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@doH/ TECTOBLIX 3a/IaHUI
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Tema 1.
O6urme mosoxeHust MpoheCCHOHATFHO-TIPUKIIATHON (PU3NIECKON TTOATOTOBKH.
TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

OreHka
KoHTposbHbIE YIIpakHEeHUs (TECThI)

FOHOILIN LueBymKH

«S» k4» k3» kS» k4» k3»
TecThbl HA CKOPOCTHYIO MOATOTOBJIEHHOCTH
60M (cex) | 83 | 87 | 93 | 94 | 101 | 111

Tewma 2.

OcHoBHoe conepxkanue [I1DI1 6ynymiero cnenuaniucTa; IpUKIa HbIC BUIBI CIIOPTA
U MX DJICMCHTHI.

TecTupoBaHHe Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

OreHka

KoHTpobHbBIE YIIpakHEHUS (TECTHI)
FOHOIITH bJeByIHKI/I

«5» k4» MS» kS» k4» kS»

TecThl HA CKOPOCTHYIO H KOOPAMHAIIMOHHYIO IOATOTOBJICHHOCTD

100M (cex) | 135 | 138 | 145 | 164 | 169 | 182

Tema 3.

WHCcTpyKTax Mo TeXHUKE 0e30macHOCTH. MeToInKa pa3BUTHUS OBICTPOTHI U
BBIHOCJIMBOCTH HA 3aHATUAX I10 J'IGFKOI\/'I ATJICTUKCEC.

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTpOHBHBIX HOpMaTI/IBOBZ

OneHka

KoHTpobHbBIE YIIpakKHEHUS (TECTHI)
FOHOILIN LueBymKH

«5» «d» «3» «5» «d» «3»

ITpbDKKHM CO CKaKaJdKOW Ha IBYX Horax 3a 1

130 120 110 120 110 100
MUH (KOJI.TIOBT).

Tema 4.



N3yuenne texauku 6era. OOMe 0OCHOBBI TEXHUKU MPBDKKOB. [loHsITHE 00

OTTAJIKUBAHWH B IIPbLKKAX

TCCTI/IpOBaHI/IG Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

OrneHka
KoHTposibHBIC yIIPa)KHEHHS (TECTHI)
FOHOIIIH LtleByH_IKI/I
«S5» «4» «3» «S» «4» «3»
[IpbIXKOK B IIMHY € MecTa (CM) 235 225 215 184 174 164
Tema 5.
OcraderHsriii Oer. TexHuka MeTaHUsI.
TecTupoBaHe Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:
OneHka
KoHTposibHBIC yIIPa)KHEHHS (TECTHI)
FOHOIIIH LtleByH_IKI/I
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
Uennounbit Oer 6 X 9M (cek) 13,8 14,3 14,8 15,8 16,8 17,8

Tema 6

Hwuskwii crapt, cTapToBbIif pa3oer. M3ydyenue TeXHUKH Oera Ha KOPOTKHE AUCTAHIINY.

Bricokwuii ctapT, 6er 1o moBOpoTYy, CTApTOBBIN Pa3roH, YCKOPEHHE.

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB!

KoHTposbHbIE yIIpakHEHUs (TECThI) Duierka
FOHOTITH LueBymKH
«5» «4y «3% «5» «4» «3»
ber 100Mm (MuH, cek.) 13,5 13,8 14,5 16,4 16,9 18,2
Tewma 7.
KpoccoBas noaroroska. ber Ha cpenHue quctanuuu. Metanue Msiya Ha 1allbHOCTb.
TecTupoBaHne Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:
KoHTpobHbIE YIIpakHEHUS (TECThI) Ouerka
FOHOTITN [ueBymKH
«5» «4y «3% «5» «4» «3»
ber 500m neBymku, 1000 M roHomm(muH.cek) 3,45 4,15 4,45 2,20 2,35 2,50
Tema 8.
Berpeunas scradera. CoBepiiieHCTBOBaHHE TEXHUKHU dcTadeTHOro Oera.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
OneHka
KoHTpobHbBIE YIIpaKHEHUS (TECTHI)
FOHOTITH L[leByI_HKI/I
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
UYemHounsrid 6er 10 X 9m (cek) 26,5 27,0 28,0 27,5 28,0 30,0

Tema 9.

CoBepiieHcTBOBaHME TeXHUKHU Oera. KpoccoBasi moAroToBka.

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

KoHTpobHbBIE YIIpakHEHUS (TECTHI)

OrieHka

I[FOHOIITH IZIGBYHIKI/I




«5»

«d»

«3»

«S»

«d»

«3»

ber 2000m neBymiku , 3000M roHOITH (CEK) 1350 | 1450 1650 | 1050 | 11,50 | 12,50
Tema 10.
ber na cpennue aucranuuu. CrnenuanbHble Oeropbie yrnpaxkHeHus. [I[pbrkKoBbie
YOpaXHEHUS.
TecTupoBaHe Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:
OrneHka
KoHTposibHBIC yIIPa)KHEHHS (TECTHI)
FOHOIIN LueBymKH
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
TpoiiHoi MPBDKOK B UTMHY € MecTa (CM) 630 615 600 570 550 530
Tema 11.
CoBepIlieHCTBOBaHUE TEXHUKU MeTaHusI Msiua. COCTaBJIICHHE U BHITIOJTHCHHE
KOMIUICKCOB YIIPKHEHUH CcriennaibHON (PU3HUECKOM MOATOTOBKH.
TecTupoBaHe Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:
OueHka
KoHTpobHbIE YIIpaKHEeHUs (TECThI)
FOHOIIIH LueBymKH
«S5» «4y» «3» «S5» «4y» «3»
Meranue msua 150r ¢ pazbera 55 45 35 45 35 25

Tema 12.

MGTO[II/IKa Pa3sBUTHA T'HOKOCTH C MCHOJb30BaHMEM T'MMHACTHYECKNX ynpamHeHHﬁ.

WHCcTpyKTax Mo TEXHUKE O€30IaCHOCTH Ha 3aHSTUAX TMMHACTUKOM.

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

OreHka
KoHTpobHbIE yIIpakHEHUs (TECThI)

FOHOILIN l}JeBymKI/I

«S» k4» k3» «S» k4» k3»
Jla3zaHue mo kaHary Texunka Texunka

Tema 13.

I'mmuacTuueckue YHOpa)XHCHUA: KYBBIPOK BIICPC, HA3a/d, CTOMKa Ha T'OJIOBE, KOJICCO -
FOHOIIH. HOI[THFI/IBaHI/Ie, OTXXUMAaHHUC.
TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

OrieHka
KoHTpobHbIE yIIpakHEHUs (TECThI)

FOHOIIIN LueBymKH

«S» «4» «3» «S» «d» «3»
[logbem nepeBOpOTOM B yIIOP HA BBICOKOM 5 4 3 5 4 3
nepeksiaguHe (FOHOIIN) Ha HU3KOH (JIEBYIIIKH)

Tema 14.

I'mvaacTrueckue YHOPaXKHCHUA OJId Pa3BUTHUA T'MOKOCTH U CHIIBI. HO}ITSIFI/IB&HI/ICI

FOHOIIIM - Ha BBICOKOH MNEpCKIaAUHEC, ICBYIIKH — Ha HU3KOH MNEPCKIAINHC.

(ITpoBoaMTCS HA CTaTUOHE).

TeCTI/IpOBaHI/IC Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

‘KOHTpOJ'IBHBIe yOpa)KHEHUs (TEeCThI)

‘OHGHKa




FOHOIIIHN LueBymKI/I
«5» «4» «3» «5» «4 «3»
IlonrsaruBaHNe B BHCE Ha BICOKOM
MepeKsianHe (FOHOIIN) Ha HU3KOM 13 11 9 13 11 9
nepeksiaanHe (IeBYIIKH) (KOJI.IIOBT.)
Tema 15.
Komruiekc o01iepa3BUBAOIIUX THMHACTHYECKUX YIIPAXKHEHUNH. AKpoOaTHIeCKue
YIPaKHEHHUS.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
OreHka
KontposbHbie ynpakHEHUs! (T€CTHI)
FOHOIIIH LtleByH_IKI/I
«5» k4» k3» «5» k4» k3»
AKpoOaTH4ecKoe coeuHeHue u3 3-4 TexHuKa TexHuka
DJICMCHTOB
Tema 16.
VYipaxseHus Juisi KOpPEKIMU OCaHKH, 3peHus. KoMIuleke ynpaKkHeHH BBOJHOU U
IIPOM3BOJICTBEHHON I'MMHACTUKU. KoMIuieke ynpakHeHU PU3KyIbTIay3bl U
(UBKYIbTMUHYTKH.
TecTupoBaHne Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
OneHka
KoHTpobHbIE YIIpakHEeHUs (TECThI)
FOHOIIIN LueBymKH
«5» «4» «3» «5» «d» «3»
IlogarMaHKMe HOT B BUCE HA THMHACTUYECKOM
J'IGCI"[FHI/IIIG o0 yria 90° (kon.moBT.) 14 12 10 9 8 !
Tema 17.
NHcTpykTax 1o TexHuKe 0€30MmacHOCTH. MeToIiKa pa3BUTHS JJOBKOCTH U
KOODPJIMHAIIMK Ha 3aHATUAX 10 OackeTOomy. YueOHas urpa.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
OreHka
KoHTpoibHbBIE YIIpakHEHUS (TECTHI)
FOHOIIIN ,}]CByHIKI/I
«5» «4» «3» «5» «4 «3»
BbackeT00 —OpOCKH MsA4a B KOJIBIIO U3-II0]
nuta 3a 30 ceII)<. (xo1. pe3yd. HOHI;.HaHHﬁ) 15 13 11 13 11 9
Tema 18.
Benenne msua. Croiiku urpoka. [lepememenus. Jlosns u nepenava msiua. bpocku.
VYuebHas urpa.
TecTupoBaHne Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:
KoHTpoibHbIE yIIpakHEHUs (TECThI) Orerka
FOHOIIIH LueByun(H
«5» «4» «3» «S» «4 «3»
backet0ou — nepegauu mMsiua Tpemst
crioco0amu ¢ BeJeHueM 110 miomagake 20 m 31 33 35 35 37 39
(cex)

Tema 19.




Bbpocku B konb110. Benenne msiua mpaBoii u jieBoit pykoil. OctanoBka. [lepexBar

Msi9a. YaeOHast urpa 6ackeTOol.

TCCTI/IpOBaHI/IG Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

OrneHka
KoHTposibHBIC yIIPa)KHEHHS (TECTHI)
FOHOILIN LE(eByH_IKI/I
«S» «dy» «3» «S» «4d» «3»
backer0on —BeieHHEe M9 32 peaesiaMu
mTpadHOM 30HKI, 2 mara OpoCcoK B KOJIBIIO 3a 8 7 6 7 6 5
1 MuH. (KOJI. TOTaIaHUi)
Tema 20.
JloBns 1 mepenayda Msiua AByMsI pyKamMu U OJHOM PYKOMl HA MECTE U B JIBUIKCHUU C
IIACCUBHBIM COIIPOTUBIICHHEM. BeneHre Msa4a B HU3KOW CpeHEN U BBICOKOU CTOMKE.
TectupoBaHre Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
OueHka
KoHTpobHbIE YIIpakHEHUs (TECThI)
FOHOIIN LueBymKH
«S» «d» «3» «S» «4dy» «3»
backeTr6oi - mrpadHbIe OPOCKH (KOJIUYECTBO 6 5 4 5 4 3
yCHEIIHbIX NonbITOK U3 10)
Tewma 21.
KomMOuHaiust 13 0CBOCHHBIX 3JIEMEHTOB: JIOBJIS, Tepeada, BeICHHE, OPOCOK.
[To3unoHHOE HaNaJeHUE U JIMYHAS 3alllUTa B UTPOBBIX B3AMMOJICHCTBHIX
TecTupoBaHne Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
Onenka
KoHTpobHbBIE YIIpakHEHUS (TECTHI)
FOHOIITH \)JeByIHKI/I
«S» «dy» 3» «S» «4y» «3»
backer0om —Opocku Msua B KOJIBILIO M3-TIO
nmTa 3a | MI/IIE. (KoJI. pe3yII. non:naﬁnﬁ) i 30 26 22 26 22 18
Tewma 22.
B3aumopeiicTBue IByX UTPOKOB B HaMaICHUH U 3allIUTe Yepe3 3acioH. TakTuka
CBOOOJTHOTO HamajaeHus. YueOHas urpa B 6ackeroo.
TecTupoBaHne Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
OrieHka
KoHTpobHbBIE YIIpakHEHUS (TECTHI)
FOHOILN LueBymKH
«S» «4y» «3» «S» «dy» «3»
backeT001 —3-09KOBBIE OPOCKH (KOJTHYECTBO 4 3 > 4 3 >
YCIEIHBIX NONBITOK U3 10)

Tema 23.

WNHcTpyKTax 1no Texuuke 6e3onacHoctu. OOyueHue TexHuke Boieidona. Metoauka
(dbopMHpOBaHUs YMEHUI U HABBIKOB MPU 00YUEHUHU TEXHUKE BoJieiibona. YueOHas

urpa.

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB:

‘KOHTpOJ'IBHBIe yOpa)KHEHUs (TEeCThI)

‘OHGHKa




FOHOLLIN LueBymKI/I
«S» «dy» «3» «S» «4d» «3»
BepxHsis nepegava Msiua HaJsl cobo (pas) 30 25 20 30 25 20
Tewma 24.
TepMuHoIOrHs ¥ IpaBuJIa UTPhI B Bosiel00i1. CTOMKY U NepeIBUKEHUS, [IOBOPOTHI,
octaHoBkd. [logaua mpuem u nepenaya msiya. YueOHas urpa.
TectupoBaHe Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:
OreHka
KontposbHbie yIpakHEHUS! (TECTHI)
FOHOILN LtleByH_IKI/I
«S5» <« «3» «S» «4» «3»
HwxHsist nepenadya Msiua Hajx coOoi (pa3) 30 25 20 30 25 20

Tema 25.

KomOuHanmu u3 0CBOCHHBIX AJIEMEHTOB TEXHUKHU NepeMernienuii. [Ipuem u nepenaua
Msi9a (BEpXHSSI U HUKHSS ) Ha MECTe MHIUBUYaIbHO U B MIapax, Mocie
nepeMelIeH s, B IPbDKKE. YueOHas urpa.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

OreHka
KoHTpobHbIE YIIpaKHEeHUs (TECThI)
FOHOLLIN l,ueByHJKH
«S» «d» «3» «S» «d» «3»
Bepxusd nepemaya Ms4a B I1apax 4epes3 CETK
P pedl pax acp Y| a0 35 30 40 35 30
(pa3)
Tema 26.
VYyeOHas urpa. Bepxusis npsimasi 1 HUXKHsS TIoJjaua Ms4a: BapuaHThl Hamagaroniero
yJapa uepe3 CeTKy ¢ MecTa U ¢ pa3dera. OMUHOUYHBIN OJIOK U BJBOEM, CTPAXOBKa.
TaxTHKa Urpsl.
TectupoBaHre Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:
OrieHka
KoHTpobHbIE YIIpakHEHUs (TECThI)
FOHOILIN LueByHJKH
«S» «d» «3» «S» «4d» «3»
[Tomaun mstua (pa3 u3 10 mombIToK) 8 7 6 7 6 5

Tema 27.

ATakyrolue yaapsl 110 Xoay u3 30H 4, 3, 2 ¢ '3BMEHEHUEM TPAEKTOPUH Iepeay.

WuauBuayanbHble, TPYNIOBbIE M KOMAaH/IHbIE TAKTUYECKUE IEUCTBUSA. YueOHas urpa.

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

OneHka
KoHTpobHbBIE YIIpaKHEHUS (TECTHI)
FOHOILIH LueBymKH
«5» «d» «3» «5» «d» «3»
IIpuem Mms4da B 30HY 3, mepenada B 2 uim 4
p Y 2, 1epen 10 8 6 9 7 5
30HbI, HAAJAAIONIUI y1ap

Tema 28.




[Tpuem u nepenaya msiua. Atakyromue yaapsl. TakTuka urpbl. OqMHOYHBIN OJIOK U

BJIBOCM, CTPAaxXOBKa. I/IHZ[I/IBI/II[yaJILHLIC, rpynmnoBbIC U KOMaHAHBIC TAKTUYCCKUC

neicTBus. YueOHas urpa.

TCCTI/IpOBaHI/IG Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

OneHka
KoHTposibHBIC yIIPa)KHEHHS (TECTHI)

FOHOIIN LtleByH_IKI/I

«S» «4» «3» «S» «4» «3»
{II)I;I;I)GM Msi4a ¢ nmepeaaydeit B 30By 3 uinu 4 10 g 6 9 v 5

Tema 29.

I/IHCTPYKTa}K 10 TEXHUKE 0E30IIaCHOCTH. MeTOI[I/IKa Pa3BUTHUA JIOBKOCTH U

BBIHOCJIMBOCTH Ha 3aHATHUSX MO QyTOOTYy. YueOHas urpa.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

Onenka
KoHTpobHbIE YIIpakHEeHUs (TECThI)
FOHOIITH l,ueByHJKH
«S5» «4y» «3» «S» «4» «3»
Y nap Ha 1adbHOCTH (M) 60 50 40 40 35 30
Tema 30.
VY napsl u nepenauun B pyroone. rpa B crenky. Benenue ms4a mo Kpyry npaBoit u
JIeBOM HOTOM. YueOHas urpa.
TecTupoBaHne Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:
OrnieHka
KoHTpobHbIE YIIpakHEeHUs (TECThI)
FOHOTITH l}]eBymKH
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
Yiap Ha TOYHOCTH B BopoTa ¢ 16,5 m (10 16-18 | 14-16 | 11-13 | 16-18 | 14-16 | 11-13
rp.HOroi, 10 yieB.HOroi)
Tema 31.
OTtpaboTka TEXHUKHU MEPEIBUKEHHS C MIYOM, OCTAHOBKA Ms4a C MOCIIETYOIIUM
yAapoM IO BOpOTaM. YTpaKHEHHE «KBaapaT». J[ByCTOpOoHHAsS yueOHas Urpa.
TecTupoBaHne Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:
OrieHka
KoHTpobHbIE YIIpakHEHUs (TECThI)
FOHOTITN l,ueByHJKH
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
TouHOCTH TIepeadn JICBOM M IIPaBOil HOT'OH B
pel 4 1 15 2 1 15 2
JBHKEHUH, JUIMHA NTepeaadn 25 M.

Tema 32.

Benenue Msi4a mo kpyry mpaBoi u JieBoil Horo. OcTaHOBKa Msiya BHYTPEHHEHN

CTOPOHO# CTOIBI M Mo10mBOM. OTpaboTKa yaapoB 1Mo M4y, KOMOMHAIINY YIapOB.

JIBycTOpOHHSS yueOHast urpa.

TeCTI/IpOBaHI/IC Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

KoHTposbHbIE YIIpakHEHUs (TECThI)

OueHka

I[FOHOIITH

Lt(eByHJKI/I




«5» «d» «3» «S» «d»

«3»

BopaceiBanue Ms4a ¢ ayta 25 20 15 20 15

10

Tewma 33.

OTtpaboTka maca me4ykou B rmapax Y iap o Msuy BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOIIBI.
W3ydeHne nHANBUAYAIbHBIX TAKTUYECKUX JICHCTBUI B 3aIIUTE U HAMaICHUU.
OtpaboTka nepeaay B ABM>KEHUU. J[ByCTOpOHHSIS yueOHas urpa.
TecTupoBaHHe Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

OrneHka
KoHTposibHBIC yIIPa)KHEHHS (TECTHI)
FOHOIIN LHGBYI_HKI/I
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
[Tepengaua msiua ¢ Mecta Ha 40Mm. 2 3 4 2 3 4
Tema 34.
Benenne msiua ¢ conmpoTUBIICHHEM 3alIUTHUKOB. Br1Oop mo3unuum 115 yiapa.
W3yueHne MO3UIIMOHHOTO HAMAJACHUs: 0€3 N3MEHEHH TTO3UIINN UTPOKOB.
JBycTopoHHsia yueOHast urpa.
TectupoBaHre Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:
OueHka
KoHTposbHbIE YIIpaKHEHUS (TECThI)
FOHOIITN LueBymKH
«5» «4y «3% «5» «4» «3»
DyT0O0I — BefieHne Msua 3Mmeiikoi 15m,3a koi-
Y A . 21 23 25 21 23 25
BO CEK
CocraButenb Coxkomnosa A.1O.

(moamuce)

« » 20 1.




