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« »

@doH/I TECTOBLIX 3a1aHUI

10 JTUCHOUITIINHC Duszuueckas Kylbomypd

Tema 1.

O61ue noyoxeHus: npodecCHoHaIbHO-MIPUKIAIHON PU3NYECKON MOITOTOBKH.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB!:

KoHTpobHBIC yIIpaKHEHUSI (TECTHI) Ouerka

FOHOIIH ‘I{CByHIKI/I

«S» «4» «3» «S» «4» 3»
TecThl HA CKOPOCTHYIO MOATOTOBJIEHHOCTh
60M (cex) 8,4 8,8 9,4 9,5 10,2 11,2

Tema 2.

OcnoBHoe conepkanue [TIIDIT 6Gyayniero cnenuanmucTa; NPUKIaIHbIC BUIBI CIIOPTA

1 UX 3JICMCHTEI.

TeCTI/IpOBaHI/IC Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMAaTHBOB!:

KoHTposbHbBIE yIIpasKHEHUS (TECThI) Ouenka
FOHOIIIN ‘,HCBYLHKI/I
«5» |«4» |«3» ‘«5» ‘«4 » ‘«3»
TecThbl HA CKOPOCTHYIO H KOOPAMHALMOHHYIO NOAT0TOBJIEHHOCTh
100m (cex) 136 139 [146 165 17,0 [183
Tewma 3.

I/IHCTPYKTEDK 10 TEXHUKE 0€30ITaCHOCTH. Meroauka pPa3sBUTUA GBICTPOTBI u

BBIHOCJIMBOCTH Ha 3aHATHAX IO JIETKOM aTJIETHKE.

TeCTI/IpOBaHI/IC Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB!




OreHka

KOoHTposIbHBIE YIIPAKHEHUS (TECTHI)
FOHOIIN ‘IIeByLHKI/I

«S» «dy 3» «S» «4» 3»

[IpbIXKKH CO CKaKaJIKOW Ha JABYX HOrax 3a 1
MUH (KOJI.IIOBT).

140 110 100 120 100 100

Tema 4.

N3yuenue Texuuku Oera. O0I1Ke OCHOBBI TEXHUKHU NPbLKKOB. [ToHsTHE 00
OTTAJIKMBAHUU B IIPBDKKAX

TectupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMaTHUBOB:

KoHTposbHbBIE YIIpasKHEHUS (TECTHI) Ouerka

FOHOIIH ‘}IeByHIKI/I

«S» «4» 3» «S» «4» 3»
[TpeppKOK B HHY ¢ MecTa (cM) 240 230 210 180 170 160

Tema S.
Ocrtadernsiii Oer. TexHUKa METaHHSL.
TecTtupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

KoHTpobHBIC yIIpa)KHEHUSI (TECTHI) Ouerka

FOHOIITH TIEBYIITKA

«S» «4» «3» «S» «4» «3»
UenHouHBIM Oer 6 X IM (cek) 13,8 14,2 14,8 16,0 17,0 17,8

Tema 6

Hwuskuii crapt, ctapToBblil pa3oer. 3ydeHne TeXHUKH Oera Ha KOPOTKHE JUCTAHITUH.
Bricokwii crapt, O6er 1o moBOpoOTY, CTApPTOBBIN Pa3roH, YCKOPEHHUE.

TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

KoHTpoIbHBIC yIIpaKHEHUSI (TECTHI) Ouerka

FOHOIIIN NEBYIIKA

«5» «4» «3» «5» «4 «3»
ber 100m (MuH, cek.) 11,2 11,8 12,7 13,24 | 14,04 | 15,04

Tema 7.
KpoccoBas noaroroska. ber Ha cpennue nucraHuuu. Metanue Ms4ya Ha JajbHOCTb.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB:

OrneHka

KoHTposbHBIE yIIpasKHEHUS (TECTHI)
FOHOILIN NEBYIIKA

«S» «dy 3» «S» «4» «3»

ber 1000m (MUH.,ceK.) 3,40 4.0 4,40 - i N




Tema 8.

Bcerpeunas scradera. CoBepiieHCTBOBaHHE TEXHUKH dcTadeTHoro Oera.

TCCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

O1enka
KoHTposIbHBIE YIIPa)KHEHUS (TECTHI)
FOHOIIIN ‘IIeByIHKI/I
«5» «4dy «3» «5» «4» «3»
Uennounsrii 6er 10 x 9m (cek) 26,5 27,0 28,0 27,5 28,0 30,0
Tema 9.
CoBepiieHcTBOBaHUE TeXHUKH Oera. KpoccoBast moaroroBka.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
O1enka
KoHTposIbHBIE YIIPa)KHEHUS (TECTHI)
FOHOIIN ‘}IeByHIKI/I
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
ber 2000Mm(cex) 7,50 3,10 3,30 10,50 (11,40 |12,10
Tema 10.
ber na cpennne nucrannuu. CneruanbHbie OeroBbie yrpaxHeHus. [[pbDKKOBBIC
YIpaKHECHHS.
TecTtupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:
OreHKa
KoHTpobHBIC yIIpaKHEHUSI (TECTHI)
FOHOIIIN TIEBYIITKA
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
ber 500M (MuH.cek) 1,30 1,40 1,50 2,00 2,15 2,40
Tema 11.
CoBepIlleHCTBOBaHHME TEXHUKH MeTaHus Msida. COCTaBJICHHE W BBITOJTHEHUE
KOMILJIEKCOB YIPaXHEHHH criennaibHON (PU3HMUeCKO MOArOTOBKH.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:
OrneHka
KoHTposbHBIE yIIpasKHEHUS (TECThI)
FOHOIIIH NEBYIIKA
«5» «4d» «3» «5» «4» «3»
Metanue msga 150r ¢ pa3oera 30 25 20 20 18 13

Tema 12.

I/IHCTPYKTEDK 110 TEXHUKE 0€30ITaCHOCTH. Metoauka Pa3BUTHA JIOBKOCTH U

KOOPpAWHAWHN Ha 3aHATHUAX 110 6aCKeT6OHy. YueOHas urpa.

TeCTI/IpOBaHI/IC Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB!

[KOHTpOIIBHBIE YIPaXHEHHs (TECThI)

Orenka




FOHOIIIN ‘IIeByH_IKI/I

«S» «dy 3» «S» «4» 3»

backeT6011 —OpOCKH Msi4a B KOJIBIO U3-TI0J
uTa 3a 30 cex. (KoJI. pe3ysl. MomnaaaHuil)

12 10 12 10 8

Tema 13.

Benenue msua. Croiiku urpoka. Ilepemenienus. Jlois u nepenava Maya. bpocku.

VYyebnas urpa.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB!

OrnieHka
KoHTposbHbBIE yIIpaskHEHUS (TECThI)

FOHOTIIH ‘}leByHIKI/I

«S» «d» «3» «S» «4» 3»
backet0oJ1 — mepegaun Msida Tpemst
crioco0amu ¢ BeaeHueM 1o mwomanake 20 m - (30 32 34 32 34 37
(cex)

Tema 14.

Bbpocku B xoib110. Benenne ms4a npapoii v JieBoit pykoid. OctaHoBka. [lepexsar

Msga. YueOHast urpa 6ackeTOo.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBEC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB!:

OneHka
KoHTpobHBIC yIIpa)KHEHUSI (TECTHI)
FOHOIIH NEBYILIKA
«S» «4» «3» «S» «4» 3»
backetr0os1 —BezieHre Msua 3a IpeaesiaMu
mTpadHOM 30HBI, 2 mara 6poCoK B KOJIBIIO 32 (8 6 4 8 6 4
1 MuH. (KOJI. TIOTIaTaHU )

Tema 15.

JloBns u mepenavya Ms4a IByMsI pyKaMy U OJJHOW PYKOW Ha MECTE U B JIBIDKCHUH C
IMACCUBHBIM COMPOTUBJICHUEM. BefieHne Ms4a B HU3KOM CpeTHEN U BBICOKOM CTOMKE.

TeCTI/IpOBaHI/IC Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMAaTHBOB!:

OreHKa
KoHTposbHbBIE yIIPasKHEHUS (TECThI)

FOHOIIIH NEBYIIKA

«S» «4» «3» «S» «4» «3»
backeT6o0u1 - mTpadHbIe OPOCKH (KOJIUYECTBO 5 4 3 5 A 3
yCIIEUTHBIX NOMBITOK U3 10)

Tema 16.

KOM6I/IHaHI/IH N3 OCBOCHHBIX 3JICMCHTOB: JIOBJIA, II€pCaada, BEIACHUC, 6p0COK.
Ilo3unmoHHOE HalTaACHUE U JIUYHAs 3allluTa B HUI'POBBIX B3aHMOJCHCTBUIX

TCCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB!

KoHTposbHBIE yIIpa)KHEHUS (TECTHI)

OreHka

FOHOIIIN ‘IICBYIJ_IKI/I

«S» ‘«3» ‘«5» ‘«4» ‘«3»

|«4»




backeT00J1 —OpOCKH Ms4a B KOJIBIIO U3-TIOT
uTa 3a 1 MuH. (KOJI. pe3ys. nonaJaanuii)

20

24 20 16

Tema 17.

B3anmoneiicTBue AByX UTPOKOB B HAIlaICHUU U 3AILIUTE Y€pe3 3aCJIOH. TaKTuka

CBOOOJHOTO HamaeHus. YueOHast urpa B 6acKkeTOO0.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB!

Onenka
KoHTposbHBIE YIIPaKHEHUS (TECTHI)

FOHOIIH ‘IIeByIHKI/I

«S» «d» «3» «S» «4» 3»
backeTr00.1 —3-09KOBBIE OPOCKH (KOJIMUYECTBO 3 ) 1 3 b 1
YCIENHBIX NONbITOK U3 10)

Tema 18.

MGTO)II/IKa Pa3sBUTUA THOKOCTH C UCITOJIb30BAHHEM T'MMHACTHYECKUX pra)KHCHHfI.

WHceTpyKkTax Mo TeXHUKe 0€301MacHOCTH Ha 3aHSITUAX TMMHACTUKOM.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB:

OneHka
KoHTposbHbBIE YIIpasKHEHUS (TECTHI)

FOHOIIN ‘JleByHIKI/I

«S» ‘«4» ‘«3» «S» ‘«4 » ‘«3»
Jlazanue no kaHaty Texnuka Texnuka

Tema 19.
Kommekc o0miepa3BuBaroninx TiMHACTUYECKUX YIIPAKHEHUH. AKpoOaTHIECKUE
YIpaKHECHHS.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
OreHKa
KoHTpoIbHBIC yIIpaKHEHUSI (TECTHI)
FOHOIIIN lI[GByIHKI/I
«5» |«4» |«3» «5» ‘«4 » ‘«3»
AKkpoOaTH4ecKoe coeMHeHne u3 3-4 Texnnka TexHuka
DIICMEHTOB

Tema 20.

I'mmuactuueckue YIIPpA)KHCHUS: KYBBIPOK BIICPEH, HA3aMd, CTOMKa Ha T'OJ0BE, KOJICCO -

IOHOIIIH. HO,Z[THFI/IBEIHI/IG, OTXKUMAaHHUC.
TCCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB!

OreHka
KoHTposbHBIE yIIpasKHEHUS (TECTHI)

FOHOIIH NEBYIIKA

«S» «dy 3» «S» «4» «3»
[lorbeM NepeBOpOTOM B YIOpP Ha BBICOKOH (3 2 1
[epeKIauHe




Tema 21.

I'mmuacTuueckue YIIPpAXKHCHUS JJIS PA3SBUTHA THOKOCTH U CHJIBL. HOIITSII‘ UBaHUC:

FOHOUIM - HAa BBICOKOM MEPEKIaJNHE, JEBYIIKA — HA HU3KON NIEPEKIIAIUHE.

TCCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB!

KoHTposbHbBIE YIIPa)KHEHUS (TECTHI)

OreHka

FTOHOIIIN

JIEBYIIKU

«S»

«dy»

«3»

«S»

«4»

«3»

Tema 22.

VYrpaxxHeHus JUisi KOPPEKIMHU OCaHKH, 3peHUs. KoOMIUIeKkC yrpaXHEHUH BBOIHOM U

MIPOU3BO/ICTBEHHON r'UMHAcTUKK. KoMIuieke ynpakHeHui GU3KyIbTIay3bl U

(U3KYITbTMUHYTKH.
TectupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
OrneHka
KoHTposIbHBIE YIIPa)KHEHUS (TECTHI)
FOHOIITH ‘}IeByHIKI/I
«5» «4» «3» «S» «4 «3»
[ToaTsaruBaHue Ha BRICOKOW Mepekiaauae u3 (12 10 3 - - -
BHCa, pa3
[ToaTaruBaHue Ha HU3KOW MEepeKiIauHe U3 |- - - 25 20 15
BHCA JICKA, pa3

Tema 23.

HNHcTpykTax mo TexHuke 6e3omacHoctu. O0ydeHue TeXHUKE BOjeiiboaa. Meroauka

(dhopMupOBaHUS YMEHHI M HABBIKOB TIPU 00YUCHUHN TEXHHUKE BOJIeH00Ia. YueOHas

urpa.
TectupoBanue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB:
OreHKa
KoHTpoIbHBIC yIIpaKHEHUSI (TECTHI)
FOHOIIH NEBYILIKA
«S» «4» «3» «S» «4» 3»
Bepxusisa nepegada mMsiga HaJr coboi (pas) 20 16 12 18 14 10

Tema 24.

TepMuHoNOTHS U MIpaBuUIia UTPHI B BOsIei001. CTOWKH U TIepeIBUKEHUS, IOBOPOTHI,

octanoBku. ITogaua IIpyUeM U Iiepcaada Ms4a. YuebOHas urpa.

TeCTI/IpOBaHI/IC Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB:

KoHTposbHBIE yIIpasKHEHUS (TECTHI) Ouenka

FOHOIIIN NEBYIIKA

«5» «4» «3» «5» «4 «3»
HoxHsis nepegaya Msiga Haj co0oid (pas) 20 16 12 18 14 10

Tema 25.




KoMOuHaIrmu u3 0CBOCHHBIX 2JIEMEHTOB TEXHUKHU niepeMenieHuil. [Ipuem u nepenava
Msiua (BEpXHsIsl M HIOKHSS) HA MECTE MHAMBUAYAIBHO U B Mapax, Mocie
repeMenieHus, B pbhKKe. YueOHas urpa.

TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

KoHTposbHbBIE YIIPa)KHEHUS (TECTHI)

OreHka

FTOHOIIIN ‘IIeByHIKI/I

«S» «dy» «3» «S» «4» «3»

BepxHsis nepeaaya Ms4a B rapax 4epe3 CeTKy

(pas)

20 16 12 18 14 10

Tema 26.

VYyeOHnas urpa. Bepxuss npsmast 1 HUOKHsIS Tofada Msya: BapuaHThl HaraJaromero
yaapa 4epe3 CEeTKy C MecTa U ¢ pazdera. OquHOYHBIN OJIOK U BIBOEM, CTPaxoBKa.
TakTuka Urpsl.

TectupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMaTHUBOB:

K OneHka
OHTPOJIbHBIE YIPaKHEHUS! (TECTHI) — ‘neBymKI/I
«S» «4» «3» «S» «4» «3»
[Tomaun mstga (pa3 3 10 monbITOK) 10 8 7 10 8 6

Tewma 27.

ATakylolue yaapsl o X0y u3 30H 4, 3, 2 ¢ U3MEHEHUEM TPACKTOPUU TIepeaay.
WnnuBuayanbHble, TpyNIoBble U KOMaHIHbIE TAKTUYECKUE NEUCTBUA. YueOHas urpa.
TectupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

OreHKa
KoHTpobHBIC yIIPpa)KHEHHS (TECTHI)
FOHOIIIN TEBYIITKA
«S» «dy «3» «S» «4d» «3»
[Ipuem Msaua B 30HY 3, iepenaya B 2 uiu 4
p Y 2, TCPEAL 10 8 6 9 7 5
30HBI, HANIAJAONIUHN yaap

Tema 28.

[Ipuem u nepenava Msua. Arakyromue yaapsl. Taktuka urpsl. OIUMHOYHBIN OIOK U
BJIBOEM, cTpaxoBKa. IHIMBUAyalbHbIE, TPYIIOBBIE M KOMAaHIHbIE TAKTUYECKHE
neicTBus. YueOHas urpa.

TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

K OrneHka
OHTPOJIbHBIE YIIPAKHEHHUS (TE€CTHI) D S—
«S» «dy 3» «S» «4» «3»
glf;l;)eM Msua ¢ nepenayeit B 30By 3 uinu 4 10 8 5 9 T 5

Tema 29.




HNuctpykTax no TexHuke 0e30macHocTu. MeToiuka pa3BUTHS JJOBKOCTH U

BBIHOCITUBOCTH Ha 3aHATUSX 1O QyTOOTYy. YueOHas urpa.

TCCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB!

OreHka
KOoHTposIbHBIE YIIPayKHEHUS (TECTHI) OHOLIN ‘HeBymKH

«S» «dy» «3» «S» «4» «3»
Y nap Ha nanbHOCTH (M) 60 55 50 50 45 40

Tema 30.

VY napel u nepenaun B pyroone. Urpa B cteHky. Benenue msua o kpyry npaBoit u

JIeBOM HOTOM. YueOHas urpa.

TCCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBEC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB!:

O1enka
KoHTposbHbBIE YIIpasKHEHUS (TECTHI)
FOHOIIIHN ‘}IeByHIKI/I
«S5» «4» «3» «S» «4y «3»
Y nap Ha TO4HOCTH B BopoTa ¢ 16,5 M (10 14-16 [13-11 10-8 14-12 [11-9 3-6
p.Horo#, 10 sieB.HOTOI1)
Tema 31.
OTpaboTKa TEXHUKH MIEPEIBIKCHHS C MSIYOM, OCTAHOBKA Ms4a C MOCEAYIOIIUM
yIapoM IO BOpOoTaM. YTpaKHEHHUE «KBajpaT». JIByCTOpOHHSS ydeOHas urpa.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:
OreHKa
KoHTpobHBIC yIIpaKHEHUSI (TECTHI)
FOHOIIIN TIEBYIITKA
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
To4yHOCTH Iepeayu JEBOM U MPaBOid HOTOM B
1,5 1 1,5 1 1,5 2
NBYOKEHUH, JUTMHA TIepeaadyu 25 M.

Tema 32.

Benenue Ms4a o kpyry npaBoi u JieBoil HOroi. OcTaHOBKa Msi4a BHYTPEHHEH

CTOPOHOM CTOIBI U NOI0MBOM. OTpaboTKa yAapoB MO M4y, KOMOMHAIIMU YAPOB.

JIByCTOpOHHSs yueOHas urpa.

TCCTI/IpOBaHI/IC Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB:

KOHTpOJIbHBIE YIIPAXKHEHHUS (TECTHI) Ouenka

FOHOIIIN NEBYIIKA

«5» «4» «3» «5» «4 «3»
BOpacsiBaHue Msua c ayra 25 23 20 23 20 18

Tema 33.

OTtpaboTka maca 1me4koi B napax Yaap o Msdy BHYTPEHHEH CTOPOHON CTOIIBI.
W3yueHne HHAMBUTyaIbHBIX TAKTUYECKUX JCHCTBUI B 3alllUTE U HAMAJACHUU.

OtpaboTka nepenay B ABMKEHUH. J[ByCTOpOHHSISI yueOHas Urpa.
TecTupoBaHne Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTUBOB:




OreHka
KOoHTposIbHBIE YIIPAKHEHUS (TECTHI)

FOHOILIN NIEBYIIKA

«S» «dy 3» «S» «4» 3»
[lepengaua msua ¢ mecta Ha 40M. 0,5 1 1,5 1 1,5 2

Tema 34.

Benenue ms9a ¢ conpoTUBIEHHEM 3aIIUTHUKOB. BpIOOp mo3uiu i yaapa.
W3yueHne mo3uIMOHHOTO HAMaAeHUs: 0€3 N3MEHEHUI O3HUIIUN UTPOKOB.
JIByCTOpOHHSIS1 yueOHas urpa.

TectupoBaHye Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

K OrieHka
OHTPOJIbHBIE YIPaXKHEHUS (TE€CTHI) —— ‘I[eByIHKI/I
«S» «d» «3» «5» «4» «3»
Ber 30 M ¢ MmecTa 4.0 3,9 3,8 3,8 3,7 3,6
CocTraBuTeNb A 10. CokosnoBa

(noamnuce)

« » 20 1
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