3amanue N21

TecToBble 3a1aHNs AJIsI KOHTPOJISA U OLIEHKU TEOPETUKO-METOANYECKUX 3HAHUM
yyauiuxcs no yueoHomy npeamery «Puzndeckas KyJlbTypay,
paszein nporpaMmsl «Jlerkas atneTtuka» 8 Kiacc

1)IIpaBunbHBII BapuaHTHI BEITIOIHEHUs cTapTa B Oere Ha 100 meTpoB?
a) BBICOKUU CTapT

0) HU3KUH cTapT

B) 00a BapuaHTa

2) KaKaH AUCTAHIINUA HE OTHOCUTCSA K CHpI/IHTepCKI/IM AUCTAHIIUAM B 6GF€?
a) 400 M
6) 800 m
B) 100 M

3) U3mepenue pesynbTaTa Mpu NpblKKax B JUIMHY C pa3dera MpoucXoIuT TIo0. ..
a) mATKam

0) HOCKaM

B) MO OJIMKHEMY K TMHUU OTTAJKUBAHUS CIEeIy

4) K BujiaM JIETKOM aTJIETUKU OTHOCSTCH. ..
a) METaHUsl, OPT-TPEK, THMHACTHUKA

0) MpbIKKH, OeT, TsKeas aTJaeTHKa

B) METaHMUsI, IPBDKKH, OeT

5) K BepTUKanbHBIM MPBIKKAM HE OTHOCSTCS. . .
a) TPOMHOM MPBIKOK

0) MPBDKKH C IMIECTOM

B) hocOepu- dion



6) OTHOCHTCSI 1 JIETKAs aTJIETHKA K OJIMMITMACKUAM BHJIaM CIiopTa?
a) HeT
0) na

B) HE BCE BUbI

7) Kakue ¢uzndeckue kauyecTBa He pa3BUBAET MPHDKOK B JUIMHY ¢ paz0Oera?
a) cuity

0) rHOKOCTh

B) CKOPOTh

8) PazmMuHKka nepes COpeBHOBaHUSMU B JIETKOM aTieTHKE He0OXoauma JiJisl. . .
a) MpeaynpexAeHUs TPaBM

0) yJIydllleHUs] CIOPTUBHBIX JOCTUKEHUN

B) IOBTOPEHUSI TEXHUKU BBITIOJIHEHUS YIIPAKHEHUN

9) dnuna MmapadoHCKON AUCTAHIIUU?
a) 42,195 xm
0) 43,195 xm
B) 38,250 xm

10) B cooTBeTCTBMM C NpaBHJIaMH COPEBHOBaHHH B 3cTad)eTHOM Oere
NajJo4YKy HYXHO

nepenaBaTh B KOPUAOPE JIIUHOM ...

a) 10 m

0)15m

B) 20 M

11) Bo Bcex BuAax NpblKKOB HOTA B MOMEHT COIPUKOCHOBEHHUSI C OTMIOPOl JOJIKHA
OBITE. ..

a) COrHyTa B KOJICHHOM CYCTaBe

0) BBITIPSIMJICHA B KOJICHHOM CYCTaBE

B) ITIOCTAaBJICHA HA BCIO CTOIY

12) Bce copeBHOBaHUSA B JIETKOU aTJIETHKE MPOBOASTCS COTJIACHO. ..
a) MOJIOXKEHUIO



0) cBOIY ITpaBUII

B) XapTUu

13) Craiiepckue qUCTaHIIMM HAYMHAOTCS OT. ..
a) 1000 m

6) 2000 m

B) 3000 m

14) CKOJIbKO MOMBITOK BBITOIHSIOT CIIOPTCMEHBI Ha COPEBHOBAHUSAX I10 TPhIKKaM
C IIEeCTOM?

a) OJHY

0) Tpu

B) IITh

15) MupoBo#i pekopa NPbIKKOB C IIECTOM Y KEHITUH?
a) 5,06 m
0) 5,08 m
B) 6,01 m

16) B MeTanusix paspeiaercs BBITIOIHATH pa30er Mo TeXHUKE. . .
a) C Tpex I1aroB

0) ¢ mATHU 11aroB

B) JIF00OM BUJ pa3zbera

17) ber ¢ npenaTcTBUSIMH y KEHIIWH BKIIOYAET AUCTAHIIHIO. . .
a) 2000 m

6) 3000 m

B) 2000 M u 3000 m

18) I'maBHas 3aaua cTapTOBOTO pa3roHa B Oere Ha KOPOTKHUE TUCTAHIIUU — ITO. ..
a) COXpaHATh CKOPOCTH 0 (prHMIIA

0) OTOpBaTHCS OT CONEPHUKOB

B) KaK MOXHO ObIcTpee Ha0paTh MaKCUMAJIbHYIO CKOPOCTh Oera

19) CopeBHOBaHUs 10 JETKOM aTIETUKE MPOBOJATCS. . .
a) B KPBIThIX MaHEXaxX



0) Ha OTKPBITHIX CTAIMOHAX
B) 00a BapuaHTa

20) Jlna opranu3aiy 1 HEOCPEACTBEHHOTO MPOBEICHNS COPEBHOBAHUIN
Ha3HAyaeTcs. ..

a) TJIaBHAs Cy/IecKasi KOJIeTUs

0) opranuzatopckuii mrabd

B) KOMUTET MPOBEJECHUSI COPEBHOBAHUI

TecT BBINOJHUTH B TCTpaau WU HA JIMCTOYKEC, CAATh Ha CIICAYIOIICM YPOKE

3anganue N22. O3HAKOMUTHLCH ¢ MATEPHAJIOM.

Mertanue Ms4a.

Meranue Msiya — 3TO OJHO U3 JIETKOATJIIETUYECKUX YIIPAKHEHUH, B KOTOPOM, C
MOMOIIBIO B3PHIBHOW CHJIBI MBIIIIL, TPEOYETCS COBEPIIUTH OPOCOK CHapsiaa Kak
MO3KHO Aaibiie. Kpome Toro, 3To ynpakHeHue sBisercst 0a30BbIM — UMEHHO C
HEr0 HAYMHAETCS OCBOCHUE HABBIKOB METaHUsl, PA3BUTUE CUJIbL, JIOBKOCTH, YMEHUS
IIPABWJIBHO PaCIpEIeIATh YCUIUS

B nmanHOM yIipa)KHEHHUH JOITYCKAETCs BBITTOJTHEHNE OPOCKa HECKOJIBKUMHU
criocobamu: ¢ MecTa, ¢ pazbera, U3-3a roJIoBHI, ¢ Tieda. TOT WM HHON METO
HCIIOIB3YeTCsl COOOpPa3HO BO3PACTY, MHAWBUAYATBHBIM OCOOCHHOCTSIM
CIIOPTCMEHA, a TaKXe OT pa3Mepa U Beca camoro Ms4a. OJIHaKO HE3aBUCHUMO OT
crioco0a HAYMHAIOITUM HE PEKOMEHIYETCS BBITIOJHITh METaHHE C MAaKCUMaIbHOM
CHJIOW, TaK KaK MBIIIIBI U CBSI3KH €€ HE aJJallTUPOBAIMCH K TAKMUM Harpy3kam, u
pe3yJIbTaTOM MOET CTaTh TPABMA.

Metanue Mg4a ¢ MecTa



DTOT COCco0 MpeICTaBIsIeT COO0H MepeMenIeHre TOIBKO PYKH CIIOPTCMEHA CO
CHapsIOM ISl METaHUs. BBIMOJIHAETCS ABMYKCHHUE PYKH HaJ IJICYOM H3-3a TOJIOBHI.

. g1

C mecra C nosnymara

Texnuxa 6pocka c mecma:

» CHopTcMeH BBIXOAUT Ha HCXOAHYIO IMTO3HITHUIO.

 JleBylo HOTY OH CTaBHT Iepe/i COOOH Ha MOJIHYIO CTOMY, a IPaBYIO
OCTaBJISIET 10331 M CJIeTKa crubaer ee B KojieHe. Bec mpu aTom
IPUXOJUTCS Ha JICBYIO.

* Pyxka, ynepxuBaromas Msi4, Cru0aeTcsl B JIOKTE U 3aHUMAET MOJIOKCHUE Ha
ypOBHE TOJIOBBL. Jlpyras pyka mpsiMasi ¥ pUIeraeT K KOpPIycy.

* ATIIeT BBINONHSET NMIEPEHOC MACCHI TeJia C JIEBOW HOTH Ha TpaByo. Kopiryc
IPY ATOM TTOBOPAYMBAETCS BIIPABO U CJIETKA HAKIIOHAETCS, PyKa C MIIOM
OKa3bIBACTCS C3a]IH.

* Mertaromas pyka IoJJHIMAaeTCs JIAJOHBIO BBEPX, JIeBask MOTHUMAETCSI J10
TuIeya ¥ OTBOJUTCS HEMHOTO B CTOPOHY. CTIOPTCMEH CMOTPUT B
HaTpaBJICHUY JIBIKCHUSI CHApsA.

 [IpaBast HOra pe3ko pa3rudaeTcs, Bec MEPEHOCUTCS Ha JIEBYIO, IPH 3TOM 00¢
HOTH CTaHOBSITCS TIPSIMBIMH, a TEJIO METATENs CIIOBHO HATSATUBACTCS B
cTpyHY. JIOKOTH MeTaroIIei pyKH HAXOIUTCS BO3JIE TOJIOBBI M HATIPABIICH 110
HAIPABJICHUIO TIOJIETa MsTYa.

* ATieT BBIMOIHAET OpOCOK mepes coboi o yriaom. UToOkI HE 3aCTYNUTH 3
KOHTPOJIBHYIO JIMHUIO, OH CTHOAET JIEBYIO HOTY, KOPITYC TTIOBOPAYUBAET
BJICBO, JIEBYIO PYKY HaIpaBIIsieT HA3a]l U TIEPECKAKUBAET C OJTHOM HOTH Ha

JPYTYIo.

bpocok c pazoeza

» Pazber ocymiecTBisieTCS HA JOPOKKE MPOTIKEHHOCTHIO 20 M.
[Ipenmnonaraercs, 4To BCETO CIIOPTCMEH JOJKEH cleNaTh 12 maros: 8



NPEABAPUTENBHBIX U 5 3aKIIFOYUATENBHBIX. HO B IENCTBUTENBHOCTHU BCE
3aBUCUT OT KOHKPETHOI'O CIIOPTCMEHA, YPOBHS €r0 MOATOTOBKH.

UToOBI MpaBUJILHO BHITIOJTHUTH METAaHHUE Msua ¢ paz0era, Ciaeayer:

*  VYiepxuBarh Ms4 B pyKe Ha ypPOBHE TPYAH.

* C npaBoii HOTU HayaTh JABW)KEHHE, HAOUpasi CKOPOCTb.

* Ha 3axitounTenbHbBIX 11arax MoBEpHYTh BEPXHUN OT/IEN KOPITyca BIPaBO.
OnycTuTh UM TOJHATH PYKY CO CHAPSIOM K IJIedaM U HEMHOT'O OTBECTH
Hazaj.

* JIBUraThbcs CKpECTHBIM IIArOM, B PE3YJIbTATE YETO KOPITYC HAMPATAETCA.

* BpInoJsHUTH YNIOp HA JIEBYIO HOTY, PAaBYIO BBIIPSIMUTb.

» [IpousBectu pe3kuit OpoCcoOK Bepe. MO YTJIOM IpUMEpPHO 45 TpagycoB.

*  YroO»sI n3bexath 3acTyna 3a JUHUIO, BHITIOJHUTH MEPECKOK C JIEBOM HOTH Ha
IpaBylo.



