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@doH/I TECTOBLIX 3a1aHUI

1o gucuuIuinHe @u3ndeckas KyJabTypa

Tema 1.

O61ue noyoxeHus: npodecCHoHaIbHO-MTPUKIAIHON PU3NUECKON MOITOTOBKH.

TectupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

KoHTpobHBIC yIpa)KHEHUSI (TECTHI) Ouerka

FOHOIIIH ‘I{CByHIKI/I

«5» «4 «3» «5» 4 «<3»
TecThl HA CKOPOCTHYIO MOATOTOBJIEHHOCTh
60M (ceK) 8,4 8,8 9,4 9,5 102 11,2

Tema 2.

OcnoBnoe conepskanue [IT1DII Gyaymiero crnenuanucTa; NpUKIaAHbIE BUABI CIOPTA

1 UX 3JICMCHTHI.

TeCTI/IpOBaHI/IC Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB:

KoHTpOJIbHBIE YIIPaXKHEHUS (TECTHI) Ouerka

FOHOIIIHN ‘HCBYH_IKI/I

«5» |«4» |«3» ‘«5» ‘«4» ‘«3»
TecThl HA CKOPOCTHYIO H KOOPIMHAIIMOHHYI0O MMOATOTOBJCHHOCTD
100M (cex) 136 [139 [146 165 170 183

Tema 3.

I/IHCTPYKTEDK 10 TEXHUKE 0€30IMaCHOCTH. Meroauka Pa3sBUTUA 6LICTpOTBI n

BBIHOCJIMBOCTH Ha 3aHATHUSAX IO JIETKOM aTJIETHKE.




TCCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB:

OneHka
KOoHTposIbHBIE YIIPa)KHEHUS (TECTHI)
FOHOILIN ‘IIeByH_IKI/I
«5» «4» «3» «5» <4 «3»
[IppDKKHM CO CKaKaJaKOW Ha JBYX HOTax 3a 1
P HEYX 140 110 {100 {120 {100 (100
MUH (KOJI.TIOBT).
Tema 4.
N3yuenue texuuku Oera. O01ne OCHOBbI TEXHUKHU NPbLKKOB. [loHsATHE 00
OTTAJKUBAHUHU B TIPBDKKAX
TecTtupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
OrnieHka
KoHTposbHbIE yIIpasKHEHUS (TECTHI)
FOHOIIIN ‘}IeByHIKI/I
«5» «4» «3» «5» 4> «3»
[TpeDKOK B THHY ¢ MecTa (CM) 240 230 210 180 170 160
Tema 3.
Ocrtadernsiii Oer. TexHuka MeTaHusl.
TectupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:
OreHKa
KoHTpobHBIC yIpaKHEHUSI (TECTHI)
FOHOIIH NEBYILIKA
«5» «4 «3» «5» «4» «<3»
UenHouHbI Oer 6 X IM (cek) 13,8 14,2 14,8 16,0 17,0 17,8

Tema 6

Huskwuit crapt, crapTtoBblii pazoer. M3ydenue TexHuku 0era Ha KOpOTKHE AUCTAHIUU.

Bricokuii crapT, Oer 1o nmoBoOpoTy, CTAPTOBBIN PA3rOH, YCKOPEHUE.

TCCTI/IpOBaHI/IC Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB:

KOHTpOJIbHBIE YIIPaXKHEHHUS (TECTHI) Ouerka

FOHOIIIN HCBYH_IKI/I

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

Tema 7.

KpOCCOBaH MoATrOoTOBKA. ber Ha CpeaAHUC NUCTAHIINU. Meranue Ms4a Ha JaJbHOCTb.

TeCTI/IpOBaHI/IC Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB!

KoHTposbHBIE yITpasKHEHUS (TECTHI)

Orenka

FOHOIIIN

‘IICBYIJ_IKI/I

«5»

|«4 »

‘«3 »

k5» k4»

‘«3»




[ber 1000m (MuH.,CeK.) 3,40 40 440 [ i

Tema 8.
Bcerpeunas scradera. CoBepiieHCTBOBaHHE TEXHUKH 3CTaQeTHOTO Oera.
TGCTI/IpOBaHI/IC Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB!

OrieHka
KoHTposIbHBIE YIIPa)KHEHUS (TECTHI)
FOHOIIN ‘IIeByIHKI/I
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
Uemnounsrii 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 HOPMATHBORB:
OrneHka
KoHTposbHbBIE yIIpasKHEHUS (TECTHI)
FOHOIIH ‘}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. CrenuanabHbie OeroBbie yrpaxHeHus. [I[phDKKOBBIC
YIpaKHECHHS.
TecTtupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:
OreHKa
KoHTpobHBIC yIIpaKHEHUSI (TECTHI)
FOHOIIIN TIEBYIIIKA
«5» «4> «3» «5» «4» «3»
ber 500M (MuH.cek) 1,30 1,40 1,50 2,00 2,15 2,40
Tema 11.
CoBepIilIeHCTBOBaHHME TEXHUKH MeTaHUs Msida. COCTaBJICHHE M BBITOJTHECHUE
KOMILJIEKCOB YIPaXHEHH criennaibHON (PU3HMUeCKO MOArOTOBKH.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
Or1eHka
KoHTpoJbHBIE yITPa)KHEHUS (TECTHI)
FOHOIIH NEBYIIKA
«5» <« «3» «5» «4» «3»
Metanue msya 150r ¢ pazbera 30 25 20 20 18 13

Tema 12.

NHcTpykTax mo TexHuke 6e30macHOCTH. MeToiuKa pa3BUTHS JIOBKOCTH H
KOOPJMHAIIMY Ha 3aHATUAX 10 OackeTOoIy. YueOHas urpa.
TecTtupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:




KOoHTposIbHBIE YIIPaKHEHUS (TECTHI)

OreHka

FOHOIIIN ‘IIeByH_IKI/I

«5» «4» «3» «5» «4» «3»

backeT00J1 —OpOCKH Msda B KOJIBIIO U3-TIO
uTa 3a 30 cex. (KoJI. pe3ys. MonaJ aHmil)

12 10 12 10 8

Tema 13.

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

VYyebnas urpa.

TCCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB!

O1enka
KoHTposbHbBIE yIIpa)KHEHUS (TECTHI)

FOHOILIN ‘}leByHIKI/I

«5» «4» «3» «5» «4» «3»
backet0oJ1 — mepegaun Ms4a Tpemst
crioco0amu ¢ BexeHueM 1o romaake 20 m - (30 32 34 32 34 37
(cex)

Tema 14.

Bpocku B xonb110. Benenne ms4a npapoii v JieBoit pykoid. OctanoBka. [lepexsar

Msga. YdyeOHast urpa 6ackeToo.

TectupoBanue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

OreHKa
KoHTpobHBIC yIIpaKHEHUSI (TECTHI)
FOHOIIH NEBYILIKA
«5» «4 «3» «5» «4» «<3»
backet0os1 —BezieHe Ms4a 3a IpeaesiaMu
mTpadHOM 30HHI, 2 1mara 6poCoK B KOJIBIIO 3a (8 6 4 8 6 4
1 MuH. (KOJI. IOTIaTaHU )

Tema 15.

JloBns u nepegaya Ms4ya IByMsl pyKaMH M OJJHOW PYKOM Ha MECTE U B IBUKEHHH C

ITaCCUBHBIM COITPOTHUBJICHHUCM. Benenue Mms4a B HHU3KOH cpe):[Heﬁ 1 BBICOKOM CTOMKE.

TCCTI/IpOBaHI/IC Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

OueHka
KoHTposbHbBIE yIIpasKHEHUS (TECThI)

FOHOIIIH NEBYIIKA

«5» «4 «3» «5» <4 «<3»
backer6ou - mTpadHble OpOCKH (KOJIMUECTBO 5 A 3 5 4 3
YCIIEUTHBIX MOMBITOK U3 10)

Tema 16.

KOM6I/IHaL[I/I$I N3 OCBOCHHBIX 3JICMCHTOB: JIOBJIA, II€pCaada, BSIACHUC, 6p0COK.

Ilo3unmoHHOE HallaACHUE U JIMYHAs 3allluTa B HUI'POBBIX B3aHMOJICHCTBUIX
TeCTI/IpOBaHI/IC Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

KoHTposbHBIE yITpasKHEHUS (TECTHI)

Orenka

FOHOIIIN JCBYIIKU




«5» «4»

«3»

«5» «4» «3»

backeT6011 —OpOCKH Msi4a B KOJIBIO U3-TI0J
nuTa 3a 1 MuH. (KOJ1. pe3ysl. monajaHui)

28 24

20

24 20 16

Tema 17.

B3anmoneiicTBue AByX UTPOKOB B HAIlA/ICHUU U 3aIIUTE Yepe3 3aCIIOH. TaKTukKa

CBOOOJHOTO HamaeHus. YueOHast urpa B 6ackeT0olI.

TGCTI/IpOBaHI/IC Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB!

Ornenka
KoHTposbHbBIE yIIpayKHEHUS (TECTHI)

FOHOIIH ‘}IeByIHKI/I

«5» «4» «3» «5» «4» «3»
backeTr00.1 —3-09KOBBIE OPOCKH (KOJIMYECTBO 3 ) 1 3 b 1
YCIEUHBIX NONbITOK U3 10)

Tema 18.

MGTO)II/IKa Pa3sBUTUA T'MOKOCTH C UCIIOJIb30BAHHEM T'MMHACTHYECKUX ynpa)KHeHHfI.

NHceTpyKkTax Mo TeXHUKe 6€301MacCHOCTH Ha 3aHSATHAX TMMHACTUKOM.

TGCTI/IPOBaHI/Ie Ha OCHOBEC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB!:

OreHKa
KoHTponbHBIC yIpaKHEHUSI (TECTHI)

FOHOIIH NEBYILIKA

«5» «4 «3» «5» «4» «3»
Jlazanue no kaHaty Texnuka Texnuka

Tema 19.
Komiutekc o01iepa3BHBarOIIUX TMMHACTHYECKUX YIIPaKHEHHH. AKpoOaTHUECKHE
YIPaKHEHHS.
TeCTHpOBaHI/Ie Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMAaTHUBOB!:
OreHKa
KOHTpOJIbHBIE YIIPaXKHEHUS (TECTHI)
FOHOIIIN ‘HCBYIHKI/I
«5» |«4» |«3» «5» ‘«4» ‘«3»
AkpobaTtnyeckoe coeauHeHue u3 3-4 TexHuka TexHuka
DJICMCHTOB

Tema 20.

I'mmBacTuueckue YIIPpA)KHCHUS: KYBBIPOK BIICPEH, HA3aM, CTOMKa Ha T'OJIOBE, KOJIECO -

FOHOIIIH. HO,Z[THFI/IBaHI/Ie, OTXKHNMaHUC.
TCCTI/IpOBaHI/IC Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

Onenka
KoHTpoJIbHBIE YIPaXKHEHUS (TECThI)

FOHOILIN NeBYIIKH

«5» <4 «3» «5» 4> «3»
[lorbeM 1epeBOpOTOM B YIIOpP Ha BHICOKOH (3 2 1
nepeKsanHe




Tema 21.

I'mmuacTuueckme YIIpAXKHCHUSA TJIA pa3BUTUA THOKOCTH U CHIIBL. HOI[TSII‘ UBAaHUC:

IOHOIII - Ha BBICOKOM NEpCKIaAAUHC, ICBYIIKHU — Ha HHU3KOH NEpCKIAANHEC.
TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB!

KoHTposbHbBIE YIIPayKHEHUS (TECTHI)

OreHka

FOHOIIIN

‘IICByIHKI/I

«5%»

«4»

«3»

«5» «4»

«3»

Tema 22.

VYrpaxxHeHus JUisi KOPPEKIMHU OCaHKH, 3peHus. KoMIUIeKkC yrpaXHEHUI BBOIHOM U

MIPOU3BOJICTBEHHON r'MMHAcTUKK. KoMIuieke ynpakHeHui GU3KyIbTIay3bl U

(U3KYITBTMUHYTKH.
TecTtupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:
Orenka
KoHTposbHbBIE YyIIpasKHEHUS (TECTHI)
FOHOIIIN ‘neByan/I
«5» «4 «3» «5» «4» «3»
[TonTsruBanue Ha BEICOKOW mepekiaauue u3 |12 10 8 - - -
BriCca, pa3
[TonTsruBanue HAa HU3KOW MEPEKIauHe U3 |- - - 25 20 15
BriCca JIeXkKa, pa3

Tema 23.

WHCcTpyKTaxk M0 TEXHUKE 0€30MacHOCTH. MeToIMKa pa3BUTHS JIOBKOCTH U
BBIHOCJIMBOCTH Ha 3aHATUAX 10 ¢yTOoy. YueOHas urpa. (IIpoBoautcs Ha cTaguoHe)

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMAaTHUBOB!:

OreHKa
KoHTpoIbHBIC yIIpaKHEHUSI (TECTHI) D— ‘HCBYLHKI/I

«5» «4 «3» «5» <4 <3»
Y nap Ha nanbHOCTH (M) 60 55 50 50 A5 40

Tema 24.

VYnaps! u nepenauu B ¢pyroosie. rpa B cteHky. Benenue msua o kpyry npaBoii u

neBoi HOoro. YueOHast urpa.

TCCTI/IpOBaHI/IC Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

K Onenka
OHTPOJIbHBIE YIIPAKHEHHUS (TE€CTHI) D— epymH
«5» <4 «3» «5» 4> «3»
Y nap Ha ToYHOCTH B BopoTa ¢ 16,5 M (10 14-16 [13-11 [10-8 14-12 [11-9 8-6
rp.HOTroM, 10 J1eB.HOTOI)




Tema 25.
OTpa6OTKa TCXHUKHU HepeI[BI/I)KCHI/ISI C MsJ140M, OCTaHOBKAa Ms4a C HOCHGZ[y}OH_II/IM
yJIapoM 10 BOpoTaM. YTpakKHEHUE «KBaapary». JIBycTOpoHHss ydeOHas urpa.

TGCTI/IpOBaHI/IC Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB!

Onenka
KoHTposbHbBIE YIIPa)KHEHUS (TECTHI)

FOHOIIH ‘IIeByIHKI/I

«5» «4» «3» «5» «<4» «3»
TOYHOCTB IIepeaaun JeBOM U NPaBoOl HOTOM B

1,5 1 1,5 1 1,5 2
NIBHMOKEHUM, JUIMHA Niepeadn 25 M.

Tema 26.

Benenue ms4a 1o kpyry npaBoii u ieBoi Horoi. OCcTaHOBKA Msiua BHYTPEHHEH

CTOPOHO¥M CTOIBI ¥ MoI01BOM. OTpaboTKa yaapoB MO M4y, KOMOMHAIIMH YAapOB.

JIBycTopoHHSs yueOHas urpa.

TGCTI/IPOBaHI/Ie Ha OCHOBEC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB!:

KoHTposbHbBIE YyIIpasKHEHUS (TECTHI) Orerka
FOHOIITN ‘}IeByHIKI/I
«5» «4 «3» «5» «4» «3»
BoOpaceiBanue Ms4a ¢ ayra 25 23 20 23 20 18
Tema 27.
OTtpaboTka maca mevykoi B mapax Yaap 1o Msay BHyTPEHHEH CTOPOHOM CTOTIBI.
N3yuenne nHIUBUAYATbHBIX TAKTUYECKUX ACHCTBUM B 3aIIUTE M HAAJICHUH.
OTtpaboTka nepenay B ABMKEHUU. J[ByCTOpPOHHSISI ydeOHas urpa.
TecTtupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:
OreHKa
KoHTpoIbHBIC yIIpaKHEHUSI (TECTHI)
FOHOILLIN TIEBYIIIKA
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
[lepenaua Msua ¢ Mmecta Ha 40M. 0,5 1 1,5 1 1,5 2
Tema 28.
Benenue ms4a ¢ conpoTrBiIeHHEM 3aIIUTHUKOB. BpiOOp mo3uniuu Ams yaapa.
N3ydeHne mMo3UIMOHHOTO HamaAeHus: 0e3 U3MEHEHHH MO3UILIUI UTPOKOB.
JIBycTopoHHSss yueOHas urpa.
TectupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:
O1eHka
KoHTpoJbHBIE yITPa)KHEHUS (TECTHI)
FOHOIIIN NEBYIIKA
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
ber 30 M ¢ mecTa 4,0 3,9 3,8 3,8 3,7 3,6

Tema 29.




Wuctpykrax 1no rexnuke 6e3omnacHocTr. OO0yueHne TeXHuKe BoJeiibona. Metoauka
(hopMHpOBaHKS YMEHHI 1 HABBIKOB TpY 00ydEHUH TEXHUKE BoJeii0ona. YueOHas

urpa.
TectupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB:
Onenka
KoHTposIbHBIE yIIpasKHEHUS (TECTHI)
FOHOIIIN ‘IIeByIHKI/I
«5» «4» «3» «5» «<4» «3»
BepxHsist nepeaaya Msiua Haj coboi (pas3) 20 16 12 18 14 10

Tema 30.

TepmuHOJIOTHS U MpaBUIIa UTPHI B BOJIEi10071. CTOWKHU U MIEPEIBUKEHHS, TIOBOPOTHI,
octaHoBkH. [logaua nmpuem u nepenaya msiga. YueOHas urpa.

TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

Ornenka
KoHTposbHbBIE YyIIpa)KHEHUS (TECTHI) — ‘neBymKI/I

«5» «4» «3» «5» «4» «3»
HuoxHsis nepegayua Msiua Haj coOoii (pas) 20 16 12 18 14 10

Tema 31.

KomOunammm u3 0CBOCHHBIX 2JIEMEHTOB TEXHUKHU niepeMernienuid. [IpueM n nepemnaya
Msida (BEpXHsIS U HIDKHSS) HAa MECTE MHANBUAYAIBHO U B TIapax, MOCIe
TepeMeIIeHus, B IPbDKKE. YueOHas urpa.

TecTtupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

KoHTpoIbHBIC yIIpaKHEHUSI (TECTHI)

OreHKa

FOHOIIIN JCBYIIKU

«5» «4> «3» «5» «4» «3»

BepxHsis mepeaaya Ms4a B apax 4epes CeTKy

(pa3)

20 16 12 18 14 10

Tema 32.

VYueOunas urpa. Bepxuss npsiMasi 1 HUOKHSS MoJjaua Msida: BapuaHThl Hamagaromero
yllapa uyepe3 CeTKy ¢ Mecta u ¢ pazbdera. OMUHOUHBIN OJIOK U BABOEM, CTPAaXOBKa.
TakTuka urpsl.

TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

KOHTpOJIbHBIE YITPAXKHEHUS (TECThI) OrcHKa

FOHOIIIHN JICBYIIKU

«5» «4 «3» «5» <4 <3»
[Tomgaun msua (pa3 u3 10 mombITOK) 10 8 7 10 8 6

Tema 33.




ATakyromue yaapsl 1o Xoay U3 30H 4, 3, 2 ¢ U3MEHEHHEM TPACKTOPUU IIepeiay.
WHuBuayanbHble, TPYNIIOBbIE U KOMaH/IHbIE TAKTUYECKUE AEUCTBUA. YueOHas urpa.
TecTtupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB:

OreHka
KOoHTposIbHBIE YIIPa)KHEHUS (TECTHI)
FOHOILIN ‘IIeByIHKI/I
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
IIprem Msa4a B 30HY 3, riepenaya B 2 win 4
p Y 2, HIepeAL 10 8 6 9 7 5
30HBI, HANIAJAIONTUHN yIap

Tema 34.

[Ipuem u nepenava Msua. Arakyromue yaapsl. Taktuka urpsl. O1MHOYHBIN OJOK U
BJIBOEM, cTpaxoBKa. HAMBUAyallbHbIE, TPYIIOBbIE 1 KOMAaHIHbIE TAKTUYECKHE
neicTBus. YueOHas urpa.

TectupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMaTHUBOB:

K OneHka
OHTPOJIbHBIE YIPAKHEHUS (TE€CTHI) — ‘JleByHIKI/I
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
[IpueM Ms9a ¢ nepenayeit B 30By 3 uin 4 10 8 6 9 , 5
(pas)
CocraBurenb N.T.JlockyToBa

(moamnuce)
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