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IlosicHuTENIBHAS 3alKCKA.

KoHTponbHble HOpMATUBBI U UCTIBITAHUS 110 GU3NYECKON KYIbTYpE JUIsl HAYaIbHOM IIKOJIBL,
cocTaBlieHbI Ha OCHOBE [IpuMepHOIi TporpaMMbl 001IIero 00pa3oBaHMUs U B COOTBETCTBUU C

KommexcHol mporpaMmoii (pu3n4eckoro BocuTanus ydammxcs (aBropsl — B.M.JLx,

A.A.3naneBuu 2017 r.), u nporpammsl OOpa3oBaTeabHbIX yupexaeHuil @usndeckas KyapTypa

Havanbnbie kinaccrl 1- 4 knacces! (aBTop A.Il.Matsees 2017 r.) C 11e51610 KOHTPOJISL YPOBHS

($u3nuUecKoil MOArOTOBICHHOCTH y4YalluXCcsl Ha pa3HbIX dTamnax ooydeHus. KoHtponsHbie

HCIIBITAHUA PEKOMCHAYCTCA MPOBOAXWTE B HAYAJIC U B KOHIIC yqe6H0ro roJga B paMKax ypokKka, €
LOCJIBIO BBIABJICHUSA TUHAMHKU (bl/ISI/I‘leCKOFO Pa3BUTHA yHalIUXCA U Ooiee IMpaBUJIBHOI'O

pacmpeziefieHus: Harpy3Ku Ha ypokax. ( CM. TaOJIHIIbI).

Yueonvie nopmamuewt no oceoenuto HaewvlK08, ymenuil, pazeumuio 08U2AMENbHBIX  Kauecmae
1 — knacc
KonTponbHbleypaskHeHUs Manp4yuku JleBouku
«5» «4» «3» «S5» «4» «3»
Yennounslii 0er 3 x 10 M, ¢ 9.9 10,3 - 10,8 11,2 10,2 10,6 -11,3 11,7
ber c Beicokoro crapta 30 M, ¢ 5,6 6,2-73 7.5 5,8 6,4-175 7,6
ber 1000 m, mun / ¢ 332 374
6-MUHYTHBIH Oer, M 1100 730-90 700 900 600 - 800 500
2 - KJace
KoHnTponpHBIeyTIpaKHEHUS Manbpuyuku JleBouku
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
Yennounemi 0er 3 x 10 M, ¢ 9,8 10,2 10,6 10,4 10,8 11,5
ber ¢ Bbicokoro crapta 30 m, ¢ 6,2 6.8 7,2 6,3 6,9 7.3
Bber 1000 m, mun / ¢ 315 357
6-MUHYTHBIN O€er, M 1150 800 -950 | 750 950 650 - 850 550
Ber 1000 M, be3 yuera BpemeHu
MHOroCKOKH 8 MPBIKKOB, M 9.0 7,0 5,0 8,8 6,8 4,8




3 — kJaacce

KoHTponbHbleynpaKHEHUS Masnbunku JleBouku

«5» «4» «3» «5» «4» «3»
Yemuounslii 6er 3 x 10 M, ¢ 9,1 9.8 10,4 9,6 10,4 11,0
ber ¢ Boicokoro crapta 30 M, ¢ 5,7 6,2 7,0 5,8 6,3 7,2
MHOrocKkokH, 8 MPBIKKOB, 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-MUHYTHBIN Oer, M 1200 800 850 - 1000 | 1000 600 700 - 900

4 - knacc

KoHTponbHbICyTIpA)KHEHNS Manpuuku [eBoukn

«5» «4» «3» «5» «4» «3»
ber 60m, ¢ 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
Yenanounslii 0er 3 x 10 M, ¢ 8,6 9,0-9,5 9.9 9,1 9,5-10,0 9.1
Ber 1000 M, muH / ¢ 281 325
ber 2000 m ber 0e3 yuera BpemeHun
6-MUHYTHBIN O€er, M 1250 900 - 1050 | 850 1050 750 - 950 650
Mertanue msya 150 rp., m. 27 22 18 17 15 12
[TpbIKOK B JUTHHY, CM 300 260 220 260 220 180
[TpbIKOK B BBICOTY, CM 100 90 80 95 90 80




TlosicHUTETbHAA 3aIUCKA.

KoHTponbHble HOpMATUBBI U UCTIBITAHUS 110 GU3NYECKON KYIbTYpEe ISl HAYaIbHOM IIKOJIBL,
cocrtaBiieHbl Ha ocHOBE [IpumMepHOIi mporpaMMel 0011Iero 00pa3oBaHMs U B COOTBETCTBUU C
KomruiekcHol mporpammoit pusudeckoro BocnuTanus yqanmxcs (aBTopsl — B.M.JIax,
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
UCIBITaHUSI PEKOMEHIyeTCs TPOBOAUTDH B Havalle M B KOHIIE y4eOHOIro rojia B paMKax ypoka, ¢
LEJIbIO BBISBIICHUS JUHAMUKHI (PU3UYECKOTO Pa3BUTHUS ydalluxcs ¥ 0oiee IpaBHUILHOTO
pacipeneneHus Harpy3Ku Ha ypokax. ( CM. TaOJIHIIbI).

5 — knacc

KOHTpOANbHbIe ynpaXKHeHUA Manbymnkm LeBoykn

«5» «4» «3» «5» «4» «3»
ber 60 m, cekyHpa, 10,2 10,5 11,3 10,3 11,0 11,5
ber 30 m, cekyHpa, 5,7 6,0 6,5 5,9 6,2 6,6
YenHouHbi 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
AnsA 6eccHeXKHbIX PpalioHOoB
ber 1000m, muH 4,30 5,00 5,30 5,00 5,30 6,00
ber 500m, muH 2,15 2,50 2,65 2,50 2,65 3,00
ber 2000 m bes yyeTa BpemeHun
6-MWHYTHbIN Ber, m 1300 1000 - 900 1100 850-100 | 700

1100

MeTaHune mada 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

KonTtponbHbIeynIpaKkHEHN Manpuuku JeBouku
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
ber 60M, ¢ 9,8 10,4 11,1 10,3 10,6 11,2
ber 30 M, cekyHn 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, mun / ¢ 8,00 8,30 8,50 8,20 8,50 9,50
JU1s1 OECCHE)KHBIX paliOHOB
ber 1500 M, MmuH / ¢ 7,30 7,50 8,10 8,00 8,20 8,40
Ber 1000 m, mun / ¢ 256 298
YennouHslil 0er 4x9 M, cex 10,0 10,5 11,5 10,3 10,7 11,5
Ber 1000M - MapuuKu, MUH 4,20 4,45 5,15 2,22 2,55 2,80
500M - neBOUYKH, MUH
ber 2000 m ber 0e3 yuera BpemeHH
6-MUHYTHBIH Oer, M 1350 1100 - 950 1150 900 - 750
1200 1050
Mertanue msua 150 rp., m. 36 29 21 23 18 15
[IppiKoOK B 1IMHY, CM 360 330 270 330 280 230
7 - kj1acc
KoHnTponbHbIeyTpaskHEeHUS Manbuuku JleBouku
«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 5,6 -5,2 5,9 5,0 6,0-54 |6,2
Yeaunounslii 0er 3 x 10 M,c 8.3 8,6-9,0 9.3 8,7 9,5-9,0 | 10,0
Kpocc 2000 ™, mun / ¢ 13,0 14,0 15,0 14,0 15,0 16,0
JUIsI OECCHEXKHBIX PaliOHOB
ber 1500 m, mun / ¢ 7,0 7,30 8,0 7,30 8,0 8,30
Bber 1000 m, mun / ¢ 243 288
ber 2000 m ber 6e3 yuera BpemMeHU
6-MUHYTHBIH Oer, M 1400 1150 - 1000 1200 950 - 800
1250 1100
Meranne ma4a 150 rp., m. 39 31 23 26 19 16




[IppDKOK B IIMHY, CM 380 350 290 350 300 240
8 - kaace

KonTtponbHbleynpakHEHN Manpuuku [eBouknu

«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
Yennounsrii 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, MuH, C - - - 12,30 13,30 11,30
JUIsl OECCHEXKHBIX PaliOHOB
Ber 2000 m, Mun / ¢ 10,0 10,40 11,40 | 11,0 12,40 13,50
Ber 1000 M, MuH / ¢ 233 279
ber 3000 m be3 yuera BpemeHu
6-MUHYTHBIN Oer, M 1450 1200 - 1300 1050 1250 1000 - 1150 | 850
Mertanue msua 150 rp., m. 42 37 28 27 21 17
[TpbIKOK B JUIMHY, CM 410 370 310 360 310 260

9 — ka1ace

KoHTponbHbIE ynpa)kHEHUS Manbsunkn [eBoukn

«S5» «4» «3» | «5» «4» «3»
ber 60mMm, ¢ 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
YenHounslii 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, muH, ¢ 15,30 16,30 17,30 | - - -
2000 M, MuH, C - - - 11,30 12,30 13,30
JUIs OECCHEIKHBIX pallOHOB
ber 2000 m, MuH / ¢ 9,20 10,00 11,00 | 10,20 12,00 13,00
Ber 1000 M, MuH / ¢ 224 271
ber 3000 m be3 yuera BpemeHu
6-MUHYTHBIN Oer, M 1500 1250 - 1350 1100 1300 1050 - 1200 | 900
Meranue msaua 150 rp., m. 45 40 31 28 23 18
[IpbrKOK B IJIMHY, 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 — knace

KonTponbHble ynpaskHeHus KOnommm HeBytiku

«5» «4» «3» «5» «4» «3»
Ber 100m, ¢ 14,5 14,9 15,5 16,5 17,0 17,8
ber 30 m, ¢ 4,4 5,1-4.8 5,2 4,8 5,3-59 6,1
Yenaunounsnii 0er 3 x 10 M,c 7,3 7,7-8,0 8,2 8,4 8,7-9,3 9,7
ber 3000 m, mun / ¢ ( torommu | 14,5 14,9 15,5 - - -
) - - - 10,10 11,40 12,40
2000 m, MuH /c ( I€BYHIIKH)
ber 1000 m, mun / ¢ 216 265
Ber 3000 m ( meByIIKH) - - - bes ydyera Bpemenu
ber 5000 m ( roHOIIN ) be3 yuera Bpemenu - - -
6-MUHYTHBIN Oer, M 1500 1300 - 1400 1100 1300 1050 - 1200 | 900
Mertanue rpanatel S00rp, m - - - 18 13 11
(ne)
Meranue rpanarst 700rp, M 32 26 22 - - -
(toH)
[IppDKOK B ITMHY, CM 440 400 340 375 340 300
[IpbIXKOK B BBICOTY, CM 130 125 110 115 110 100

11 — kaace

KoHTpoJIbHBIE yIIpaXKHEHUS IOnommM [eBymikn

«S5» «4» «3» «5» «4» «3»
ber 100m, c 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 5,3-59 6,1




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

4,22
ber 3000 m ( neBymIkn) - - - be3 yuera BpemeHu
ber 5000 M ( roHOIIH ) be3 yuera Bpemenu - -
6-MUHYTHBIN O€er, M 1500 1300 - 1400 1100 1300 1050 - 1200 | 900
Meranue rpanatst S00rp, M - - - 23 18 12
(meB) 38 32 26 - - -
Mertanue rpanatsl 700rp, m
(toH)
[Ipbixok B 1uHy, cM 460 420 370 380 340 310
[IppIKOK B BBICOTY, CM 135 130 120 120 115 105

Ucnonp3yemas nmureparypa:

1). HactonbHas kHura yuutens Gusndeckoi KynbTypsl / aBT.- cocT. I'.W. Iloragaes; mox pex.
JI.b.Kopmana.-M: ®uskynbTypa u CopT,

2). JIax B.W. KommuiekcHas mporpamma pusuueckoro Bocnutanus yyamuxces:1 — 11 kmacest /
B.U. JIax, A.A.3naneBuu // ®uskynbrypa B mkose. -2017. -Nel- 8.

3). HactonbHas kHura yuurens pu3Hueckoi KyabTypbl: cripaB.- MeToA. [Tocobue/ coct. b.1.
Mumus. — M.: OOO «M131- Bo AcTpenby,

4). Kauno A.H. Meronnueckre peKoMeHJalluM IpY TUIAHUPOBAHUU IPOXOKACHUS MaTepuaia
1o (pU3NYECKOl KyJIbType B 0011€00pa30BaTeNbHBIX YupekaeHusx. — Boarorpan: BT AOK,

5). Kommuiekchast mporpamMma ¢gusndeckoro Bocnutanus ydammxcs 1 — 11 xkmacest / J{ns
yuuTeneil odeodbpa3zoBaTenbHbIX yupexaeHuil / 7 uznanue. Mocksa IIpocsemenue 2017 r.//
aBT. JlokTop nex. nayk B.W. JIax, kann. nen. Hayk A.A. 31aHeBuY




AOKYMEHT NOAMNMUCAH
3NTEKTPOHHOW NOANMUCBLIO

CBEAEHWA O CEPTU®WUKATE 311

CepTudpukat 603332450510203670830559428146817986133868575789
Bnageney MeguHuos BukTop Bnagumuposny
OeicTeuTened C 25.03.2021 no 25.03.2022



http://www.tcpdf.org

		2022-03-14T18:07:46+0500




