IIpuioxenne k padoyeii nporpaMmme JIMCHUIIIHHBI
JIEKTUBHBII MOAYJIb N0 (PM3MYECKOI KYJIbTYpe U CIIOPTY
Jlerkasi aTiieTuka

CnennanbsHOCTh — 26.05.06 DKcrmyaranus CyJOBbIX SJHEPTE€THYECKUX YCTaHOBOK
Crenmnanuzanus — IKCNAyaTaLnsa rnaBHOM Cy40BOI ABUraTe/IbHOM YCTaHOBKM

VYueonsiii man 2019 rona pazpaboTku
®OHJI OIEHOYHBLIX CPEACTB
1 Ha3nauenune ¢ponaa ouneHouHsbIx cpeacTs (POC) no pucuumInHe

DOC 37eKTUBHOTO MOAYJA MO (hU3NYECKON KyJIbTYpe U CHOPTY IO KYpCY JIETKOW aTJIETUKU—
3TO COBOKYIIHOCTb KOHTPOJIBHBIX MAaTEpUajoB, I[PEIHA3HAYEHHBIX M H3MEpPEHUS YPOBHS
JOCTIKEHHUSI OOYyYaroIIMMHCS YCTAHOBJICHHBIX pPE3yJbTaTOB OOydYeHHUs, a TaKkKe YpOBHs
c(hopMUPOBAaHHOCTU YHHBepcalbHOM kommeTeHIMu YK-7, 3akperuienHoit 3a nucuurmimHoi. @OC
UCIIOJIb3YETCS MIPU MPOBEIEHUU TEKYLIETO KOHTPOJS YCHEBAEMOCTU M IPOMEXYTOYHOHN aTTeCTallUH
oOyyJaronuxcsi.

3anaun POC:

- yHnpaBJeHHE MPOLECCOM MPHOOpeTeHus: 00y4yaroUMMUCS HEOOXOIUMBIX 3HAHUI, YMEHUNA U
HABBIKOB MPH (OPMUPOBAHUN KOMTIETeHIIHMA, onpeaenieHHbIXx B ®T'OC BO 1o nanHO# crienuaibHOCTH;

- OLEHKa JOCTHXKEHHH 00ydYaromMxcsi B MpOLEecce W3yYeHUs TUCIHUILUIMHBI C BbIACIECHUEM
TIOJIOKHUTEITBHBIX/OTPUIIATEIBHBIX pe3yJbTaToB U IUTAHUPOBaHUE
peIypexAA0INX/KOPPEKTUPYIOLIUX MEPOIIPHUAITHIA;

- o0ecrieyeHre COOTBETCTBUS PE3yJIbTaTOB 00y4YeHMsI 3ajauaM Oyayuied npodeccuoHanbHON
NESTEIbHOCTH Yepe3 COBEPIICHCTBOBAHUE TPAAUIIMOHHBIX U BHEAPEHUE B 00pa30BaTeNIbHBIN Mpolecc
MHHOBAIIMOHHBIX METOJIOB 00Yy4EHUS;

- OCYIIECTBIICHHUE KOHTPOJIA (PU3HMUECKON MOATOTOBKH 00YUaIOIUXCSI 110 JIETKOU aTIeTHKe.

2 Crpykrypa ®OC 1 npuMeHsieMble MeTO/bl OLICHKH MOJYy4YeHHbIX 3HAHUI
2.1 O6mue ceenenns o0 POC

@®OC 1o3BOJISIET OLCHUTh OCBOCHHE BCEX YKa3aHHBIX B paboueil mporpamme JIECKPUIITOPOB
komnereHiuu  YK-7, ycranoBiennoit OIIOII u chopmynupoBaHHOM criexyromuM 00pazoMm:
«CTOCOOEH MOJIECP)KUBATH JOJDKHBIA ypOBEHb (PU3MUYECKOW MOATOTOBICHHOCTH [UIA OOeCIeueHUs
MOJHOLICHHOM COLManbHOM U IpoQecCHOHATbHOM e TETbHOCTI.

CrpykrypabiMu 3neMeHTaMd POC 1o IUCHUIUIMHE «DJIEKTUBHBIA MOIYINb MO (U3UUECKOI
KyJbType u crnopTy. Jlerkas atneruka» sisarorca: @OC nias mpoBeneHHS TEKYIIETO KOHTPOJIS
(KOHTpOJIbHBIE MaTepHajbl 0 CaMOMOATOTOBKE, MOKa3zaTesn (pu3ndeckoil moarorosiaeHHoctn); OC
JUI TIPOBEJCHUS NMPOMEXKYTOUHOM aTTecTaluM (TECTUPOBAHME OCHOBHBIX (PM3NYECKUX KayecTB I10
HOPMAaTHBaM JIETKOH aTJIeTUKH); METOANYECKHE MaTepHalibl, ONPEAEIIAIOUINE IPOLelypy OLIEHUBAHMUS.



HpI/IMeHﬂeMI)Ie METOAbI OHCHKH MOJYYCHHBIX 3HAHUH 1O pa3aejiamMm (TeMaM) JAUCHHUIIIMHBI

Teky1as arrectanus (KOJIMYECTBO 3aJaHui, padboT)
3ananus s IIpomesxyTounas
Tema A A TectupoBanue P Y
CaMOTIOTOTOBKU aTTecTaims
(HOpMaTHBBI)
o0yJaromuxcs
Tema 1. OcHOBEI  (e30MacHOCTH
KHU3HE/CATEIBHOCTH Ha 3aHATHIX 110
nerkoii atnetuke. COBEPIICHCTBOBAHUE + + 3auer
TEXHUKU [O3UPOBAHHOW U CIOPTUBHOMI
X0IbOBI
Tema 2. CoBeplICHCTBOBaHUE TEXHUKH
P + + 3auer
Oera Ha KOPOTKHE AUCTAHIINN
Tema 3. CoBepIICHCTBOBAHHE TEXHHUKH
+ + 3auer
Oera Ha cpefHUE TUCTAHITUI
Tema 4. CoBepIIeHCTBOBAaHHUE TEXHHUKH
+ + 3auer
Oera Ha JJIMHHBIE TUCTAHIUH
Tema 5. CoBeplIeHCTBOBaHUE TEXHUKH
+ + 3auer
KpPOCCOBOT'O Oera
Tema 6. CoBeplICHCTBOBaHUE TEXHUKH
MpbDKKA B JITUHY c MecTa: + + 3auer
OTTAJIKUBAaHUE, MTONET, IPU3EMIICHUE
Tema 7. CoBepIICHCTBOBAHNE TEXHHUKH
+ + 3auer
METaHUs
2.2 OIIeHO‘-IHI)Ie MaTepHaJIbl 1JIA IIPOBECACHUA TeKyllleﬁ arrecranumu
BxoaHoii KOHTPOJIb — TECTUPOBAHHUE OCHOBHBIX (PM3HYECKUX KA4eCTB
. HopmaTuBbl, oieHKa
Buab! ncnsiTaHmii Iloa
5 4 3 2 1
Obwas pusuueckas no020MoBIEHHOCHb. IOn. >2.8 2,5-2,7 2,0-2,4 1,6-1,9 <1,5
- Tect Kynepa (12 muH, kM) Jles. >2.6 2,16-2,64 1,85-2,15 1,5-1,84 <1,4
Cunosas nodzomoska:
- crubanue U pasrubaHue pyk Ha BBICOKOM IOn. 16 14 12 10 8

MepeKIIaInHE;
- crubaHue W pasrubaHue pyK Ha HU3KOH

nepeknamguHe  BeicoTod 90 oM B Jles. 24 20 16 12 10
TIOJIOXKEHHH JIexka (KOJI-BO,pas)

T'ubrocmw:

- HaKJIOH TYJIOBHILA BIEPEN U3 MOI0KEHUSI IOn. 19 16 13 10 7
CTOs Ies. 20 18 14 11 8

TecTbl cunTAIOTCS MPOWIECHHBIMHU, €CIM O0yYarOIIMecs: MOKa3alld Pe3ybTaThl BhIINIE CPEIHETO
(ouenka 3 Gama).

3ananus 1J151 CAaMONOATOTOBKH 00Y4ar0IUXCH

OcylecTBieHre CaMOMOJATOTOBKU IO JIETKOW AaTJeTHKE MPOUCXOJUT B BHJE PEryJISPHBIX
CaMOCTOSITEIIEHBIX 3aHSATHI U KOHTPOJIS PE3yJbTaTOB YHH(DHUIIMPOBAHHBIX MPOO U TECTOB, TOCTYITHBIX
K CaMOCTOATCIbHOMY BBIIIOJIHCHHUIO: AWUHAMHUKU CKOPOCTHBIX, CHJIOBBIX oKa3aTelied Hu OLCHKU
BBIHOCJIMBOCTH W JIOBKOCTHU. [loiydyeHHBIE HaHHBIE 3aHOCSTCS B JIMYHBIA JHEBHHK CAaMOKOHTPOJIS
CTyJeHTa (KypcaHTa).



Tema 3anaTus

PeKOMeHHyeMH HUCTOYHHUK JJId CaMOIIOATIOTOBKH

Tema 1. OcHOBBI 0€30MACHOCTH
KU3HCACATCIIbHOCTU Ha
3aHATHUAX 110 JICTKON aTJeTHKE.
CoBEepIICHCTBOBAHUE TEXHUKH
JIO3UPOBAHHOW U CIOPTUBHON
X0IbOBI

Bykma C.B. ®usuueckas KynbTypa : ydeOHOe mocoOHe Ui KypCaHTOB MOPCKOTO
¢dakynsrera / C.b. Bykma ; ®enep. roc. OromKeT. 00pa3oBaT. YUPESKICHHUE BBICIIL
obpazoBanus «Kepu. roc. Mop. TexHojor. yH-t», Kad. ¢pu3. Bocutanus u cropra.
— Kepus, 2018. — 106 c.//Onekrponnas oubmuoreka ®I'BOY BO «KIMTVY». —
Pexum noctyna: http:/lib.kgmtu.ru/?p=4247

Tema 2. CoBepuieHCTBOBaHHE
TeXHHKA Oera Ha KOPOTKHE
JUCTaHIUH

Mapreinenko E.C. ®usnueckas KylibTypa : HPaKTHKyM 0 Pa3BUTHIO CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX ~Ka4yeCTB JUIs paboTel  CTyAEHTOB (KypCaHTOB) BCEX
CHeNHaNbHOCTEH (HampaBIeHHH TOATOT.) s 04. (3a04.) (opmer oOyueHHs /
Mapremenko E.C. ; ®emep. roc. OmomkeT. 00pa3oBaT. YYPEKICHHE BBICII.
obpazoBanms «Kepud. roc. Mmop. TexHomor. yH-1», Kad. ¢us. Bocnuranus u criopra. —
Kepus, 2015. — 32 ¢. //Dnexrponnas 6udaunoreka ®T'BOY BO «KI'MTVY». — Pexxum
noctyna:http://lib. kgmtu.ru/?p=399

CaMOCTOAT.

Tema 3. CoBepiieHCTBOBaHHE

TCXHUKA Oera Ha CpeIHUC

IUCTaHIINH

Mapreinenko E.C. ®usnueckas KynbTypa : MpakTUkyM «[loypouHble TUIaHbl 110
JIETKOW  aTJIeTUKe» Uil CTYAEHTOB (KypCaHTOB) BCEX CIELHAIBHOCTEH U
HalpaBJIeHUH MOAroT. 04. ¥ 3a04. popm 00yuenus / MaprsiHenko E.C. ; dexnep. roc.
Oro/pKeT. 00pa3oBaT. yUpeXICHHE BhICII. oOpasoBanus «Kepy. roc. Mop. TEXHOJIOT.
yH-T», Kad. ¢u3. Bocniutanus u cropra. — Kepus, 2016. — 53 c. // DnexrpoHHas
oubmmoreka @PTBOY BO «KI'MTVY». — Pexxum moctyma: http://lib.kgmtu.ru/?p=419

Tema 4. CoBepiieHCTBOBaHUE
TEXHUKHN 6era Ha JJIMHHBIC
JUCTAaHIIUU

IlinaronoBa H.O. ®usnueckas KynpTypa. Ousnueckas KyJbTypa : HPAaKTHUKYM IO
PasBUTHIO BBIHOCIMBOCTH ISl CAMOCTOSIT. pabOTBI CTYAEHTOB (KypCaHTOB) BCEX
CreluajgbHOCTel (HampaBleHU MOAroT.) s od. (3a04.) (opmbl oOydeHus /
[Mnatonosa H.O. ; denep. roc. OwjpkeT. 00pa3oBaT. YYpEKISHHE BBICII.
obpazoBanus «Kepu. roc. Mop. TexHojor. yH-t», Kad. ¢pu3. Bocnutanus u cropra.
— Kepus, 2015. — 44 c. //Onextponnas oubmuoreka ®I'OY BO «KIMTVY». —
Pexxum nocryma:http:/lib.kgmtu.ru/?p=399

Tema 5. CoBepleHCTBOBaHHE
TEXHHUKH KPOCCOBOTO Oera.

Maprbinenko E.C. ®usndeckas KynbTypa : HNpakTukyMm «lloypouHsle IaHbl MO
JIETKOW ~ aTJIeTuKe» Ui CTYyNEHTOB (KypCaHTOB) BCEX CIICIHMAIBHOCTEH |
HaIpaBJIeHUH MOAT0T. 04. ¥ 3a04. opm oOyuenus / MaprsiHenko E.C. ; exnep. roc.
OroKeT. 00pazoBaT. yupexaeHue BhICII. oOpa3zoBaHus «Kepd. Toc. MOp. TEXHOJIOT.
VH-T», kKa¢. ¢u3. Boctmranus u cruopra. — Kepus, 2016. — 53 c. // DnexrpoHHas
o6ubmoreka ®PI'BOY BO «KI'MTVY». — Pexxum moctyma: http://lib.kgmtu.ru/?p=419

Tema 6. CoBepiieHCTBOBaHHE
TEXHUKH TIPbDKKAa B JJIMHY C
MecTa: OTTAJIKHBaHHE,
NpU3eMJICHUE

MOJET,

Maprtbidenko E.C. ®Ousnueckas KynbTypa :
JIETKOW ~ aTJIeTUKe» Uil CTY/AEHTOB (KypCaHTOB) BCEX CIELHAIbHOCTEH U
HaIpaBJIeHUH MOAroT. 04. ¥ 3a04. popm 00yuenus / MaprsiHenko E.C. ; dexnep. roc.
Oro/pKeT. 00pa3oBaT. yupexIeHUe BhIcHI. oOpasoBaHus «Kepu. roc. Mop. TEXHOJIOT.
yH-T», Kad. ¢u3. Bocniutanust u cropra. — Kepus, 2016. — 53 c. // DnexrpoHHas
6ubmoreka PI'BOY BO «kKI'MTVY». — Pexxum nocryna: http:/lib.kgmtu.ru/?p=419

npakTukyM «IloypouHble 1uiaHbel 1o

Tema 7. CoBepuieHCTBOBaHHE
TEXHUKH METaHUs

Maptsinenko E.C. ®usndeckas KynbTypa : HNpakTukym «lloypodHble TIaHBI IO
JIETKOW ~ aTiIeTHKe» I  CTYyAEHTOB (KypCaHTOB) BCEX CIIEIHMAIBHOCTEH U
HaIPaBJICHUH MOATOT. 0. U 3204. popm oOyuenus / Mapteiaenko E.C. ; Dexep. roc.
OromxeT. 00pazoBaT. yupexaeHue BhIcII. oOpa3zoBanus «Kepd. roc. MOp. TEXHOJIOT.
yH-T», Kad. ¢u3. Bocnutanust u cropra. — Kepub, 2016. — 53 c. // DnexrpoHHas
oubnuoreka ®PI'BOY BO «KI'MTVY». — Pexxum moctymna: http://lib.kgmtu.ru/?p=419

Kpurepuu orieHuBaHusI CaMOKOHTPOJISI TOKa3aTeseH JIEeTKOW aTJIeTHKU:
«3a4YTeH0» - CTaBHUTCA, €CIHM CTYACHT (KypCaHT) BBIMOJHWI OONBIIYIO YacTh 3aJaHHil I10
MOJITOTOBKE IO JIETKOW aTiieThke. B KoHIE y4eOHOro rojia B JHEBHHKE CAMOKOHTPOJISI CIICITaHbBI
BBIBOJIBI O JMHAMHKE (DU3MUECKON IMOATOTOBICHHOCTH KypcaHTa MO JIETKOM aTieTruke. JIHEeBHUK
CaMOKOHTpPOJISl JOJDKEH OBbITh aKKypaTHO O(OpPMIIEH, BBIBOJABI HAMUCaHbl YETKUM pPa3z0OpUUBBHIM

MOYEPKOM.

OHeHKa «H€ 3a4YTE€HO0> CTaBUTCA, €CIU CTYACHT (Kpr&HT) HE BbIINIOJIHUII 3aJaHus IIO0
CaMOIIoArOTOBKE I10 JIETKOM aTJIETUKE B npeaciiax OroBOpCHHLIX IoKa3aTeJiei.
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2.3 OIIeHO‘lH])Ie MaTepHuaJbl 1JId IIPOBCACHUA l'lpOMe)KyTO‘IHOﬁ aTrreCcTalnmum

TeCTI/IPOBaHI/Ie OCHOBHBIX ([)u3nqec1mx Ka4vyeCTB 110 HOpMaTuBam JIETKOM aTJIeTHKH

. HopmaTuBbl, oneHka (0a/171b1)
Buabl ucnbITAHMIT Mox
O1inyno Xopomo Ynosiers.
10): 8 4,3-4,6 4,6-5,0 4,8-5,4
- Oer na 30 m (cex) Jle. 5,1-5,4 5,7-6,1 5,9-6,4
_ Ger 1a 60 M (cex) {0):8 4,9-8,2 8,6-9,1 9,0-9,5
Jes. 9,6-9,9 10,5-10,7 10,9-11,2
{0):8 13,2 13,9 14,4
- Ger 100 m (cex) Jles. 14,8 15,6 16.4
-0er 200 M (cek.) 10):H 0,28 0,29 0,30
[es. 0,35 0,36 0,37
- 6er 1000 M (MuH., cex.) IOmn. 3,20 3,30 3,40
- 6er 500 m (MuH, cex) Jles. 1,50 2,00 2,10
- 6er 3000 M (MHH., CeK) 10): 8 12 13,05 14,30
- 6er 2000 M (MuH., ceK) Jles. 9,40 10,30 11,20
- KpocC Ha 5 KM IO TepecedyeHHOM On. 2 25 )
MECTHOCTH (MHUH)
- YeJTHOUHBIH Oer 4X9 M, cek. 10x. 8.8 9,2 o7
’ [es. 10,2 10,5 11,1
- TPBDKKHA Yepe3 CKaKalKy B MHHYTY, 10): 8 120 100 90
KOJI-BO pa3 [es. 150 120 90
- IOPBDKOK B JJIMHY C MeECTa TOJYKOM 10): 8 260 241 224
JIByMSI HOTaMH, CM Jles. 210 196 184
- IPBDKOK B JUIMHY € pa30era, cM 10x. 430 380 370
Jes. 320 290 270
- crubaHne W pasrudaHue pyK B yrmope O 15 12 10
Ha Opychsx (cex)
- MetanuerpaHarel (foHomm — 700rp, 10): 8 37 35 33
neBymkH — 500Tp), MeTpoB [es. 21-18 17-15 14-13
- TMOATSATMBAaHUE Ha TIepeKIaanHe, (KO- 10):H 16 14 12
BO pa3) Jles. 3 2 1
- ylIepKaHHE Beca Ha NPSAMBIX pyKax
mepes coboil ynepkanue (TUps 8 Kr, B IOH. 1,30 1,15 1,0
MUH)
- yIep)KaHUE CTaTUIECKOTO ITOJIOKEHIS
B IIOJTyTIPHCEIC C OTATOLICHUEM (THps 24 10): 8 2,0 1,40 1,30
KT, MUH)

Kpurepun onenuBanus:

NTOroBelii KOHTPOJIL OCYHIECTBIISETCS MO OKOHYAHHHM KaXKIOT0 CEMecTpa B BHJE 3adera o
pe3ylbTaTaM TECTUPOBaHUS (U3MUYECKUX KauyeCTB KYpPCAHTOB M BBHINOJHEHHUS CaMOCTOSATEIbHON
paboThl MO TeMaM MPOrpaMMBbl. «3a4T€HO» — CAAaHbl BCE HOPMATHUBBI, 75 % HOPMAaTHBOB ClIaHbI Ha
Oaswi, BbIlIe cpeHero (3 u BhIIIE).

«He 3auteH0» — He claHbl BCE HOPMATHUBBL, CTYACHT (KYpCaHT) UMeeT (PU3NYECKYIO0 MOATOTOBKY
HWKE cpenHero; Oomnee 25 % HOpMaTUBOB He caaHbl. CTyIeHTHI (KypCaHTBI), YCICIIHO CHABIIHE
OCHOBHBIE HOPMATHUBbI MPOrPAMMBbI JIETKOM aTJIECTUKH MOTY4Yal0T 3a4€T aBTOMATUYECKH.



