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MeToabl KOHTPOJIA U
CAMOKOHTPOJIsI
HA 3AHATHAX
(pr3HYECKOM KYJIbTYPHhI

MNMpe3eHTauuo noaroToBUN pykosoauTesb
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* (OcHOBHas LIEIb KOHTPOJISA IPHU 3aHATUIAX (PU3NYECKOU
KyJIBTYPOH M CIIOPTOM 3a COCTOSTHUEM OPraHu3Ma — 3TO
ONpECIICHUE CBS3U MEKAY (haKTOpaMH BO3JCUCTBUS
(cpeacTBa, HAarpy3KH, METObI) U TEMU U3MEHECHUSIMH,
KOTOPBIE MPOUCXOJIAT Y 3aHUMAIOIIUXCS B COCTOSTHUHU
3JI0pPOBbS, (PU3NYECKOTO PA3BUTHS, CIIOPTUBHOIO MAacTEPCTBA U
T.]I.

* OcHOBHas EJIb CAMOKOHTPOJISI — 3TO PETYJISIPHBIC
HAOJIFOICHUS 32 COCTOSIHUEM CBOETO JIMYHOTO 3/10POBBS,
M3WYE€CKAM PAa3BUTUEM U (PHU3UYECKOM MOJATOTOBKOM U UX

CHMSIMU SI@V@M PErYIISIPHBIX 3aHITHM

ceKuM 1 1 CIIOPTOM.
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3aa4yin

* pacIIMPUTh 3HAHUS O (PU3NYECKOM PA3BUTHH;

* MPUOOPECTHU HABBIKU B OLICHUBAHUHU IICUXO(PU3NIECCKON
OATOTOBKHU;

* O03HAKOMHUTBCS C MPOCTEHUIIIMMH JOCTYIIHBIMH METOIMKAMMU
CaMOKOHTPOJIS;

* OIPEACINUTh YPOBEHb (PU3NUYECKOTO PA3BUTHA,
TPEHUPOBAHHOCTH M 3JI0POBbS, YTOOBI KOPPEKTUPOBATH
Harpy3Ky OpH 3aHATUAX (PU3NIECKON KYJIBTYPOU 1 CIIOPTOM.
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[lpumeHAemMblie B
KOHTpoONSA

Cucremarnyeckoe negarornyeckoe Bo3AecCTBHE U aHAJIU3
UHPpoOpMALMH, ITOJTYYEHHOHU B pe3yjbTare HA0II0IeHUH 3a
(pM3MYECKUM PA3BUTHEM U COCTOSTHUEM 310POBbA
00y4YaKOIIMXCH AHAJIU3UPOBAJICH

IHEJAT'OI TYECKHUM
BPAYEBHbBIM u CAMOCTOATEJIbBHBIM

BUJIAMMU KOHTPOJIA




I'IEQ,AFOFI/I‘-IECKI/IIZ /'m\,
KOHTPOIb

Conep:kaHne 1eIarornyecKoro KOHTpoJs:
* KOHTPOJIb 32 IOCEIAEMOCTbHIO 3aHATHH;
* KOHTPOJb 33 (U3NYECKUMHU Harpy3Kamu;
* KOHTPOJb 332 COCTOSIHUEM 3/I0POBbSI 00yUarOIIUXCS;
* KOHTPOJIb 32 TEXHUKON YIIPAKHECHUM;
* YYET CHOPTUBHBIX PE3YJIHTATOB;
* KOHTPOJIb 32 IIOBEACHUEM BO BPEMS

COPEBHOBAHUM.




o
HpI/IMEHHEMbIe BHU/bI IICAATOI'NYCCKO
KOHTpOHH

1) aHTpONMOMETPHUYECKHE TTOKA3aTENU (UCC., BEC, POCT)

2) onpeaeneHue prU3nIEeCKOr Harpy3Ku BO BpEMsI 3aHSTHS;

3) KOHTPOJIBLHBIE UCIIBITAHUS;

4) negaroruyeckue HaOMIOAECHUS 32 Y4eOHO-BOCTIUTATEIbHBIM
IIPOLIECCOM.




BPAYEBHbLIA KOHT S

KOMILJIEKCHOE MeIMIIMHCKOoe 00C/Ie10Ba

(pM3UIEeCKOro pasBuTUA M PYHKIIMOHAJIHbHOMN

IOJATOTOBJICHHOCTH 3AHUMAKOIIMUXCH K
(pM3UYCCKUM YIIPAKHEHUIM

O®OPMBI:
- IlepBuuyHoOe 00cCiIeI0BaAHME

- IToBTOpHOE 00C/ICIOBAHME
- JlomostHMTEJIbHOE 00C/IeI0BAHNE




npocmete obusedocmynnse Habawdenus

!

scenanue mpenupoBamocsi, boreBue owyuenus,

Cnopmubusie pesyivmame. — mecrmel.




06'b9KTVIBHbIe nokKasaTe

Poct
Macca Tena

OKpY>XHOCTb I'PYJTHOU KJIIETKH
JlnHamoMeTpus
qHCC
KEJI

[loTrooTnenenue



N

CyObLEeKTUBHbIE NOKa3aT

 Con

e ANnerur

* CaMO4YyBCTBHE

* IlorooTnenenue

e JKenanume 3aHMMAThHCS Ha 3aHATHUIX

* HacrpoeHnue

e JonoBHBIC 00N

e OnpImka

* bonu B MBIIIIAX, B IPaBOM MOAPEOEPhE
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No

Jlara

rtocne Gera

/ [loxasatemt | - T
T 20.09 12409 27.09 31.09 03.10
CaMOYyBCTBHE | Xoporee Xoporuee HeGompas yeranocts | Bsmocrs Y IOBNETBOPHTENHHO |
| 2 | CoHu 8, KPEIKHit 8, KpeIkuit 7, O€CITOKOHHBIN &, OECTIOKOMHBIA &, CIIOKOMHBIA
| 3 | Ammerur Xopoumi | Xopormit YIOBNETBOPUTENBHBIA | Y IOBNETBOPUTENBHEIA | XOPOLIHHA
| [Iymse
ﬁf}g’m 62 62 638 66 65
4 cros 72 72 82 79 77
I 10 10 14 13 12
PasHHIL 10 - 15 - 12
A0 ypora 12 - 18 - 15
TIOCTIE YPOKa
| 5 | Bec,xr 63,0 64,5 63,5 64,7 64,2
3agaHKg Ha oo [IpBDKCK B JTHHY C
6 Oer 3 x OM, Her [ToaTarupanue, 5 pas Her
YPOKE 10.2c MecTa, 145 cM
JKemanve
7 | 3aHMMaThCS Ha | [Imoxoe OrnuyHoe He ocobeHnoe OTnryHoe O1IMyHoe
YPOKE
HeGompinas
g bonegrie 0o B Her Tymas Gome B ofnactu Her Her
CILUYIIEHHS paBOM COKY TIeYeHH



YpoB€eHb pa3BUTUSA -
ABUraTesNbHbIX KA4YeCTB

onpeoensiemcs Ha OCHOGAHUU MUNOBLIX MECMOEbIX 3A0aHUIL
(nepuoouunocms — 2 paza ¢ 200)

- Oer Ha 30,60 u 100 M (o11eHKA CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEN);

* MPBDKOK B JUIMHY C MecTa (II0Ka3aTeilb pa3BUTHUSI CUJIOBBIX CLIOCOOHOCTEM
MBIIIII] HOT);

* MOATITMBaHHWE B BHUCE (MAJIBUYUKH) U OTKUMAHHE OT I0ja (JE€BOYKH)
(mokazaresb JOKATbHOW CUJIIOBOM BBIHOCIMBOCTH);

- Oer 500 m. (meBoukn) 1 1000 M. (Manpuukn) (IOKaszaresb CIECAAIBLHON
BBIHOCJIUBOCTH );

- IlmaBanme CBOOOOHBIM CTWJIEM IS MaJpdUKOB S50M., IeBoduek 25
M.(IToKa3aTesb 00Iel BEIHOCIMBOCTH);
OIbEM TYIOBHIIA U3 MOJOKECHUS JIEKA «PYKH 34 TOJIOBOMN»

U oCl TUMBI@II @ YJIOBUILA) U JIP.
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[1pOLEHTHOE COOTHOLLEHME Yy4acTud C

CMOPTUBHbLIX COPEBHOBAHUAX O KOJIJTERXKY

W 1Kypc M2KRypCc #= 3Kync M4KRypc




Pac4yeT Beca no Bo3pacTy-

= = 20-29 ner 30-39 ner 40-49 ner 50-59 ner 6069 ner
FocT, tm

MY, HKEeH. MYHK. HEeH. MY, HEeH., MY, HEeH. MY, HEeH.
148 50,8 48,4 55 52,3 56,6 54,7 56 53,2 53,9 52,2
150 51,3 48,9 56,7 53,9 58,1 56,5 58 55,7 57,3 54,8
152 51,3 51 58,7 55 61,5 59,5 61,1 57,6 60,3 55,9
154 55,3 53 61,6 59,1 64,5 62,4 63,8 60,2 61,9 59
156 58,5 55,8 64,4 61,5 67,3 66 65,8 62,4 63,7 60,9
158 61,2 58,1 67,3 64,1 70,4 67,9 68 64,5 67 62,4
160 62,9 59,8 69,2 65,8 72,3 69,9 69,7 65,8 68,2 64,6
162 64,6 61,6 71 68,5 74,4 72,7 72,7 68,7 69,1 66,5
164 67,3 63,6 73,9 70,8 77,2 74 75,6 72 72,2 70
166 68,8 65,2 74,5 71,8 78 76,5 76,3 73,8 74,3 71,3
168 70,8 68,5 76,3 73,7 79,6 78,2 77,9 74,8 76 73,3
170 72,7 69,2 77,7 75,8 81 79,8 79,6 76,8 76,9 75
172 74,1 72,8 79,3 77 82,8 81,7 81,1 77,7 78,3 76,3
174 77,5 74,3 80,8 79 84,4 83,7 83 79,4 79,3 78
176 80,8 76,8 83,3 79,9 86 84,6 84,1 80,5 81,9 79,1
178 83 78,2 85,6 82,4 88 86,1 86,5 82,4 82,8 80,9
85,1 80,9 88 83,9 89,9 88,1 87,5 84,1 84,4 81,6
87,2 83,3 90,6 87,7 91,4 89,3 89,5 86,5 85,4 82,9
89,1 85,5 92 89,4 92,9 90,9 91,6 87,4 88 85,9
93,1 89,2 95 91 96,6 92,9 92,8 89,6 89 87,3
95,8 91,8 97 94,4 98 95,8 95 91,5 91,5 88,8
97,4 99,4
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N3nnwHum BecC tTena, Kak. -
bopoThbCH

Baxno moMHUTE, Kakoil OBI cII0c00
KAJIBKYJISIIAM IPABHJILHOTO BECa BBl HE BBIOpAJIH,
pE3yIbTAT PACUYETOB HE CIEAYET BOCIIPUHAMATH,
Kak a0COIIOTHYIO UCTUHY. Bce mokazarenu OyayT
IPUOIHU3UTEIILHBIMU U OPUEHTUPOBOYHBIMU. U
JDKAHCHI OT 3TUX paCYETOB BCE PABHO HE
HaJIe3yT. TaKk 4YTO raHTEIU B PYKU, HOTH B
KPOCCOBKH, 3aMOK Ha XOJIOAUJIBHUK U BIIEPET —

H ey p agy.
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SAKJTIOHEHUE

KaxXZ1p11 pa3 B KAHYH HOBOI'O I'0j1a MbI
KEJIaeM JIpyT Apyry HOBOIro cyacths. Ho
MHOTHE CJIBIIIAIN BBIPAKCHUE:
«CYacTiIMBOM XKU3HU HET, €CTh JUIb
CUaCTIIMBbIC JHW». Tak BOT 4 kenar Bam
BceM B rpaaymem 2020 rony 365
CYHACTJIMBBIX JTHEMU.

. CITACUBO BCEM 3A BHUMAHUE




