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IlosicHuTENIBHAS 3alKCKA.

KoHTponbHble HOpMATUBBI U UCTIBITAHUS 110 GU3NYECKON KYIbTYpE JUIsl HAYaIbHOM IIKOJIBL,
cocTaBJieHbI Ha OCHOBE [IpumepHoii mporpamMmMel 0011ero 00pa3oBaHUs M B COOTBETCTBUH C
KomrmuiekcHol mporpammoit pusudeckoro BocnuTanus yqanmxcs (aBTopsl — B.M.JIax,
A.A.3naneBuy 2017 r.), u mporpammbl OOpa3zoBaTeNbHbIX YUpekaeHui Pusznueckas KyibTypa
Havanbnbie kinaccrl 1- 4 knacces! (aBTop A.Il.Matsees 2017 r.) C 11e51610 KOHTPOJISL YPOBHS
($u3nuUecKoil MOArOTOBICHHOCTH y4YalluXCcsl Ha pa3HbIX dTamnax ooydeHus. KoHtponsHbie
UCIBITaHUS PEKOMEHIyeTCsl IPOBOAUTD B HavaJle M B KOHIIE y4eOHOI0 rojja B paMKax ypoka, ¢
LEJIbIO BBISBIICHUS JUHAMUKHI (PU3UYECKOTO Pa3BUTHUS ydaluxcs U 0osiee IpaBUILHOTO
pacmpeziefieHus: Harpy3Ku Ha ypokax. ( CM. TaOJIHIIbI).

Yueonvie nopmamuewt no oceoenuio HagvlKk0s, ymenuil, pazeumuio 08UZAMENbHLIX  KaA4ecme
1 — knacc
KonTponbHbleynpakxHeHUS Masbuuku JleBouku
«S5» «4» «3» «S5» «4» «3»
Yennounsiii 6er 3 x 10 M, ¢ 9,9 10,3 -10,8 11,2 10,2 10,6 -11,3 11,7
ber ¢ Beicokoro cTapta 30 M, ¢ 5,6 6,273 7.5 5,8 6,4-17,5 7,6
Ber 1000 m, mun / ¢ 332 374
6-MUHYTHBIH Oer, M 1100 730 - 90 700 900 600 - 800 500
2 - KJace
KoHTponbHbIeyIpakHEHUS Masbuuku JleBouku
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
Yenaounsiii 6er 3 x 10 M, ¢ 9,8 10,2 10,6 10,4 10,8 11,5
ber c Bbicokoro ctapta 30 M, ¢ 6,2 6,8 7,2 6,3 6,9 7,3
Ber 1000 m, mun / ¢ 315 357
6-MUHYTHBIH Oer, M 1150 800 -950 | 750 950 650 - 850 550
ber 1000 m, bes yuera BpemeHun
MHOrockoku 8 NphIKKOB, M 9.0 7,0 5,0 8.8 6,8 4,8




3 — kiaacce

KonTposbHbieynipaxxHeHUS Manpuuku JeBouku

«5» «4» «3» «S5» «4» «3»
Yemuounsiii 6er 3 x 10 M, ¢ 9,1 9.8 10,4 9.6 10,4 11,0
ber ¢ Bbicokoro crapta 30 M, ¢ 5,7 6,2 7,0 5,8 6,3 7,2
MHoOrockoku, 8 mpbKKOB, M 12,5 9,0 6,0 12,1 8.8 5,0
Ber 1000 m, mun / ¢ 298 340
ber 1500 m be3 yuera BpemeHu
6-MUHYTHBIH Oer, M 1200 800 850 - 1000 | 1000 600 700 - 900

4 - knacc

KoHTponbHbICyTIpa)KHEHNS Manpunkn JeBouku

«5» «4» «3» «5» «4» «3»
ber 60mMm, ¢ 10,6 11,2 11,8 10,8 11,4 12,2
ber 30 m, ¢ 5,0 5,6 -6,5 6,6 5,2 5,6 -6,5 6,6
Yennounslii 6er 3 x 10 M, ¢ 8,6 9,0-9,5 9,9 9,1 9,5-10,0 9,1
ber 1000 M, MmuH / ¢ 281 325
ber 2000 m ber 0e3 yuera BpemeHU
6-MUHYTHBIHN Oer, M 1250 900 - 1050 | 850 1050 750 - 950 650
Mertanue ma4a 150 rp., m. 27 22 18 17 15 12
[IpbIXKOK B UTHHY, CM 300 260 220 260 220 180
[IpbIXKOK B BBICOTY, CM 100 90 80 95 90 80




TlosicHUTETbHAA 3aIUCKA.

KOHTpOJ’IBHHe HOPMATHUBLI U UCIIBITAHUA I10 (1)I/I3I/ILI€CKOI71 KYJIBbTYPEC AJId HayaJIbHOM IIKOJIBI,
COCTaBJICHBI HA OCHOBEC HpHMepHOfI IIporpaMmbl O6H.[€FO 06pa3013aH1/1${ 1 B COOTBETCTBUU C

KommiexcHo#i mporpaMmoii (pu3ndeckoro BocuTanus ydammuxcs (aBropsl — B.M.JLx,
A.A.3naneBuy 2017 r.), u mporpammbl OOpa3zoBaTeNbHbIX YUpekaeHu Dusznueckas KylbTypa

Havanbenble kiacerl 5- 9 knacces! (aBTop A.Il.Matsees 2017 r.) C 11e51610 KOHTPOJISL YPOBHS

(u3UUeCcKOil MOATOTOBICHHOCTH yYaIUXCsl Ha pa3HbIX dTamnax ooydeHus. KontponsHbie

HCIIBITAHUA PEKOMCHAYCTCA IMIPOBOAXWTE B HAYAJIC U B KOHIIC yqe6Horo roja B paMKax ypoka, C
LOCJIBIO BBIABJICHUSA TUHAMHKU (bl/ISI/I‘leCKOFO Pa3BUTHA yHaAlIUXCA U Ooiee IMpaBUJIBHOI'O

pacipeneneHus Harpy3Ku Ha ypokax. ( CM. TaOJIHIIbI).

5 — knacc

KOHTpOANbHbIe yNpaXKHeHMsA Manbyunkm [eBouku

«5» «4» «3» «5» « 4y «3»
ber 60 m, cekyHA 10,2 10,5 11,3 10,3 11,0 11,5
ber 30 m, cekyHA, 5,7 6,0 6,5 5,9 6,2 6,6
YenHouHbin 6er 3 x 10 m,c 8,5 8,8-9,3 9,7 8,9 9,7-9,3 (10,1
Kpocc 1500 m, MuH / ¢ 8,50 9,30 10,00 9,00 9,40 10,30
AN 6eccHeXKHbIX palioHOB
Ber 1000m, muH 4,30 5,00 5,30 5,00 5,30 6,00
Ber 500m, MmuH 2,15 2,50 2,65 2,50 2,65 3,00
ber 2000 m bes yyeTa BpemeHu
6-MWHYTHbIM ber, m 1300 1000 - 900 1100 850-100 | 700

1100

MeTaHune mava 150 rp., m. 34 27 20 21 17 14
MpbIXKOK B A/IMHY, CM 340 300 260 300 260 220
MpbIXKOK B BbICOTY, CM 110 100 85 105 95 80
MHOrockoku, 8 npbIKKOB, M 9 7 5




6 KJacc

KoHTtposbHbIeyIpas)KHEHNS Manpuuku [eBouknu
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
ber 60m, ¢ 9,8 10,4 11,1 10,3 10,6 11,2
ber 30 M, cexynn 5,5 5,8 6,2 5,8 6,1 6,5
Yennounsiii 6er 3 x 10 m,c 8,3 8,6-9,0 9,3 8,8 9,6-9,1 |10,0
Kpocc 1500 m, musn / ¢ 8,00 8,30 8,50 8,20 8,50 9,50
JUTs1 0ECCHE)KHBIX palilOHOB
Ber 1500 M, MuH / ¢ 7,30 7,50 8,10 8,00 8,20 8,40
Ber 1000 m, mun / ¢ 256 298
Yennounslii 0er 4x9 M, cex 10,0 10,5 11,5 10,3 10,7 11,5
ber 1000M - MaIbYMKH, MHH 4,20 4,45 5,15 2,22 2,55 2,80
500M - 1eBOYKH, MHH
ber 2000 m ber 6e3 yuera BpemeHH
6-MUHYTHBIH Oer, M 1350 1100 - 950 1150 900 - 750
1200 1050
Metanue msa4a 150 rp., m. 36 29 21 23 18 15
[IpbIXKOK B UTHHY, CM 360 330 270 330 280 230
7 - KJacc
KonTponbHbIeynpakHeHUS Manbunku JleBoukn
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
ber 60m, ¢ 9,4 10,2 11,0 9,8 10,4 11,2
ber 30 m, ¢ 4,8 5,652 5,9 5,0 6,0-54 |6,2
Yennounslii 6er 3 x 10 M,c 8.3 8,6-9,0 9,3 8,7 9,5-9,0 [10,0
Kpocc 2000 ™M, mun / ¢ 13,0 14,0 15,0 14,0 15,0 16,0
JU1s OECCHEIKHBIX PaliOHOB
ber 1500 m, mun / ¢ 7,0 7,30 8,0 7,30 8,0 8,30
Ber 1000 m, mun / ¢ 243 288
ber 2000 m ber G6e3 yuera BpeMeHU
6-MUHYTHBIH Oer, M 1400 1150 - 1000 1200 950 - 800
1250 1100
Meranune msua 150 rp., m. 39 31 23 26 19 16




[IpbrKOK B IJIMHY, CM 380 350 290 350 300 240
8 - ki1ace

KoHTtposbHbIeyIpas)KHEHNS Manpuuku JeBouku

«S5» «4» «3» «5» «4» «3»
ber 60m, ¢ 8,8 9,7 10,5 9,7 10,2 10,7
ber 30 m, ¢ 4,7 5,1-55 5.8 4,9 59-54 6,1
Yennounslii 6er 3 x 10 m,c 8,0 8,7-8,3 9,0 8,6 9,4-9,0 9,9
Kpocc 3000 m, muH, ¢ 16,30 17,30 18,30 | - - -
2000 M, MHuH, C - - - 12,30 13,30 11,30
JU1s1 OECCHEIKHBIX PaliOHOB
ber 2000 m, muH / ¢ 10,0 10,40 11,40 | 11,0 12,40 13,50
Ber 1000 M, MmuH / ¢ 233 279
ber 3000 m be3 yuera BpemeHu
6-MUHYTHBIH Oer, M 1450 1200 - 1300 1050 1250 1000 - 1150 | 850
Metanue ma4a 150 rp., m. 42 37 28 27 21 17
IIpbIXKOK B UTMHY, CM 410 370 310 360 310 260

9 — kaace

KoHTposbHBIE yIIpaKHEHUS Manbsunkn JeBouku

«S5» «4» «3» |«5» «4» «3»
ber 60m, ¢ 8.4 9,2 10,0 9,4 10,0 10,5
ber 30 m, ¢ 4,5 49-53 5,5 4,9 5,8-53 6,0
Yennounsit 6er 3 x 10 m,c 7,7 8,4-8,0 8,6 8,5 9,3-8.,8 9,7
Kpocc 3000 m, Mun, ¢ 15,30 16,30 17,30 | - - -
2000 m, MuH, C - - - 11,30 12,30 13,30
111 0ECCHE)KHBIX pailoHOB
ber 2000 m, MuH / ¢ 9,20 10,00 11,00 | 10,20 12,00 13,00
Ber 1000 M, Mun / ¢ 224 271
ber 3000 m be3 yuera BpemeHu
6-MUHYTHBIH Oer, M 1500 1250 - 1350 1100 1300 1050 - 1200 | 900
Meranue msga 150 rp., M. 45 40 31 28 23 18
[IpbrKOK B MJIMHY, CM 430 380 330 370 330 290




TlosicHUTETbHAA 3aIUCKA.

KoHTponbHbIe HOpMATUBBI U UCTIBITAHUS 110 (PU3UYECKOM KYJIbTYpe ISl HA4albHON LIKOJIBI,
cocrtaBiieHbl Ha ocHOBE [IpumMepHO#i mporpaMMel 0011Iero 00pa3oBaHus U B COOTBETCTBUU C
KomruiekcHoit mporpamMmmoit ¢hpu3ndeckoro BocnuTanus yqanuxcs (aBTopsl — B.A.JIsx,
A.A.3naneBuy 2017 r.), u mporpammbl OOpa3oBaTeNbHBIX YUpekKaeHU Dusndeckas KyibTypa
Havanbehnbie kiacerl 10 - 11xknacces! (aBTop A.Il.Matsees 2017 r.) C 1es1bt0 KOHTPOJIS YPOBHS
(u3uUeCcKOil MOArOTOBICHHOCTH yYaluXCcsl Ha pa3HbIX dTamnax ooydenus. KoHTponsHbIe
UCTIBITAHUS PEKOMEH/IyeTCs IIPOBOAMTH B Hayalle M B KOHIIE y4eOHOT0 rojja B paMKax ypoka, C
EJTbIO BBISIBIICHUS JUHAMUKH (PU3NYECKOTO PAa3BUTHUS YUAIIUXCS U O0Jiee MPaBHUILHOTO
pacrpeziefieHus: Harpy3Ku Ha ypokax. ( CM. TaOJIHIIbI).

10 — k1ace

KoHTtposnbHble ynpaxHEeHUs IOHomun JleBymiku

«5» «4» «3» «5» «4» «3»
ber 100Mm, ¢ 14,5 14,9 15,5 16,5 17,0 17,8
ber 30 m, ¢ 4,4 5,1-48 5,2 4,8 5,3-59 6,1
Yennounslii 6er 3 x 10 M,c 7,3 7,7-8,0 8,2 8,4 8,7-9,3 9,7
ber 3000 m, mus / ¢ ( tonomm | 14,5 14,9 15,5 - - -
) - - - 10,10 11,40 12,40
2000 m, MuH /c ( I€BYIIKH)
Ber 1000 M, mun / ¢ 216 265
ber 3000 m ( neByIIKH) - - - bes yuera BpeMeHHn
ber 5000 m ( roHOIIN ) bes yuera Bpemenu - - -
6-MUHYTHBIH Oer, M 1500 1300 - 1400 1100 1300 1050 - 1200 | 900
Meranue rpanatel S00rp, M - - - 18 13 11
(n1eB)
Meranne rpanarsl 700rp, m 32 26 22 - - -
(1oH)
[IppKOK B 1IIMHY, CM 440 400 340 375 340 300
[IpbIXKOK B BBICOTY, CM 130 125 110 115 110 100

11 — kaace

KoHTposnbHbIE yrIpakHEHNS IOnOmM JeBymikn

«5» «4» «3» «5» «4» «3»
ber 100Mm, ¢ 14,2 14,5 15,0 16,0 16,5 17,0
ber 30 m, ¢ 4,3 4,7-5,0 5.1 4,8 53-59 6,1




Yennounslii 6er 3 x 10 M,c 7,2 75-79 8,1 8,4 9,3-8,7 9,6
Yennounsii 6er 10 x 10 m,c | 27 28 30 - - -
ber 3000 m, MuH / ¢ ( toHomm | 13,0 15,0 16,3 - - -
) - - - 10,00 11,30 12,20
2000 M, muH /¢ ( JeBYIIKH)
Ber 1000 M, MmuH / ¢ 3,30 3,40 3,55 262

4,22
ber 3000 m ( neByIkn) - - - be3 yuera BpeMeHu
ber 5000 m ( roHOIIH ) be3 yuera Bpemenu - -
6-MUHYTHBIH Oer, M 1500 1300 - 1400 1100 1300 1050 - 1200 | 900
Meranue rpanatst S00rp, m - - - 23 18 12
(meB) 38 32 26 - - -
Mertanue rpanatel 700rp, M
(toH)
[IpbIXKOK B UTMHY, CM 460 420 370 380 340 310
[IppIKOK B BBICOTY, CM 135 130 120 120 115 105
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