; 6) ¢ IF000# TOYKHU TUIOIIA IKH;

B) U3 30HBI 3aILUTHI; r) ¢ m0boro Mecra

BHYTPH TPEX OUKOBOI JINHHU.

3. o pu3nyeckoii Ky IbTYpOii IOHUMAaeTCsI:

a) NearoruuecKuii mporece o GU3NYeCKOMy COBEPIICHCTBOBAHHIO YEIOBEKA;

6) perynspHbIe 3aHATHSA PU3NICCKUMH yIPaKHEHHSMH, 3aKaJIMBaHAC OPraHN3Ma;

B) JIOCTIKCHHS 00IIECTBa, OTpaXKaroLIue (pU3HYECKOe U JIyXOBHOE Pa3BUTHE YEIIOBEKA.

4. JI1s1 TOro, 4T00bI BHINMOJIHUTH GPOCOK KOMAaH/Ie NPeI0CTABISACTCS

a) 20 cexyHz;

6) 24 cexyHBI; B) 30 cexyHI

5. Ilpu 1IMTe/IbHOI HArpy3Ke BICOKOI HHTEHCHBHOCTH PEKOMEHIyeTcst

AbIIATH:

a) yepes POT U HOC HONEPEMEHHO; 6) yepes poT U HOC

OTHOBPEMEHHO, B) TOJIBKO 4€PE3 POT,

T) TOJIBKO Yepe3 HOC.

6. ITox ru6KOCTHIO KAK (PHU3HYECKHM KA4eCTBOM MOHUMAETCS:

a) KOMILICKC MOpd)OquHKLII/IOHaIH)HLIX CBOWCTB ONOPHO-ABUIAaTCIIBHOI'O arapara
YeJI0BeKa, OIpeIeIsoNIMii IiTyOrHy HaKIIOHa; 6) criocoGHOCTh
BBITIOJIHATH JIBUKCHHUA C (181100} aMrmm"ynoﬁ 3a CYET MBILICYHBIX Hal'lpﬂ)i(eHHﬁ;

B) KOMIUICKC (DPH3MYCCKHX CBOMCTB JIBUraTEIILHOTO allIapaTa, OmnpeIesionmx

TMOJABUKHOCTH €T0 3BCHBEB, l") 3JIACTUYHOCTD MBIIIIT U

CBSI30K.
7. IlpaBuyIaMu BoJIeiif0/1a KazK/10ii KOMaH/Ie BO BpeMsl HTPbI NPeI0CTaBJIEHO a)2; 6) 4;
MaKCHMYM ... yAapa (Iepeiayn) 1Jisi BO3BPAIeHHs Ms4Ya HA CTOPOHY CONEPHUKA B) 3;
(He cuMTasi KacaHusi Ha GJI0Ke): ) 5.

8. Onekast HUIrpoKa 0e3 MsIYa 3AMMTHUK J0JKEH HAXOMHTHCH:

a) MEeXy HUM U KOJIBLIOM; 0) MEKIy HUM U UTPOKOM

C MSTIOM; B) 32 CIIMHOM ONEKaeMOro

9. C Hu3Koro crapra Gerair:

a) Ha KOPOTKUE AUCTAHIINN;
6) Ha CpeHHE IUCTAHIIH;
B) Ha JUTMHHBIC TUCTAHLINH;

T) KPOCCBI.

10. ITpu Gere Ha AIMHHBIE TUCTAHIMH 10 PABUJIAM COPEBHOBAHMIA

a) HU3KHUH CTapT; 0) BBICOKHI CTapT;

npUMeHsieTcsi: B) BHJI CTapTa I10 XKEJIAHUIO OeryHa.

11. IIpaBuia 6acker60/1a NpH HUYEHHOM cYeTe B OCHOBHOE Bpemsi a) 3 MUHYTEI, 6) 7 MHHYT;

NpeyCMATPHBAIOT IONOJHUTEIbHBIIH NPOJI0JLKHTEIbHOCTBIO: B) 5 MUHYT; r) 10 MUHYT.

12. OauH U3 cNOCOGOB NPBIKKA B JVIHHY B JIETKOii aT/IeTHKe 0003HAYAETCS KAK a) «c pasbera»; 0)

NPBIKOK: «repenaruBaHueM»; B)
«IIEPEKATOM; T) KHOXKHHI[AMI».

13. Crubanue u pa3ruéanue pyK B YIOpe Jieska CJY:KHT LISl PA3BUTHS KaKOH a) OBICTPOTHI; 0) cubl;

JABUTaTeJIbHOI cIOCOOHOCTH? B) BBIHOCJTHBOCTH; r)

KOOPJIMHALIMU IBH)KSHUH
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14. BeposiTHOCTH TPAaBM NPH 3aHATUAX (PU3MIECKHMH YIIPAKHEHHAMH

CHMIKAETCsl, €CJIM 3aHMMAaloLIMecsi:

a) IIePEOIICHUBAIOT CBOH BO3MOXKHOCTH; 6) CIenYIOT yKa3aHUsIM

NpernoiaBaTess; B) BJIAJICIOT HABBIKAMM BBIIOJIHEHHUS JIBWKCHUM; T) HE

YMEIOT BIAJAETh CBOMMHU SMOLMAMHA

15. JIbKHBIE GOTHHKH J0JEKHBI OBITH 00JIbILIE MOBCEIHEBHBIX HA:

a) HoIHOMepa; 6) HOMep;

B) JIBa HOMEpa

16. Y4acTHUK COPEBHOBAHUIA 110 JILIKHBIM I'OHKAM, I0THABIIEMY CONEPHUKY

JIBIZKHIO MOKET HE YCTYNATh:

a)3a 100 M 1o ¢puHMIIA; 6) 3a 200 M 10

¢uHmIIa; B) Ha BCEH JIMCTAHIMH.

Hana

17. llepen BbINO.

0 y/lapa cToliKka:

a) BBICOKAs; 0) Hu3Kas;

B) CpEIHsS

18. CornyTbie B JIOKTEBbIX CyCTABAX PYKH B MOMEHT IIPHEMa Msya CHU3Y:

a) omnbKa; 0) MpaBUIIBHO;

B) HE MIMEET 3HAYCHHS

19. BioKkHpYIOLIMii HTPOK MocJIe GJI0KHPYIOLIEro JelicTBHSI:

a) HE UMECT ITpaBa KacaTbCsa MsA4a, 6) MOXKET KOCHYTBCS MS1a

OJIMH pas3; B) MOKET KOCHYThCS MsAYa OIMH Pa3 TOJILKO PyKaMH MIIM PYKOH
20. Jlyroodpa3noe, MAKCHMAJILHO NPOTHYTOE MOJI0KeHHE TeJIa CIIHHOM K onope n a) rpyNINPOBKa; 6) croiika;
€ ONOPOii HA HOTH M PYKH: B) MOCT
21. Ilpu BbINOJIHEHHH OPOCKA B IBHKCHHH NOC/Ie BeeHUsl IPaBOii pyKoi Ma4 a) paBoif HOTOM; 6)
Oepercsi B pyKH BO BpeMsi 11ara: JIeBOU HOTOH; B)
m000i HOTOMH
22. IIpoTuBo/eiicTBYSl BHINOJIHEHHIO GPOCKA IPUMEHSIIOT: a) BBIPBIBAHMKE, 0)

BBIOMBAHME; B) HaKpbIBaHHE

23.B

TeJIbHOE IBH

Yyepes rojioBy € nocjie10BaTeJIbHbIM KacaHUEM

P

ONOPHOI MOBEPXHOCTH OTAEJbHBIMU YaCTAMM TeJIa:

a) mepekar; 0) KyBBIPOK;

B) [IEPEBOPOT

24. OauH U3 cnocof0B NPbIKKA B BLICOTY HA3BIBAETCS

El) NepenraruBaHue;
0) nepexaTbiBaHue;

B) MEPECTYIAHKE,; T') HepeMaxuBaHue.

25. TIpu cnycke ¢ ropbl TYJI0BHIIE HY’KHO OTHOCHTEJILHO CKJIOHA:

a) JiepKaTh BEPTUKAIIBHO; 0) HAKJIOHUTh

BIICpE; B) OTKJIOHUTH Ha3ag

BAPUAHT 2

DopmyIMpOBKa BOIpOca

BapuaHTh! npe/iaraeMbIx OTBETOB

1. Urpox “u6epo” nepenavy cBepXy AJisl HANAJAAIOUIET0 yaapa:

a) MOJKET BBITIOJIHUTB; 6) He MMeeT mpaBa

BBINIOJIHATD, B) MOJKET BBIIIOJIHATh, HAXOA5Ch

Ha 33JHEH JIMHUN

2. Kakoii ¢akTop Hrpaer onpeesiiomyo poJib JJisi COCTOSIHUS 3/10POBbs

a) o0pa3 KU3HH; 0) HaC/Ie/ICTBEHHOCTD;

4YeJI0BeKa: B) KJIMMAT.
3. JIbIKHBIE GOTHHKM 10JKHBI ObITH §0JIb1IE OBCEJHEBHBIX HA: a) HOoIHOMepa; 0)
HOMED; B) IBa HOMepa

Bouieiioos 4. B MoMeHT yaapa mo Msidy nNpaBoii pyKoii IpH BbINOJIHEHHH NPSIMOii

BepXHeii MoJayu Bepeau:

a) TpaBasi HOTa; 6) neBast HOTa;

B) MPaBoE IJIeY0

5. BeinoJinsisi nepesiaqy, B CTOPOHY Nepeiay, KOTOPYIO MOKET NepexBaTHTh

COIIEPHUK CMOTPETH:

a) MOYKHO; 0) HeNb3s;

B) HEJIb3sl, €CJIM OH HA IyTH Nepeaun

6. KOMa"Zla aTaKyeT myTeM YHCJIeHHOI0 NpeuMyluiecTBa B MUHHMAJILHOE BpeMsi:

a) NO3HIMOHHOE HallaJIeHHE; 6) cTpeMHUTeIbHO

HaIaJIeHHe; B) IPEBOCXOASIIEE HANAJCHHE

7. ®uznveckoe Ka4eCTBO MAKCUMAJIBLHO BJIMAIOLIEE HA Pe3yJIbTAT B NIPBIKKE B

JUIMHY ¢ pa3fera:

a) JIOBKOCTB; 6) GbicTpoTa;

B) IPbITYYeCTh

8. B JILIZKHBIX FOHKAX NPHU nepeaaye B 3cTadere KacaHue MPOU3BOAUTCS: a) JIbDKEH; 6) nankoii;
B) pyKoi

9. IMo0:keHHe 3aHUMAIONIET0CSI HA CHAPsi/ie, IPH KOTOPOM €ro ILIeYH HAXOAATC | a) chaj;

HHKE TOYEK XBaTa: 0) BuC; B) cen
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10. Bpocok He 10/T2KeH BBINOJHATHLCS 32 CHET YCHIIHii: a) HOT; 6) kucTH;
B) OTBE/ICHUSI IIeYa HA3a/l
11. ins npuema Msa4a OT HANIAJAIOIIEro yaapa CToiKka: a) BBICOKas; 6) HI3Kas;

B) cpenHss

12. OcHoBHbIE (haKTOPBLI pHCKa B 00pa3e JKU3HH JII0/1eii:

a) MaJIast JIBUraTeNnbHasi akTHBHOCTb (TUITOKHHE3HS), TICHXO0JIOTHYECKHE CTPECCHI;
0) HapyIlIeHHEe B TUTAHUH, TIEpeeaHue, ATKOTOJIH3M, HAPKOMAHHS, KypeHHE;

B) BCC TICPEUHCICHHOE.

13. IMoJieT mocJie OTTAJKHBAHUS HOTAMH HJIM PYKAMHU OT OIOPBI:

a) IPBIKOK; 6) COCKOK;

B) CaJIbTO

14. Kaxplii MTPOK HeceT 0TBETCTBEHHOCTD 32 TY YACTh INIOMIAJAKH, KOTOPYIO

3almMmaeT:

a) IMYHAs 3aIUTa; 6) 30HHas 3aIINUTa;

B) CMeEIIaHHas 3a1uTa

15. IIpu pocte 165 cm 1 Macce Tesna S0 Kr VIMHA JIBIK VI “KJIACCHKN™:

a) 180 cm; 6) 190 cm;

B) 200 cM

16. Ber Ha JJIMHHBIE TUCTAHIMH Pa3BUBaeT

a) rTHOKOCTB;
0) TOBKOCTB;

B) OBICTPOTY; T') BBIHOCJIHBOCTb.

17. Ber no nepece4eHHO MECTHOCTH HA3bIBAETCSI:

a) CTHIUIb-4E3;
6) MapuI-6pocok;

B) KpOCC; T) KOHKYP.

18. 'nnoanHamMust — 3T0 cieAcTBHE:

a) HOHWKEHMS! IBUTaTeIbHOM aKTUBHOCTH Y€JIOBEKa;
6) TIOBBIIICHUS IlBl/lFaTCJTBHOﬁ AKTHBHOCTH Y€JIOBEKA,

B) HEXBaTK{ BUTAMHHOB B OPTaHH3ME; T') 4pe3MEPHOTro

ITATAHUSA.

19. IIpbr:KoK co cHapsiaa: a) IPBIKOK; 6) COCKOK;
B) craj

20. Bp TeJbHOE IBU TeJla ¢ HOJIHBIM NIePeBOPAYMBAHHEM Yepe3 roJI0BY a) canbTo; 0) mepekar;

C OMOpOii pyK:

B) MIEPEBOPOT

21. B urpe kBaan(uUMPOBAHHBIX BO/1eH(0JIHUCTOB Yallle IPUMEHsIETCs CHCTeMa

a) mepeaHen JINHAN; 0) 3a1HeEl JIMHUN,
> >

HIPbI Yepe3 HrpoKa: B) “nubepo”
22. Ilpn MeTaHUH NPABOii PYKOii, B MOMEHT BbINYCKA IPAHATHI (MS4a) BHepean a) mo0as; 0) neBast;
HOra: B) IIpaBas

23. Ilpouecc, HANPaBJIEHHbIH HA PA3HOCTOPOHHEE BOCHHTAHNE PH3UYECKHX
KayecTB YeJoBeKa, odecneynBalommii popMupoBanue ¢ 1eTCKOro Bo3pacra
(l)l/ll}l’l'-lQCKl/l KPEeNnKoro MoJioA0ro nmoKoJIeHUs ¢ TapMOHHUYHBIM pPa3BUTHEM,

Ha3bIBAETCs:

a) obmieii Gpu3nIecKoii MOArOTOBKOI; 6) crermanbHOI Gpu3nUecKoit

TMO/ITOTOBKOIf; B) TaPMOHHYECKOi (PU3NYECKOI ITOATOTOBKOIA; r)

NPUKIIAAHON (PU3HIECKOi MTOATOTOBKOIA.

24. Kakoii npuéM HCnoIb3yIoT B 0acKkeT001e, 4YTOObI MOCJIATh MY KAK MOKHO

najbue?

a) mepeziaua OJHON PYKO¥f OT IuIeya; 6) nmepenaua ABYMs pyKamMu OT

Tpyau; B) Mepeayda HOToif;

T) epejaya ¢ y1apom o6 moir.

25. Toa BAMSIHHEM YNPAKHEHHI, BBINOIHAEMBIX B MAKCHMAJILHOM TeMIe

pa3BuBaercs:

a) cuna; 6) ObIcTpOTa;

B) BbIHOCJIMBOCTh

BAPUAHT 3

DopMyTHPOBKA BONIPOCA

BaplflaHTbl npeajiaraeMbiX 0TBeTOB

1. AKTHBHBIH OTABIX — 3T0:

a) cnenuduyeckas MOAroTOBKA CIOPTCMEHA K IPEJCTOSAIIMM COPEBHOBAHHSM;

0) ABHraTeNIbHAs JESTEIbHOCT, CHUMAIOIIAs yTOMIICHHE U CIIOCOOCTBYOMIAs
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BOCCTaHOBJIEHHIO PabOTOCTIOCOOHOCTH; B) JICATENIBHOCTD, HAIIPABIICHHAS

HA COBEPILICHCTBOBAHUE JIBUTATEIbHOI'O ﬂeﬁCTBﬂﬂ B U3MCHSAIOLIMXCS YCIOBUSX.

2. K 00beKTHBHBIM KPHTEPHUAM CAMOKOHTPOJISI MO’KHO OTHECTH:

a) CaMOYYBCTBHE, aIlIeTUT, pabOTOCIIOCOOHOCTD; 6) wacrory npixanus, JXEJI,

AHTPOIIOMETPUIO; B) HAPYLICHUE PEKUMA, HATHYHE OOJEBBIX OLIYIICHHIL.

3. InHa JLDKHBIX NAJI0K Ui “KJIACCHKH” HAa ypOBHE:

a) rieya; 6) ieya + 10 cM;

B) mieya + 15 cm

4. [MocJie BHINOTHEHHS 6])00](2 COMEPHUKOM 3AIUUTHUK A0JIKEH:

a) GHOKI/IPOBaTL CBOCTO IMOJ0NCYHOI0; 6) JBUTaTHCS K KOP3UHE

COIICPHHUKA; B) JIBUTAaThCS K OTCKOYMBIIEMY MAIY

5. Ber Ha 1anbHHE TUCTAHIHH OTHOCHTCS K:

a) JIETKO#i aTyeTuke; 6) CIIOPTUBHBIM UIpaM;

B) CIIPHHTY; r) 6o6cnero.

6. Kakoii npuém ucnosb3yior B 6ackerdos1e, 4To0bI OCJIATH MY KAK MOKHO

naasume?

a) nepejiaya O(HOM PyKO#i OT 11eya; 0) nepenaya AByMsl pyKaMH OT

Tpyau; B) Mepeiaua HOroif; T)

nepeziaya ¢ yaapom o0 moi.

7. Tlonaroumii 10/17KeH HAHECTH yIap MO MYy NOc/Ie CBHCTKA B TeUeHHe: a) 5 cexyHI; 6) 8 cexyn;
B) IO MEepe FOTOBHOCTH
8. Cen ¢ IIMPOKO pa3BeIeHHBIMH HOraMH, HOTH KacalOTCs ONOPHI MOBEPXHOCTBIO | a) Cex; 0) mmarar;
OeJiep M HAXOJSATCS HA OJJHOM JIMHUM: B) ynop
9. Ilpn BBINOJIHEHUH GPOCKA B IBHKEHUH € JIEBOIi CTOPOHBI OPOCOK a) mpaBoif; 6) neBoi;
BBINOJIHSIETCS PYKO¥i: B) 1000#
10. CTaBHTH OIMHOYHBII HJIM TPYNNOBOIi 32CJI0H MPH Moave: a) MOHO; 6) Henb3s;
B) MOXHO, €CJIY 110/1a4a BBINOJIHACTCSA CHU3Y
11. KomaHnja 10/12KkHA nepeiTH U3 30HbI 3aLIMTHI B 30HY HanajieHus 3a: a) 8 ceKyHI; 6) 10 cexynz;
B) 15 cexyHpg
12. Y4acTHUK COPEBHOBAHUIA 110 JILIKHBIM I'OHKAaM, /IOTHABIIET0 CONIEPHUKA: a) 0053aH MpPOITYCTHTb; 6) 00s13aH

TIPOITYCTHUTB 1O TPS6OBB.HI/IIO; B) MOXKET HE

[POITYCKATh

13. llpoTuBoseiicTBYs Mepenaye NPUMEHSIIOT:

a) epexsar; 6) BbIOMBaHMHE;

B) HAKPbIBaHHUE

14. Ilpu BbINO/IHEHHHU pa3dera B NPbIKKE B BLICOTY CaMblii JUIMHHbIN 1Iar:

a) TIepBBIif; 6)

TIPEANOCIIEIHHUI; B) NOCJIEHUIT

15. M0:kHO BBINOJIHATE YAap N0 MsYy:

a) TOJIBKO PYKOH MM PyKaMmu; 6) F060i YacThIO Tea;

B) J11000H 4acThIO Tesa, KpOMe HOT

16. CBoGoIHOE IBHKEHHE TeJIa OTHOCHTEILHO OCH BPAIICHHS a) obopor; 6) IIOBOPOT;

B) Max
17. Ilpu BHINOJHEHNH NPSIMOTO HANIAAAOIIET0 YAapa KHCTh HAK/JIABIBAETCS HA a) C3a[U-CHU3Y; 6) c3aau;
MY B) C3a/IH-CBEPXY
18. CornyTble B KOJIEHSIX HOT'H IOATSHYTHI PyKaMH K IPY/IH, KHCTH a) rpyINIHUPOBKa; 0) xBar;
3aXBATHIBAIOT IOJICHH: B) cel
19. IIpn npbIKKe B BBICOTY CMOCOO0OM “IepeliaruBanue” pazoer nojx yrjiom K a) 20-25°; 6) 35-40°;

IUIAHKe:

B) He MeHee 45°

20. du3nyecKoe Ka4YecTBO MAKCHMAJILHO BJIHUSIONIEe HA Ppe3ybTaT B IPbIKKE B

BBICOTY ¢ pasbera:

a) JIOBKOCTB; 6) ObicTpOTA;

B) HPBITY4eCTh

21. ITox BLIHOCIMBOCTBIO KaK (GH3MYECKUM Ka4eCTBOM IOHMMAETCs:

a) KOMIUIEKC IICUX0()U3UYECKNX CBOMCTB YenoBeKa, 00yCIaBIHBaIOLINIi BO3MOXKHOCTh
BBIIIOJIHATH Pa3HOOOPa3HEIC (PH3MUECKIE HAIPY3KH;

0) KOMIUIEKC MCUXO(pHU3NUECKUX CBOUCTB YEIIOBEKA, ONPEICSIONINI CIOCOOHOCTD
HPOTHUBOCTOATH Y TOMIICHHIO; B) CIIOCOOHOCTH

JUIMTENBHO COBEPIIATh (PU3MUECKyI0 paboTy, IPAKTHIECKH HE YTOMIISSCh;

T) CIIOCOOHOCTh COXPAHSTh 33IaHHBIC TAPAMETPbI PabOTHI.

22. Bo BpeMsi IPOXOKAEHUS IUCTAHIMH JIBLKH MEHATD:

a) MOYKHO; 0) Henb3s;

B) MOXHO, €CJIM CJIOMaHbI

23. OnuH U3 crocod0B NPBIKKA B JUIMHY B JIETKOH aTJeTHKe 0003HAYaeTcs KaK

a) «c pasbera; 0) «repernaruBaHuEM;
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MPBIKOK:

B) KIIEPEKATOM» ] 1") «HOXHHULIAMI.

24. du3nyeckasi padoToCHOCOGHOCTH — ITO:

a) CIoCOOHOCTD YesIoBeKa ObICTPO BBINOJIHATL PAboTY;
©6) CIIOCOOHOCTB BBIMOJHATB Pa3HBIE MO CTPYKTYPE THIIEI pPabOTHI;
B) CHOCOOHOCTB K OBICTPOMY BOCCTaHOBIICHHIO 1IOCIIE PabOTHI;

T) CIIOCOOHOCTB BBITIONHATB 6OJIBIIONH 00bEM PabOTHI.

25. ONTHMAJILHO ABUTATEJIbHbII PeXKUM JIUISl CTYJEHTOB:

a) 21-28 yacos; 6) 14-21 uac;

B) 10-14 gacos; 1) 6-10 yacos

DopMyJIHPOBKA BONIPOCA

Bapnal—lru npeajiaraeMbIX 0TBETOB

1. 3aka;iMBaHHEM — 3TO...

a) noceneHue 6aHu, CayHbI; 0) MOBBIICHHE YCTOWIHBOCTH
OpraHu3Ma K BO3/ICHCTBHIO HEOIArONpPUATHBIX YCIOBHIT OKpYIKAIOIIEH Cpe/ibl;

B) KyIIaHHUC, MTPUHATHUE BO3AYIIHBIX U COJIHEYHBIX BAHH B JICTHEE BPEMS;

T) yKpeTUIGHHE 310pOBbS.

2. Ilpu BBINOIHEHNH OpocKa 00paTHOE BpallleHHe Msiua:

a) HeHYKHO;
0) IOJDKHO OBITH; B) HEHYKHO, €ClI OPOCOK

BBIITOJIHACTCA B IBUKCHUHN

3. IyJbc y B3pOCJIOr0 HETPEHHPOBAHHOI'O YeJI0OBEKA B COCTOSIHUM ITOKOSI

COCTaBJIsSIeT:

a) 60-90 yu./muH.;
6) 90-150 yu./muH.;

B) 150-170 yu./muH.; r) 170-200 yz./MuH.

4. B 6ackerbo.1e 3anpelieHbl:

a) urpa pykamu;
0) urpa Horamu;

B) UIpa I10]1 KOJIBLIOM; ) GPOCKH B KOJIBLIO.

5. BepTuKa/ibHOE M0JI0KEHHE HOTaMH KBepXy: a) ymop; 6) croiika;
B) BHC

6. Msi4 BefieTcsi 110 OTHOLIEHHIO K 3AIMTHHKY PYKOii: a) laJbHeH; 6) GuKHeid;
B) 110001

7. Ilpn nogbeme B ropy TyJI0BHIIE

HY’KHO OTHOCHTEJILHO CKJIOHA:

a) IepKaTh BEPTUKAIBHO; 6) HAKJIOHHUTH BIIEPE]T;

B) OTKJIOHHMTb Ha3aj

8. /IBmkeHHe Tesa ¢ MOCae0BaTEIbHBIM KacaHHeM OIopbI K 0e3

nepeBopaYHBaHUs Yepe3 roJIoBy:

a) IIOBOPOT; 6) epeBopoT;

B) mepekar

9. JIy4ymue ycJJ0BHs sl pPa3BUTHS ObICTPOTHI PeaKINH CO3IAI0TCS BO BpEMsI:

a) TIOJIBUJKHBIX U CIIOPTUBHBIX UI'D; 6) «YEJIHOYHOTO» Oera;

B) OPBDKKOB B BBICOTY; ') METaHHH.

10. Kazxawrit UI'POK HEeCeT OTBETCTBEHHOCTH 32 Ty YacTh IJIOLIAAKH, KOTOPYIO

a) JIMYHAsl 3aIHTa; 6) 30HHas 3aIIHUTa;

3alIMIAeT: B) CMeIIAHHAs 3alUTA
11.Kaky1o ABUraTe/IbHYIO CIIOCOGHOCTH Pa3BUBAEeT FTMMHACTHYECKOE YIPAsKHEHHE | a) JIOBKOCTB; 6) GbicTpOTY;
B) THOKOCTB; T) cuiy
« Moct»?
12. Pa3zMmepbnl B01€ii001bHOM MIOIAAKH COCTABJISIIOT: a) 6x9 m;
0) 9x12 m;
B) 8x16 m; r) 9x18 M.

13. ®opMupoBaHHe Y€JIOBEUECKOr0 OPraHu3Ma 3aKAHYHUBAETCH K:

a) 14-15 romam; 6) 17-18 romam;

B) 19-20 roxam; r) 22-25 rogam.

14. OcHoBHast Harpys3ka npH nepeaave Msiia CBepxy JIO’KHTCA HA NMajablbl:

a) Bce, Kpome OONbIINX; 6) Gosbine U

YKa3aTelbHbIE; B) BCE MAJIbLIbI

15. KomaHnja aTakyeT myTeM pa3bIrpbIBaHUs MsI4ya:

a) paHHee HaraJeHue; 6) nosaHee

Hala/JcHue; B) HO3HMIMOHHOE HAMA/ICHHE

16. ®u3nueckas Ky,1bTypa OpHEHTHPOBAHA HA COBEPUICHCTBOBAHHE:

a) (1)1/[3]/1‘[601(]/1)( ¥ TICUXUYECKHX Ka4yeCTB JIIO/ICH; 6) TEXHUKH ABUTaTCIIbHBIX

JIeHCTBHIH; B) pabOTOCIIOCOOHOCTH YeTIOBEKa;
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T) MPUPOAHBIX (PM3NYECKUX CBOICTB YeloBeKa

17. Ilpn pocre 175 cm 1 Macce Tes1a 70 Kr VIMHA JIBIK IS “KJIACCHKN:

a) 190 cm; 6) 200 cm;

B) 210 cM

18. Iocu1e 6.10kMpOBaHUS, HJIOKHPYIOIAsE KOMAH/IA MOKeT KOCHYThCSI Msi4a:

a) 3 pa3sa, eciy elle 0JJHO KacaHue y OJIOKHUPYIOIIEro UrPOKa;

0) 2 pasa; B) 3 pasa

19. IIpu Oere NPUHSATO HA3bLIBATH MAaXOBOJ HOTY:

a) CTOSIILYIO Ha 3eMJIE; 6) koTopas

OTTOJIKHYJIACh OT 3€MIJIH;

KOTOPYH NPHU3EMIISAIOTCS

20. Ilpu Gere NPpUHATO HA3BIBATH TOIYKOBOIf HOTY: a) CTOSIIYIO Ha 3eMJIe; 6) KOTOpast OTTOJIKHYJIACh
OT 3€MJIH; B) HA KOTOPYIO TIPU3EMIISIOTCS.
21. OnTHMAaJILHBIH YToJ1 BBINYCKA (TPAeKTOPHH) TI'PaHATHI (MsA4a): a) 45%; 6) He meHee 50°;

B) He Gonee 40°

22. Kazplii MTPOK OTBeYaeT 3a JieiiCTBHsI ONpe/le/IeHHOI0 HANA

KOMaH/1bl CONIEPHHUKA:

a) JIMYHAsl 3allUTa; 0) 30HHas 3aILKTA.

B) CMEIIaHHAs 3alIUTa

23. JInMHA JBLKHBIX HAJIOK LIS “KJIACCHKN” HA YPOBHe:

a) mieya; 6) mieya + 10 cMm;

B) mreya + 15 cm

24.PadoToc Th By il 1eITeILHOCTH 3aABHCHT: a) OT CBOWCTB JIMYHOCTH; 6) ot ocobeHHOCTEH
HEPBHOM CHCTEMBI; B) OT TEMIIEPAMEHTA.
25. Tlo X0po1mo MOATOTOBJIEHHOI JIbIKHE HauMeHee Y dexTuBen xon: a) MONePEMEHHbII YeTHIPEXIIaKHBINH; 6) KOHBKOBBIIA;

B) OJIHOBPEMEHHbIH OJTHOIIAKHBII
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	№ п/п
	Наименование оценочного средства
	Краткая характеристика формы контроля
	Представление контрольных заданий в комплекте оценочных средств
	1
	2
	3
	4
	1.
	Контрольные нормативы по легкой атлетике
	Формируемые компетенции:
	ОК 08
	Критерии норматива в зависимости от пола
	2.
	Контрольные нормативы по гимнастике
	Формируемые компетенции:
	ОК 08
	Критерии норматива в зависимости от пола
	3.
	Контрольные нормативы по лыжной подготовке
	Формируемые компетенции:
	ОК 08
	Критерии норматива в зависимости от пола
	4.
	Контрольные нормативы по волейболу
	Формируемые компетенции:
	ОК 08
	Критерии норматива в зависимости от пола
	5.
	Контрольные нормативы по баскетболу
	Формируемые компетенции:
	ОК 08
	Критерии норматива в зависимости от пола
	6.
	Контрольные нормативы по легкой атлетике
	Формируемые компетенции:
	ОК 08
	Критерии норматива в зависимости от пола
	7
	Зачет
	Формируемые компетенции:
	ОК 08
	Тест
	8
	Дифференцированный
	зачет
	Формируемые компетенции:
	ОК 08
	Тест
	2. ПАСПОРТ КОМПЛЕКТА ФОНДОВ ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ПО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ
	2.1. Область применения фонда оценочных средств
	ФОС по дисциплине является частью программы подготовки специалистов среднего звена и предназначен для проверки результатов освоения дисциплины основной профессиональной образовательной программы (далее ОПОП) по специальности 44.02.02 Преподавание в начальных классах (базовая подготовка) в части овладения следующими знаниями, умениями:
	Знать:
	технику выполнения специально-беговых упражнений, бега на длинные дистанции, технику кроссового бега, технику на короткие дистанции, технику прыжка в длину с места;
	строевые приемы на месте, технику выполнения силовых упражнений, технику выполнения упражнений в круговой тренировке; технику акробатических упражнений;
	технику приема и передачи мяча сверху и снизу двумя руками, технику подачи мяча, технику двусторонней игры;
	технику ведения и передачи мяча, технику выполнения штрафных бросков, технику двусторонней игры;
	технику выполнения специально-беговых упражнений, бега на длинные дистанции, технику кроссового бега, технику на короткие дистанции, технику метания гранаты.
	Уметь:
	стартовать, делать стартовый разгон, бегать по дистанции, финишировать, отталкиваться и приземляться;
	перестраиваться из 1 шеренги в 2.3 и обратно, перестраиваться из колонны по 1 в колонну по 2, 3 и обратно, перестраиваться из одной шеренги в 3, 4 «Уступом» и обратно;
	подтягиваться, отжиматься, качать пресс, приседать на одной ноге;
	выполнять комплекс акробатических упражнений, кувырки, стойку на лопатке;
	проходить правильно по дистанции;
	принимать и передавать волейбольный мяч сверху и снизу двумя руками,
	выполнять верхнюю и нижнюю подачу волейбольного мяча,
	выполнять броски;
	применять правила двусторонней игры в волейболе;
	принимать и передавать баскетбольный мяч,
	выполнять штрафные броски,
	применять правила двусторонней игры.
	стартовать, делать стартовый разгон, бегать по дистанции, финишировать, разбегаться, правильно отвести руку, поставить ногу, бросить гранату.
	Комплект оценочных средств дисциплины позволяет оценивать также общих компетенций:
	ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.
	2.2. Система контроля и оценки освоения программы по учебной дисциплине
	№ п/п
	Контролируемые разделы (темы)*
	Объекты оценивания (код контролируемых профессиональных и общих компетенций или ее части)
	Результаты обучения
	(освоенные умения, усвоенные знания, общие и профессиональные компетенции)
	Критерии оценки
	(признак, на основе которого производится оценка результата обучения)
	Формы и методы оценки (указываются типы оценочных заданий и их краткие характеристики, например, практическое задание, в том числе ролевая игра, ситуационные задачи и др.; проект; экзамен, в том числе – тестирование, собеседование)
	Легкая атлетика
	ОК 08
	Освоенные умения: старта, стартового разгона, бега по дистанции, финиширования, отталкивания и приземления.
	Усвоенные знания: техники выполнения специально-беговых упражнений, бега на длинные дистанции, техники кроссового бега, техники на короткие дистанции, техники прыжка в длину с места.
	2 курс
	100 м (сек) – юноши: «5» - 13,2; «4» - 13,6, «3» – 13,8; девушки: «5» - 16,8; «4» - 17,0; «3» - 17,4.
	500 м (сек) - девушки: «5» - 1,55; «4» - 2,05; «3» - 2,15.
	1000 м (сек) - юноши: «5» - 3,30; «4» - 4,00, «3» – 4,30;
	Прыжки с места (м.см) – юноши: «5» - 2,35; «4» - 2,15; «3» - 2,10; девушки: . «5» - 1,80; «4» - 1,65; «3» - 1,45.
	3-4 курсы
	100 м (сек) – юноши: «5» - 13,0; «4» - 13,4, «3» – 13,6; девушки: «5» - 16,6; «4» - 16,8; «3» - 17,2.
	500 м (сек) - девушки: «5» - 1,50; «4» - 2,00; «3» - 2,05.
	1000 м (сек) - юноши: «5» - 3,20; «4» - 3,40, «3» – 4,00;
	2000 м (мин. сек) – девушки: «5» - 11,00; «4» - 11,50; «3» - 12,30.
	3000 м (мин.сек) – юноши: «5» - 12,30; «4» - 13,30; «3» - 14,30.
	Прыжки с места (м.см) – юноши: «5» - 2,45; «4» - 2,35; «3» - 2,15; девушки: . «5» - 1,85; «4» - 1,80; «3» - 1,65.
	Нормативы:
	- бег на короткие дистанции 30м,60м,100м;
	- бег на длинные дистанции 500м – девушки, 1000м – юноши;
	- прыжки в длину с места.
	Гимнастика
	ОК 08
	Освоенные умения: перестраиваться из 1 шеренги в 2.3 и обратно, перестраиваться из колонны по 1 в колонну по 2, 3 и обратно, перестраиваться из одной шеренги в 3, 4 «Уступом» и обратно; подтягиваться, отжиматься, качать пресс, приседать на одной ноге; выполнять комплекс акробатических упражнений, кувырки, стойку на лопатке.
	Усвоенные знания: строевые приемы на месте, технику выполнения силовых упражнений, технику выполнения упражнений в круговой тренировке; технику акробатических упражнений.
	2 курс
	Подтягивание (раз) – юноши: «5» - 25, «4» - 20, «3» - 15; девушки: «5» - 12; «4» - 10; «3» - 8.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (в мин.раз) юноши: «5» - 45; «4» - 40; «3» - 35; девушки: : «5» - 35; «4» - 30; «3» - 25.
	Сгибание и разгибание рук от пола (раз) девушки: «5» - 12; «4» - 10; «3» - 8.
	Сгибание и разгибание рук на брусьях (раз): юноши – «5» - 12, «4» - 10, «3» - 8.
	Приседание на одной ноге: юноши «5» - 22, «4» - 20, «3» - 18; девушки: «5» - 18, «4» - 16, «3» - 14.
	3-4 курсы
	Подтягивание (раз) – юноши: «5» - 27, «4» - 25, «3» - 22; девушки: «5» - 14; «4» - 12; «3» - 10.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (в мин.раз) юноши: «5» - 50; «4» - 45; «3» - 40; девушки: : «5» - 40; «4» - 35; «3» - 30.
	Сгибание и разгибание рук от пола (раз) девушки: «5» - 14; «4» - 12; «3» - 10.
	Сгибание и разгибание рук на брусьях (раз): юноши – «5» - 14, «4» - 12, «3» - 10.
	Приседание на одной ноге: юноши «5» - 24, «4» - 22, «3» - 20; девушки: «5» - 20, «4» - 18, «3» - 16.
	Нормативы:
	- подтягивание, отжимание, пресс, приседание на одной ноге;
	- комплекс акробатических упражнений, кувырки, стойка на лопатке.
	Лыжная подготовка
	ОК 08
	Освоенные умения: проходить правильно по дистанции.
	Усвоенные знания: технику прохождения дистанции, технику попеременного двухшажного хода, технику спусков и подъемов, торможение полу-плугом, экстренное торможение.
	2-4 курсы
	Бег на лыжах 3 км (мин.сек) – девушки: «5» - 18,00; «4» - 19,30; «3» - 22,00.
	Бег на лыжах 5 км (мин.сек) – юноши: «5» - 25,30; «4» - 26,30; «3» - 28,30; девушки: «5» - 34,30; «4» - 36,00; «3» - 28,00
	Нормативы:
	- 3 км для девушек, 5 км – для юношей и девушек.
	Спортивная игра (волейбол)
	ОК 08
	Освоенные умения: принимать и передавать волейбольный мяч сверху и снизу двумя руками, выполнять верхнюю и нижнюю подачу волейбольного мяча, броски, применять правила двусторонней игры.
	Усвоенные знания: технику приема и передачи мяча сверху и снизу двумя руками, технику подачи мяча, технику двусторонней игры.
	2-4 курсы
	Приема и передачи мяча сверху двумя руками (раз) – юноши: «5» - 10; «4» - 8; «3» - 6; девушки: «5» - 10; «4» - 8; «3» - 6.
	Прием и передача мяча снизу двумя руками (раз) – юноши: «5» - 10; «4» - 8; «3» -6; девушки: «5» - 10; «4» - 8; «3» - 6.
	- Подача мяча (раз) - юноши: «5» - 3; «4» - 2; «3» - 1; девушки: «5» - 3; «4» - 2; «3» - 1.
	Нормативы:
	- приема и передачи мяча сверху и снизу двумя руками;
	- подача мяча.
	Спортивная игра (баскетбол)
	ОК 08
	Освоенные умения: принимать и передавать баскетбольный мяч, выполнять штрафные броски, применять правила двусторонней игры.
	Усвоенные знания: технику ведения и передачи мяча, технику выполнения штрафных бросков, технику двусторонней игры.
	2-4 курсы
	Штрафные броски (раз) - юноши: «5» - 3; «4» - 2; «3» - 1; девушки: «5» - 3; «4» - 2; «3» - 1.
	Нормативы:
	- штрафных бросков.
	Легкая атлетика
	ОК 08
	Освоенные умения: стартовать, делать стартовый разгон, бегать по дистанции, финишировать, разбегаться, правильно отвести руку, поставить ногу, бросить гранату.
	Усвоенные знания: техники передачи эстафетной палочки, техники на короткие дистанции, техники метания гранаты.
	2 курс
	2000 м (мин. сек) – девушки: «5» - 10,20; «4» - 11,15; «3» - 12,10.
	3000 м (мин.сек) – юноши: «5» - 12,40; «4» - 13,30; «3» - 14,30.
	Метание гранаты
	500 г (м) - девушки: «5» - 18; «4» - 15; «3» -13.
	700 г (м) – юноши: «5» - 30; «4» - 25; «3» - 22.
	3-4 курсы
	2000 м (мин. сек) – девушки: «5» - 10,00; «4» - 11,10; «3» - 12,20.
	3000 м (мин.сек) – юноши: «5» - 12,20; «4» - 13,00; «3» - 14,00.
	Метание гранаты
	500 г (м) - девушки: «5» - 20; «4» - 18; «3» -15.
	700 г (м) – юноши: «5» - 35; «4» - 30; «3» - 25.
	Сдать нормативы:
	- бег на длинные дистанции 2 км - девушки; 3 км - юноши;
	- метание гранаты.
	2.3. Организация контроля и оценки освоения программы
	учебной дисциплины
	Раздел 1. Легкая атлетика
	Оцениваемые умения: старта, стартового разгона, бега по дистанции, финиширования, отталкивания и приземления.
	Оцениваемые знания: техники выполнения специально-беговых упражнений, бега на длинные дистанции, техники кроссового бега, техники на короткие дистанции, техники прыжка в длину с места.
	Оцениваемые формируемые компетенции: ОК 08
	Сдать нормативы:
	- бег на короткие дистанции 30м; 60 м, 100м;
	- бег на длинные дистанции 500м – девушки, 1000м – юноши;
	- прыжки в длину с места.
	Критерии оценки нормативов 2 курс
	Вид упражнений
	Оценки
	Юноши
	Девушки
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	Бег 30 м (сек)
	4,5
	4,7
	4,9
	5,0
	5,3
	5,5
	Бег 60 м (сек)
	8,4
	8,6
	8,8
	9,4
	9,6
	9,8
	Бег 100 м (сек)
	13,2
	13,6
	13,8
	16,8
	17,0
	17,4
	Бег 500 м (мин. сек)
	1,55
	2,05
	2,15
	Бег 1000 м (мин. сек)
	3,30
	4,00
	4,30
	Прыжки в длину с места (см)
	2,35
	2,15
	2,10
	1,80
	1,65
	1,45
	Критерии оценки нормативов 3-4 курсы
	Вид упражнений
	Оценки
	Юноши
	Девушки
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	Бег 30 м (сек)
	4,4
	4,6
	4,8
	4,9
	5,2
	5,4
	Бег 60 м (сек)
	8,2
	8,4
	8,6
	9,2
	9,4
	9,6
	Бег 100 м (сек)
	13,0
	13,4
	13,6
	16,6
	16,8
	17,2
	Бег 500 м (мин. сек)
	1,50
	2,00
	2,05
	Бег 1000 м (мин. сек)
	3,20
	3,40
	4,00
	Прыжки в длину с места (см)
	2,45
	2,35
	2,15
	1,85
	1,80
	1,65
	Раздел 2. Гимнастика
	Оцениваемые умения: перестраиваться из 1 шеренги в 2.3 и обратно, перестраиваться из колонны по 1 в колонну по 2, 3 и обратно, перестраиваться из одной шеренги в 3, 4 «Уступом» и обратно; подтягиваться, отжиматься, качать пресс, приседать на одной ноге; выполнять комплекс акробатических упражнений, кувырки, стойку на лопатке.
	Оцениваемые знания: строевые приемы на месте, технику выполнения силовых упражнений, технику выполнения упражнений в круговой тренировке; технику акробатических упражнений.
	Оцениваемые формируемые компетенции: ОК 08
	Сдать нормативы:
	- подтягивание, отжимание, пресс, приседание на одной ноге;
	- комплекс акробатических упражнений, кувырки, стойка на лопатке.
	Критерии оценки нормативов 2 курс
	Вид упражнений
	Оценки
	Юноши
	Девушки
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	Подтягивание (раз)
	25
	20
	15
	12
	10
	8
	Поднимание туловища из положения, лежа на спине (в мин раз)
	45
	40
	35
	35
	30
	25
	Сгибание и разгибание рук от пола (раз)
	12
	10
	8
	Сгибание и разгибание рук на брусьях (раз)
	12
	10
	8
	Приседание на одной ноге
	22
	20
	18
	18
	16
	14
	Критерии оценки нормативов 3-4 курсы
	Вид упражнений
	Оценки
	Юноши
	Девушки
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	Подтягивание (раз)
	14
	12
	10
	27
	25
	22
	Поднимание туловища из положения, лежа на спине (в мин раз)
	50
	45
	40
	40
	35
	30
	Сгибание и разгибание рук от пола (раз)
	14
	12
	10
	Сгибание и разгибание рук на брусьях (раз)
	14
	12
	10
	Приседание на одной ноге
	24
	22
	20
	20
	18
	16
	Раздел 3. Лыжная подготовка
	Оцениваемые умения: проходить правильно по дистанции.
	Оцениваемые знания: технику прохождения дистанции, технику попеременного двухшажного хода, технику передвижения классическим и коньковым стилями, технику спусков и подъемов, торможение плугом, полу-плугом, экстренное торможение.
	Оцениваемые формируемые компетенции: ОК 08
	Сдать нормативы:
	- 3 км для девушек, 5, 10 км – для юношей.
	Критерии оценки нормативов 2-4 курсы
	Вид упражнений
	Оценки
	Юноши
	Девушки
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	Бег на лыжах:
	3 км (мин. сек)
	5 км (мин. сек)
	10 км (мин. Сек)
	25,30
	57
	26,30
	59
	28,30
	60
	18,00
	34,30
	19,30
	36,00
	22,00
	28,00
	Раздел 4. Спортивные игры (волейбол)
	Оцениваемые умения: принимать и передавать волейбольный мяч сверху и снизу двумя руками, выполнять верхнюю и нижнюю подачу волейбольного мяча, броски, применять правила двусторонней игры.
	Оцениваемые знания: технику приема и передачи мяча сверху и снизу двумя руками, технику подачи мяча, технику двусторонней игры.
	Оцениваемые формируемые компетенции: ОК 08
	Сдать нормативы:
	- приема и передачи мяча сверху и снизу;
	- подача мяча.
	Критерии оценки нормативов 2-4 курсы
	Вид упражнений
	Оценки
	5
	4
	3
	2
	Прием и передача мяча сверху двумя руками (раз)
	15
	12
	10
	меньше 10
	Прием и передача мяча снизу двумя руками (раз)
	15
	12
	10
	меньше 10
	Подача мяча (раз)
	5
	4
	3
	меньше 3
	Раздел 5. Спортивные игры (баскетбол)
	Оцениваемые умения: принимать и передавать баскетбольный мяч, выполнять штрафные броски, применять правила двусторонней игры.
	Оцениваемые знания: технику ведения и передачи мяча, технику выполнения штрафных бросков, технику двусторонней игры.
	Оцениваемые формируемые компетенции: ОК 08
	Сдать нормативы:
	- штрафных бросков.
	Критерии оценки нормативов 2-4 курсы
	Вид упражнений
	Оценки
	5
	4
	3
	2
	Штрафные броски (раз)
	3
	2
	1
	0
	Раздел 6. Легкая атлетика
	Оцениваемые умения: стартовать, делать стартовый разгон, бегать по дистанции, финишировать, разбегаться, правильно отвести руку, поставить ногу, бросить гранату.
	Оцениваемые знания: техники передачи эстафетной палочки, техники на короткие дистанции, техники метания гранаты.
	Оцениваемые формируемые компетенции: ОК 08
	Сдать нормативы:
	- бег на длинные дистанции 2000м; 3000м;
	- метание гранаты.
	Критерии оценки нормативов 2 курс
	Вид упражнений
	Оценки
	Юноши
	Девушки
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	Бег 2000 м (мин. сек)
	10,20
	11,15
	12,10
	Бег 3000 м (мин. сек)
	12,40
	13,30
	14,30
	Метание гранаты
	500 г (м)
	700 г (м)
	30
	25
	22
	18
	15
	13
	Критерии оценки нормативов 3-4 курсы
	Вид упражнений
	Оценки
	Юноши
	Девушки
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	10,00
	11,10
	12,20
	12,20
	13,00
	14,00
	Метание гранаты
	500 г (м)
	700 г (м)
	35
	30
	25
	20
	18
	15
	3. ОЦЕНКА ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ СГЦ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА, ОСВОБОЖДЕННЫХ ОТ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ ПО СОСТОЯНИЮ ЗДОРОВЬЯ
	3.1. Материал для проведения текущего контроля
	Раздел 1. Легкая атлетика
	Оцениваемые умения: старта, стартового разгона, бега по дистанции, финиширования, отталкивания и приземления.
	Оцениваемые знания: техники выполнения специально-беговых упражнений, бега на длинные дистанции, техники кроссового бега, техники на короткие дистанции, техники прыжка в длину с места.
	Оцениваемые формируемые компетенции: ОК 08
	Написание реферата на темы:
	Физическая культура и здоровый образ жизни
	План реферата:
	1. Понятие «здоровье».
	2. Факторы, влияющие на здоровье человека.
	3. Адаптационные процессы и здоровье.
	4. Выводы.
	Улучшение техники движений, совершенствование двигательных и вегетативных функций студентов в прыжках длину с разбега
	План реферата:
	1. Техника постановки стопы.
	2. Техника отталкивания.
	3. Работа рук в движении.
	4. Техника приземления в яму.
	Раздел 2. Гимнастика
	Оцениваемые умения: перестраиваться из 1 шеренги в 2.3 и обратно, перестраиваться из колонны по 1 в колонну по 2, 3 и обратно, перестраиваться из одной шеренги в 3, 4 «Уступом» и обратно; подтягиваться, отжиматься, качать пресс, приседать на одной ноге; выполнять комплекс акробатических упражнений, кувырки, стойку на лопатке.
	Оцениваемые знания: строевые приемы на месте, технику выполнения силовых упражнений, технику выполнения упражнений в круговой тренировке; технику акробатических упражнений.
	Оцениваемые формируемые компетенции: ОК 08
	Написание реферата на темы:
	Особенности развития координации и освоения техники движений
	План реферата:
	1. Строй и его структурные элементы.
	2. Строевые приемы.
	3. Построения и перестроения (передвижения, размыкание, смыкание).
	4. Выводы.
	Предупреждение травматизма на занятиях по гимнастике
	План реферата:
	1. Характеристика травм на занятиях по гимнастике и первая помощь.
	2. Причины травматизма на занятиях по гимнастике.
	3. Основные меры предотвращения травматизма на занятиях по гимнастике.
	4. Выводы.
	Раздел 3. Лыжная подготовка
	Оцениваемые умения: проходить правильно по дистанции.
	Оцениваемые знания: технику прохождения дистанции, технику попеременного двухшажного хода, технику передвижения классическим и коньковым стилями, технику спусков и подъемов, торможение плугом, полу-плугом, экстренное торможение.
	Оцениваемые формируемые компетенции: ОК 08
	Написание реферата на темы:
	Лыжная подготовка
	План реферата:
	1. Возникновение, развитие и первоначальное применение лыж.
	2. Разновидности лыжных видов спорта.
	3. Лыжный спорт в современных олимпийских играх.
	4. Выводы.
	Общая физическая подготовка
	План реферата:
	1. Двигательные умения и навыки.
	2. Развитие физических качеств: силы, выносливости, быстроты, гибкости, ловкости.
	3. Взаимообусловленность развития физических качеств.
	4. Формы занятий физическими упражнениями.
	Раздел 4. Спортивные игры (волейбол)
	Оцениваемые умения: принимать и передавать волейбольный мяч сверху и снизу двумя руками, выполнять верхнюю и нижнюю подачу волейбольного мяча, броски, применять правила двусторонней игры.
	Оцениваемые знания: технику приема и передачи мяча сверху и снизу двумя руками, технику подачи мяча, технику двусторонней игры.
	Оцениваемые формируемые компетенции: ОК 08
	Написание реферата на темы:
	Профилактические, реабилитационные и восстановительные
	мероприятия в процессе занятий физическими упражнениями
	План реферата:
	1. Гигиенические, методические и организационные условия предупреждения травм.
	2. Закаливание.
	3. Восстановительные средства.
	4. Выводы.
	Цели и задачи профессиональной физической подготовки».
	План реферата
	1. Характеристика профессиональной деятельности.
	2. Цели и задачи профессионально-прикладной физической подготовки.
	3. Средства профессионально-прикладной физической подготовки.
	4. Формы профессионально-прикладной физической подготовки.
	Раздел 5. Спортивные игры (баскетбол)
	Оцениваемые умения: принимать и передавать баскетбольный мяч, выполнять штрафные броски, применять правила двусторонней игры.
	Оцениваемые знания: технику ведения и передачи мяча, технику выполнения штрафных бросков, технику двусторонней игры.
	Оцениваемые формируемые компетенции: ОК 8
	Написание реферата на темы:
	Культура здоровья и вредные пристрастия
	План реферата:
	1. Краткая историческая справка возникновения разрушителей здоровья.
	2. Курение. Его роль в развитии заболеваний.
	3. Алкоголизм, наркомания – коварнейшие враги человечества.
	4. Выводы.
	Туризм – один из факторов здорового образа жизни
	План реферата:
	1. Виды туризма, его значение.
	2. Питание и гигиена туриста.
	3. Охрана окружающей среды.
	4. Выводы.
	Раздел 6. Легкая атлетика
	Оцениваемые умения: старта, стартового разгона, бега по дистанции, финиширования, отталкивания и приземления.
	Оцениваемые знания: техники выполнения специально-беговых упражнений, бега на длинные дистанции, техники кроссового бега, техники на короткие дистанции, техники прыжка в длину с места.
	Оцениваемые формируемые компетенции: ОК 08
	Написание реферата на темы:
	Методические принципы и методы физического воспитания
	План реферата:
	1. Принципы физического воспитания.
	2. Методы физического воспитания.
	3. Нагрузка и отдых как специфические компоненты методов физического воспитания.
	4. Выводы.
	
	Олимпийские игры
	План реферата:
	1. Олимпийские игры Древней Греции.
	2. Олимпийские игры современности.
	3. Олимпийские составляющие: хартия, девиз, эмблема, флаг, священный огонь.
	4. Выводы.
	Критерии оценки реферата:
	Оценка
	Показатели оценки
	2 (неудовлетворительно)
	основное содержание материала не усвоено, выводов и обобщений нет.
	3 (неудовлетворительно)
	слабо владеет информацией, может изложить изученный материал в письменной форме в точном соответствии с предложенным планом, но допускает неоправданное повторение отдельных вопросов темы, а также стилистические и грамматические ошибки. Отдельные вопросы плана освещены поверхностно, тема раскрыта не глубоко, а оформление работы в целом соответствует установленным критериям, но имеет значительные отступления от предъявляемых к реферату требований. Во время представления реферата на занятии студент сбивается, допускает оговорки и не может ответить на вопросы преподавателя и студентов, задаваемые ему по представленному материалу
	4 (хорошо)
	владеет информацией на достаточном уровне, может изложить изученный материал в письменной форме в точном соответствии с предложенным планом, но допускает неоправданное повторение отдельных вопросов темы, а также стилистические неточности. Содержание реферата раскрывает указанную тему, а его оформление в целом соответствует установленным критериям, но имеет незначительные отступления от предъявляемых к реферату требований. Представляя свой реферат на занятии, студент затрудняется ответить на отдельные вопросы преподавателя и студентов
	5 (отлично)
	свободно владеет информацией, может последовательно и юридически грамотно изложить изученный материал в письменной и устной форме в точном соответствии с предложенным планом. Содержание реферата раскрывает указанную тему, а его оформление соответствует установленным критериям. По завершении представления на занятии своего реферата студент может ответить на вопросы преподавателя и студентов, свободно оперируя юридическими терминами
	Рекомендуемая литература
	Электронный ресурс
	Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура [Электронный ресурс]: учебник для среднего профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL:https://urait.ru/bcode/471143 
	Бегидова, Т. П.  Теория и организация адаптивной физической культуры [Электронный ресурс]: учебное пособие для среднего профессионального образования / Т. П. Бегидова. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 191 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-07862-6. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/473042
	Лечебная и адаптивная физическая культура. Плавание [Электронный ресурс]: учебное пособие для среднего профессионального образования / Н. Ж. Булгакова, С. Н. Морозов, О. И. Попов, Т. С. Морозова ; под редакцией Н. Ж. Булгаковой. — 3-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 399 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-08973-8. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/474473
	3.2. Материал для проведения промежуточной аттестации
	№ семестра
	Вид промежуточной аттестации
	3 семестр
	зачет
	4 семестр
	зачет
	5 семестр
	зачет
	6 семестр
	зачет
	7 семестр
	зачет
	8 семестр
	Дифференцированный зачет
	ПЕРЕЧЕНЬ
	нормативов, выносимых на зачет по дисциплине
	СГЦ.04 Физическая культура
	специальность 44.02.02 Преподавание в начальных классах (базовая подготовка)
	2-4 курсы
	1. Бег на длинные дистанции.
	2. Метание гранаты.
	3. Прыжки в длину с места.
	4. Прыжки со скакалкой.
	5. Подтягивание.
	6. Поднимание туловища из положения «лежа на спине».
	7. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на гимнастической скамейке и в упоре на брусьях.
	8.Приседание на одной ноге.
	9. Гибкость.
	10. Спортивные игры (волейбол).
	11. Спортивные игры (баскетбол).
	12. Бег на короткие дистанции.
	ТЕСТ НА ЗАЧЕТ
	по дисциплине СГЦ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
	Цель: Определение итогового уровня знаний
	Структура заданий:
	№
	п/п
	Наименование темы
	1
	Олимпийское движение
	2
	Здоровый образ жизни
	3
	Легкая атлетика
	4
	Вероятность получения травм при занятии ФЗК
	5
	Гимнастика
	6
	Волейбол
	7
	Баскетбол
	Время выполнения: 90 минут
	Оценивание заданий: каждое задание по 1 баллу
	Отметка «5» - 15-20 баллов
	«4» - 10-15 баллов
	«3» - 5-10 баллов
	«2» < 5 баллов
	Примечание:
	1. Не разрешается пользоваться справочниками и таблицами, выходить из аудитории
	2. Отметка ставиться только на основании правильных ответов; за ошибочные ответы баллы не снимаются
	Эталон ответов (ключ)
	№
	задания
	Вариант 1
	Вариант 2
	Вариант 3
	1
	в
	в
	а
	2
	в
	а
	б
	3
	в
	а
	в
	4
	б
	б
	в
	5
	а
	б
	б
	6
	г
	г
	г
	7
	б
	б
	в
	8
	б
	а
	а
	9
	г
	в
	а
	10
	а,г
	б
	а
	11
	а
	в
	в
	12
	б
	а
	б
	13
	б
	а
	б
	14
	б
	г
	а
	15
	б
	в
	в
	16
	г
	в
	б
	17
	б
	а,б,в
	б,г,д
	18
	в
	в
	в
	19
	а
	в
	в
	20
	а
	а
	а
	Вариант 1
	Инструкция:
	К каждому заданию дано несколько ответов, среди которых может быть 1 и более правильные.
	Формулировка вопроса
	Варианты предлагаемых ответов
	1. Под физической культурой понимается:
	а) педагогический процесс по физическому совершенствованию человека;
	б) регулярные занятия физическими упражнениями, закаливание организма;
	в) достижения общества, отражающие физическое и духовное развитие человека.
	2. Состояние организма, характеризующиеся прогрессивными функциональными изменениями, произошедшими под давлением повторении двигательных действий, обозначается как:
	а) развитие;
	б) закаленность;
	в) тренированность;
	г) подготовленность.
	3. Какая страна является родиной Олимпийских игр:
	а) Рим;
	б) Китай;
	в) Греция;
	г) Египет.
	4. Олимпийские игры (летние или зимние) проводятся через каждые:
	а) 5 лет;
	б) 4 года;
	в) 2 года;
	г) 3 года.
	5. Какой фактор играет определяющую роль для состояния здоровья человека:
	а) образ жизни;
	б) наследственность;
	в) климат.
	6. Рациональное питание обеспечивает:
	а) правильный рост и формирование организма;
	б) сохранение здоровья;
	в) высокую работоспособность и продление жизни;
	г) все перечисленное.
	7. Что понимается под закаливанием:
	а) посещение бани, сауны;
	б) повышение устойчивости организма к воздействию неблагоприятных условий окружающей среды;
	в) купание, принятие воздушных и солнечных ванн в летнее время;
	г) укрепление здоровья.
	8. Вероятность травм при занятиях физическими упражнениями снижается, если занимающиеся:
	а) переоценивают свои возможности;
	б) следуют указаниям учителя;
	в) владеют навыками выполнения движений;
	г) не умеют владеть своими эмоциями.
	9. Формирование человеческого организма заканчивается к:
	а) 14-15 годам;
	б) 17-18 годам;
	в) 19-20 годам;
	г) 22-25 годам.
	10. Назовите из предложенного списка неправильно названные физические качества (несколько ответов):
	а) стойкость;
	б) гибкость;
	в) ловкость;
	г) бодрость;
	д) выносливость;
	е) быстротат;
	ж) сила.
	11. Быстрота – это:
	а) способность человека совершать двигательные действия в минимальный отрезок времени;
	б) способность человека быстро набирать скорость;
	в) способность человека выполнять упражнения в беге с максимальной скоростью на короткие дистанции.
	12. Под выносливостью как физическим качеством понимается:
	а) комплекс психофизических свойств человека, обуславливающий возможность выполнять разнообразные физические нагрузки;
	б) комплекс психофизических свойств человека, определяющий способность противостоять утомлению;
	в) способность длительно совершать физическую работу, практически не утомляясь;
	г_ способность сохранять заданные параметры работы.
	13. Подводящие упражнения применяются:
	а) если обучающийся недостаточно физически развит;
	б) если в двигательном фонде отсутствуют опорные элементы;
	в) если необходимо устранять причины возникновения ошибок;
	г) если применяется метод целостно-аналитического упражнения.
	14. В переводе с греческого «гимнастика» означает:
	а) гибкий;
	б) упражняю;
	в) преодолевающий.
	15. Простейший комплекс ОРУ (обще развивающие упражнения) начинается с упражнения:
	а) для мышц ног;
	б) типа потягивания;
	в) махового характера;
	г) для мышц шеи.
	16. Два очка в баскетболе засчитываются при броске в корзину:
	а) из зоны нападения;
	б) с любой точки площадки;
	в) из зоны защиты;
	г) с любого места внутри трех очковой линии.
	17. Основой методики воспитания физических качеств является:
	а) простота выполнения упражнения;
	б) постепенное повышение силы воздействия;
	в) схематичность упражнений;
	г) продолжительность педагогических воздействий.
	18. Олимпийский символ представляет собой пять переплетенных колец, расположенных слева на право в следующем порядке:
	а) вверху – красное, голубое, черное, внизу – желтое, зеленое;
	б) вверху – зеленое, черное, красное, внизу – голубое, желтое;
	в) вверху – голубое, черное, красное, внизу – желтое, зеленое;
	г) вверху – голубое, черное, Красне, внизу – зеленое, желтое.
	19. Основным показателем, характеризующим стадии развития организма, являются:
	а) биологический возраст;
	б) календарный возраст;
	в) скелетный и зубной возраст.
	20. Один из способов прыжка в длину в легкой атлетике обозначается как прыжок:
	а) «с разбега»;
	б) «перешагиванием»;
	в) «перекатом»;
	г) «ножницами».
	Вариант 2
	Инструкция:
	К каждому заданию дано несколько ответов, среди которых может быть 1 и более правильные.
	Формулировка вопроса
	Варианты предлагаемых ответов
	1. Какое из понятий является наиболее емким (включающим все остальные):
	а) спорт;
	б) система физического воспитания;
	в) физическая культура.
	2. К показателям физической подготовленности относятся:
	а) сила, быстрота, выносливость;
	б) рост, вес, окружность грудной клетки;
	в) артериальное давление, пульс;
	г) частота сердечных сокращений, частота дыхания.
	3. Где проводились древнегреческие Олимпийские игры:
	а) в Олимпии;
	б) в Спарте;
	в) в Афинах.
	4. Зимние игры проводятся:
	а) в зависимости от решения МОК;
	б) в третий год празднуемой Олимпиады;
	в) в течении последнего года празднуемой Олимпиады;
	г) в течении второго календарного года после года начала Олимпиады.
	5. При физической работе в душном помещении или одежде, которая плохо пропускает воздух, может возникнуть:
	а) ожог;
	б) тепловой удар;
	в) перегревание;
	г) солнечный удар.
	6. Физическая работоспособность – это:
	а) способность человека быстро выполнять работу;
	б) способность выполнять разные по структуре типы работы;
	в) способность к быстрому восстановлению после работы;
	г) способность выполнять большой объем работы.
	7. К объективным критериям самоконтроля можно отнести:
	а) самочувствие, аппетит, работоспособность;
	б) частоту дыхания, ЖЕЛ, антропометрию;
	в) нарушение режима, наличие болевых ощущений.
	8. При получении травмы или ухудшения самочувствия на уроке учащийся должен прекратить занятие и поставить в известность:
	а) учителя, проводящего урок:
	б) классного руководителя;
	в) своих сверстников по классу;
	г) школьного врача.
	9. Главным отличием физических упражнений от других двигательных действий является то, что они:
	а) строго регламентированы;
	б) представляют собой игровую деятельность;
	в) не ориентированы на производство материальных ценностей;
	г) создают развивающий эффект.
	10. Это физическое качество проверяют тестом»челночный бег 3 по 10» у учащихся общеобразовательных школ:
	а) выносливость;
	б) скоростно-силовые и координационные;
	в) гибкость.
	11. Под гибкостью как физическим качеством понимается:
	а) комплекс морфофункциональных свойств опорно-двигательного аппарата человека, определяющий глубину наклона;
	б) способность выполнять движения с большой амплитудой за счет мышечных напряжений;
	в) комплекс физических свойств двигательного аппарата, определяющих подвижность его звеньев;
	г) эластичность мышц и связок.
	12. Нагрузка физических упражнений характеризуется:
	а) величиной их воздействия на организм;
	б) напряжением определенных мышечных групп;
	в) временем и количеством повторений двигательных действий;
	г) подготовленностью занимающихся, их возрастом и состоянием здоровья.
	13. Бег на дальние дистанции относится к:
	а) легкой атлетике;
	б) спортивным играм;
	в) спринту;
	г) бобслею.
	14. XXI зимние Олимпийские игры проходили в:
	а) Осло;
	б) Саппоро;
	в) Сочи;
	г) Ванкувере.
	15. При длительной нагрузке высокой интенсивности рекомендуется дышать:
	а) через рот и нос попеременно;
	б) через рот и нос одновременно;
	в) только через рот;
	г) только через нос.
	16. Правилами волейбола каждой команде во время игры предоставлено максимум … удара (передачи) для возвращения мяча на сторону соперника (не считая касания на блоке):
	а) 2;
	б) 4;
	в) 3;
	г) 5.
	17. Назовите способы передвижения человека (несколько ответов):
	а) ползание;
	б) лазанье;
	в) прыжки
	г) метание;
	д) группировка;
	е) упор.
	18. Пять Олимпийских колец символизируют:
	а) пять принципов олимпийского движения;
	б) основные цвета флагов стран-участниц Игр Олимпиады;
	в) союз континентов и встречу спортсменов на Олимпийских играх;
	г) повсеместное становление спорта на службу гармонического развития человека.
	19. Систематическое употребление веществ, изменяющих психологическое состояние человека (табака, алкоголя, ингаляторов), специалисты расценивают как:
	а) асоциальное поведение;
	б) респективную привычку;
	в) вредную привычку;
	г) консеквентное поведение
	20. Гиподинамия – это:
	а) пониженная двигательная активность человека;
	б) повышенная двигательная активность человека;
	в) нехватка витаминов в организме;
	г) чрезмерное питание.
	Вариант 3
	Инструкция:
	К каждому заданию дано несколько ответов, среди которых может быть 1 и более правильные.
	Формулировка вопроса
	Варианты предлагаемых ответов
	1. Процесс, направленный на разностороннее воспитание физических качеств человека, обеспечивающий формирование с детского возраста физически крепкого молодого поколения с гармоничным развитием, называется:
	а) общей физической подготовкой;
	б) специальной физической подготовкой;
	в) гармонической физической подготовкой;
	г) прикладной физической подготовкой.
	2. Совокупность упражнений, приемов и методов, направленных на обучение двигательными и другим умениям и навыкам, а также их дальнейшее совершенствование обозначается как:
	а) тренировка;
	б) методика;
	в) система знаний;
	г) педагогическое воздействие.
	3. Почему античные Олимпийские игры называли праздником мира:
	а) они имели мировую известность;
	б) в них принимали участие атлеты со всего мира;
	в) в период проведения игр прекращались войны;
	г) они отличались миролюбивым характером соревнований.
	4. Здоровый образ жизни (ЗОЖ) предполагает:
	а) упорядоченный режим труда и отдыха, отказ от вредных привычек;
	б) регулярное обращение к врачу;
	в) физическую и интеллектуальную активность;
	г) рациональное питание и закаливание.
	5. Основными источниками энергии для организма являются:
	а) белки и минеральные вещества;
	б) углеводы и жиры;
	в) жиры и витамины;
	г) углеводы и белки.
	6. Люди, систематически занимающиеся физическими упражнениями в сочетании с использованием оздоровительных сил природы, отличаются:
	а) фагоцитарной устойчивостью;
	б) бактерицидной устойчивостью;
	в) специфической устойчивостью;
	г) не специфической устойчивостью.
	7. Назовите основные факторы риска в образе жизни людей:
	а) малая двигательная активность (гипокинезия), психологические стрессы;
	б) нарушение в питании, переедание, алкоголизм, наркомания, курение;
	в) все перечисленное.
	8. Какими показателями характеризуется физическое развитие:
	а) антропометрическими показателями;
	б) ростовесовыми показателями, физической подготовленностью,
	в) телосложением, развитием физических качеств, состоянием здоровья.
	9. Техникой движения принято называть:
	а) рациональную организацию двигательных действий;
	б) состав и последовательность движений при выполнении упражнений;
	в) способ организации движений при выполнении упражнений;
	г) способ целесообразного решения двигательной задачи.
	10. Ловкость – это:
	а) способность осваивать и выполнять сложные двигательные действия, быстро их перестраивать в соответствии с изменяющимися условиями;
	б) способность управлять своими движениями в пространстве и времени;
	в) способность ловко управлять двигательными действиями в зависимости от уровня развития двигательных качеств человека.
	11. Сила – это:
	а) способность точно дифференцировать мышечные усилия различной величины и условиях непредвиденных ситуаций и смешанных режимов работы мышц;
	б) способность противостоять утомлению, вызываемому относительно положительными напряжениями значительной величины;
	в) способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему с помощью мышечных усилий.
	12. Активный отдых – это:
	а) специфическая подготовка спортсмена к предстоящим соревнованиям;
	б) двигательная деятельность, снимающая утомление и способствующая восстановлению работоспособности;
	в) деятельность, направленная на совершенствование двигательного действия в изменяющихся условиях.
	13. При беге на длинные дистанции по правилам соревнований применяется:
	а) низкий старт;
	б) высокий старт;
	в) вид старта по желанию бегуна.
	14. Динамика индивидуального развития человека обусловлена:
	а) влиянием эндогенных и экзогенных факторов;
	б) генетикой и наследственностью человека;
	в) влиянием социальных и экологических факторов;
	г) двигательной активностью человека.
	15. Правила баскетбола при ничейном счете в основное время предусматривают дополнительный период продолжительностью:
	а) 3 минуты;
	б) 7 минут;
	в) 5 минут;
	г) 10 минут.
	16. Вид деятельности, являющейся предметом соперничества и исторически оформившийся как способ выявления и сравнения человеческих возможностей, принято называть:
	а) гимнастикой;
	б) соревнованием;
	в) видом спорта.
	17. Какие основные базовые виды двигательных действий входят в школьную программу физических воспитаний (несколько ответов):
	а) метание дротика;
	б) ускорение;
	в) толчок гири;
	г) подтягивание;
	д) кувырки;
	е) стойка на одной руке
	18. Укажите, кто из выдающихся спортсменов РФ в настоящее время является членом Международного олимпийского комитета (МОК):
	а) Вячеслав Фетисов;
	б) Юрий Титов;
	в) Александр Попов;
	г) Александр Карелин.
	19. Игры, проведенные в Москве, были посвящены Олимпиаде:
	а) 20-ой;
	б) 21-ой;
	в) 22-ой;
	г) 23-ей.
	20. Олимпийский девиз, выражающий устремление олимпийского движения, звучит как:
	а) «Быстрее, выше, сильнее»;
	б) «Главное не победа, а участие»;
	в) «О спорт – ты мир!».
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	Цель: Определение итогового уровня знаний
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	ВАРИАНТ 1
	Формулировка вопроса
	Варианты предлагаемых ответов
	1. В переводе с греческого «гимнастика» означает:
	а) гибкий; б) упражняю; в) преодолевающий.
	2. Два очка в баскетболе засчитываются при броске в корзину:
	а) из зоны нападения; б) с любой точки площадки; в) из зоны защиты; г) с любого места внутри трех очковой линии.
	3. Под физической культурой понимается:
	а) педагогический процесс по физическому совершенствованию человека; б) регулярные занятия физическими упражнениями, закаливание организма; в) достижения общества, отражающие физическое и духовное развитие человека.
	4. Для того, чтобы выполнить бросок команде предоставляется:
	а) 20 секунд; б) 24 секунды; в) 30 секунд
	5. При длительной нагрузке высокой интенсивности рекомендуется дышать:
	а) через рот и нос попеременно; б) через рот и нос одновременно; в) только через рот; г) только через нос.
	6. Под гибкостью как физическим качеством понимается:
	а) комплекс морфофункциональных свойств опорно-двигательного аппарата человека, определяющий глубину наклона; б) способность выполнять движения с большой амплитудой за счет мышечных напряжений; в) комплекс физических свойств двигательного аппарата, определяющих подвижность его звеньев; г) эластичность мышц и связок.
	7. Правилами волейбола каждой команде во время игры предоставлено максимум … удара (передачи) для возвращения мяча на сторону соперника (не считая касания на блоке):
	а) 2; б) 4; в) 3; г) 5.
	8. Опекая игрока без мяча защитник должен находиться:
	а) между ним и кольцом; б) между ним и игроком с мячом; в) за спиной опекаемого
	9. С низкого старта бегают:
	а) на короткие дистанции; б) на средние дистанции; в) на длинные дистанции; г) кроссы.
	10. При беге на длинные дистанции по правилам соревнований применяется:
	а) низкий старт; б) высокий старт; в) вид старта по желанию бегуна.
	11. Правила баскетбола при ничейном счете в основное время предусматривают дополнительный период продолжительностью:
	а) 3 минуты; б) 7 минут; в) 5 минут; г) 10 минут.
	12. Один из способов прыжка в длину в легкой атлетике обозначается как прыжок:
	а) «с разбега»; б) «перешагиванием»; в) «перекатом»; г) «ножницами».
	13. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа служит для развития какой двигательной способности?
	а) быстроты; б) силы; в) выносливости; г) координации движений
	14. Вероятность травм при занятиях физическими упражнениями снижается, если занимающиеся:
	а) переоценивают свои возможности; б) следуют указаниям преподавателя; в) владеют навыками выполнения движений; г) не умеют владеть своими эмоциями
	15. Лыжные ботинки должны быть больше повседневных на:
	а) полномера; б) номер; в) два номера
	16. Участник соревнований по лыжным гонкам, догнавшему сопернику лыжню может не уступать:
	а) за 100 м до финиша; б) за 200 м до финиша; в) на всей дистанции.
	17. Перед выполнением нападающего удара стойка:
	а) высокая; б) низкая; в) средняя
	18. Согнутые в локтевых суставах руки в момент приема мяча снизу:
	а) ошибка; б) правильно; в) не имеет значения
	19. Блокирующий игрок после блокирующего действия:
	а) не имеет права касаться мяча; б) может коснуться мяча один раз; в)  может коснуться мяча один раз только руками или рукой
	20. Дугообразное, максимально прогнутое положение тела спиной к опоре и с опорой на ноги и руки:
	а) группировка; б) стойка; в) мост
	21. При выполнении броска в движении после ведения правой рукой мяч берется в руки во время шага:
	а) правой ногой; б) левой ногой; в) любой ногой
	22. Противодействуя выполнению броска применяют:
	а) вырывание; б) выбивание; в) накрывание
	23. Вращательное движение через голову с последовательным касанием опорной поверхности отдельными частями тела:
	а) перекат; б) кувырок; в) переворот
	24. Один из способов прыжка в высоту называется:
	а) перешагивание; б) перекатывание; в) переступание; г) перемахивание.
	25. При спуске с горы туловище нужно относительно склона:
	а) держать вертикально; б) наклонить вперед; в) отклонить назад
	ВАРИАНТ 2
	Формулировка вопроса
	Варианты предлагаемых ответов
	1. Игрок “либеро” передачу сверху для нападающего удара:
	а)  может выполнить; б)  не имеет права выполнять; в)  может выполнить, находясь на задней линии
	2. Какой фактор играет определяющую роль для состояния здоровья человека:
	а) образ жизни; б) наследственность; в) климат.
	3. Лыжные ботинки должны быть больше повседневных на:
	а) полномера; б) номер; в) два номера
	Волейбол 4. В момент удара по мячу правой рукой при выполнении прямой верхней подачи впереди:
	а) правая нога; б) левая нога; в) правое плечо
	5. Выполняя передачу, в сторону передачи, которую может перехватить соперник смотреть:
	а) можно; б) нельзя; в) нельзя, если он на пути передачи
	6. Команда атакует путем численного преимущества в минимальное время:
	а) позиционное нападение; б) стремительное нападение; в) превосходящее нападение
	7. Физическое качество максимально влияющее на результат в прыжке в длину с разбега:
	а) ловкость; б) быстрота; в) прыгучесть
	8. В лыжных гонках при передаче в эстафете касание производится:
	а) лыжей; б) палкой; в) рукой
	9. Положение занимающегося на снаряде, при котором его плечи находятся ниже точек хвата:
	а) спад; б) вис; в) сед
	10. Бросок не должен выполняться за счет усилий:
	а) ног; б) кисти; в) отведения плеча назад
	11. Для приема мяча от нападающего удара стойка:
	а) высокая; б) низкая; в) средняя
	12. Основные факторы риска в образе жизни людей:
	а) малая двигательная активность (гипокинезия), психологические стрессы; б) нарушение в питании, переедание, алкоголизм, наркомания, курение; в) все перечисленное.
	13. Полет после отталкивания ногами или руками от опоры:
	а) прыжок; б) соскок; в) сальто
	14. Каждый игрок несет ответственность за ту часть площадки, которую защищает:
	а) личная защита; б) зонная защита; в) смешанная защита
	15. При росте 165 см и массе тела 50 кг длина лыж для “классики”:
	а) 180 см; б) 190 см; в) 200 см
	16. Бег на длинные дистанции развивает
	а) гибкость; б) ловкость; в) быстроту; г) выносливость.
	17. Бег по пересеченной местности называется:
	а) стипль-чез; б) марш-бросок; в) кросс; г) конкур.
	18. Гиподинамия – это следствие:
	а) понижения двигательной активности человека; б) повышения двигательной активности человека; в) нехватки витаминов в организме; г) чрезмерного питания.
	19. Прыжок со снаряда:
	а) прыжок; б) соскок; в) спад
	20. Вращательное движение тела с полным переворачиванием через голову с опорой рук:
	а) сальто; б) перекат; в) переворот
	21. В игре квалифицированных волейболистов чаще применяется система игры через игрока:
	а) передней линии; б) задней линии; в) “либеро”
	22. При метании правой рукой, в момент выпуска гранаты (мяча)  впереди нога:
	а) любая; б) левая; в) правая
	23. Процесс, направленный на разностороннее воспитание физических качеств человека, обеспечивающий формирование с детского возраста физически крепкого молодого поколения с гармоничным развитием, называется:
	а) общей физической подготовкой; б) специальной физической подготовкой; в) гармонической физической подготовкой; г) прикладной физической подготовкой.
	24. Какой приём используют в баскетболе, чтобы послать мяч как можно дальше?
	а) передача одной рукой от плеча; б) передача двумя руками от груди; в) передача ногой; г) передача с ударом об пол.
	25. Под влиянием упражнений, выполняемых в максимальном темпе развивается:
	а) сила; б) быстрота; в) выносливость
	ВАРИАНТ 3
	Формулировка вопроса
	Варианты предлагаемых ответов
	1. Активный отдых – это:
	а) специфическая подготовка спортсмена к предстоящим соревнованиям; б) двигательная деятельность, снимающая утомление и способствующая восстановлению работоспособности; в) деятельность, направленная на совершенствование двигательного действия в изменяющихся условиях.
	2. К объективным критериям самоконтроля можно отнести:
	а) самочувствие, аппетит, работоспособность; б) частоту дыхания, ЖЕЛ, антропометрию; в) нарушение режима, наличие болевых ощущений.
	3. Длина лыжных палок для “классики” на уровне:
	а) плеча; б) плеча + 10 см; в) плеча + 15 см
	4. После выполнения броска соперником защитник должен:
	а) блокировать своего подопечного; б) двигаться к корзине соперника; в) двигаться к отскочившему мячу
	5. Бег на дальние дистанции относится к:
	а) легкой атлетике; б) спортивным играм; в) спринту; г) бобслею.
	6. Какой приём используют в баскетболе, чтобы послать мяч как можно дальше?
	а) передача одной рукой от плеча; б) передача двумя руками от груди; в) передача ногой; г) передача с ударом об пол.
	7. Подающий должен нанести удар по мячу после свистка в течение:
	а) 5 секунд; б) 8 секунд; в) по мере готовности
	8. Сед с широко разведенными ногами, ноги касаются опоры поверхностью бедер и находятся на одной линии:
	а) сед; б) шпагат; в) упор
	9. При выполнении броска в движении с левой стороны бросок выполняется рукой:
	а) правой; б) левой; в) любой
	10. Ставить одиночный или групповой заслон при подаче:
	а) можно; б) нельзя; в) можно, если подача выполняется снизу
	11. Команда должна перейти из зоны защиты в зону нападения за:
	а) 8 секунд; б) 10 секунд; в) 15 секунд
	12. Участник соревнований по лыжным гонкам, догнавшего соперника:
	а) обязан пропустить; б) обязан пропустить по требованию; в) может не пропускать
	13. Противодействуя передаче применяют:
	а) перехват; б) выбивание; в) накрывание
	14. При выполнении разбега в прыжке в высоту самый длинный шаг:
	а) первый; б) предпоследний; в) последний
	15. Можно выполнять удар по мячу:
	а) только рукой или руками; б) любой частью тела; в) любой частью тела, кроме ног
	16. Свободное движение тела относительно оси вращения:
	а) оборот; б) поворот; в) мах
	17. При выполнении прямого нападающего удара кисть накладывается на мяч:
	а) сзади-снизу; б) сзади; в) сзади-сверху
	18. Согнутые в коленях ноги подтянуты руками к груди, кисти захватывают голени:
	а) группировка; б) хват; в) сед
	19. При прыжке в высоту способом “перешагивание” разбег под углом к планке:
	а) 20–25°; б) 35–40°; в) не менее 45°
	20. Физическое качество максимально влияющее на результат в прыжке в высоту с разбега:
	а) ловкость; б) быстрота; в) прыгучесть
	21. Под выносливостью как физическим качеством понимается:
	а) комплекс психофизических свойств человека, обуславливающий возможность выполнять разнообразные физические нагрузки; б) комплекс психофизических свойств человека, определяющий способность противостоять утомлению; в) способность длительно совершать физическую работу, практически не утомляясь; г) способность сохранять заданные параметры работы.
	22. Во время прохождения дистанции лыжи менять:
	а) можно; б) нельзя; в) можно, если сломаны
	23. Один из способов прыжка в длину в легкой атлетике обозначается как прыжок:
	а) «с разбега»; б) «перешагиванием»; в) «перекатом»; г) «ножницами».
	24. Физическая работоспособность – это:
	а) способность человека быстро выполнять работу; б) способность выполнять разные по структуре типы работы; в) способность к быстрому восстановлению после работы; г) способность выполнять большой объем работы.
	25. Оптимально двигательный режим для студентов:
	а) 21-28 часов; б) 14-21 час; в) 10-14 часов; г) 6-10 часов
	ВАРИАНТ 4
	Формулировка вопроса
	Варианты предлагаемых ответов
	1. Закаливанием – это…
	а) посещение бани, сауны; б) повышение устойчивости организма к воздействию неблагоприятных условий окружающей среды; в) купание, принятие воздушных и солнечных ванн в летнее время; г) укрепление здоровья.
	2. При выполнении броска обратное вращение мяча:
	а) ненужно; б) должно быть; в) ненужно, если бросок выполняется в движении
	3. Пульс у взрослого нетренированного человека в состоянии покоя составляет:
	а) 60–90 уд./мин.; б) 90–150 уд./мин.; в) 150–170 уд./мин.; г) 170–200 уд./мин.
	4. В баскетболе запрещены:
	а) игра руками; б) игра ногами; в) игра под кольцом; г) броски в кольцо.
	5. Вертикальное положение ногами кверху:
	а) упор; б) стойка; в) вис
	6. Мяч ведется по отношению к защитнику рукой:
	а) дальней; б) ближней; в) любой
	7. При подъеме в гору туловище нужно относительно склона:
	а) держать вертикально; б) наклонить вперед; в) отклонить назад
	8. Движение тела с последовательным касанием опоры и без переворачивания через голову:
	а) поворот; б) переворот; в) перекат
	9. Лучшие условия для развития быстроты реакции создаются во время:
	
	а) подвижных и спортивных игр; б) «челночного» бега; в) прыжков в высоту; г) метаний.
	10. Каждый игрок несет ответственность за ту часть площадки, которую защищает:
	а) личная защита; б) зонная защита; в) смешанная защита
	11.Какую двигательную способность развивает гимнастическое упражнение « Мост»?
	а) ловкость; б) быстроту; в) гибкость; г) силу
	12. Размеры волейбольной площадки составляют:
	а) 6х9 м; б) 9х12 м; в) 8х16 м; г) 9х18 м.
	13. Формирование человеческого организма заканчивается к:
	а) 14-15 годам; б) 17-18 годам; в) 19-20 годам; г) 22-25 годам.
	14. Основная нагрузка при передаче мяча сверху ложится на пальцы:
	а) все, кроме больших; б) большие и указательные; в) все пальцы
	15. Команда атакует путем разыгрывания мяча:
	а) раннее нападение; б) позднее нападение; в) позиционное нападение
	16. Физическая культура ориентирована на совершенствование:
	а) физических и психических качеств людей; б) техники двигательных действий; в) работоспособности человека; г) природных физических свойств человека
	17. При росте 175 см и массе тела 70 кг длина лыж для “классики”:
	а) 190 см; б) 200 см; в) 210 см
	18. После блокирования, блокирующая команда может коснуться мяча:
	а)  3 раза, если еще одно касание у блокирующего игрока; б) 2 раза; в) 3 раза
	19. При беге принято называть маховой ногу:
	а) стоящую на земле; б) которая оттолкнулась от земли; в) на которую приземляются
	20. При беге принято называть толчковой ногу:
	а) стоящую на земле; б) которая оттолкнулась от земли; в) на которую приземляются
	21. Оптимальный угол выпуска (траектории)   гранаты (мяча):
	а) 45°; б) не менее 50°; в) не более 40°
	22. Каждый игрок отвечает за действия определенного нападающего команды соперника:
	а) личная защита; б) зонная защита; в) смешанная защита
	23. Длина лыжных палок для “классики” на уровне:
	а) плеча; б) плеча + 10 см; в) плеча + 15 см
	24.Работоспособность в учебной деятельности зависит:
	а) от свойств личности; б) от особенностей нервной системы; в) от темперамента.
	25. По хорошо подготовленной лыжне наименее эффективен ход:
	а) попеременный четырехшажный; б) коньковый; в) одновременный одношажный

