OIIEHOYHBIE CPEJICTBA JJI51 TIPOBEJENS TIPOMEXYTOUYHOM ATTECTAIIAU
IO YYHEBHOMY INIPEJMETY «®U3NYECKAS KYJbTYPA» nas 1 kypca

KOHTPOJIBHBIE HOPMATHUBBI K IPAKTUYECKHUM 3AHATHUAM
11O TEMAM

OHeHKa YPOBHHA MOATOTOBJICHHOCTH IOHOIIIell OCHOBHOTIO U HOATOTOBUTCJIBHOI'O

OTACJICHUA
Ouenka
TecTbl

5 4 3
1. ber 3000 m (muH, ¢) 12,30 14,00 0/Bp
2. [Ipucenanue Ha OJTHOM HOTE C OMOPOM O 10 8 5
cTeHy (KOJMYECTBO pa3 Ha KaxXJA0U HOTE)
3. IIpbDKOK B [UITHHY ¢ MecTa (CM) 230 210 190
4. Bpocok HAOMBHOTO Ms4a 2 KT U3-32 TOJIOBBI 9,5 7,5 6,5
(M)
5. CuioBO#M TeCT — MOATATUBAHNUE HA BBICOKOM 13 11 8
nepexyIaguHe (KOJIM4ecTBO pas)
6. CrubaHue u pa3rubaHue pyk B Olope Ha 12 9 7
Opychbsx (KOJIUYECTBO pa3)
7. KoopAHAIIMOHHBINA TECT — YeTHOYHBINA Oer 7,3 8,0 8,3
3x10 M (c)
8. [logauMaHMe HOT B BUCE JI0 KACAHHS 7 5 3
nepeKIauHbl (KOJIMYECTBO pa3)
9. 'MMHACTHYECKHIA KOMITJICKC YITPaKHEHUH: Jo 9 Ho 8 Ho 7,5
- yTpeHHEH TUMHACTUKY;
- IPOU3BOJICTBEHHOW TMMHACTHKW;
- penakcanuoHHoM rumMHacTUKH (13 10 GansoB)

KonTposibHbIE HOPMATHUBBI N0 JIETKOH aTjieTHKe



Buabl ucnbITaHuM moJ1 HopmartuBbl, 0leHKA
5 4 3 2 1

CKOpoCcHb: IOn. 13,2 13,9 14,4 14,9 15,5
- oer 100 m (cex) Jes. 14,8 15,6 16,4 17,3 18,2
-6er 200M (cek) On. 0,28 0,29 0,30 0,31 0,32

Jes. 0,35 0,36 0,37 0,38 0,39
- 6er 1000 M (MuH, cek) IOn. 3,20 3,30 3,40 3,35 3,40
- 6er 500 m (MuH, ceK) JleB. 1,50 2,00 2,10 2,20 2,30
Buvinocnueocmo:
-0er 3000 m (muH, cex) | FOH. 12 13,05 14,30 15,40 16,30
-6er 2000 M (MuH, cek) Jes. 9,40 10,30 11,20 12,00 13,00
JIOBKOCMb:
- YeJTHOYHEIN Oer 4%X9 M, IOH. 8,8 9,2 9,7 10,2 10,7
ceK Jes. 10,2 10,5 11,1 11,5 12
- IPBDKKH Yepe3 Jes. 150 120 90 70 50
CKaKaJIKy B MUHYTY, KOJI- IO=. 120 100 90 60 40
BO pa3
-TIPBIKOK B JJIUHY C 10): 8 260 241 224 207 190
MecTa,cM JeB 210 196 184 172 160
Tubxocmo:
HAaKJIOH
TyJIOBUILIA BIIEPE] U3 10): 8 19 16 13 10 7
MOJIOKEHUS CTOS JleB. 20 17 14 10 7
-BHC Ha COTHYTBIX PYKaX, IO=. 60 47 35 23 10
CeK JeB. 21 17 13 9 5

KOHTpOJIl)HbIe HOPMAaTHUBbI 110 TUMHACTHKE




Buabi noa | HopmaTuBbl, oneHka

HCNIBITAHU 5 4 3 2 1

Tect Kynepa IOu. | >2,8 2,5-2,7 2,0-2,4 1,6-1,9 <15
JleB. | >2,65 2,16-2,64 | 1,85-2,15 1,5-1,84 <l4

Ynpasicnenue na

pasHogecue:

- «DaMHHTO» On. | 0 1 3 10 18

(x011-BO pa3 Hes. |0 1 3 10 18

najaeHui 3a 1 MuH)

- TEeCT Ha On. | 10 8 6 4 2

JTUHAMUYECKYIO Hes. | 10 8 6 4 2

KOOPIMHAIIHIO

(6amiml 3a

TOYHOCTb)

Cunosas

nO020MOBKA:

- Ipecc B BHUCE Hes | 10 8 6 4 2

(IpsiMBIE HOTH) IOn. | 15 12 9 6 3

- TIpecc B BHCE IOn. | 70 60 50 40 30

(CorHyTBIC HOTH) Hes. | 50 40 30 25 15

-pasrubaHue On. | 44 38 32 26 20

Kopmyca iexxa Ha | JleB. | 24 19 16 11 7

KUBOTE (pa3 B

- MIOJHUMAaHUE B IOn. | 53 47 40 34 28

cen u3 noyoxxenus | lles. | 47 42 37 33 28

Jexa B MUH

(xoJ1-BO pa3)

-OTKUMaHHE OT On. | 40 35 30 25 20

noJia Hes. | 15 10 7 5 3

-TIpUce/laHre Ha On. | 30 28 26 24 22

OJIHOI1 Hore, omopa | [es. | 14 12 10 8 6

0 CTeHY(KOJ-BO

pa3 Ha KaXJ10i1)

-3aJIepIKKa On. | <60 40-60 30-40 30<

npixanus Ha Boxe | Jes. | <60 40-60 30-40 30<

(mpo0Oa lTanre)

-3aJIEpKKa On. | <40 30-40 25-30 25<

NIBIXaHUSA HA Hes. | <40 30-40 25-30 25 <

BbIIOXE (TIp0Oa

['enue)

-crubaHue u On. | 15 12 10 8 6

pasrubaHue pyk B

yrope Ha Opychsx

(cex)

-IIOATATUBAHUE IOn. | 13 10 8 6 3

Ha MepeKIIaInHe,
(xomn-BO,pa3)




KoHTpoJIbHbIE HOPMATHBBI IO 0ACKETOOJTY

Buambl noJ1 HopmartuBbl, oieHKka
UCNbITAHUMI 5 4 3 2 1
-Benenue Maua, | IOH. 9,0 9,2 9,4 9,8 10,2
B CEK JleB. 10 10,2 10,4 10,8 11,2
-mrpadHbIe IOH. 6 5 4 3 2
opocku ¢ 10 Jles. 6 5 4 3 2

MMOTBITOK, KO-
BO IIONAaJaHuN

-iuTpadHbIe 10): 8 16 15 14 13 12
Opocku (B Jes. 16 15 14 13 12
TEUYEHUE

3MuH,pa3)

-Opocok co 2- IOH. 3 6p.-2

ro 1ara ¢ TOI1.C
MIpaBoi, KaX0U

LIEHTpa, JIeon | [les. CTOPOHBI - - - -
CTOPOHBI

-TalILHUE IOn. 60 90 120 125 135
opockw (5 JleB. 60 90 120 125 135
MOTIaJaHui,

CeK.)

-riepeayda IOm. 28 30 32 35 40
Ms4a B Iapax [es. 30 33 35 38 40
Ha 00JIBIIOH

CKOPOCTH C

00s13aTeNIbHBIM

MOTaJaHUEM B
KOJIBIIO (B CEK.)

-y4acTHe B IOH. +
copeBHOBaHUsAX | e +

KoHTpoJiIbHbIE HOPMATHBBI IO BOJIEH00/TY




Buani noa | Hopmarussl, oieHka
UCTIBITAHUM 5 4 3 2 1
-BEPXHSIS On. | 15 13 10 7 5
nepenava msiya (B | Jes. | 10 8 6 4 2
napax, KoJI-BO pa3)
-HWKHAA nepenada | FOn. | 15 13 10 7 5
Ms4a (B napax, Hes. |10 8 6 4 2
KOJI-BO pa3)
-[10/1a4H, KOJI-BO
pa3 On. | 15 13 10 7 5
BEPXHSIS Hes. | 10 8 6 4 2
HUOKHSIS On. | 15 13 10 7 5
Hes. |10 8 6 4 2
-repegayda Msaa On. | 50 45 40 35 30
JIBYMsI pyKaMu Hes. | 50 45 40 35 30
CBEpXYy HaJ co0oi
(koJ1-BO pa3)
-nepeavya Ms4a IOu. | 30 25 20 15 10
JIBYMSI pyKaMu Hes. |30 25 20 15 10
CHU3Y HaJl cO00i
(xoJ1-BO pa3)
-nepenada msiua B | FOH. | 60 55 50 45 40
TpOMKax co Hes. | 60 55 50 45 40
CMEHOMU MecCT (CeK)
-nepenada msiya B | FOn. | 120 110 100 90 80
nape Ha BpeMs Hes. | 120 110 100 90 80
(cex)
YKOHTJIUPOBAHHE IOn. | 60 50 40 30 20
(uepemoBaHme Hes. | 60 50 40 30 20
BEpXHEHN U
HIDKHEHN niepeiay)
(cek.)
-oyava B pbokke | FOH. | 8 7 6 5 4
(c mo0o¥ TOUKH Hdes. |7 6 5 4 3
JINIICBOM JIMHHH,
paz u3 10
TIOTIBITOK)
-0J10KH: On. | +
OIUHOYHBIHI Jes. | +
JIBoiiHOM On. | +
HeB. | +




KouTposbHble HOpMAaTUBBI 10 QPYyTOOTY

Buani noua | Hopmarussl, oenka

HCNBITAHUM 5 4 3

-nepenava msva Ha | FOH. 30 25 20 15 10
TOYHOCTE, M

-00BOZIKA MSYOM 10):8 15 17 20 23 27
4-x cToek Ha

paccTostHuU 3 M

OJIHa OT APYTOH,

CEK.

-BEJlCHUE MJYa IOm. 15 14 12 11 10
50Mm 3a cek. JleB. 25 23 20 17 15
- BelleHHEe MSI4a IOn. 7,0 8 9 10 11
30M 3a cek. JleB. 75 8,5 10 12 14
- HabuBanue mstua | FOH. 10 12 16 16 18
(koJ1-BO pa3) Jles. 10 12 15 17 19
JKOHTJIMPOBAHUE IOn. 5 4 3 2 1
(k01-BO pa3 JleB. 4 3 2 1 0
-BeJIEHHUE MA4a C IOn. 25 27 30 32 35
00BOJKOIT CTOEK JleB. 20 25 28 30 32
30mM (cek)

-yAapsl 110 JleB 5 4 3 2 1
BopoTam (c20m, IOn. 8 6 4 2 1
KOJI.pa3)

-nepenava msya Ha | FOH. 30 25 20 15 10
TOYHOCTH (B JleB. 35 30 25 20 15
METpax)




KonTtpouabnbie HopMaTuBbl 10 O@II u ITTTOIT

Ne, KouTtpoJbHbie Onenka
dusnyecKue Bo3spac
m\ cnocobrocTy | YPKHEHUS T. Jer IOHomu JleBylIku
n (TecT) ’ 5 4 3 5 4 3
1 CkopocTHbIE Ber 30Mm, ¢ 15 4.4 5,1- 5,2 4.8 5,9 6,1
H 48 5 n — Hu
BBIIIIE HIWK | Bolme | 5,3 HIDKE
17 4,3 50- e 4,8
4,7 5,2 59 6,1
53
2 Koopaunammo | YenmHouHbIH Oer 15 7,3 8,0— | 8,2 8,4 9,3 9,7
HHBIE 3x10 M, ¢ u 1,7 u u — u
BBIIIIE HWK | BeIIIE | 8,7 HITKE
17 7,2 79— |e 8,4 9,6
7,5 8,1 9,3
8,7
3 CkopocTHo- [Ipeixku B gnuny | 15 230 195 180 | 210 170- | 160
CHIJIOBBIE ¢ MecTa, CM u — u u 190 |=u
Beimre | 210 HIDK | BBIIIE HIDKE
17 240 e 210 170- | 160
205 190 190
220
4 | BeiHOCIIMBOCTD | 6-MuHYTHBIH Oer, | 15 1500 | 1300 | 1100 | 1300 | 1050 | 900
M U - u u - u
eraie | 1400 | mmx | Bemme | 1200 | Hioke
17 1500 e 1300 900
1300 | 1100 1050
1400 1200
5 I'nOxocThb Hakion Bniepen 15 15 9-12 |5 20 12- 7
W3 TOJI0KCHUS u u " 14 u
CTOSI, CM BBIIIIE HIDK | BBIIIE HIDKE
17 15 9-12 |e 20 7
5 12-
14
6 CunoBsle ITonrarusanue: 15 11 8-9 4 18 13- 6
Ha BBEICOKOH u u " 15 n
MepeKIaIuHe U3 BBIIIIE HIDK | BBIIIE HIDKE
BHCa, KOJUYECTBO | 17 12 9-10 |e 18 6
pa3 ( roHOIIH ), 4 13-
Ha HU3KOM 15
MePEeKIaIuHE U3
BHCa JIEXKa,
KOJIMYECTBO pa3 (
JICBYIIIKH )




