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1. IOACHUTEJIBHASA 3AITMCKA

®onpn oneHouHblx cpeactBa (manee POC) mpenHazHaueH i KOHTPOJSA U OLEHKHU
00pa30oBaTEeNbHBIX TOCTHYKEHUH 00YYaroIUXcsl, OCBOMBIIUX MPOTPaMMy Y4eOHOW AUCIUTUTMHBI
CI'.04 ®usnueckas KynbTypa 1o cnenuaabHocTH 34.02.01 CectpuHckoe €10, pa3padoTaHHYIO
Ha ocHOBe PenepanbHOrO TOCYJIapCTBEHHOIO 00pa30BATEIBHOTO CTaHAAPTa, YTBEPHKACHHOIO
[Ipukazom Munnpocsemienuss Poccun ot 4 wumrona 2022 r. Ne 527, m npumepHOu
o0pa3oBaTeNbHOM  MpOrpaMMbl, YTBEpKIEHHOW mpoTokojoMm  denepanbHOro  yueOHO-
meroaudeckoro oowvemuHeHus mo YITIC 34.00.00 Cectpunrckoe aemo ot 19.08.2022 Ne5
3aperucTpupoBaHHON B TOCYJapCTBEHHOM pPEECTpPE MPUMEPHBIX OCHOBHBIX 0Opa3oBaTENbHBIX
nporpamm 3a Ne53  nmpukazom ®I'bOY AI10 UPIIO Ne I1-40 ot 08.02.2023.

1.1. ®opMa MpOMEKYTOYHOM ATTECTALUN

[Ipomexyrounas arrecrauuss no jaucuuiuinHe CI.04 @usuueckas KyjiabTypa B
npohecCHOHANBLHOM NeSTEIbHOCTH MPOBOIUTCS B popMe:

- 3a4eTa;

- nudepeHITMPOBAHHOTO 3a4eTa;

1.2. CocTaB (poH/1a OLIEHOYHBIX CPEACTB
DOC BrIIIOUAET:
-3anmanus s 3aueta/mudepeHIMpoBaHHOTO 3aueTa

1.3. IIpoBepsieMble pe3yJabTAThI
OreHOYHBIE CpPEICTBA IMO3BOJIAIOT MPOBEPUTH OCBOCHHE 3aIJIAHMPOBAHHBIX B pabodeit
nporpamme auctuiuinabl CI.04 @usnydeckas KyJbTypa 3HaHUMH W yMeHH: OIleHOYHBbIE
CpeICTBA TMO3BOJISIIOT TIPOBEPUTH OCBOCHWE 3aINITAHUPOBAHHBIX B pabouell mporpamme

quctumuiabl CI'.04 dusndeckas KyabTypa 3HAHUNA M YMEHMIA:

Ne
3HAHUSI/yMeHUsl

PesyabTaTsl

3HAHMA:

- OCHOB 37I0pOBOT0 00pa3a >KU3HHU;
- ponu pU3HYECKOH KyJIbTYpPHI B
OOIIEKYIbTYPHOM,
npodeccHOHaTBHOM M COIMATEHOM
pa3BUTHH YETIOBEKa;

- BJIMSIHUE 03/I0POBUTEIBHBIX
cUCTeM (PH3UIECKOTO BOCITUTAHUS
Ha yKpeTUICHNE 3/10POBb,
npopUIAKTUKY
poeCCHOHAIBHBIX 3a00JIEBaHMI
Y BPEITHBIX IIPUBBIYCK, YBEINYCHHE
HPOJODKUTEIBHOCTH KU3HH;

- CIIOCOOBI KOHTPOJISL M OL[CHKH
VHIVBHYaIBHOTO (H3HYECKOTO
pa3BUTHs U GU3NIECKON
HOATOTOBJICHHOCTH;

- IpaBHJIa U CLIOCOOBI
IUTAHUPOBAHUS CHCTEMBI
WHJIUBHUy TbHBIX 3aHATHI
(GU3NUECKIMHU YIPAKHEHUIMHI
pa3IMYHOM HAIIPABICHHOCTHU

- cBOOOIHOE
OpUEHTHPOBAHUE B
OCHOBHBIX TTOHSATHUSIX
(U3HYECKUX KAYEeCTB U
(hU3UIECKOI MOATOTOBKH
(cuma, ObIcTpOTA,
BBIHOCIIUBOCT,
KOOpIUHAIIHSI, THOKOCTB);
- IPaBHIILHOCTH
BBITIOJTHEHUS (PU3UIECKUX
YIpPaKHEHUH, YETKOCTb,
obIcTpOTa

- TIOTUYHOE 0OOCHOBaHUE
pornu pru3nYecKor KyIbTypbl
TUTs1 POPMHUPOBAHUS
JUYHOCTH Mpodeccuonana,
PO UITAKTUKHI
npod3abdoneBanmii

- IPUMEHEHHE TTPABHI
03/I0POBUTEIHHBIX CHCTEM
(hbU3UYIECKOTO BOCITUTAHUS
JUTSL YKPETICHUS 3/TOPOBBS




YMCHUA - BBIIIOJIHCHHUC KOHTPOJIbHBIX

— HCIIOJIb30BaHUE HOpPMaTHUBOB,
pa3HOO0pa3HBIX POPM U BUIOB (PU3KYIBTYPHOI MPEyCMOTPEHHBIX TOCYIaPCTBEHHBIM
JeSITeIbHOCTH CTaHIapTOM IpH

JUTs1 OpraHu3aluy 3JI0pOBOTO COOTBETCTBYIOILIEN

o0pas3a )XKM3HHU, aKTUBHOT'O TPEHUPOBKE, C YUETOM
OTJIbIXA U JIOCYTA, COCTOSIHMSI 3/IOPOBbSI U

— BJIaJICHHE COBPEMEHHBIMU (yHKIIMOHATIBHBIX
TEXHOJOTHSIMH YKPEIUICHUS U BO3MO>XHOCTEH CBOET0
COXPAaHEHHUS 3/10POBbS, OpraHu3ma;

MO/IeP>KaHUS - IEMOHCTpAIH
paboTocrmocoOHOCTH, MIPUBEPKEHHOCTH K
npoUIaKTUKH 310pOBOMY 00pa3y KU3HU;
npeaynpexaeHus 3a001eBaHui, - IPUMEHEHHE

CBSI3aHHBIX C yUeOHOU U paIoHaIbHBIX PUEMOB
MPOU3BOACTBEHHOMN JBUTATENHHBIX (DYHKIIUH B
JeSATEIbHOCTBIO; npodeccrnoHanbHOM

— BJIaJICHUE OCHOBHBIMH NEeSATEeTLHOCTH;

croco0amMu CaMOKOHTPOJIS
WHIVBUAYAIbHBIX ITOKa3aTemeit
310POBbS, YMCTBEHHON U
(buznueckoit

paboTocmocoOHOCTH,

(hU3MYECKOT0 pa3BUTHS U
(U3NYECKUX KauecCTB;

— BJIaJieHne (PU3NIECKUMHU
YIPaXHEHUSAMH pa3HON
(yHKIMOHAIBHOM
HaIPaBJIEHHOCTH,

HCIIOJIb30BaHUE UX B PEKUME
y4eOHOI U IPOU3BOIACTBEHHOMN
NESITEIbHOCTH C LENbI0
NpOo(UIAKTUKY TIePEyTOMIICHHS

W COXPAHEHHUs BBICOKOU
paboToCmocoOHOCTH;

- IPOBOJUTH CAMOKOHTPOJIb ITPU
3aHATUAX (PU3NIECKUMU
yIpaXHEHUSIMH;

— BJIQJICHUE TEXHUUYECKUMU
MpUEeMaMH U ABUTATEIbHBIMU
necTBUusAMU 0a30BBIX BUJIOB
CIOpTa, aKTUBHOE IIPUMEHEHUE

UX B UTPOBOU U

COPEBHOBATEIBHON

JESATENIBHOCTH, TOTOBHOCTD K
BBIIIOJIHEHHIO HOPMaTHUBOB Beepoccuiickoro
(U3KyIBTYpHO-CIIOPTUBHOTO KOMILJIEKCA
«"oToB K Tpyay u o6opone» (I'TO)

OK 08.Hcnonb3oBathk cpeacTBa GU3NIECKOi HCIOJIb30BaHUE (PU3KYIBTYPHO-
KYJbTYpPBI JJI1 COXPAHEHUS U YKPETIJICHUS 30POBbsI | 0310pOBUTEIBHOMN AEATEIbHOCTH AJIS
B Tpoliecce nNpodhecCHOHANbHOM AesITeIbHOCTH U YKpEIUIEHUs

MO P KaHUsT HEOOXOAUMOTO YPOBHS (DHU3UYECKONW | 3I0POBBS, TOCTHKCHUS KU3HEHHBIX 1




HOJrOTOBJICHHOCTH npodeccCHoHANBHBIX TeNIeH; TPUMEHEHHE
paIMoOHAIBHBIX TPUEMOB JIBUTATEITBHBIX
byHKIUH B

poheCCHOHATTLHOMN IATEIIEHOCTH;
MIPUMEHEHUE

CpencTB MpoUIaKTHKN
MIepEeHATIPSKCHHS,

TIPU BBITTOJIHEHUH TPYAOBBIX (DYHKITHI
MEIULUMHCKON CeCTPbl/MEIUITTHCKOTO
Oparta

2. HOPAAOK MPOBEJAEHUSA
2.1. MecTo npoBeaenust
Jlns mpoBeneHnsi MPOMEXYTOUHOUM artectanuu B ¢hopme 3adeTa/auddepeHInpoBaHHOTO
3ayéTa He0OX0AUMO:
CIIOPTUBHBIN 3aJ1;
TUMHACTUYECKUM U TPEHAXKEPHBIN 3aIT;
pa3neBalKy ¢ JylIeBbIMU KaOMHAMU;
CrnopTuBHOE 000pYTIOBaHUE:
6ackeTO0JIbHbIE, BOJIEHOONbHBIE MSUH, IUTHI, KOP3UHBI, CETKU, CTOUKH, aHTEHHBI, CETKH,
o0opyoBaHue TSl 3aHATUH TUMHACTUKOMW: IIBEJCKAs CTCHKA, THMHACTUYECKHE KOBPHUKH, MaTHhI,
TMMHACTUYECKUE CKAMEWKH, CKaKajlKd, CEKyHIOMEpBI, PyJIEeTKH, 000pYyJOBaHHE ISl CHIIOBBIX
YOpaXHEHU: TAHTEIH, IITAHTa C KOMIUIEKTOM Pa3JIMYHBIX OTSATOIICHHA.
2.2. Bpemsi npoBeneHust

Bpewms Ha 3auet — 1 yac, Ha auddepeHnupoBaHHbIN 3a4eT- 1 Jac.

2.3. TpeOGoBaHus K YCJIOBUSAM MPOBEICHUSA

Jlnst mpoBeneHust MpOMEXyTOYHOUM artectanuu B ¢hopme 3adeTa/auddepeHnpoBaHHOTO
3auéTa HEOOXOAMMO BBIMOJTHUTDH MTPAKTUYECKHE 3a/1aHUs/HOPMATHBEI.

[Tocne nHAMBHYaTHHOTO BBHITIOJHEHNUS 3aaHUs, OOBSBISIOTCS PE3yIbTATHI.

Jnst mpoXOXKIeHHsI MPOMEXKYTOYHOW arrecTaiud B (QopMme 3adera M MONYyYCHUS
«3aYTEHOY, JTOCTATOYHO BBITIOJHUTH 3aIaHUS/HOPMATUBBI HA «YOBIETBOPHTEIHHON.

Pe3ynapTathl NpPOMEXKYTOYHOW arTecTallud OOBABIAIOTCS B JEHb CJAaYd  3adera/
Qg QepeHITMPOBaHHOTO 3a4ETa.




3. 3anaHusA(HOPMATUBBI) M KPUTEPUH OLIECHUBAHMS IPOMEKYTOYHOIN aTTeCTAUMH B
¢opme 3auera u (uddepeHIMPOBAHHOIO 3a4eTa

3 cemecTp

(¢opMa mpoMeKYTOUHOI aTTeCTAIINH — 3a4eT,
PEe3YJIbTAT «324UTEHO»/ «HE 3aU4TeHO»

Cropunrtepcknii 6er (100 M, B cex.)

KpoccoBblii 6er

Kpoccosbilii Oer (0e3 yuera BpeMeHH)

FOnowu

13,8 — 5 (oTsmunHO)

14,2 — 4 (xoporo)

14,8 — 3 (YOoBIEeTBOPUTEIHHO)

Jesywxu

16,8 - 5 (oTaM4HO)

17,2 - 4 (xoporo)

18,0 - 3 (y10BJAETBOPUTEILHO)

FOnowu (1000 M, MuH.)

3,45 — 5 (oTIMUHO)

4,1 — 4 (xoporo)

5,1 — 3 (yIOBIIETBOPHUTEIHHO)
Hesywku (500 M, MUH)

1,5 - 5 (oTmuHO)

2,1 - 4 (xopo1o)

2,25 - 3 (yIOBIETBOPHUTEIBHO)

Jesywru -1800 m
FOnowu — 2000 m

le)l?KKH B JJIMHY ¢ Me€CTa

IIpecc

IpeKKH co ckaKaIKoi 3a 1 MUHYTY
Ha 2X HOrax

FOnowu

225 cM — 5 (OTIMYHO)

210 cm — 4 (xoporo)

180 cM — 3 (y1OBIETBOPHUTEIBHO)

Jesyuiku

180 cMm - 5 (oTH4HO)

170 cm - 4 (xoporo)

160 cM - 3 (YIOBIETBOPUTEIBHO)

FOnowu

55 pa3 — 5 (oTJIMYHO)

50 pa3 — 4 (xopoio)

35 pa3 — 3 (YAOBIETBOPUTEIHHO)

Lesyuxu

45 pa3 - 5 (oTII4IHO)

35 pa3 - 4 (xoporo)

25 pa3 - 3 (YaOBJICTBOPHUTEIBHO)

FOnowu

140 pa3 — 5 (oTiuuHO)

130 pa3 — 4 (xoporo)

120 pa3 — 3 (y10BIETBOPHUTEILHO)

Jlesyuiku

110 pa3 - 5 (oTm4HO)

110 pa3 - 4 (xoporo)

100 pa3 - 3 (Y10BIETBOPUTEIBHO)

1-MuHyTHBIH TecT: 3a 30 cex
npecct 3a 30 cek +

OT:KHMaHMe JIeCeHKOM

«ITucroner»-npucenanue Ha lii Hore
0e3 Mo/1ePKKH

FOnowu (+omxumanue)

60 pa3 — 5 (OTIUYHO)

55 pa3 — 4 (xoporio)

50 pa3 — 3 (YIOBICTBOPUTEIILHO)

Jesywixu (+npucenanue)

45 pa3 - 5 (oTIu4HO)

40 pa3 - 4 (xoporo)

35 pa3 - 3 (YOOBIETBOPUTEILHO)

FOnowwu (ot mona)

6 pa3 — 5 (OTJIMYHO)

5 pa3 — 4 (xoporiio)

4 paza — 3 (YIOBIETBOPUTEIHHO)

Hesyuiku (OT CKaMbH)

5 pa3 - 5 (oTIM4HO)

4 pa3za - 4 (xopormio)

3 paza - 3 (YIOBJICTBOPHUTEIHHO)

FOnowu

7 pa3z — 5 (oTIM4HO)

6 pa3 — 4 (xopo11o)

5 pa3 — 3 (yAOBJIETBOPUTEIHHO)

Jlesyuiku

6 pa3 - 5 (OTJIMYHO)

5 pa3 - 4 (xoporm1o)

4 pa3a- 3 (yIOBIETBOPUTEIHHO)

Backer60a

Bpocox mocie BeneHust u 2
MPBDKKOBBIX IATOB B IBMXKEHHUH T10
KPYyTy/OICHMBAIOTCS BEICHHUE, IITaTH,
ronajaHue B KOJbIo/ U3 6TH
MOTBITOK

[lepenaya B nanbHOCTBH OT
mrpadHOi 10 mrpadHOl THHAN.
OreHUBaOTCS JIOBIIA M ITepeada
«KPIOKOM» U3 STH MOMBITOK

Mtpadusre 6pockn 3 10T TOTBITOK
MOTacTh

IOnowu

4 pa3za — 5 (OTJIMYHO)

3 pasza — 4 (xoporIo)

2 pa3a — 3 (YIOBJIETBOPUTEIHHO)

Jlesyuiku

3 paza - 5 (OTIIM4HO)

2 pa3a - 4 (xopor1o)

1 pa3- 3 (YIOBJIETBOPUTEIHHO)

FOnowu/oesyuxu

4 paza — 5 (oTIM4YHO)

3 paza — 4 (xopo1110)

2 pa3a — 3 (Y/IOBJICTBOPUTEIHHO)

IOnowu

4 pa3za — 5 (OTJIMYHO)

3 pasza — 4 (xoporio)

2 pa3a — 3 (YIOBJIETBOPUTEIHHO)

Jlesyuiku

3 paza - 5 (OTIIM4HO)

2 pa3a - 4 (xopor1o)

1 pa3- 3 (YIOBJIETBOPHUTEIHHO)

Bpocku B IPBIKKE U3-110]] KOJIbIA OT
TOJIOBHI — TOOMBaHKE TIOCIIEe OpocKa
cO mITpadHOi JTUHUN U3 OTH
IIOIIBITOK

FOnowu

4 paza — 5 (oTIM4YHO)

3 paza — 4 (xopo1110)

2 pa3a — 3 (y/IOBJICTBOPHUTEIIHHO)




Lesywuxu

3 paza - 5 (oTU49HO)

2 pa3za - 4 (xopormio)

1 pa3- 3 (YJI0BJICTBOPHUTEIIBHO)

4 cemecTp

¢dopma npomMe:KyTOUYHOM aTTECTALUU — 3a4eT,
pPe3yJbTAT «3a4TEH0»/ «He 3a4TEeHO0»

BoJ1eiiooa

ITepenauu B 3x uepe3 cetky ¢ Ne6 Ha
Ne3 ma Ne2 (13 5TH HOMBITOK)

Hamnanaromwmii yaap B napax u3 5tu
MOMBITOK Yepe3 CETKY

Hoaaqa Ms4a U3 8MH ITOIBITOK

FOnowu

4 paza — 5 (OTIIMYHO)

3 paza — 4 (xoporo)

2 pa3a — 3 (YZOBJIETBOPUTEIIHHO)

Jesywuxu

3 paza - 5 (OTJIIMYHO)

2 pa3za - 4 (xoporo)

1 pa3- 3 (yI0BIETBOPHUTEILHO)

3 paza

2 paza

1 pa3

T1ac OLICHUBAETCS

FOnowu

6 pa3z — 5 (OTIIMYHO)

4 pa3a — 4 (xoporo)

2 pa3a — 3 (YZOBJIETBOPUTEIHHO)

Jesywku

5 pa3 - 5 (oTIAM4HO)

2 paza - 4 (xopo1110)

1 pa3- 3 (YIOBJIETBOPUTEIHHO)

HpneM nogavuu m3 8MH monBITOK

Boabuble

ynpaKHeHHs

FOnowu

6 pa3z — 5 (oTIM4YHO)

4 pa3a — 4 (xoporio)

2 pa3a — 3 (YIOBJICTBOPUTEIHHO)

Jesyuiku

5 pa3 - 5 (OTJIN9HO)

2 pa3sa - 4 (xopo1o)

1 pa3- 3 (YIOBIIETBOPUTEIHHO)

1. ar neBoii Horoii Briepen. Pyku
BIIEpE, JaJIOHU BHHU3

2. IIpaByto HOTy BIiepe/ Ha HOCOK,
PYKHU B CTOPOHBI, JaIOHSIMU KBEPXY,
HAaKJIOH BIPABO, PYKH B JINHUIO

3. C marom npaBoil HOT'Y Ha3al,
JIeBasl BIIEPEIU Ha HOCKE,
IBIKCHUEM KHH3Y PYKH BIIepe.
JaI0Hb KHU3Y

4. IlpucTaBiisis T€BYIO HOTY, PyKA
BBEpX

1. JIeBy10 HOTY COTHYTb BII€pe/l, JIEBYIO
PYKY B CTOPOHY, PaByIO HOT'Y BIIEPE K
HoTe.

2. UcxonHoe nonoxeHue

3. IIpaByto HOTY COTHYTb BIEPEN,
MIPaBYIO PYKY B CTOPOHY, JIEBYIO PYKY
BIIEpE] K HOTE.

4. cxoIHOE TTOT0XKEHUE

I'mMHacTHUYeCKas cKaMelika

BoabHble

yYHpa)KHeHHUsl

5 (otnuuno) — 10, 5 6amwtoB | Oamn
4 (xoporo) — 7 6amioB
3 (yOBJETBOPUTENHHO) — 3

Oauta

HcxonHoe nooxeHue —
OCHOBHas CTOMKa.

1. 4 mara ¢ HocKa JIeBOH
HOTH, PYKH B CTOPOHBI

2. PaBHOBecHe Ha TIpaBOiA,
JieBast COTHyTa KOJIEHO K
TPy BIEpea, pyKH BBEpX
3. Omyckast Hory ymop
TIPUCEB

4. OTcTaBlIEHHE JIEBOI HOTH
HazaJl — MOJIyIlIaraT Ha
MIPaBOM KOJICHE, PyKH
BIIEpEl, YIIOP HA PYKH,
TIPEDKKOM

5. OIyCTUTH PYKH, YIIOP
TIPHCEB, BCTATh, PYKH BBEPX
Ha HOCKaX, paBHOBECHE

6. JloliTi Ha HOCKaXx JI0
KOHIIa cKaMeWku. Pyku B
CTOPOHBI, OTYIIPHUCE],
MOBOPOT KPYrOM, BCTaTh Ha
C3aJU CTOSAIIEH HOTe

7. 4 mrara ¢ HoCKa- JJacTO4YKa
HAa JICBOW, PYKH B CTOPOHBI
8. C HOCKAa J10 KOHIIa
CKaMEHKH, PYKH B CTOPOHEL.

0,5

0,5

0,5

1,5

1,5

1,5

1,5

1,0

1./IBmxeHneM HapyXy pyKd
CKPECTHO IIpeJl TEJIOM, IPY>KUHHBIH
noxynpucen. TynoBuine ciaerka
HaKJIOHEHO BIIEpe]l, TOJI0Ba
OIlyIIEHA.

2. BcraTh BBIIPSAMIIAACK,
JIBUKEHUEM KHU3Y PYKH BBEpPX.

3-4. Ilonynpucen Ha PaBoOi, JEBYIO
PYKy BIlepes Ha HOCOK, HAaKJIOH
BIIEpENl, PYKH K JIEBOMY HOCKY.

1-2. ITpucTaBinss JIeByIO HOTY K IIpaBoit
CTOKa Ha KOJICHSIX, JIBWKEHHEM KHU3Y
— PYKH B CTOPOHBI.

3-4. cectb Ha nATKU. Pyku Ha nosic-
HaKJIOH BHU3.




OcTaHOBKa NpaBoy c3a4 Ha
HOCKE
9. CocKOK BITPaBO- MaXOM 1,5
MPaBOM B MOJYIIPHUCET

AKkpo0aTuyeckasi CBsI3Ka BoJibHbIE YIIpaKHEHUsI
1. OcHoBHas cTOlKa 1.Bempsamisisich, cToika Ha 1. Crolika Ha IpaBOM KOJICHE
2. PaBHOBecHne OOKOBOE Ha JIEBO KOJICHSIX. BBICTABJICHUEM JIEBOW HOTH BIIEPE-
HOI'€, pYKH BBEpX, JeBasg HOra 2-3. HaxmoH Ha3aj, pyKH B CTOPOHBI | PyKH B CTOPOHBI.
MaKCHMaJbHO BIIPAaBO BBEPX — MPOTHYTHCH. 2-3. BcraTh Ha JIeBYI0 HOTY, IIpaBast
3. CtapT mioBUa U JTHHHBIA 4. CecTb Ha ISATKU IPSIMO, PYKHU B C3aJlM Ha HOCKE, PYKU B CTOPOHBI-
KYBBIPOK BIIEpE] B yIIOP, IPUCEB CTOpPOHY. paBHOBecHE.
4. mepekar Ha3aj B CTOMKY Ha 4. VicxotHOE TIOJIOKEHUE, OCHOBHAS
JIOTIATKaX, OMYCTUTH HOTH, JICYb, CTOMKa.
PYKH BBEpX

5. OMHOBPEMEHHO COTHYTh PYKH,
HOTH JUTSI MOCTa, MOCT JEPKaTh
TTOBOPOTOM B YIIOP IIPHCEB

6. KyBBIpOK Ha3zax gepes JIeBoe
Ie4Y0

7. Crolika Ha JIeBOM KOJICHE, IIpaBast
Ha3aJ1 — MOJTyIIarat

8. TOJTYKOM HOT B YIOp MPHCEB.
Bceratb. OcHOBHas cToiKa

KpoccoBnblii Oer JcradeTHblii Oer
FOnowu (2000 M, MuH.) FOnowu (200 M, B cek.)
9,3 - 5 (oTyIMYHO) 26,5 - 5 (oTnM4YHO)
10,3 - 4 (xoporo) 28,5 - 4 (xoporo)
12,0 - 3 (yIOBIETBOPHUTEIBHO) 32,0 - 3 (YOOBIETBOPUTEIHHO)
Jesywxu (1000 M, MuH.) Hesywku (200 M, B cex.)
5,3 - 5 (oTyiuHO) 35,0 - 5 (oTu4HO)
6,3 - 4 (xopomio) 37,0 - 4 (xoporo)
8,0 - 3 (Y10OBIECTBOPHUTEIIBHO) 40,0 - 3 (y10BIETBOPHUTEIBHO)

S cemecTp

¢dopma npomMe:KyTOYHOM aTTECTALUU — 3a4eT,
pPe3yJbTAT «3a4TEH0»/ «He 3a4TEeHO0»

Backer60.1
Bpocok nocine nepenaun, J0BIH, padusie Opocku u3 8mu nonbITok | Ilepenaun B Tpoiikax co cMeleHuEM
0OBITPEIBAHUE, BEJICHHUE JIBYX OTIACTh WUIPOKOB Ha3zaJl U OPOCKOM IocIIe
CJIUTHBIX IIaTOB/OIICHUBACTCS BeJieHHs U 2 1maroB. OIeHnBaeTCs
TEXHHWKa 3JICMCHTOB U TIONaIaHue/ TEXHHWKa TICPEIBIKCHIUS U MTOTIaJaHNC B
W3 STH NOMBITOK KOJIBIIO M3 STH MOIBITOK
FOnowu FOnowwu FOnowu
4 pa3a — 5 (OTIMYHO) 4 paza — 5 (oTIHUIHO) 4 pa3a — 5 (OTIIMYHO)
3 paza — 4 (xopor1o) 3 paza — 4 (xoporo) 3 paza — 4 (xoporo)
2 pa3za — 3 (yIOBJIETBOPUTEIHHO) 2 pa3a — 3 (yZOBJIECTBOPUTEIHHO) 2 pa3a — 3 (yIOBIETBOPUTEIHHO)
Jesywxu Jesywiku Jesywxu
3 paza - 5 (OTJIIMYHO) 3 paza - 5 (oTyIMYHO) 3 paza - 5 (OTJIMYHO)
2 pasa - 4 (xopo1o) 2 pa3sa - 4 (xopo1o) 2 pasa - 4 (xopo1io)
1 pa3- 3 (YIOBIETBOPHUTEIHHO) 1 pa3- 3 (Y1I0BJIETBOPHUTEIIHHO) 1 pa3- 3 (YIOBJIETBOPHUTEIHHO)
backer60.1 JcradeTHblii Oer KpoccoBasi nuctanums (MuH)

JlobuBaHne Ms9a U3-110]] KOJIbIa FOnowu (400 M, B cek.) FOnowu (2500m)
rocjie nepegady napTHepa us3-3a 1,15 — 5 (ortnnuno) 14.00 — 5 (otn4HO)
JMLIEBOM JIMHUH COOKY OT LIHTA U3 1,20 — 4 (xoporo) 14.00 — 4 (xopomo0)
5TH TOTBITOK 1,30 — 3 (yIOBIETBOPUTEIHHO) 15.30 — 3 (yIOBIIETBOPHUTEIHHO)

Hesywku (400 M, B cex.) Jesywxu (1500)

1,25 - 5 (oTm4HO) 9.00 - 5 (oTaM4HO)

1,35 - 4 (xoporo) 10.30 - 4 (xoporo)

1,50 - 3 (Y10BJIE€TBOPUTEIIBHO) 12.00 - 3 (ya0BJIETBOPUTEIILHO)
FOnowu IIpbIKKH B AJTUHY ¢ pa3dera (cm) KpoccoBasi nucranums
4 paza — 5 (OTIMYHO) FOnowu 0e3 yueTa BpeMeHH
3 paza — 4 (xopo1o) 435 — 5 (oTIMYHO)




2 pa3a — 3 (YZOBJIETBOPUTEIHHO)

Jesyuku

3 paza — 5 (oTIM4YHO)

2 paza — 4 (XopoII1Io)

1 pa3 — 3 (yIOBIETBOPUTENHHO)

415 — 4 (xoporo)
390 — 3 (yIOBIETBOPHUTEIBHO)

Lesywuixu

370 - 5 (oTU4HO)

350 - 4 (xoporio)

325- 3 (y10BIETBOPUTENIHHO)

FOnowm — 3000 m
Hesywxu — 2000 m

OdIl1

[MpeDKKK Ha cKakalike 3a | MHUHYTY
Ha JIByX HOTax

FOnowu

150 pa3 — 5 (otmuuHO)

140 pa3 — 4 (xopormio)

130 pa3 — 3 (yIOBIIETBOPHUTEIBHO)

Jesywku

130 pa3 - 5 (oTm4HO)

120 pas3 - 4 (xoporo)

110 pa3 - 3 (YI0BJIETBOPUTEIHHO)

OmnyckaHue HOT 3a rojioBy 3a 1
MUHYTY JIe)a Ha CIIMHE

FOnowu

30 pa3 — 5 (oTIIMUHO)

25 pa3 — 4 (xoporo)

20 pa3 — 3 (yIOBIETBOPHUTENBHO)

Lesywuxu

25 pa3 - 5 (oTIaI49HO)

20 pa3 - 4 (xopor1o)

15 pa3- 3 (YI0BIETBOPUTENHHO)

OTXHUMaHHE JIECCHKON

FOnowu

7 pa3z — 5 (oTIM4HO)

6 pa3 — 4 (xoporo)

5 pa3 — 3 (YOBIETBOPUTEIIHHO)

Jlesyuiku

6 pa3 — 5 (oTU9HO)

5 pa3 — 4 (xoporto)

4 paza — 3 (YIOBJIETBOPUTEIHHO)

6 cemecTp

(popma npomexkyTouHO# arTecTanuu — AU depeHuMpPoOBaAHHBII 3a4eT,

pe3yJIbTAT - OIleHKA

Bo.Jieiioo.

Iepenaun mstaa ¢ Ne6 crimHON Ha
Ne3 ¢ mocnenyromeit mepenaueit
yepe3 ceTKy Apyroi rpyrmre Ne6 u
T.0.

OI1cHUBAIOTCS MTepPeIavn Ha KaXI0M
HOMEDE.

Hananmaromuii yaap co 2 1uHUH: ¢
Ne6 na Ne3- mac Ha Ne6 Ha TUHHIO
HanajeHHs- 6 MOMBITOK

FOnowu

5 pa3 — 5 (oTIM4HO)

3 paza — 4 (xopo110)

2 pa3a — 3 (y/IOBJICTBOPUTEIIHHO)

Lesywuxu

4 paza - 5 (OTJINYHO)

2 pa3za - 4 (xoporio)

1 pa3- 3 (YI0BICTBOPHUTEIIHHO)

IMomaua ms9a 3 10TH TOMBITOK MOAPSI
FOnowu

6 pa3z — 5 (oTM4HO)

5 pa3 — 4 (xoporo)

4 pa3a — 3 (YIOBJIETBOPUTEIHHO)

Jlesyuiku

5 pa3 — 5 (OTIMYHO)

4 pa3a — 4 (xoporo)

3 pa3za — 3 (yIOBICTBOPHUTEIHHO

o1

IIpecc 6e3 yueTra BpeMeHH
FOnowu

60 pa3 — 5 (OTIUYHO)

55 pa3 — 4 (xopo1o)

40 pa3 — 3 (yAOBIETBOPUTEIBHO)

Jesyuixu

50 pa3 — 5 (0TJIMYHO)

45 pa3 — 4 (xopomio)

40 pa3 — 3 (Ya0BJICTBOPHUTEILHO)

ITonrsaruBanue neceHKOU
FOnowu (n3 BUCa)

7 pa3 — 5 (OTIIMYHO)

6 pa3 — 4 (xoporo)

5 pa3 — 3 (yAOBIETBOPUTEIHHO)

Jesywku (Jiexa Ha CITUHE)

7 pa3 — 5 (oTIMYHO)

6 pa3 — 4 (xoporo)

5 pa3 — 3 (YaOBJIETBOPHUTEILHO)

[MogHuMaHue B yroi npsiMbIX HOT
IOnowu (u3 BUCa)

12 pa3 — 5 (oTiM4HO)

10 pa3 — 4 (xoporo)

8 pa3 — 3 (y/10BJIETBOPUTEIHHO)

Jlesywiku (13 BUCA)

11 pa3 — 5 (oTyim4HO)

9 pa3 — 4 (xoporo)

7 pa3 — 3 (YIOBICTBOPHUTEIHHO)

BoJbHble ynpaskHeHHus

It

. n. — ocHOBHas cTOMKa

Ha 1 — nogHsATECS HA HOCKH, JIEBYIO
PYKY B CTOPOHY, IIPaBYIO PyKY
BIIEpEN

Ha2-U. o

Ha 3 — nogusThCS HA HOCKH, IPaBYIO
PYKY B CTOPOHY, JIEBYIO PYKY BIIepe]
4. 1. o

Ha 1 — npsbkkoM HOTU BpO3b, pyKH
BBEpX

Ha2-H.m

Ha 3 — mogHATHCSI HA HOCKH, IPaBYIO
PYKY B CTOpPOHY, JIEBYIO PYKY BIIEpe
4. 1. n.

2T

Ha 1 — max neBoii Horoii Bpaso,
PYKH B CTOPOHBI

Ha2 - N.IL

Ha 3 — max mpaBo¥i HOTO# BIIEBO,

PYKHU B CTOPOHBI
4. N.IL

Ha 1 — naxyon Bnepen, 1octatb
pyKaMy HOCKU HOT

Ha 2 — ynop npuces

Ha 3 — ynop nexa

MIPaByIO PyKYy B CTOPOHY, JIEBYIO
PYKy BIiepen

Ha 4. - ynop cTos Ha KOJEHSIX

3T

Ha 1 — max neBoii HOroil Ha3az, pyku
BBEpX

Ha?2 - W.IL

Ha 3 — max mpaBoii HOTO¥ Ha3all, pyKu
BBEPX

4. N.IL.

Ha 1 — 2 — TomukoM HOT yIop mpuceB
Ha 3 — BeImpsamissace, pyku BOepen,
BBEPX MPOTHYThCS

Ha 4. - pyxu uepe3 ctoponsl BHU3 — M.
II.




TecroBoe 3a1aHKe 110 MPOMEKYTOYHOM aTTecTanuu B popme 1upPepeHIHPOBAHHOIO
3ayera
MHcTpyKuMs K BHINOJHEHUIO TECTOBOIO 3aJaHUS:
-Bpems Ha BbINOJIHEHHE TecTa-15 MUHYT;
-TecT comepxuT 3a1aHusi ¢ BLIOOPOM OJTHOTO PABUIIBHOTO OTBETA
- Pabora BbINOIHSIETCS MMCBMEHHO B OTAEIBHOM MOANNCAHHOM JIUCTE.
Kputepun onenkn:
5 (otnmuno) 100-95%, npaBunbHBIX 0TBETOB — 30-28
4 (xopowmo)  94-85% npaBUIBHBIX OTBETOB — 27-25
3 (y1OBIETBOPHUTEIHHO) 84-70% npaBUIBHBIX OTBETOB — 24-21
2 (HeyoBIETBOPUTENBHO) 69% 1 MeHee npaBUIbHBIX 0TBETOB — 20 U MEHEe

Yro siBJIsieTCH IVIABHBIM OMpeesIIoIuM (GaKkTopoM 310pPOBbS YeJI0BeKAa B KOHIENIIUH
30K?

A) HacnencTBeHHOCTH

B) YpoBeHb pa3BUTHSI METUILIUHBI

B) O6pa3 u3HM U MOBEICHNUE YETOBEKa

I') KnumaTtnueckue ycnoBus

Kakoe cooTHOmeHne 0eJIKOB, :KUPOB H yriaeBoaoB (B7KY) cunraercs kiaccumuecKum Ast
PanMoOHAJBLHOTO MUTAHUSA 3[I0POBOI0 YeJIOBEKa?

A) 1:1:1

b) 1:1:4

B) 4:1:1

I')2:3:5

KakoBa onTuManbHas NPOAOJIKUTETbHOCTh HOYHOTO CHA /IJISI BOCCTAHOBJIEHUS] OPraHu3Ma
cTyaeHTa?

A) 4-5 gacos

b) 7-8 wacos

B) 10-12 yvacos

I') Bpemst cHa He UMeeT 3HAYCHUS TIPH HATMYUHU JHEBHOTO OT/IbIXa

Kakasi ocHOBHaA LeJIb 3aKaJIMBAHUs OpraHusma?

A) BeicTpoe CHMXKEHHE MacChl TeNa

b) [1oBbIIeHNE YCTOMYMBOCTH K HEOJIATOMPUSITHBIM (DAKTOpaM CpeIbl
B) HapamuBanue MpllieqHON Macchbl

I') PazButue rudkoctu

Kakoe kommuecTBO YHCTOI BOABI (0€3 yuyeTa yasi U CyNIOB) peKOMEH/1yeTCsl BbINMBATH
B3POCJIOMY YeJIOBEKY B 1eHb HAa 1 KI' MacChlI TeJia PU YMEPEHHO aKTUBHOCTH?

A) Oxomno 10 mn

b) Okomno 30 mn

B) Okono 70 mn

I') Boty MOKHO MOJTHOCTBIO 3aMEHUTh COKaMHU

Y10 13 nepevncJIeHHOr0 OTHOCHTCS K 3J1eMEHTaM JIMYHON T'HrHeHbI?
A) YXo7 3a TeloM, YMCTOTa OJSKIBI M 00YBH, PallMOHATIBHBIN PEXKUM JTHS
b) PerynsipHbrit prieM CIOPTUBHBIX T0OABOK

B) Ilocemienue copeBHOBaHUM B KaU€CTBE 3PUTEIIS

') BeimonHeHue yrpeHHel THMHACTUKY HA YITUIE

YTto noHMMaeTcsi O TEPMHUHOM «(pu3ndeckass KyJabTypa»?
A) BeinonHeHue ynpaxxHEHU Ha ypoKax U mapax
b) YacTh 001elt KynbTypbl 00II€CTBA, HAIIPaBJIE€HHAs Ha YKPEIUIEHUE U MOBBIIIEHNUE YPOBHS



10.

11.

12.

13.

14.

15.

3J10pOBbs
B) [IpodeccrnonanbHblil ciopT BEICOKUX JOCTHXKEHUN
I') Amaromuyeckre 0COOEHHOCTH CTPOSHHUS TeNa

Kak ¢u3znueckasi KyJabTypa HANPSIMYIO BJIHsIET HA COIUATIN3ANMIO CTyAeHTa?
A) Ilomoraer pa3BuBaTh HaBbIKM KOMAaHIHOTO B3aUMOJICHCTBUS U JINJEPCTBA

b) INoBbImaeT ckopocTh YTEHUS YUeOHOH JTUTepaTyphl

B) UckimrouaeT He0OX0IUMOCTh OOIIEHUS C OKPYKAIOIIUMHU

I') FapanTHpyeT NoayYeHHUE AUTUIOMA C OTIHYUEM

Kakas ocHoBHas nesib npodeccuoHaJIbHO-NPUKIAAHON ¢pusnyeckoit noarorosku (IIMII)

CTYAEHTOB?

A) IMoaroroka k OJIUMIUHUCKUM UTPaM

Bb) ®opmupoBanue ncuxoPpu3NUECKOi TOTOBHOCTH K YCIIEIIHOW PO eCCHOHATBHON
JEATETbHOCTH

B) Uzydenne ncropuu 3apy0eKHOTO CIOpTa

') [ToBbITIIEHNE CIOPTUBHOTO pa3psia Mo JIETKOM aTIeTUKE

Kakoe 13 THYHOCTHBIX Ka4yecTB, (POPMHPYEMbIX CIIOPTOM, HAHOO0JIee BAXKHO 1JIs
Npeoa0JIeHUsl TPYAHOCTel B Oyayuiei padore?

A) CamoyBepeHHOCTh

b) LleneycTpeMI€HHOCTh M CTPECCOYCTONUNBOCTD

B) CxionHOCTB K pUCKY

I') UnnuddepeHTHOCTD

Yro BKJIIOYAET B ceOsi MOHATHE «(PU3HIECKOE COBEPIIEHCTBO»?

A) CriocoOHOCTh MOJHATH MAaKCUMAJIBHBIN BEC OJIMH pa3

b) Ucromenue oprann3Ma pajau KyOMKOB Ipecca

B) Ucropuuecku 00yCcIOBICHHBIN WCaTbHBIN YPOBEHD 310POBbS U BCECTOPOHHETO PA3BUTHUS
JUYHOCTH

I') [lobena B KOHKPETHOM CIIOPTUBHOM MaT4e

Kakas ¢pynknus ¢pusnyeckoi KyJbTypbl OTBeYaeT 3a MepeAady ONnbITa, HeHHOCTeH
3HAHMI OT OKOJICHUS K NOKOJICHUIO?

A) ObpazoBatenbHas

b) Pa3BnekarenpHas

B) Ocrernueckas

I') KomniercaropHas

Kak perynsipable kKapAnOHAarpy3KH BJIHMSIOT HAa CepAeYHO-COCYAMCTYIO cucTtemy?
A) YBenMuuBaroT 4YacTOTY MyJibca B IIOKOE

b) VkpemsoT cepaeuHyto MbIIIIY U CHUXKAIOT pUCK UH(papKTa

B) CyxatoT KpoBEHOCHBIE COCY/IbI

I') [IpensTcTBYIOT HACBILIEHUIO KPOBH KHCIOPOAOM

Kakas o310poBuTe/IbHASI CHCTEMA [IeJIaeT AKIEHT HA MJIABHBIX IBUKEHUSIX, PACTIKKE,
CTATHYECKOM y/JepP:KaHMU 1103 U KOHTPOJIe IbIXaHus?

A) Kpocchur

b) Mora

B) Tspxenas aTneTuka

I') Cnpunrepckuii 6er

YTo NpoUCXOAUT C JIETKMMU YeJI0BeKA MO/ BIUSIHUEM PeryJIsipHbIX 3aHATHI
0310POBHUTEIbHBIM 0€rOM WU NMJIaBaHUEM?

A) YMeHnbl1aeTcs )ku3HeHHas eMKocTh Jierkux (JKEJI)

b) YBennuusaercs XXEJI u rmyOuHa npixanus



16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

B) Jlpixanue ctaHOBUTCS 00Jiee YacThIM U IIOBEPXHOCTHBIM
') Jlerounas cucremMa HUKaK HE pearupyer Ha Harpy3Ku

Kakoe Bansinne oka3piBaeT KypeHue Ha GuU3N4eCcKyl0 padoToCnoCOOHOCTD CTyAeHTa?
A) TloBblIIIaeT MBIIIEYHYIO BHIHOCTUBOCTD

b) CauxaeT HachlllleHHe TKAaHEeH KUCIOPOJAOM M3-3a CIla3Ma COCYI0B U YyrapHOTO ra3a

B) Yckopsiet mporieccsl BOCCTaHOBIEHUS MOCIE TPEHHUPOBOK

I') Yaydmaer koopauHanuio ABUKEHUN

Yro Takoe «r/UMOAUHAMMS» U K Y€MY OHA IPUBOIAUT?

A) N30bITOK ABUTATEIIBHONW aKTUBHOCTH, BEAYIITUH K TpaBMaM

b) ManomnonBuxHbIi 00pa3 )KW3HU, IPOBOLMPYIONIUI 0)KUPEHUE U aTPOPHUIO MBIIIIL
B) CnernmanpHas gueTa 1jsi CIOPTCMEHOB

I') Meron 3akainBaHusi XOJI0IHOM BOAOM

Juist npopMIIaKTHKH KAKOro npogecCHOHATbHOrO0 3a00/IeBaHNsA Y MeJUIIMHCKHUX cecTep U
(ebamIepoB B nepByI0 o4Yepeab HYKHA NPOU3BOICTBEHHAS TMMHACTHKA?

A) T'onoBHbie 6011

b) Bapuko3Hoe paciinpeHre BeH HUKHUX KOHEUHOCTEH

B) Undexkunonnsie 3a001eBanus

I') [lepenomsl KoCTEM

Yro onpeaensier unaexc maccol tesaa (MMT)?

A) IlporeHT xupa B opraHu3Me

b) CootBeTcTBHE MEX /1y Maccoil 4eJI0BEKA U €T0 POCTOM
B) Cuny ckeneTHBIX MBIIIII]

I') O6bem nerkux

Kak paccuurtbiBaercst popmyna uaaexca maceol tesa (MMT)?
A) Bec (kr) pa3zaenuts Ha pocT (M)

b) Bec (xr) pa3zgenuts Ha pocT B kBajapaTe (M?)

B) Poct (cm) munyc 100

I') Bec (kr) yMHOXHTB Ha pOCT (CM)

Kaxkoii npu0op ucnoJb3yercst 1151 H3MepeHust AKu3HeHHo# emkocTH Jerkux (ZKEJI)?
A) Tonomerp

b) lunamomeTtp

B) Cnupomerp

I') Ilynscometp

Kakum MeT010M OLIEHUBAKOT CUJIY CKATHUSA KMCTH PyKH?
A) KucrteBas tunaMmomeTpust

b) Kanunepomerpust

B) AnTponomerpus

I') Cren-tect

Kakas yactora cepaeunbix cokpamenuii (UCC) B nokoe cyuTaeTcsi HOpMaJIbHO# 115
310POBOT0 HETPEHUPOBAHHOI0 B3POCJIOr0 Yea10BeKa?

A) 40-50 ya/mun

b) 6080 yn/mun

B) 90-110 yn/mun

I') Beime 120 yn/mun

Yro oueHMBaeT opTocTaTHYecKasi mpoda?
A) 'mOKOCTh TO3BOHOYHUKA
b) Cocrosinue cepiedHo-COCyAUCTOM U BETeTaTUBHOW HEPBHOW CUCTEMBI IIPU CMEHE MOT0KEHHS



25

26.

27.

28.

29.

30.

Tena
B) CunoByro BRIHOCTUBOCTH HOT
I') Koopaunanuio nBukeHuit Ha OpeBHE

. C 4ero 00513aT€JIbHO 10/KHA HAYMHATHCA J1I00as HHANBHUYAIbHAasi TDEHUPOBKA?

A) C BBINOTHEHUS! MAKCUMAJIBHBIX CHJIOBBIX TIOJIX0JI0B
b) C pa3munku

B) C 3amuHKM U pacTsHKKU

I') C muioTHOTO IIpHiEMa THIIH

Kaxkoii npuHIUII TPEHUPOBKHU TPeOyeT MOCTENEeHHOI0 yBeJInYeHusi 00bemMa u
HHTEHCHUBHOCTH HATPY30K 10 Mepe POCTa TPEHUPOBAHHOCTHU?

A) IIpuHIUT TUKIXYHOCTH

b) IIpuHuMn nporpeccuBHOM neperpys3ku (IOCTENEHHOCTH)

B) IIpuHuun HarmsigHOCTH

I') [lpuHLIMI S5KOHOMUU CUIT

B kakom quanazone YCC no/kHA NPOXOAUTH TPEHMPOBKA YMEPEHHOI a3po0HO
HANPABJEHHOCTHU (JUISl CKMTAHUS KUPA U PA3BUTHS BHIHOCIUBOCTH)?

A) 60—70% ot makcumanbHoi YCC

b) 90-95% ot makcumansaoit YHCC

B) Ilynbc nomkeH ocTaBaTbesl Ha ypOBHE MOKOS

I') YCC nomxna npesbiiats 200 ya/MuH

Kak pacCUYuTaTh l'lpl/lﬁJ'[I/IZiI/ITeJILHym MAaKCUMAJIBbHYI0 YaCTOTY CEPACYHDBIX coxpamelmﬁ

(UCC makc) pisi yejioBeka?
A) 100 + Bo3pact

b) 220 Mmunyc Bo3pact

B) Poct Munyc Bec

I') YCC B mokoe yMHOXHUTH Ha 2

Kakas onTuMaabHasi NEPHOAUYHOCTb CAMOCTOATEIBbHBIX 03I0POBUTEC/IbHBIX TPEHUPOBOK

B He/esI10 ISl OJIePKaHus Xopoleil (pusndeckoit popmbi?
A) 1 pa3 B 1Be Henenu

b) Kaxnple 2 yaca exeqHEeBHO

B) 3-4 pa3za B Henemnto

I') Ctporo 7 pa3 B Henento 6e3 OTabIxa

KakoBa nesb «3aMHUHKHN» B KOHIIE TPEHUPOBKHU?
A) Pe3ko ocTaHOBHTH paboTy cepaia

B) ITocTeneHHO CHU3UTH MyJIbC, YCIIOKOUTH HEPBHYIO CUCTEMY U YCKOPUTH BOCCTAHOBJICHUC

B) HaGpatp mbleunyto maccy
I') IloBbIcUTh apTepuanbHOE JaBlieHUE



Kpamxko oxapakmepusyiime 8bl6DaHHO€ dsueamenbHoe Ka4ecmeo

HIad/i0H pa3padoTKU MHAMBUIYAJIBHOT0 KOMILJIEKCA YIIPAKHEHUH ISl pa3BUTHS
(usnyecKuX/IBUraTeIbHBIX KAa4eCTB M0 MPOMEeKYTOUHOM aTTecTanuu B popme

auddepeHIUPOBAHHOIO 3a4UeTa

Kommuiexe ynpaskHeHui Uil pa3BUTHS

KadecTBa

Ne Conep:xkanue MeToanuyeckue yKa3aHus
n/n
I BBognas uyactb (Pazmunka) 5-7*%
Kon-Bo pa3
Temn
Awmmutyna
HcxonHoe nosoxeHue
1 YhpaxHeHwue.......
2
3
4
n
I OcHoBHas yacTh (CnenuajabHO-NIOATOTOBHUT. yHpaskHenusi) | 20-27*
1 YnopaxHeHue.............
2
3
4
n
111 3akawunTeabHasi YacTh (BeIxoa U3 HArpy3Km) 5-7*
1
2
3
4
n
34.02.01 Cecmpunckoe deno, oama, 202.....200. Heanoe U .

Ip. 000




ITa0H pa3padloTAHHOI0 KOMILJIEKCa

KomMmnaexce ynpa)lcﬂeﬂm?i AJIsl pa3sBUTUA KaYeCTBaA «0011as1 BLIHOCJIHBOCTDY

BBIHOCIMBOCTE — 3TO CIOCOOHOCTH OpPraHM3Ma JUIMTEIBHOE BPEMs BBINOIHATH MBIIICYHYIO
paboty 0e3 cHuxeHus e¢ O(G(EKTUBHOCTM M MPOTUBOCTOSNTH YTOMIICHHIO. PasButue oOriei
BBIHOCJIMBOCTH YKPEIUISIET CEepACYHO-COCYAUCTYI0 CHUCTEMY, MOBBINIAET a’pOOHBIE BO3MOXKHOCTU H
MTOATATHBAET OOIINIA yPOBEHD (PH3MUECKOM ITOATOTOBKHM YEIOBEKA.

JlaHHBI KOMIUIEKC HalpaBJIeH Ha MOCIEeI0BATEIbHOE BKIIIOUYECHHE B PA0OTY KPYITHBIX MBIIICYHBIX
Ipynn, yaepXaHue IefeBoil dacToTbl cepiaedHbix cokpameHuil (HCC) u 1muiaBHOE BOCCTaHOBIIEHHE
OpraHu3Ma ocjie Harpy3Ku.

Ne

i Coaepxanue Metoanyeckne yKazaHusi

Bpems: 5—7 MuHYT.
1 BBoanas yacts (Pa3munka) Hanpasiena Ha MOATOTOBKY CYCTaBOB, CBA30K U
KapIMOCUCTEMBI K padoTe.

Komn-Bo: 2 MUHYTHL

Temn: yMepeHHBIH.

AMILTUTYa: CPEAHSIS.

W.IL.: o.c. (OCHOBHAs CTO¥KA).
YkazaHue: AplaTh riy0oKo, Yepe3 Hoc.

Xoab0a HA MeCTe C MePexo0M Ha JIErKuid
oer.

Komn-Bo: mo 8—10 BpareHmii B Kax Iyt CTOPOHY.
Kpyrosbie Bpalenus B cycraBax. Temn: MeICHHBIH, IIJIaBHBIH.

2 ||(Wles, mneuwn, JTOKTH, KUCTH, Ta3, KOJICHH, AMIUIMTY1a: MAaKCUMaJIbHAS.

TOJICHOCTOT). ML.II.: cToiika HOTH BpO3b, pyKHU Ha MOSCE.
YkazaHve: BBITONHITE 0€3 Pe3KHX JIBUKECHUI.

Kon-Bo: 10—-12 noBTopeHuit Ha Ka>KIy10 HOTY.

Temm: cpenHuil.

J{uHaMn4yeckue BbINAAbI BIepe/ AMIITUTYAA: TIyOOKasl.

004 EepPEeHO. W.I1.: o.c., pyku Ha nosice.

YkazaHue: yroi B KoJieHe BIEepean cTosimeld Horu 90
rpagycoB.

Kon-Bo: 3040 cexyH.

TeMr: BbIllIe CpPETHETO.

AMIUIMTYAa: IIUPOKasl.

WN.IL: o.c.

YkazaHue: XJIONOK pyKaMH HaJl TOJIOBOM COBIAAAET €
MPBIKKOM HOT'M BPO3b.

4 |[IpbIxKH

Bpems: 20-25 MUHYT.

OcHoBHas yacTh (CnennajJbHO- BrinonHseTcs Mo MeToly KpyroBou TpeHUPOBKH (3
TIOATOTOBHUT. YIIPAKHEHHUS) kpyra). OTapIX Mexay ynpaxHeHusIMu — 30 cek,
MEXy KpyraMmu — 2 MUH.
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Kon-Bo: 10-12 pas.

Tewmr: BEICOKHUH.

AMIUIATY/1a: TIOJTHASL.

1 bépnu 6e3 oTskuMaHus. N.IL: o.c.

YkazaHue: U3 yropa npuceB NPbLKKOM MEPEUTH B
YIIOp JIeXKa, BEPHYTHCS B YIIOP NMPHUCEB U BHIIPBITHYTh
BBEPX.

Kou-o: 10 pas.
2 IIpucenanus ¢ BbINIPBITHBAHUEM. Temn: cpeHuUi.
AmmuuTyzaa: 6eapa napajuiesbHO HOIy.




N.IL.: cToiika HOTH BPO3b.
YkazaHue: IpU3eMIISThCS MATKO Ha HOCKH, CIIMHY
JepKaTh MPSIMOH.

3 YnpaxkHeHue «AJLIUHUCT

Komn-Bo: 40-50 cexyH.

Tewmr: BEICOKHH.

AMIUTUTYa: MAKCUMaJIbHOE TIOATSATMBAHUE KOJIEH K
Tpyau.

N.I1.: ynop Jiexa Ha NpsAMBIX pyKax.

YkazaHue: Ta3 He MOAHUMATh BBICOKO, COXPAHSTh
[IPSMYIO JIMHUIO TEJA.

MpbkKky HA ckakajaKe (MJIM HMHTALMS
NPBIKKOB).

Kon-Bo: 1-1,5 MUHYTHI HENIPEPHIBHO.

Temm: cTaOUITBEHBIN, CPETHHMN.

AMIUIMTY1a: HEBBICOKHE MPBIKKU HA HOCKAX.
N.IL: o.c.

Yka3zaHue: BPaLCHUE BBIIOIHATh KUCTSIMH,
YIEPKUBATH PUTM JIBIXaHHSI.

5 Kinaccnueckas nmiaHka.

Kon-Bo: 1 MunyTa.

TeMr: cTaTU4ecKoe yaep:KaHue.

AMIUIMTY1a: HET.

W.I1.: ynop nexa Ha npeameybsx.

YkazaHue: He JOIyCKaTh IPOruda B MOSCHULIE, IIPECC
U SITOIMIIBI HATIPSYKEHBI.

3akaounTeabHas yacTth (Boixon u3

111
HArpy3KH)

Bpems: 5—7 MUHYT.
HanpasiieHa Ha CHU)KEHHE ITyJIbca M BOCCTaHOBJIEHUE
MBIIIILI.

ana)lmelme Ha BOCCTAHOBJICHHUEC
AbIXaHUA.

Komn-Bo: 1-1,5 MUHYTHI.

TemrI: oueHb MeIICHHBIH.

AMIUIATY1a: TIHPOKast (PyKH Yepe3 CTOPOHBI BBEPX
— BIOX, BHU3 — BBIIOX).

N.IIL.: o.c.

Ykazanue: Xoap0a Ha MECTe, BIIOX TITyOOKHI HOCOM,
BBIJIOX IIABHBIN PTOM.

CTpeT4nHr (pacTAKKa) MBILII HOT.
2 ||((3amHss u nepeaHss IOBEPXHOCTh Oexpa,
HWKPOHOKHEIC).

Kon-Bo: ynepxanue kaxaoi nmo3sl no 20-30 cexyH.
TeMr: cTaTUYECKHA.

AMIUTATY1a: IO ONIYIIECHUS JIETKOTO HATSKCHUSI.
.I1.: BeInagbl, HAKJIOHBI K HOTaM CUIA/CTOS.
YkazaHue: He JIenaTh NPy KUHALINX ABIKESHUH,
pacciaabuTh MBIIIIIIEL.

PacTsskka MBI IIJIEYE€BOI0 MOsICa U
CIIMHBbI.

Kon-Bo: yaepxkanue mo 20 cexyHz.

Tewmm: cTaTHuecKuil.

AMIUIUTYAa: yMEepeHHas!.

W.IL.: cToiika HOTH BpO3b, PyKH B 3aMOK 3a CIIMHOH /
[I00YEPETHOE 3aBECHUE JIOKTS 3a TOJIOBY.
YkazaHue: TSHYTHCS TUIAaBHO Ha BBIJIOXE.
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