KomIuiekce KOHTPOJIbHUX 3aX0/1iB 3 JUCHUILIIHA «JIlerka
aTJIETHKA Ta MeTOAUKA BUKJIAJTAHHSD)
nJis cryaeHnTiB I kypey

JliarHOCTHYHUN po31l1 BU3HA4ae AudepeHiiiioBaHuid Ta O00'€KTUBHUN OOJIK
pe3yJIbTaTiB HABYAJIBHOI ISIBHOCTI CTYICHTIB 1 BKIIFOUA€E B ceO€ psiI MiAPO3I1TIB:
a) KOHTPOJb 3aCBOEHHS meopemuyHux 3Hanp (yCHE OMUTYBAHHS, KOHTPOJbHI
poOOTH, 3aTIKOBE TECTYBaHHS);
0) KOHTpPOJb 3aCBOEHHS MeEXHIKU JlecKoamjaemuyHux enpae (OLIHIOBaAHHS
TEXHIKM BUKOHAHHS OKPEMHX E€JIEMEHTIB JIETKOATJIETUYHMX BIPAB Ta IIJTICHUX
BIIPaB);
B) KOHTPOJIb PIiGHA mMA OUHAMIKU IHMEeZPAIbHOI Ni020MO061eHOCMI CTYICHTIB
(BUKOHAHHS KOHTPOJIbBHMX HOPMATHBIB 3 BHBUCHUX BHUIIB JIETKOI aTJICTHUKU Ha
pe3ynbTar);
I') KOHTPOJb 3aCBOEHHS npogheciiinux nasuuok (IIPOBEIECHHS HA OI[IHKY OKpEMHUX
3arajbHO PO3BHBAIOYMX BIIPaB Ta MIATOTOBYOI YaCTUHHU YPOKY JIETKO1 aTICTHKU
JUIS PI3HUX BIKOBUX Ipym);

Quinka pigna meopemuynux 3Hany _ 31ACHIOETHCS 32 JOIIOMOTOIO:
a) MMOTOYHOTO ONMUTYBAHHS 1]l YaC MPAKTUYHUX 3aHATh; Jlana3oH OLIHKHU 32 YCHY
BIJMOBIAb HA 3alUTAaHHSI KOJHMBAEThCS Bl 1 mgo 3 OaimB, B 3aJIE)KHOCTI BIJ
CKJIAJHOCTI NUTAHHS Ta IOBHOTH BIIIOBIII.
0) KOHTPOJIbHUX MHUCBMOBHUX POOIT, 1[0 0A3yIOThCS HA 3aCBOEHOMY HABYAJILHOMY
Marepiajli KpeIWTiB, BKJIIOYAKOYM MaTepiang, BHHECEHHWH Ha CaMOCTiHHE
onpaifoBantsa; KP moenHyloTh TECTOBI Ta TEKCTOBI 3aBJaHHS; OIIHKA 3a BIPHY
BIJIIIOBIIb HA TECTOBE 3aIIUTaHHA — 1-2 Oaiu.
BiamoBine Ha TEKCTOBE 3amUTaHHS, B 3aJIEKHOCTI BiJl OOCATY Ta 3MICTOBHOCTI,
otiHtoeThes Bix 1 go 10 Gamis.

Ouinka _piensa__080100IHHA _MEXHIKOW _1e2KOAm1emuyYHux enpae _ma
OKpemux ix e1emenniie 31HCHIOETHCS 3a JIOTTIOMOTOIO:
a) OIIIHIOBAHHSA NPAKMUYHO20 BUKOHAHHA CMYOEHMAMU OKPeMo20 elleMeHma
JerkoatjaeTuyHoi Brpasu (1-20 GaniB);
0) OLIIHIOBAHHS NPAKMUYHO20 BUKOHAHHS CIYOEHMAaMU YINICHOI 1ecKoamiemuyHol
snpasu 6e3 (pikcarrii mokazanoro pesyasrary (1-20 6amiB);

Quinka __piena ___ma___ Qunamiku____yuxkuyionanvhoi _ma___ izuunoi
ni020moe1eHocmi cmyoenmie 3111HCHIOETHCS 3a JOIIOMOIOFO:
a) NPAKMUYHO20 BUKOHAHHS CMYOEHMAMU YINICHUX J1e2KOAmlemuyHux 6npas B
3MarajbHUX yMOBax, 3riiHo 3 [IpaBunamu 3marasnp 3 jerkoi atietuku (1 — 20
OautiB).
BpaxoByetbcst pe3yivmam, okazaHui CTyACHTOM, PU BUKOHAHHI JIaHO1 BIIPABH,
a TaKOX CTyMiHb (i3WYHOI MIArOTOBIEHOCTI. Jliama3oH OIIHKM 3a TMOKa3aHUi
pe3ynbTaT po3movYnHaEThes 3 1 Oamy. B 1-7 Ganm OIIHIOETHCS pe3yabTaT, SKHMA
BIJNIOBIIa€ HHU3bKOMY pIBHIO (YHKIIOHAIBHOI Ta (I3UYHOI MiATOTOBIEHOCTI,
JIOCTATHIA PIBEHB MIATOTOBJICHOCTI OLIHIOEThCS B 8-14 OaiB, BUCOKUM - B 15 - 20
OaJIiB 1 BHUILIE.




[Ipy BUKOHAHHI OKpPEMHX BIpPAaB Ha pPE3yJbTAaT MPHUITYCKAETHCS OTHOYACHE
OIIIHIOBAHHS TAKOX 1 TEXHIKM BUKOHAHHS. B 3aJIe)KHOCTI Bijl CTyIEHsI OBOJIOAIHHS
TEXHIKOIO BIPABH, Jiana3oH OLIHKUA Moe OyTH Bia 1 1o 20 Oaris.

QOuinKka pieHA 3AC80EHHA _NPOodeciinux HABUUOK 30IliCHIOEMbCA 34
00NOMO2010 HAGUAILHOI NPAKMUKU, A came:
a) MPOBEJCHHS OKPEMUX 3arajibHO pO3BUBAIOUUX BIIPAB;
0) MpOBEICHHS MIATOTOBYOT YaCTUHHU YPOKY JIETKOT aTJICTUKU JIS PI3HUX BIKOBUX
IpyIL;
B) aHaIi3y MPOBEJCHHS HABYAILHOI MPAKTHKWA — BU3HAYCHHS MMOMUJIOK, HAJTAHHS
3ayBa)kKeHb Ta MPOMO3UIIIiL.
Jliama3oH OIIHOK 3a HaBYAJbHY MPAKTHUKY CKIanae Bia 1 Oany (3a MOMOBHEHHS YH
3ayBa)KeHHsI TIPU aHal13yBaHHI MPOBEACHHS HAaBYAJIbHOI npakTuku) 1o 10 Oanis, B
3aJIe)KHOCTI BiJl CKJIQAHOCTI 3aBAaHHA Ta CTYNEHIO MpodeciiHOl MiAroTOBIEHOCTI
CTyJICHTa IIPH MOTO BUPIIIIYBAaHHI.

ooamkogi 3a0x0uyeanvhi 0aau CTyJCHT MOXKE OTPUMATH:
a) HaJaHHS BOJIOHTEPCHKOI JOMOMOTM B OpraHizailii, MPOBEICHHI Ta CYJIIBCTBI
3MaraHb 3 JIETKOi aTJIETUKH, KPOCIB, MPOOITiB Ta IHIIMX CIIOPTUBHO-MACOBHUX
3aXOAIB  JIETKOATJIETUYHOI  CIPSMOBAHOCTI ~ OpraHaM  HApoOJHOI  OCBITH
MukonaiBcbkoi obiacti, opranizaiii «luBacnopt», CAIOLLIOP 3 nerkoi atineTuku
TOMIO;
0) HamaHHs gomomoru aamiHicTpauii LleHTpasbHOTO MICBKOTO CTagiOHY Ta
MuxkonaiBcekoi C/IIOIIIOP 3 nerkoi atneTuku B yHmOpSAKYBaHHI CIHOPTHBHOTO
S7Ipa, JISTKOATICTHYHOTO MaHEXKY Ta CIIOPTUBHOTO OOJIaHAHHS;
B) WICHCTBO Yy 30IpHMX KOMaHAax 3 JIETKOI aTJIETUKH YHIBEPCUTETY,
MukonaiBcbKkoi 00J1aCTI;
I') BUCOKI pE3ylbTaTH, MOKa3aHi y O(MIMIMHMX 3MaraHHsAX 3 JIETKOI aTJEeTHUKH,
MICBKHUX JIETKOATJIIETUYHUX ecTadeTax;
J1) aKTUBHY y4acThb Y HAyKOBIM poOOTI 3 JIETKOi aTJICTHKHU, MiATOTOBKY HAyKOBHX
cTaTel, y4acTh B pOOOTI HAYKOBUX CTYJCHTCHKUX KOH(EPEHIIiil;
€) CTOBIJICOTKOBE BIJIBIAYBaHHS 3aHATh 3 JAUCIUIUIIHU «Jlerka artiernka Ta
METO/IMKA BUKJIAJITAHHSD.

MakcumanbHa cyma 3a0XOUyBaJIbHUX OaiiB, sIKy MOXe€ HaOpaTH CTYyACHT
MPOTATOM ceMecTpy, ckiagae 30 O6amis.

Janik € cemecTpoBOIO (POPMOIO KOHTPOJIIO. 3aiKOB1 Oanu CTyIeHT HaObupae
IPOTATOM CEMECTPY 3a BCiMa MiIPO3AUIAMHU A1arHOCTUYHOTO PO3AULY IIISXOM
HAKOMMYyBaHHS.

11. Po3moain 6aJiB, IKi OTPUMYKOTh CTYJAEHTH

I cemecTp

IToroyne HakOMMYyBaHHS OajliB

Kpenur 1 Kpenur 2 Kpenur 3 Kpenur 4 Cyma

TH | T2 | T3 | T4 | T1 | T2 | T3 | T1 | T2 | T3 | T4 | T1 | T2 | T3
20 1 20 | 40 | 40 | 40 | 40 | 20 | 30 | 20 | 30 | 20 | 40 | 40 | 20




II cemecTp
[Toroune HakonuyyBaHHA OaiB
Kpenur 1 Kpenur 2 Kpenurt 3 Kpenur 4

T | T2 | T3 | T4 | T1 | T2 | T3 | TI | T2 | T3 | T1 | T2 | T3

Cyma

20 | 30 | 30 | 20 | 40 | 40 | 20 | 40 | 40 | 20 | 40 | 40 | 20 | 400

IIIxana ominroBanusa: HamioHaabHa Ta ECTS

OILIIHKA CYMA OILIIHKA 3A HAIIOHAJIbHOIO LIKAJIOIO
€KTC BAJIIB €K3aMeH 3aJiK
A 90-100 5 (BiAMIHHO) 5/BiaM./3apaxoBaHO
B 80-89
c 65.79 4 (moGpe) 4/n06pe/ 3apaxoBaHO
D 55-64 3 (3a10BUIBHO) 3/3a10B./ 3apaxoBaHO
E 50-54
FX 35-49 2 (He3a10BUIBHO) He 3apaxoBano
JIOJIATOK 1

TEMATUKA IHANBIIAYAJIbHUX
HABYAJIbBHO-JOCJIIJHNIBKNX 3ABJIAHD

1. IcTopist po3BUTKY OOpaHOTO BUY JIETKOI ATJIETHKHU.

2. Texnika BUKOHaHHs 0OOpaHOi JErKOaTIECTUYHOI BIIPABH.

3. MeTonuka HaBYaHHS 0OpaHiii JIETKOATIETUYHIN BIIpaBi.

4. MeTtouka TpeHyBaHHS MIKOJISIPIB B 0OpaHOMY BH/I1 JIETKOI aTJIETUKH.

5. Micue oOpanoro Buy Jierkoi atnetuku B [Iporpami 3 Gpi3udHOi KyJabTYypH

JUTS 3arajIbHOOCBITHIX HaBYAJILHUX 3aKJIa/I1B.

*[Ipumimka: JlerkoaTneTnyHa BIpaBa OOMPAETbCA 3 BHJIB JIETKOI AaTJETUKH, IO
BHBYAIOTHCS MPOTATOM HaBYAILHOTO CEMECTPY, BIAMOBITHO 10 PoO0U0i mporpamMu AUCIUTUTIHI
«Jlerka atiermka Ta METOAMKA ii BUKJIQJAHHSA», IHAWBIAYaTbHO, IO Y3TOJKCHHIO 3
BUKJIaJIaYeM.



JTOJATOK 2
KOHTPOJIbHI POBOTH
MJIs cTyAeHTIB I Kypcy cneniajJbHOCTI
014.11 Cepenns ocsita (Pi3uuHa KyJIbTypa)

KonTtpoJsbna podora Ne 1

Baok 1 TecTtoBi 3aBaaHHs: (oyinKa 3a 8ipHY 8i0nosiob — 2 banu, 5 x 2=10 6anis).

JIeKYiuHUi mamepian:
1. Bubepimo oucmanyii, saxi 8i0HOCAMbC 00 KOPOMKUX!
a) 200 m; 6) 800 m; B) 400 Mm; 1) 100 M; n) 60 M;
2. Konu 6iobynucs nepwi ogiyitini smaeanus cyvacnocmi 3 je2koi amiemuxu?
a)y1790p.; 06)y1845p.; B)yl1864p.; 1)y 1887 p.; m)y1998p.;
3. B axomy euoi necxoi amiemuxu pexopd Ykpainu nanexcumsv MuxonaigcoKii
cnopmcmenyi?
a) 6ir va 800 m;  0) MeTaHHs cnucy; T) MapadOHCBKUH OIr; 1) CTPUOOK Y
BUCOTY;

0i2 na KOpomKi oucmanuii:
4. Axuil pezynomam € HA Cb0O2OOHI c8IMOsUM pekopoom & biey na 100 m ceped
40108IKi8?
a) 9,79 cex.; 0)9,72cex.; B) 9,69 cex.; 1)9,58cek.; )9, 54 cex.;
5. Alka pyka 3naxooumucs nonepedy npu komanoi « ¥Yeaeal!» y eucoxomy cmapmi?
a) pi3HOMMEHHA HO31, IO CTOIiTh Momepeny; ©) OJMHOWMEHHA HO3i, IO CTOITh
nornepeay; B) OOMIBI PYKH 3HAXOASTHCS MOMEPENY;
6. Ha saxiu ei0cmaHi 8i0 nepeoHboi cmapmosoi KONOOKU Hauyacmiuie
B8CMAHOBNIOEMBCSL 3A0HS CIMAPMOBA KOA0OKA NPU 38UYAUHOMY HU3LKOMY cmapmi?
a) ofHa CTymHs; O) JABI CTYMHI; B) MiB CTYIHI; T) Ha BIJCTaHb JOBXHHH TOMIJIKA
OiryHa;
7. Ho sikoeo pisHa nionimaemovcsi ma3 6icyna no komawnoi ,, Yeaea!” npu Huzbkomy
cmapmi?
a) TPOXU HIDKYE PIBHA Iuledeil; ©) o piBHS IUIeUei; B) TPOXH BHIIE PIBHSA
TJiedeit; T) 3HAYHO BUIIE PIBHS IUICUCH;
8. Axum mae 6ymu Kym Haxuny nepeoHvboi cmapmoesoi Koio0Ku 6 Oicy Ha KOpomKi
oucmanyii?
a) 30-40 °; ©) 40-50°; B) 50-60°; ) 60-80°;
9. Axum mae dbymu Kym Haxuny 3a0Hb0I cmapmosoi KoJoOKU 6 Oicy Ha KOpOmKi
oucmanyii?
a) 30-40 °; ©) 40-50°; B) 50-60°; ) 60-80°;
10. Ckinoku mempis cknaoae cmapmoguti pos3die Y CHPUHMEPI8 BUCOKOL
keanigixayii?
a) 10-12 m; 06) 12-15m; B) 15-20 M; 1) 20-25 M; 1) 25-30 m;
11. B 5Ky cmopoHy clio Haxuisamu niedi CROpmcMeHy nio uac 6icy no nogopomy 8
Oiey Ha KOPOMKI OUCMAHYLI?
a) BIiBO; ©) BIpaBO; B) BIIEpe; T) Ha3a;
12. Kyou cnio smicmumu cmapmogi KoJ0OKU nio 4ac cmapmy Ha no8opomi?




a) 0 30BHIIIHBOTO Kparo JOPDKKH; ©0) J0 BHYTPIUIHBOTO KPalo AOPLKKH; B) IO
LEHTPY AOPDKKH; T) J0 JIIHI1 CTapTy;
13. B saxomy knaci 3a2anbHOOCEIMHbOI WKOAU YYHI PO3NOYUHAIOMb GUEHAMU
MeXHIKY HU3bK020 cmapmy?
a) B TpeThOMy; ©) B I’SITOMY; B) B CbOMOMY; T) B JIECSITOMY; /1) BUBUCHHS HE
00yMOBJIEHO MPOTPamoro.
14. Ckinbku ¢hanvcmapmie 0036oneno 3pooumu nio uac 3aoiey na 100 m?
a) Hi ogHOTO; O) ONIMH; B) 7IBA; T) TPH;
15. 3a aki nopywenns npasun 3mazans 8 Oicy Ha KOPOMKI OUCMAHYII cnopmcmenda
MO2HCYymb uckeanigixysamu?
a) CKOpPOYEHHs TUCTaHIl; O) MOpYIICHHS TEXHIKW Oiry; B) 3Ba)KaHHS 1HIIUM
ydyacHUKaM 3a0iry; T) KWJOK Ha (iHIIIHY JiHIIO; ) JOBUIbHE PO3TAlTyBaHHS
CTapTOBUX KOJOJOK Mepe JHIETO;

CMpuUoOKU y 6UComy:
16. Axum € Ha cb0200HI pexopo ceimy y cmpubKrax y 6ucomy cepeo 40108iKie?
a)2m30cm; 0)2m38cm; B)2mM40cm; T1)2M45cMm; 1) 2 M 50 cMm;
17. Axum € Ha cb0200HI pekopo ceimy y cmpubKax y 6Ucomy cepeo HCiHOK?
a)lmM98cm; 06)2mMO00cMm; B)2MO05cMm; 1)2M09cm; 1n)2wm12cwMm;
18. Ak mpeba cmasumu Ho2y Ha Micye 8i0UMOBXY8AHHA Y CMPUOKAX y eucomy?
a) 3 HOCKa; 0) 3 IT’SITKU;, B) HA BCIO CTYIIHIO;
19. Axum mae 6ymu kym unbomy y CmpuoOKkax y eucomy?
a) 45°; 6) 50-60°; B) 60-70°; 1) 70-80° m)90°;
20. Ak b6asxcano 8uUKoHy8amu mMax y CmpuoKy cnocobom «nepecmynanusan?
a) IPsIMOT0, a00 3JIeTKa 3ITHYTOI0 B KOMiHI, HOTOIO;  0) CHJILHO 3ITHYTOIO HOTOIO;
B) 000Ma HOTaMH;
21. AKi pyxu 6uKoHye 8epxHs Yacmuna mina cmpuoyHa npu nepexooi yepe3 niaHKy
Y cmpubKy ,,nepecmynanHim’’?
a) BIAXWIAEThCS Hazal;, O0) HaXWIIEThCA BIIEpEN; B) HAXWUJIIAETbCS BHEpen 1
PO3BEPTAETHCS 10 IJIAHKK; T') HAXUJISIETHCS BIEpE]] 1 pO3BEPTAETHCS B O1K SIMU JIsI
PU3EMJIICHHS;
22. Ak 8uKoHyEMbCs1 NpU3emMieHHs Y CmpubKy cnocooom ,,nepecmynaunts’?
a) Ha oOuJIB1 HOTH; 0) Ha IITOBXOHY HOT'Y; B) Ha MaxOBY HOTYy; T) Ha CIIUHY;
23. CkinbKu 4acy Haoaemvcs Ha Cnpooy cmpubyH)y y 6UCOmMYy nio 4ac 3mMazans?
a)30cek.; ©0)1xB.; B)1,5xB; T1)2xB.; n1)2,5x%xB.; ¢)3XB,;
24. Lo cnio pobumu cmpubyny y 6ucomy, AKWO 6IiH 3a4enus NIAHKY i 60HA
Xumaemucs Ha cmiukax?
a) IPUTPUMATH 11 PyKoro; ©) sSIKOMOTa MIBHIIEC BUUTH 31 CTPHOKOBOI SIMU;  B)
NOMPOCUTH HAJAATU AOJATKOBY CIIpOOyY; T) YeKaTH PIIIeHHS CyI;
25. B saxkomy Kkaaci 3a2anbHOOCEIMHLOI WKOAU PO3ZNOYUHAEMBCA BUBYEHHS
cmpubKie y sucomy cnocobom ,,nepecmynants’ ?
a) B mepiiomy; 0) B YETBEPTOMY; T) B IT’SITOMY; 1) B JI€B ATOMY;

Baok 2 TekcroBi 3aBIaHHS: (MaKcuMaibHa OyYiHKA 3a 6i0nosiov—I10 o6anis;
3x10=30 6anis)
JeKyiitnui mamepian:



1. Hazgéimb 00 5 npizeuuy YKPAiHCLKUX JlecKoamiemis — YeMnioHie ma npusepis
Onimnitcokux ieop, yemnionamie ceimy ma €e8ponu.
0i2 na Kopomki oucmanuii:

2. latime onuc cneyianvhoi énpasu oicyua ,,0ie 3 8UCOKUM NIOHIMAHHAM CmMe2oH |
NOACHIM® 11 NPUZHAYEHHL.
3. Jlaume onuc cneyianvnoi enpasu OicyHa ,,0ic i3 3aKUOAHHAM 2OMINOK ™ 1
NOACHIM® 11 NPUZHAYEHHL.
4. Jlaume onuc cneyianvHoi eénpasu oicyna ,,6ic cmpubkamu’ [ noscHime iv
NPUSHAYEHHS.
5. Hatime onuc mexuixu 8ucoxkoeo cmapmy 6 0icy Ha KOpomKi OUCmanyii;
6. Onuwims MemoouKy HABYAHHS BUCOKOMY CIAPNL).
7. Hatime ananiz mexniku 36uyaiino2o Huzbkoeo cmapmy 6 oiey na 100 m.
8. Hatime ananiz mexuixu 6icy no nogopomy 6 6icy Ha KOpomKi OUCManyii.
9. Ilpoananizyiime mexuiky HU3bK020 Cmapmy HA NOBOPOMi 8 Oicy HA KOPOMKI
oucmanyii.

cmpuoKu y eucomy:
10. Onuwimv mexHiKy 6IOWMOBXY8AHHA ) CMPUOKAX y BuUcomy Ccnocobom
«nepecmynanHsLy.
11. Ilepeniuvume enpasu 0 HABYAHHS MEXHIYI BIOWMOBXYBAHHA V CMPUOKY V
sucomy cnocobom ,,nepecmynauns’”’ (y GipHill NOCIIO0BHOCMI, 3 MEMOOUYHUMU
eKaziexkamu)
12. Ilpoananizytime mexHiKy nepexooy uepe3 NIAHKY 6 CHMPUOKY Yy GUCOMY
cnocobom ,, nepecmynamns’’.
13. Onuwims memoouKky HaguauHs mexHiyi nepexooy uepes NiaHKy 6 CmpuoKy y
sucomy cnocobom ,,nepecmynanus’ (3acobu y HANENHCHIU NOCHIO0BHOCHII,
OpP2aHI3aYiUHO-MemOoOUYHI BKA3ZIBKU).
14. Ilpoananizyume mexuiky po3bicy y cmpubkax y eucomy cnocooom
., hepecmynanHs’’.
15. Ilepenivume, 6 sAKux 8UNAOKax cCMpuUOYHY )y BUCOMY HA 3MA2AHHAX He Oyoe
3apaxoeana cnpooa.

Bapianmu xonmpoavnux pooim:

No BapianTy bnoxk 1 bnok 2
(5x2=10 6auiB) (3x10=30 6auiB)

1 1,6,11, 16,21 1,6, 11

2 2,7,12,17,22 2,7,12

3 3,8,13,18,23 3,8,13

4 4,9,14,19, 24 4,9, 14

5 5, 10, 15, 20, 25 5,10, 15

KonTposbna poéora Ne 2

bnoxk 1 Tecmogi 3a60anna (oyinka 3a 8ipHy 8i0nosgiov — 2 banu)
Ecmagpemnui oiz:
1. Bubepims Knacuuni suou ecmagpemmnozco oicy.



a)4x50m; 6)4x100m; B)4x200M; T1)4x400M; 1)4x 800 Mm;

2. Yusa ecmagemna xomanoa 4 x 100 m € navicunvHiuow 6 c8imi cepeod 40n08iKi8
HA NPpOMA3i OCMAHHIX POKi8?

a) Pocii; 0) Himeuuunu; B) Amaiiku; 1) CIIA; n) Ykpainu; e) Ediomii.

3. Jlo sikozo piznosudy 6icy gionocumucs ecmagemuuil 6ic 4 x 100 m?

a) OIr Ha cepeaHl IUCTaHIIIi; 0) OIr 3 mepenIkoaMu; B) OIr Ha KOPOTKi
JTMCTAHIIIT; r) Oir Ha JOBI1 JUCTAHIIII.

4. B axy pyky npuiimac ecmagemuy namuyxy CnOpmcmeH HA HpPEemboMy emani
ecmagemu 4 x 100 m?

a) B 1iBy;  0) B mpasy.

5. Ho sxozo xparo 6ic080i 00pidxcKu 3MIUYEMbCS CNOPMCMEH, KU Oidicums Ha
opyzomy emani ecmagemu 4 x 100 m?

a) 10 30BHINMIHLOTO;  0) 10 BHYTPIIIHBOTO.

6. Axwo nio yac nepedaui cnopmcmeH, SKuli nepeoac ecmacghemy, He Modice
HA3002HAMU NPUUMAOY020, WO Cli0 3pooumu?

a) MepeaaruoMy CJIiJ MABUIIUTA MIBUIKICTH OIry; 0) mpuiiMarouoMy CIiif
3HU3HUTH MBUAKICTH OITY; B) 301IBIIUTH BIJICTaHb FAHAWKANy;  T') 3MCHIIUTH
BIJICTaHb FaHANKAaILY;

7. llJo mae pobumu cnopmcmen, AKUU NputimMae ecmaghemmuy namuyxy, no4yeuiu
cuernan ,,lIon!”’?

a) 3HU3UTH IIBHUJIKICTh OITY Ta O3UPHYTHCS;  O) O3UPHYTHCS Ta BUTSATHYTU Ha3a.l
PYKY;  B) BIABECTH Ha3a]l BUIIPSIMIICHY PYKYy, He 00€pTarOuMCh 1 HE 3HIKYIOUU
IIBUIKOCTI OiTYy;

8. Axa ooeoicuna 30nu nepedayi ecmagemnoi nanuuxu?

a)5wm; 0) 10M; B)20M; r)30Ha nepenadi He ependadeHa MpaBUIaMU,

9. Axa oosocuna 30Hu po3zdiey 6 ecmagemuomy oicy 4 x 100 m?

a)5M; 0)10wM; B)20 M; T)30Ha po3roHy He nepeadaveHa NpaBUIaMu;

10. Axa oosocuna canduxany 6 ecmagemuomy 6iey 4 x 100 m?

a)5-6 m; 06)6-8mM;, B)8-10M; 1) 10 15 M; 1) BCTAHOBIIIOETHCS B
3aJIEKHOCTI BIJI IIBUJKICHUX 3/11I0HOCTEH 000X CIIOPTCMEHIB.

11. Alxe cmapmose nonodceHHs 3aUMalOmMb CHOPMCMEHU HA NEPUIOMY emanti
ecmacghemu?

a) HU3bKUI cTapT;  0) BUCOKHUHM CTapT;  B) BUCOKHM CTapT 3 MOBOPOTOM I'OJIOBU
B OiKk mepeaarodoro ectagery; T) CTapT 3 OMOPOIO Ha TOPIKKY OJHIEIO PYKOTO.
12. Posmawytime y HaAledCHOM)Y NOPAOKY 3a0a4i HABYAHHS MEeXHIYI ecmaghemnozo
oicy 4 x 100 m:

a) HaBYaHHS TEXHIIll CTApPTy Ha eTamax ectaderu; 0) yIOCKOHAJIEHHS TEXHIKU
ecradeTHoro Oiry; B) HaBYaHHA TEXHILI MpHUIOMYy Ta mepenadi ecrtadeTHoi
MaJMYKU MPABOIO Ta JIIBOKO PYKOIO B TIOJIETTIEHUX YMOBAX; T')O3HAMOMIICHHS 3
TexHikoto ectaderHoro 0iry 4 x 100 wm; J1) HaBYaHHS TEXHIIll TPUHOMY Ta
nepenadi ectadeTHOI MaJTUYKA HA BUCOKIM IIBUAKOCTI Ha eTamax ectaderu; e)
HaB4YaHHS TexHill ectaderHoro Oiry 4 x 100 M B mijiomy.

13. 3a saxi nopywenHs npaeun 3mazaHv ecmagemHa KoManoa Modxce Oymu
oucksanigpikosana?




a) majiHHA ecTaeTHOT MAMYKU Ha JTOPIKKY; 0) mepenaya Maqau4Kud KUIKOM;

B) Iepeqaya Majudykyd 3a MeXaMH 30HU Tepejadi; I') MOPYIICHHS TEXHIKU

npuiioMy abo mepeaadi naauyku ( B Mexax 30HM Iepejadl); 1) TepeKIagaHHs

Najuyky 3 PyKH B PYKy MiJ 9yac OITy MO OUCTAHINi; €) Mepexii Ha CYCIIHIO

JIOPIKKY 3J11Ba; ) CTBOPEHHS CBOIMU AISIMU TMEPEIIKO JJIs 1HIIOT KOMaH]IH;

3) BYKMBaHHS JOIIHTY.

14. Ckineku mempis npobicaioms N0 OKPEMUM OOPINCKAM KOMAHOU-YUACHUYL

ecmagemnoeo 6iey 4. x 400 m 00 momenmy nepexoody Ha 3a2aibHy 0OPIKHCKY?

a) 200 m; ©6)400 m; B) 500 M; 1) 800 M; 1) BCIO TMCTAHIIIIO;

15. Ckinvxu mempie cknadae 30Ha po3eorny 6 ecmaghemuomy oicy 4 x 400 m ?

a)5Swm; 6)10m; B)20 M; r)30Ha pO3roHY HE MepeadayeHa npaBUIamMH;

16. Axa oosxcuna 30nu nepedaui ecmaghemuoi nanuuku 6 ecmaghemi 4 x 400 m?

a)5wm; 0) 10M; B)20M; r)30Ha nepenayi He ependadeHa MpaBUIaMu,
Cmpubxu y 008xcuny:

17. Busnaume 08i pyxo8i skocmi, sKi € 20108HUMU 0151 CMPUOYHA Y O0BHCUHY.

a) BATPUBAIICTh; 0) CWJia; B) COPUTHICTH, T) IIBUJAKICTh, J) THYYKICTb;

18. Ckinvku cknadae Ha cb0200HI C8IMOBULL PEKOPO Y CMPUOKAX y 008IHCUHY cepeo

40108IKi6?

a)8v35cm; 6)8M9I0cm; B)8MI5cm; 1) 9 M 00 cwm;

19. Il]o suznauae cnocio cmpubkra y 00824cumy?

a) TEeXHIKa MPU3EMJICHHS; 0) pyxu CHOpTCMEHa B IOJBOTI, B) cuia

BIIIITOBXYBAaHHSA, T) 3pICT Ta Bara COpTCMEHa,

20. Axum mae 6ymu onmumanvHuil Kym 6uibomy y CmpudKax 6 008A*CUHY?

a)90°; ©6)19-25° B)45°; 1)25-33%

21. Ax cnio ympumysamu mynyo npu ioumoexy8arti y Cmpuokax y 008icuty?

a) BEpTUKaJIbHO; ©0) B HaXWii BIEpeA; B) 3 IPOTUHOM B CITUHI;

22. Ake nonooicenHs 8 noavbomi NputimMac cmpubyH y OO0BXHCUHY 3pA3y JHC NiCAA

8I0WMOBX)Y8AHHA?
a) MpsMi HOTU BHHECEHI BIIEPE/I; 0) 3IrHYTI HOTH MIATATHEHI 10 TpYJeH;
B) IOJIOKEHHS ,,0ITOBOT0 KPOKY’’; I') mpsiMa MaxoBa HOT'a BHHECEHa BIIEpE],

MOIITOBXOBA 3ITHYTA 1 MIATATHYTA IT1]T Ta3;

23. Yum eidpizuaemvcsi mexuika 6Oicy no posoicy y cmpubkax y 008JCUH)Y 6i0
mexHixu 6icy Ha Kopomki Oucmanyii?

a) TOBXXHUHOIO KPOKiB; ©) 4acTOTOIO KPOKiB; B) MOJIOKEHHAM TylyOy; T) pyXaMu
PYK;

24. Axy weuoxicmv HabUparome 8UCOKOKBANIQIKOBAHI CMPUOYVHU Y O08ICUH) HA
OCMAHHIX KpOKax po3oicy?

a) 1o 6 m/cek.; 0) 7-8 m/cex.; B)9-10 m/cek.; 1) 11-12 m/cek.;

25. Cxinbku mempis cknaoae po3oie y cmpudyHia y 008H#CUHY BUCOKO20 KAACY?

a) 20-30 m; 06) 30-40 m; B) 40-50 M; 1) 50-55 Mm;

26. B axomy Knaci 3a2anvHOOC8IMHbOI WKOIU POZNOYUHAEMBCS GUBUEHHS PO3OLNY
CcmpuoKie y 0082CUHY 3 po30iey?

a) y mepuiomy; 0)y Apyromy; B)Yy TPETbOMY; T)Yy UYE€TBEPTOMY; 1)y II’ITOMY;



bnok 2 Texcmosi 3a60anns (MaxcumaibHa oyiHKa 3a 6IipHy 810N08I0b
— 10 6anis)
Jlekuisn:
1. atime onuc yuxuy pyxie 6 xo0uvoi.
2. Jlatime onuc yuxuy pyxis 8 oiey.
3. llopieusiime mexuixy 6icy Ha KOpomKi ma 0082i OUCMAaAHYii.

Ecmagpemnui oiz:
4. Onuwimos mexuixy cmapmy Ha emanax ecmagemu 4 x 100 m.
5. Ilpoananizyuime O0ii cnopmcmeHna, AKUl NputMac ecmagemuy HnAIUyKy 8
ecmagemuomy 6icy 4 x 100 m.
6. Ilpoananisyume O0ii cnopmcmeHna, AKuil nepedac ecmagemuy namuyKy 6
ecmagemuomy 6icy 4 x 100 m.
7. Hagedimv memooduky masuanns nputiomy ma nepeoaui ecmagemnoi naiudxu
npasorw ma jieor pyKorw (3acoodu y GipHill NOCII008HOCHI, MEMOOUYHI BKA3IBKUL).
8. Onuwims, sAKa po3mimKka BUKOHYEMbCSA HA OOPINCKAX CMAOIOHY O
ecmagemnoeo oicy 4 x 100 m.
9. Ilpoananizytime mexuixy ecmaghemnoeo 6icy 4 x 400 m.
10. Onuwimes, ax 8i00yeaemvcs nepedava ecmaghemuoi naiuyku Ha 8Cix emanax
ecmacghemnoeo 6icy 4 x 400m.
11. Onuwims npasuna smaeans 3 ecmagemnozo Oiey.

Cmpuoku y 008xcuny:
12. Jlatime onuc mexHixu 8i0umo8xy8anus y Cmpuokax y 0084CUH).
13. Hagedimb memoOduKky Haguamusi mexuiyi GiOULMOBXY8AHHS ) CNOJNYUEHHI 3
NOLOMOM ,,8 Kpoyi”' y cmpubKax y 008HCUHY (8NPABU ) GIPHIL NOCIIO0BHOCHI,
MemoOUYHI 8KA3IBKUL).
14. Jlatime onuc mexuiku npuzemieHus y cmpubKax y 008HCUHY.
15. Haseoimb memoOuKky Hagyanus mexHiyi npusemierHs y cmpubKax y 008HCUH)
(6npasu y 8ipHiti NOCII008HOCE, MEMOOUYHI BKA3IBKL).
16. 3pobimb ananiz mexuiku po3oicy 8 cmpubkax y 008HCUH).
17. Onuwims mMemoouKky Has4auHs 0000py po3bdicy ma mMoyHOMY HONAOAHHIO HA
Micye 8i0WMOBXYBAHHA Y CIMPUOKAX )Y O0BAHCUHY.
18. Onuwimo pyxausy epy abo ecmaghemy 0151 Oimeti MOIOOUIO20 WKITbHO2O BIKY,
AKA BKIIOYAMUME 20PU3OHMANbHI  CMPUOKU ab0 OO0NAHHA 20PUOHMATLHUX
nepeuKoo.

Bapianmu xonmponvnux pooim:

No biok 1 biok 2
BapiaHTy (5 x 2 =10 GaniB) (3 x 10 =30 6axniB)

1 1,6,11, 16,21 1,7,13

2 2,7,12,17,22 2,8, 14

3 3,8,13,18,23 3,9,15

4 4,9, 14,19, 24 4,10, 16

5 5,10, 15, 20, 25 5, 11,17




6 | 2,8, 14,20, 26 | 6,12, 18

KonTposbna podora Ne 3

baok 1. Teetu (maxcumanvra oyinka 3a ipny 8i0nogiob — I 6an; 10 x 1 = 10
oanis):

Memanna maua

1 lka saca m’situa Ons memanus y oiguam?

a)100r; 6)150r; B)200Tr; m)250Tr; ¢)300T]

2 Axa 6aca m’saua 0151 MemauHs )y Xa10nyie?

a)100r; 6)150r; B)200T1; m)250T1; €)300T]

3. 11i0 sakum Kymom cuio sunyckamu m’si4 npu MemanHi?

a) 22-25°% 0) 30-32° B) 40-42° r1)45-47° n)53-55°

4. Axa moea 3mnaxooumwvcsi nonepedy nid 4ac GuNycKy m’saua y QiHanbHOMY
3ycunni?

a) mpasa; ©0) JiBa; B) OOWJIBI;

5. Koau posnoyunaemocsa 8i08e0eHts M’ a4a npu MemaHHti 3 po3oizy?

a) B TONEPEeIHhOMY pPO30iry;  0) OJHOYACHO 3 TIOTMAJAHHSIM Ha KOHTPOJIbHY
BIAMITKY; B) Ha MEPIIOMY KUJIKOBOMY KpOLll; T) Ha APYroMy KUIKOBOMY KpOIIi;
J1) Ha XPECHOMY KpOIIi; €) M 9ac (piHATBHOTO 3yCHILIS;

6.B axomy Kiaci 3a2anbHOOCEIMHLOI WKOAU PO3NOYUHAEMbC BUGUEHHS PO3OLTY
MemaHus m’a4a?

a) y nepuioMmy; 0)y Ipyromy; B)Yy TPETbOMY; T) Yy UETBEPTOMY; M)V I’ ITOMY;
7. Axwo 06a, uu OekinbKa, MemanbHUKi6 M a4a no 3aKiHYEeHHI0 3MA2aHb Marmb
00HAK08ULL pe3yibmam, Ko2o 6yoe U3HAHO nepemodicyem?

a) TOTO, XTO IMEPIIMM TTOKa3aB Iiel pe3ysbTar; 0) TOro, B KOro OUIBIINKN JpYruid
3a 3HAYEHHSM PE3yJIbTaT,  B) TOr0, XTO MEHIIIE MOPYIIyBaB MpaBwia; T) TOTO,
XTO Ma€ BUIIMUK 3pICT; ) TOro, B KOTo OyJia Kpalle TeXHiKa METaHHs;  €) TOro,
4usl cyMa pe3ysIbTaTiB, MOKAa3aHUX y 3MaraHHi, Oyje Oublia;

8. Axa wupuna kopuoopy 0isi npuzemierHs m'aua?

a)10m; 6)15m; B)20wMm; 1)25M™; 1) 30 m;

Memanna cnucy:

9. Mo axozo 6udy enpag modicua ionecmu MemaHus Cnucy?

a) MUKJIIYHI, 0) alMKIIYHI; B) KOMOIHOBaHI;

10. Hxum € na cb0200HI pexopo ceimy cepeo YOJI08IKI8 Y MeMAaHHi cnucy?
a)89mM67cm; 06)91 M98 cm; B)98M48cm; 1) 101 M 15cm; 1) 103 m 43
CM.

11. Axum € Ha cb0200Hi pexopo c8imy cepeo HCIHOK Y MemAaHHi Chucy?
a)69Mm76cm; 0)71mM70cm; B)75M58cm; 1)81 M25cm; 1) 85 m44 cwm;
12. Axka doesocuna cnucy 0 40108iKig?

a) 230-240 cm;  6) 240-250 cm;  B) 250-260 cm; 1) 260-270 cm; 1) 270-280
CM;

13. AHxa oosorcuna cnucy 0ns HCiHox?




a) 200-210 cm;  6) 210-220 cm;  B) 220-230 cm; 1) 230-240 cm; 1) 240-250
cM;

14. Aka 6aca cnucy 0ns memaHus y 401086iKie?

a)400r; 6)500r; B)600T; m)700T; €)800T; ))900T; 3)1 KT

15. Axa saca cnucy 011 Jcinok?

a)500r; 6)600r; B)700r; m)800r; €)900r; x) 1000 T;

16. [Ili0 skum xymom cni0 memamu chnuc, wob 3abe3nedumu ONMUMATbHY
Mpaexmopito nonbomy y 6e38impsamy no2o0y?

a)20-25° 06)25-30° B)30-35; 1)35-40°% n)40-45° e)45-50%
17. Axoio € nouamkosa wUOKICMb GUILOMY CHUCY )Y MEMAalbHUKI8 BUCOKOI
keanigixayii?

a) 25 m/cex.; ©0) 30 m/cek.; B) 35 m/cek.; T1)40 m/cex.; )45 mM/cek.;

18. Axi nocooui ymosu € dinvid cnpusmausumu 0t MemaHnus cnucy?

a) BIJICYTHICTb BITpYy; ©O) MOMYTHHH BiT€p; B) 3yCTpPIYHUU BITEp; T) JOIIL;
Cmpuoku y 008cuny

19. B axiti ¢pazi cmpubra y 008;4CUHY CHOCOOOM «NPOSHYBUIUCLY PYXU CMPUOVHA
0yOoyme  GIOpisHAMUCA 80 pYXI8 CNOPMCMEHI8, SKI cmpubaromos HUWUMU
cnocobamu?

a) B po30iry; 0)y BIAIITOBXYBaHHI; B) B IOJIOTI; T) Y NPU3EMJICHHI,

20. Aki pyxu 8uKoHyomb HO2U CMPUOYH Y 008HCUHY V Da3i NOAbOMY, AKUO GIH
cmpubae cnocobom «NpocHY8UUCH»?

a) 3MIHIOIOTh TOJIO)KEHHS OITOBUMH pyxamMH; 0) BUIPSIMIIAIOTHCS 1 BUHOCATHCS
BIIEpE]l; B) 3STUHAIOTHCS 1 3aBOJISATHCS 32 CIIUHY;

21. ki pyxu euxomyromv pyku cmpubyHa 8 NOnbomi, AKWO GIH cmpubae
CNOCOOOM «NPOCHYBUUCH» !

a) MAHIMAIOTBCS B TOPY; 0) pO3BOISATHCS B CTOPOHW; B) BUKOHYIOTh
NONEpPEeMIHHI KOJIOBI PYXH BHHU3-Ha3aJ-Bropy-BIIEpPE; I') BHUKOHYIOTH
OJIHOYaCHUM KOJIOBUM PyX BHHM3-HA3aJ-BrOPY-BIEPE; 1) BUHOCATHCS BIEPET;

22. B axiii gpazi cmpubka y 00824CUHy CnOCoOOOM «HONCUYL» PYXU cmpubyHa 6yoymo
BIOPI3HAMUCA 8I0 PYXI8 CHOPMCMEHIB, AKI CMpUubaoms iHUWUMU Cnocobamu?

a) B po30iry; ©0)y BIAIITOBXYBaHHI; B) B IOJIOTI; T) Y NPU3EMJICHHI,

23. Aki pyxu 8uKoHylomb HO2U CMPUOYH V 008HCUHY V (ha3i NOIbOMY, AKUO GIH
cmpubae cnocooom «HoAICUYi»?

a) 3MIHIOIOTh TOJIO)KEHHS OITOBUMH pyxamMH; ©0) BUIPSIMIIAIOTHCS 1 BUHOCATHCS
BIIEpE]l; B) 3STUHAIOTHCS 1 3aBOJISATHCS 32 CIIUHY;

24.  Axi pyxu euxomyromv pyku cmpubyHa 8 NONbOomi, AKWO 6IH cmpubae
CHOCOOOM «HOMCUYIH?

a) MAHIMAIOTBCS B TOPY; 0) pO3BOISATHCS B CTOPOHU; B) BUKOHYIOTh
HOMEPEMiHHI KOJIOBI PyXH BHHU3-HA3aJ-Bropy-BIEpeN; I) BUKOHYIOTbH
OJIHOYaCHUM KOJIOBUM PyX BHM3-HA3aJ-BrOPY-BIEPE; 1) BUHOCATHCS BIEPET;

25. B axux sunaokax cmpubyHy y 008iHCUH) He 3apaxo8yEmvcs cnpoba?

a) 3acTyr;  0) BUWIIOB 3 SIMU JIJIsl IPU3EMJICHHS BIEpPEa;  B) BIAIITOBXHYBCS
nepe;] IAHKOIO ISl BIIITOBXYBaHHS, HE CTaBIIIM HA HEi;  T) 3poOMB B MOJIbOTI
CaJIbTO; ) BIAIITOBXHYBCS MaxOBOIO HOTOK;  €) MPU3EMJIMBCS HA OJHY HOTY;

}K) BUMIIIOB 3 SIMU AJI1 IPU3CEMIICHHSA Ha3and,



26. Axwo 086a, uu Oexiibka, CMpUOYHIE V 008ICUHY NO 3AKIHUEHHIO 3MA2aHb
Maoms 00HAKOBULL pe3yibmam, Ko2o 6yoe BUHAHO nepemoxcyem?

a) TOTO, XTO MEPIIUM TTOKa3aB Iiei pe3ysbTar; 0) TOro, B KOro OUIBIIMKN JpYyruid
3a 3HAYCHHSIM PE3yNbTaT;  B) TOTO, XTO MEHIIIE 3aCTyIMaB 3a IUIAHKY;  T) TOTO,
XTO Ma€ OUIBINY Bary Tijla;  JI) TOro, B KOro OyJa Kpaile TeXHika CTpuOka; )
TOT0, XTO O1JIBIIIE 3AIUIATUTH B KaCy 3MaraHsb;

27. CKinbku cnpob 8UKOHYE Ni0 4ac 3MA2AHHS CHPUOYH Y O08ICUHY 00 NOUAMK)
Qinany?

a) omHy; ©) IBi; B) TpW; T)YOTHUPH; 1) II'SITh; €) IIICTH;

28. Cxinbku cmpubyHis y 008AHCUHY 8UX00AMb V (DIHAILHY YACTMUHY 3MA2AHb?

a) Tpu; O) ’sITh; B) BICIM; T) IBaHAAISTH;

29. 3a axumu noxkasHuxamu cyooi ooupaoms Y4acHuxie ¢inany y cmpuokax y
00824CUHY?

a) Kpailla TexHika cTpuOKa; 0) Kpallldii pe3yibTaT; B) Kpallla cyma pe3yJibTaTiB
nonepeaHix cnpod; T) 3a MOPSIIKOBUM HOMEPOM;  [1) XTO Oljbliie criogo0aBcs;
30. Konu cyoos 31 cmpubkie y 008x#CUHy nioOHiMae Oinull npanopeysb, mum camum
3apaxosyroyu cnpoody y4acHuxy?

a) MICJIS TOTO, K CIIOPTCMEH BIAIITOBXHYBCS 0€3 3acTymy; ©) micis Mpu3eMIICHHS
cTpuOyHa; B) MICJSA TOTO, IK CIOPTCMEH BUUIIOB 3 MU 0€3 TOPYIIESHHS TTPaBUII;
T') IICJIsI 3aMipy Ta OTOJIOIICHHS PE3yiIbTaTy;

Baok 2. TekcToBi NTUTAHHA (MAKCUMAILHA OUIHKA 3a 8IDHY 8i0n08iob - 1() banis;
3x10=30 6anis):

Memannsa m’aua ma cnucy

1. Onuwims mexHiKy mpumanus m'sua i Onuwmims MemoouKy HAGYAHHS BUNYCKY
M'ua.

2. 3pobime ananiz mexuiku iHaIbHO20 3YCUNISL 8 MEMAHHI M 'a4a Ma CRUCY.

3. Onuwims Memoouky HA8YaHHA (DIHANLHOMY 3YCULIIO 8 MEeMAaHHI M sua ma
cnucy (6npasu y 8ipHitl NOCAI008HOCHE, MEMOOUYHI BKA3IBKUL).

4. 3pobims ananiz mexHiku KUOKOBUX KPOKIE 8 MEMAHHI M 14a ma Chuc).

5. Onuwims mMemoouky HagYyaHHs KUOKOBUM KPOKAM 68 MEeMAaHHi M s4a ma CRUCy
(6npasu y 8ipHiti NOCII008HOCII, MEMOOUYHI BKA3IBKL).

6. Ilpoananizyiime 3micm po30iny MemauHs Mm’s4a )y npocpami 3 @Qi3uuHOi
KYIbmypu 0718 3a2a1bHOOC8IMHIX HABUANbHUX 3AKIAJIS.

7. Hatime onuc micys 3mazanv 3 MEMAaHHs M S4d.

8. Onuwims npoyedypy npo8eoeHHs 3Ma2anb 3 MEMAanHs M a4a ma CHUcy, CKiao
ma 0608 3K cy00i8CbKOI bpueau, npasuia 3mMazaub.

9. Ilepeniuume npasuna 6e3nexu npu npo8eOeHHi 3aHAMb Ma 3MA2AHb 3 MEMAaHHs
Maua.

Cmpuoku y 0084cuny

10.  Onuwims mexuiky pyxié 8 Noabomi y cmMpuoKy y 008ICUHY CHOCOOOM
«NPOSHYBULUCH ).




11. Hagedimb memooOuxy HaGYaHHs MeXHIYI pyXié 8 Noabomi y CMpUoOKax y
008IHCUH) CNOCOOOM «NPOCHYBUUCHY» (8NPABU ) BIDHIl NOCAIO0BHOCE, MEMOOUYHI
BKA3IBKU).

12.  Onuwims mexuiky pyxié 8 Noabomi y cmpuory y 008ICUHY CHOCOOOM
CHOJCUYIL Y.

13. Hasedimb memoOuky HAGUAHHA MeEXHIYI pPYXi6 8 NOAbOmi y CmpubKax y
008IICUHY CNOCOOOM «HOJICUYL» (8NPpABU ) BIPHIL NOCIIO08HOCMI, MemOOUYHI
6KA3I6KUL).

14. IIpoananizyiime 3micm po30iny cmpuoKié y 008HCUHY 8 Npocpami 3 (Pi3udHOi
KYZIbmypu 0718 3a2a1bHOOCEIMHIX HABUANbHUX 3AK1AJIS.

15. Onuwims npoyedypy npogeoenHs 3mMazans 3i CmpuoKie y 008HCUHY, CKIAO MA
0008 ’513KU CY00iBCHKOI Opueaou, npasuia 3maaHb.

Bapianmu konmponvnoi pooomu:

No apianmy brok 1 bnox 2
(10x1=10 6anis) (3x10=30 6aau)
1 1,3,6,11,13, 16,21, 23, 26, 28 1,6,11
2 2,4,7, 12,14, 17,22, 24, 27, 29 2,7, 12
3 3,5,8 13, 15,18 23,25, 28, 30 3,8 13
4 4,6,9 14,16, 19, 24, 21, 25, 29 4,9, 14
5 5,710, 15, 17, 20, 23, 25, 26, 30, |5, 10, 15




JIOJIATOK 3

KPUTEPII OLIIHFOBAHHSI PIBHS ITIPAKTUYHOI ITIJITOTOBJIEHOCTI

CTpﬁI6OK Y BHCOTY ?'HOCOGOM Bir 100 M (cex.)
banu nepectynanss” (cm)
YOJIOBIKH JKIHKH YOJIOBIKH JKIHKU
10 145 120 12,5 14,5
9 12,7 14,8
8 140 115 13,0 15,1
7 13,3 15,4
6 110 13,5 15,7
5 135 13,6 16,0
4 13,7 16,2
3 130 105 13,8 16,4
2 13,9 16,7
1 125 100 14,0 17,0
bamu Ecradernnii 6ir 4 x 100 m Ctpubok y TOBXHHY CIIOCOOOM
«GITHYBIIH HOTH» (CM)
XJIOIILI1 nmiBYaTa XJIOIILI1 IiBYaTa
10 51,5 1.04,0 5.20 4.20
9 51,7 1.04,3 5.00 4.00
8 52,1 1.04,6 4.80 3.80
7 52,5 1.05,0 4.70 3.70
6 53,0 1.05,5 4.60 3.60
5 53,5 1.06,0 4.50 3.50
4 54,0 1.06,5 4.40 3.40
3 54,5 1.07,0 4.30 3.30
2 55,0 1.07,5 4.20 3.20
1 55,5 1.08,0 4.00 3.00
Meranns m’s4a (M) Ctpubok y TOBXHHY CIIOCOOOM
bamu «IPOTHYBIIUCH» Ta «HOXKHUII (CM)
XJIOIIIII niBuara XJIOIIIII niBuUara
10 65 40 5.20 4.20
9 63 38 5.00 4.00
8 60 36 4.80 3.80
7 57 34 4.70 3.70
6 55 32 4.60 3.60
5 50 30 4.50 3.50
4 45 28 4.40 3.40
3 40 25 4.30 3.30
2 37 22 4.20 3.20
1 35 20 4.00 3.00




* Axwo cmyoenm nokazye pe3yiomam, wo nepesuwye maxcumanivuui (na 10
banig) i yeu pezyrvmam € HAUKPAWUM HA KYPCI, GIH OMPUMYE 5 000aAmMKOBUX
(bonycHux) banie, 3a Opyeuil ma mpemii Ha Kypci pe3yibmamu (npu yMosi, uo
BOHU NEPEeSUUYIOMb MAKCUMATbHO OYIHEHUU pe3yibmam) cmyoeHmu ompumyoms,
810nogiono, 3 ma 2 oooamkosi banu.

*Cknadanus nopmamugy 8i00yeaemvcsi vy opmi 3MacauwHs ceped CmyOoeHmis
akademiunoi epynu, 3 OOMPUMYBAHHAM BUMO2 NPABUL 3MA2AHb ) OAHOMY BUOI

Ne2Kol amaemuxu.



TIOJATOK 4
3PA30K TUTAHY-KOHCIIEKTY HABYAJILHO-TPEHYBAJILHOT'O
3AHATTS 3 JIETKOT ATJIETUKHU

3ATBEPJIKVYIO

Xomenko O.B.

[Liman-koHcnekT ypoky Nel
3 p13uyHOI KynbTypH uist SA knacy MIT Ned

Jara nposenenns: 16.09.13

Tema ypoky: Jlerka atneruka

3aBnanHg ypoky: 1. [ToBTopeHHs TexHIKH OIry Ha KOPOTKI JUCTAHIIII.

2. Y 10cKOHANEHHS TEXHIKH CTPHOKA Y JIOBKUHY 3 MiCIISl.
3. CrpusitHHSL PO3BUTKY IIBUKOCTI Ta CIIPUTHOCTI B PYXJIMBIi I'pi
«Tperiit 3anBHI».

Tun ypoky: KOMOIHOBaHHIA.

OO6magHaHHS: Kpeiiaa, sMa 3 mCcKoM, TpadiTi, CBUCTOK.

3MicT YpOKy Ho3yBanHs O.M.B.

[TinroroB4a yacTuHa. 8-10 xa. 3BEepHYTH yBary Ha

1. [lukyBaHHS HasIBHICTb CHOPTHBHOI
dbopMu y yuHIB.
[IposecTun
MyJECOMETPIIO

2. Panopt ueprosoro.

3. Ilepeknuuka.

4. IToBigoMIIEHHS 3aBJIaHHS YPOKY.

5. CTpoiioBi BIIpaBH. Crexutu 3a
[ToBOpoTH HampaBo, HATIBO. 3-4-p. YITKICTIO TIOBOPOTIB.
6. Xonp0a. CrexutH, o0 yuHi

- 3BMyaiiHa 20 M BUKOHYBaJIX Oir Ha



- Pyxu Ha nosic, Ha HOCKax 30 m HOCKax 3
- Ha n'saTkax. 20 ™M E€HEepriiHUMU
- Ha 30BHImHI# CTOPOHI CTYTIHI. I5™m pyXamu pyK.
- Ha BHyTpimHi# CTOPOHI CTYIHI. I5™m
7. bir. 10 600 m
8. Xoawba. 50 m BinnoButu auxanus
9. 3aranbpHO PO3BHBAIOY1 BIIPaBH B PyCi.
- B.m. mpaBa pyxa Bropi, J1iBa
BHU3Y.
1-2 - PuBKm pykamu i3 3MiHOIO
IIOJIOKEHHS PYK. 5-8p.
- B.m. pyku nepen rpyasmu, xoas0a B
IPUCII. 30-50 m
10. 3aranbHO-pO3BUBaKOYi BIIPAaBU HA MICIIi.
- B.m. — criiiHa HOrM Hapi3HO, PyKH 5-6 pa3 Bnpasu
Ha MOsC1, JOBUIbHI KOJOBI PyXH T'OJIOBOIO BUKOHYIOThCS B
B IIPaBY 1 JTIBY CTOPOHY. MOBLIBHOMY TEMITI.
- B.m. — crilika H. Hapi3HO; 7-8 p. [Tpu
1-4 - KOJIOBI pyXH NPSIMUMHU pyKaMH Ha3aJ BUKOHAHHI BIIPaBH
5-8 - Te x came Brepen PYKH TIOBHHHI OyTH
npsimi
- B.m. — criiika H. Hapi3HO, pyKHU 5-6 pa3
Ha TOSACI. Haxwiu noBunH1 OyTH
1-2 - Haxunu TynyOa BIpaBo SIKOMOT'a HIXKY1
3-4 — Te x BIIBO
- B.m. - HOTHM Hapi3HO 7-8 pa3
1 - pyku Bropy HOTH
2 — HaXwWJI BOEPE/I, NICTATH P. TAIBIIB HIT MOBUHHI OyTH MpsiMi
3 - pyku nepen rpyabMu
4 - B.1L
" OCHOBHA YacTHHA 20-25 xB. | CrexuTy mOO JiTH

1. [ToBTOpEHHS TEXHIKK OIr'y Ha KOPOTKI
JIUCTAHIT

3a komangor0 " Ha cTapt" miaxoauTu 1o
CTapTOBOI JIiHIi, CTABUTHU CHIIBHIIITY HOTY
HOCKOM J10 JIiH1i, HE MepecTyIauu ii, APyry
BijicTaBTe Ha 1,5-2 CTymHI Ha3a/1, yIUPAIOYUCh
B IUIOTY (TpyHT) HOCKOM. Tyiy0
BUTIPSIMIICHO, PYKH BUIBHO OMYIIEHO B3I0BXK
TiJa, TOJIOBA MPsAMO. 3a KomaHaoko "YBara"
3TUHAETE OOMIBI HOTH B KOJIIHHUX CYTJI00ax i
HAXWISHATE TYIyO BHepe, TpUOIH3HO ITiJT
KyTOM 45° 110 TOpU30HTY. 3rUHAIOUU PYKHU B
JIKTBOBUX CYTJ00ax, y4eHb OJIHY PYKY
BUHOCHUTH BIIEPEJI, APYTY - Ha3al. JJuBUTHCH
TpeOa Briepen Ha 5-6 KPOKiB.

3a koman010 "Pym" yueHb pi3Ko KUJIA€ETHCS
BIIEpEe/l, HE PO3TMHAIOYH TYIJIy0a, 00 TOCATTH
MaKCUMAaIIbHOI IIBUAKOCTI IIPU CTAPTOBOMY
PO3TOHI, CTYITHI HIT CTaBIIATHCS

BUKOHYBaJIH Oir Ha
HOCKaX 3 eHepriitHUMHU

pyXxamHu pyK, 3iIrHyTHUX y

JHKTAX.




M'SIKO, IIIBHJIKO, 13 301IBIIEHHSIM CHIIH
BIIITOBXYBaHHs. Pyku min yac Giry 3iruyTi B
JIKTSIX.

2.  YIOCKOHaJEeHHS TEXHIKU CTPUOKA B TOBKHUHY

3 micus.
a) MOSICHEHHS:
CtpuboK B TOBXHHY 3 MICIISI BAKOHYETHCS 3
MIOJIOXKEHHS CTIMKK HOTH HapizHO. [lepex
MIOYATKOM CTpUOKa MiTHIMAEMO PYKH Bropy,
iABOJMMOCH Ha HOCKH, TOTIM OITyCKa€EMOCh
Ha HAMIB3IrHYTI HOTH, BIIBOJMMO PYKH Ha3a,
Tyy0 HaxwisseMo Buepen. [1ix gyac crpubka
BIJIIITOBXYEMOCH 000Ma HOTaMU ¥ 0IHOYaCHO
poOuMo 3aMax pykaMmu Brepen - yropy. B
MOJIOTI MM 3THHAEMO HOTH B KOJIIHAX 1
BUHOCHMO HOTH 1 pyKH BIIEpEJ, IIIM MU
3a0e3meuyeMo M'siKe 1 CTIHKe MPU3EeMIICHHS.
0)mokas
(BUHTEIIb MTOKA3YE)
B) BUKOHAHHS YYHSIMHU.

PyxnuBa rpa "Tperiii 3aiiBuii".

YMOBH I'pu: BC1 Y4HI CTalOTh B KOJIO TIapamH,
OJIMH 32 OJTHUM. A JIBO€ 3aJUIIAIOTHCS: OJUH
BTIKA€ 330BHI KOJIa, IHIIKH Joranse. Skio
nepuuii yueHs (110 BTIKa€) CTae Monepensy
napu, TO BTIKA€ YUE€Hb L0 CTOITh MO3a1y, IKUI
TEep CTae 3-M 3aiBUM.

5-6p.x20m
3-4p.x40m
1 x 60 M

5-7 XB.

[TosicHioBatH Tpeba
YiTKO, HEIIBUJIKO, 11100
JITSM Bce OyIio
3pO3yM1JIO 1 IPU LIBOMY
MOKAa3yBaTH B
MOBUIHLHOMY TEMIII.
3BEpHYTH yBary Ha
BiJIIITOBXYBaHHS 1 M'siKe
PU3EMIICHHSI.

CrninkyBatu 3a
TOTPUMYBaHHSIM
MpaBuj TPH.

111,

3aK/II04YHa YaCTHUHA.

1. [llukyBaHHA KJacy.

2. BripaBu Ha pUBEACHHS OPraHi3My B
CTaH BiTHOCHOTO CIIOKOIO:

- Xoap0a B TOBITBHOMY TEMITI.

B.1. - pyxu BHUM3Y.

1- pyku B cTopoHH

2- pyK# Bropy (BauXx)

3- pykd B CTOPOHH (BHU]IUX)

4- B.1I.

3. IligBeAeHHSI MiICYMKiB, OTOJIOIICHHS
OLIIHOK.

4. JlomarHe 3aBIaHHS:
- TPEHYBATUCSI BUKOHYBAaTH CTPHOKH B
JOBKHUHY 3 MICIIS.

5. OpraHi3oBaHH BUXIJ 3 YPOKY.

3 XB.

1xB

[TinBecTu migcymMox

YPOKY # 3a1aTH
JIOMAIILIHE 3aBJaHHS.

JliTH BUXO/SITH OJIMH 32

OJIHUAM JIO PO3JIATANIbHI.




MpnGnu3HMn NnaH aHanisy HaB4YanbHOI NPaKTUKK

MiaroToBka 4O ypPOKY

[I1aH-KOHCIIEKT, HOrO aHai3

[TigroroBka Micis 3aHATTS (00JIaTHAHHS, IHBEHTAPIO)
[TinroToBka yuuTtens (CTyAeHTA)

[TinroToBka y4HiB

MpoBeneHHs NiAroTOBYOI YaCTUHU YPOKY
[IpaBUIIBHICTH TOCTAaHOBKHY 3aBIaHb Nepe yUHIMH
PamionanbHICTh po3MilIeHHS 1 IepecyBaHb yUHIB

3MicT 3araapHOi 1 HIIECTIPSIMOBAHICTh CHENiaIbHOI PO3MHHKH
ParioHanpHICTh BUTPAT YpPOYHOTO Yacy

JlomiTbHICTh BUKOPUCTAHHS CIIOBECHUX 1 HAOYHUX METO/IIB
JIOUIbHICTD BUKOPUCTAHHS MPAKTUYHUX METO/IIB

MpoBeneHHs OCHOBHOI YaCTUHU YPOKY

BumnpaBpmanicTs 1 Mipa peanizalii HaMiuYeHHX 3aBJaHb YPOKY
PamionanbHICTh 3acTOCyBaHHS cIOc00iB OpraHi3allii y4HiB

Metoavka HaB4aHHS (Y TOMY YHCIII 3aCTOCYBaHHS CIICIIaIbHUX BIIPAB)
BusBnenHs 1 BUNpaBiIeHHS TOMHIIOK

MeTtoanka BUXOBaHHS (PI3UUHUX SIKOCTEH

CriocoOu peryntoBaHHS HaBaHTaKEHHS

3aranbHa 1 MOTOPHA IIUIBHICTh YPOKY

NMpoBeaeHHA 3aBepllaribHOI YACTUHU YPOKY

BigHOoBHa cipsIMOBaHICTh, 3MICT 1 IJIECIIPSIMOBAHICTh BUKOPUCTAHHS BIIPaB
[TigBereHHs MiACYMKIB YPOKY

JlomaliiHe 3aBJaHHs

TpuBaIicTh 1 CBOEYACHICTh 3aKIHUCHHS YPOKY

3aranbHa ouiHKa AiANbHOCTI BUMTEens

30BHIMIHIA BUTIA Ta [IOBEIIHKA

YMiHHS BUOpaTH MICIIe BUUTEIS

YMiHHS MiATPUMYBATH TUCIHUILTIHY

KynbpTypa MOBHM, KOMaHIHUN TOJIOC, 3HAHHS CIICMiaIbHOT TEPMIHOJIOTIT

BucHoBKuM Ta npono3uuii

Crymiap BUpIIEHHS 3aBaHb YPOKY

[To3uTHBHI CTOPOHU NMPOBEACHHS YPOKY

HeraTuBHI CTOPOHH: TOMUJIKH Ta HEAOMIKH, IX IPUYHUHU Ta IUISIXU BUIIPABICHHS
3aranpHa OLIHKA JiSUTBHOCTI MPAKTHKAHTA K BUUTEIS (Qi3KyIbTYPH



