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@doH/ TECTOBLIX 3a/I1aHUI

1o AucuuIUiiae duznyeckasi KyJabTypa

Tema 1.

O6mme mosoxeHust MpoheCCHOHATFHO-TIPUKIIATHON (PU3NYECKON TTOATOTOBKH.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

KoHTposbHbIE YIIPaKHEHUS (TECThI) OrieHka

FOHOIIN I}JGByHIKI/I

«S» k4» k3» kS» k4» k3»
TecTpl HA CKOPOCTHYIO NOATOTOBJICHHOCTh
60M (cex) 8,4 8,8 9,4 9,5 102 11,2

Tema 2.

OcnoBHoe conepxanue [TTIDIT Oynymiero crnenuantucTa; NpUKJIaaHbIe BUIBI CIIOPTa

" UX DJICMCHTHI.

TCCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

Onenka
KoHTposbHbIE YyIIpaskHEHUS (TECThI) — ,,HGBYIHKI/I

«S» k4» k3» kS» k4» k3»
TecTbl HA CKOPOCTHYIO H KOOPAMHALMOHHYIO NOATOTOBJICHHOCTh
100M (cex) 136 139 [146 |65 170 [183

Tema 3.




HHcTpyKTax 10 TeXHUKE 6e30MmacHOCTH. MeTouKa pa3BUTHUS OBICTPOTHI
BBIHOCJIMBOCTH HA 3aHATHUSX IO JIETKOH aTJIETUKE.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

OreHka

KoHTpoabHEIS AXKHCHUSA (TCCTHI
P yip ( ) IFOHOIIIH LHCBYH_IKI/I

«S» «dy «3» «S» «dy «3»

IIpbIKKKM CO CKaKaJIKOW Ha JIBYX Horax 3a 1
MUH (KOJI.IIOBT).

140 110 100 120 100 100

Tema 4.

N3yuenune Texauku Oera. OOMe OCHOBBI TEXHUKU MPBDKKOB. [loHsITHE 00
OTTAJIKUBAHUU B MPBDKKAX

TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

OrneHka
KoHTpobHbIE yIIpaskHEHUS (TECThI) — [,ueBymKI/I

«S» «dy «3» «S» «dy «3»
[IppIXKOK B ITMHY € MecTa (CM) 240 230 210 180 170 160

Tewma 5.
OcraderHsiii Oer. TexHUKAa METaHUSI.
TecTupoBaHHe Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

OrieHka
KoHTposbHbIE YIIpasKHEHUS (TECTHI) OHOWLIN LueByHlKI/I

«S» «4» «3» «S» «4» «3»
Uennounsrii 6er 6 x 9um (cex) 13,8 14,2 14,8 16,0 17,0 17,8

Tema 6

Huskwuii crapt, ctapToBsiii pa3zoer. 3ydenne TexHUKH Oera Ha KOPOTKHE AUCTaHIUH.
Bricokwii ctapt, 6er mo nmoBOpoTy, CTAPTOBBIN Pa3roH, YCKOPEHHE.

TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

KoHTpoibHbBIE YIIpasKHEHUS (TECTHI) Ouerka

FOHOIIIN LueBymKH

«S» «dy «3» «S» «dy «3»
ber 100M (MuH, cek.) 11,2 11,8 12,7 13,24 | 1404 | 1504

Tema 7.
KpoccoBas noaroroska. ber Ha cpenHue quctanuuu. Metanue ms4a Ha 1ajJbHOCTb.
TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBEC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

‘KOHTpOJ'II)HBIe ynpaxHEeHUsI (TECTHI) ‘OHGHKa




IFOHOIITH LHGBYH_IKI/I

«S» «dy «3» «S» «dy

«3»

ber 1000m (MuH.,CEK.) 3,40 4,0 4,40 - -

Tema 8.
Berpeunas scradera. CoBepiieHCTBOBaHHE TEXHUKH 3CTadeTHOTo Oera.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

OreHka
KoHTposibHBIC yrIpa)KHEHUSI (TECTHI)
FOHOIITH LueByLHKI/I
«5» «4» «3» «5» «4 «3»
Uennounsiii 6er 10 x 9m (cek) 26,5 27,0 28,0 27,5 28,0 30,0
Tema 9.
CoBeplieHCTBOBaHHE TeXHUKH Oera. KpoccoBasi moaroroBka.
TecTupoBaHne Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:
OneHka
KoHTposbHbBIE YIIPaKHEHUS (TECThI)
FOHOTITH [,ueBymKI/I
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
ber 2000m(cex) 7,50 8,10 8,30 1050 (11,40 12,10
Tema 10.
ber na cpennue aucranuuu. CrnenuanbHble OeroBbie ynpakHeHus. [IpbrkKoBbIe
YIPaKHEHHUS.
TecTupoBaHne Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
OreHka
KoHTposbHbIE YIIpasKHEHUS (TECTHI)
FOHOTITN LueBymKI/I
«S» «d» «3» «S» «4» «3»
ber 500M (MuH.cek) 1,30 1,40 1,50 2,00 2,15 2,40
Tema 11.
CoBeplIeHCTBOBAaHUE TEXHUKHU MeTaHUs Msiya. COCTaBIIEHHE U BBIIOJTHEHUE
KOMIUIEKCOB YIIPaXHEHHUH CrielnanbHON (PU3UYECKON MOATOTOBKH.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
OreHka
KoHTpoibHbBIE YIIpaskHEHUS (TECTHI)
FOHOTITH ,)JeByIHKI/I
«5» «4 «3» «S5» «4 «3»
Metanue ms4a 150r ¢ pazbera 30 25 20 20 18 13

Tema 12.




HHCcTpyKTax 10 TeXHUKE 6e30MacHOCTH. MeTouKa pa3BUTHUS JIOBKOCTH U

KOOPJMHAIIMY Ha 3aHATUAX 0 OackeTOoy. YueOHas urpa.

TCCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

OreHka
KoHTposbHbBIE YIIPa)KHEHUS (TECTHI)
FOHOLLIN LueBymKH
«S» «dy «3» «S» «dy «3»
Backer0071 —OpOCKH MA4a B KOJIbBIIO U3-II0
p HO MO g 12 10 12 10 8
uuta 3a 30 cek. (KoJl. pe3yJl. MoMaiaHnui)

Tema 13.

Benenue msua. Croliku urpoka. [lepememenus. JIois u nepenaya Msada. bpocku.

VYyeOHas urpa.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

OneHka
KoHTposbHbIE YIIPasKHEHUS (TECThI)

FOHOILIN I,IICBYIHKI/I

«S» «dy «3» «S» «dy «3»
backeT6os — mepenayn Msya TpeMs
criocobamu ¢ BeaenueM 1o mwiomanke 20 m - (30 32 34 32 34 37
(cex)

Tema 14.

Bbpocku B xoinb1i0. Benenue Msaua mpaBoii u ieBoit pykoit. OcranoBka. [lepexsar

Ms4a. YaeOHas urpa 6ackerool.

TCCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

OrieHka
KoHTposbHbIE YIIpaskHEHUS (TECTHI)
FOHOILIU LueBymKI/I
«S» «4» 3» «S» «4» «3»
backetr0Oon —BeieHre MsYa 3a npeaesaMu
mTpadHOi 30HbI, 2 1m1ara 6pOCcoOK B KOJIBLO 32 8 6 4 8 6 4
1 MuH. (K0JI. monagaHuii)

Tema 15.

Jlons 1 mepeaaya Ms4a IByMsl pyKaMHu M OJTHOM PyKOM Ha MecTe U B JIBM)KEHUH C

[TACCUBHBIM COIPOTUBIICHUEM. BeneHne Msa4a B HU3KOM CpeHEN U BBICOKOM CTOMKE.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

Onenka
KoHTposbHBIE ypakKHEHUS (TECThI)

FOHOIIN LueBymKH

«S» «4» 3» «S» «4» «3»
backer6ou - mTpadHble OPOCKU (KOTUIECTBO 5 4 3 5 4 3
yCHeIHbIX nonbIToK U3 10)

Tema 16.

KOM6I/IHaI_[I/I$I N3 OCBOCHHBLIX 2JICMCHTOB: JIOBJIA, IEpCaava, BEACHUC, 6p0COK.

H03I/II_II/IOHHOG HalmaaCHUEC U JIMYHAA 3alllUTa B UTPOBBIX B3aHMOHeﬁCTBHHX




TectupoBaHe Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHBOB:

OreHKa
KoHTposibHBIC yIpa)KHEHHS (TECTHI)
FOHOIIIN LE!GBYI_HKI/I
«S» «4» «3» «S» «4d» «3»
backeT001 —OpOCKH Msua B KOJBIIO U3-I10
p HO MO 1og 04 20 24 20 16
uTa 3a 1 MUH. (KOJI. pe3yJl. onaaaHuii)
Tema 17.
B3anMozeiicTBre ABYX UTPOKOB B HANAJCHUU M 3allIUTE Yepe3 3acioH. TakTuka
CBOOOJIHOTO HamajeHus. Y4eOHas urpa B 6acKeTOoI.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
OneHka
KoHTposbHbIE yIIpaskHEHUS (TECThI)
FOHOIIIN LueBymKI/I
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
backeT601 — 3-04kOBBIE OPOCKH (KOJTHMYECTBO 3 > 1 3 > 1
YCIIEHIHBIX TOMBITOK U3 10)

Tema 18.

MeTtoauka Pa3BUTHA THOKOCTH C UCIIOJIb30BaHUEM T'HMHACTHYECKHX ynpa)KHeHHﬁ.

I/IHCTp}’KTa)K 10 TEXHUKE 0€30IaCHOCTH Ha 3aHATHIX THMHACTHKOM.

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB!

OneHka
KoHTpobHbBIE YIIpaskHEHUS (TECTHI)

FOHOIIIHN l}]eByHIKI/I

«S» ‘«4 » ‘«3 » «S» ‘«4 » ‘«3 »
JlazaHue no kaHary TexHuka Texanka

Tema 19.
Kommuiekc o61iepa3BUBaOIIUX TMHMHACTHYECKHUX YITpaKHEHUH. AKpoOaTHuecKue
YIPaKHEHHUS.
TecTupoBaHne Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
OneHka
KoHTposbHbIE YIIpasKHEHUS (TECTHI)
FOHOIITN ,,[leBy'H_IKI/I
«5» k4» k3» «5» k4» k3»
IAkpobaTuyeckoe coenuHeHue u3 3-4 TexHuKa Texunka
DJIEMEHTOB

Tema 20.

I'umuacTuueckue YIIpa)KHCHUS: KYBBIPOK BIICPE, Ha3al, CTOliKa Ha T'OJIOBE, KOJICCO -

FOHOIIIH. HO,Z[T?IFI/IB&HI/IG, OT)KUMaHHUCEC.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

KoHTposibHbIE yIpaskHEHUs (TECThI)

OueHka

IFOHOIITH

LueBymKI/I




«S» «dy «3» «S» «dy «3»

[Togbem epeBOPOTOM B YIIOP HA BBICOKOM
MEepEeKJIaJuHE

3 2 1

Tema 21.

I'mmuacTrueckue YIIPA)KHCHUSA TJIA pa3BUTUA T'MOKOCTHU U CUJIBL. HOI[TSII‘I/IBaHI/ICI

FOHOIIIM - Ha BBICOKOM MNEPEKIaAUHE, JCBYIIIKH — HAa HHU3KOH MNEPCKIaAJUHE.

TCCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB!

KoHTposibHBIC yrIpa)KHEHUSI (TECTHI)

Orenka

IFOHOIIIH LHGBYH_IKI/I

«S» «dy «3» «S» «dy «3»

Tema 22.

YrpaxkHeHus i1 KOPPEKIUHA OCaHKH, 3peHus. Kommekce ynpaxxHeHHi BBOJHOU U

HpOHBBOHCTBCHHOﬁ rumMHacTuku. Kommiekc yr[pa)KHeHI/Iﬁ (1)H3Ky.]'II>THay3]SI u

(U3KYITBTMHHYTKH.
TecTupoBaHHe Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:
O1eHka
KoHTposbHbBIE YIIPaKHEHUS (TECThI)
FOHOIIIN [,ueBymKI/I
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
[ToaTsaruBaHue HA BHICOKOW mepekiaauue 3 (12 10 8 - - -
BlICa, pa3
[loaTsaruBaHue HAa HU3KOM MEpeKIaIuHe U3 |- - - 25 20 15
BHCa JiexkKa, pa3

Tema 23.

I/IHCTp}’KTa)K 10 TEXHUKE 0€30MTaCHOCTH. Metoauka Pa3BUTHSA JIOBKOCTHU U

BBIHOCJIMBOCTH Ha 3aHATUAX 10 PyTOoy. YueOHas urpa. (IIpoBoautcs Ha cragnone)
TCCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

OreHka
KoHTposbHbIE YIIpasKHEHUS (TECTHI) — I}JGBYHIKI/I

«S» «4y «3» «S» «dy «3»
Y nap Ha 1agbHOCTH (M) 60 55 50 50 45 40

Tema 24.

VY napse! u nepenaun B pyroosne. Urpa B cteHky. Benenue msua mo kpyry npaBoit u

JIeBOM HOTOM. YdueOHas urpa.

TCCTI/IpOBaHHe Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

KoHTpobHBIE YIIpasKHEHUS (TECTHI)

Onenka

IFOHOIIITH L‘JGBYI_HKI/I

«S»

‘«4 » ’«3 » ’«5 » ’«4 » ’«3 »




Y nap Ha To4HOCTBH B BopoTa ¢ 16,5 M (10 14-16 [13-11 [10-8 14-12 11-9 3-6
rp.HOTOoM#, 10 JIEB.HOTO)
Tema 25.
OtpaboTKa TEXHUKHU NEPEJIBHIKEHHS C MSIYOM, OCTAaHOBKA MsA4a C MOCIEYIOUUM
yIapoM IO BOPOTaM. YTIpaXHEHHE «KBaapaTy». [[BycTOpoHHss yueOHas urpa.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:
OreHka
KoHTposbHbBIE YIIPasKHEHUS (TECTHI)
FOHOIITH LueBymKH
«S» «4» «3» «S» «4» «3»
TouHOCTH TIepe1auu JICBOU U IIPaBOil HOTOM B
pel P 15 [l 15 [ 15 P
NIBIDKEHUH, JUTMHA TTepeaadn 25 M.

Tema 26.

Benenue mstiua o kpyry npaBoii u jieBoi Horoil. OcTaHOBKa Msiua BHYTpPEHHEH

CTOPOHOM CTOIBI ¥ Mo0MmBOM. OTpaboTKa yaapoB 10 M4y, KOMOWHAIIMH YAApOB.

JIBycTOpOHHSs yueOHast urpa.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

KoHTposbHbBIE YIIPaKHEHUS (TECThI) Ouerka
FOHOILIX LueBymKH
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
BOpaceiBaHue Ma4a ¢ ayTta 25 23 20 23 20 18
Tema 27.
OtpaboTka maca meykoi B mapax Y ap 1o mMsuy BHyTPEHHEHW CTOPOHOMN CTOIIBI.
W3ydeHre nHANBUAYAIbHBIX TAKTUYECKUX JIEHCTBUI B 3aIIUTE U HAMAICHUH.
OtpaboTka nepeaay B ABMKEHUU. J[BYCTOPOHHSAS ydueOHast Urpa.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:
OreHka
KoHTpobHbIE yIpaskHEHUS (TECTHI)
FOHOIIIN P]@ByHIKI/I
«S5» «4» «3» «5» «4» «3»
Ilepengaua msiua ¢ Mecta Ha 40Mm. 0,5 1 15 1 1,5 2
Tema 28.
Benenue ms4a ¢ conpoTUBIEHUEM 3aIIUTHUKOB. BBIOOp mo3unuu /uig ynapa.
N3yuenne mo3uiMoOHHOTO HaMaeHus: 0€3 U3MEHEHUN TTO3UIIHA UTPOKOB.
JIBycTOpOHHSs yuebHast urpa.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
KonTposbHbIE ypa>KkHEHUSI (TECTHI) Ouerka
FOHOIIIH LueBymKH
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
Ber 30 M ¢ MecTa 4.0 3,9 3,8 3,8 3,7 3,6




Tema 29.
HucTpykTax mo Texuuke oezomacHocTr. O0yueHne TeXHUKe Boieiibona. Meronnka
(dbopMUPOBaHUS YMEHHI U HABBIKOB MPU 00YUYEHUU TEXHUKE Boyieli0omna. YueOHas

urpa.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
OreHka
KoHTposibHBIC yIpa)KHEHHS (TECTHI)
FOHOIITH LueBymKH
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
Bepxasis mepegada Msiga Haj coOol (pas) 20 16 12 18 14 10

Tema 30.

TepMuHOIOTHS ¥ MpaBHJIa UTPHI B BOJIe001. CTOMKY U TIepeIBUKEHUS, TIOBOPOTHI,
octaHoBkH. [Togada mpuem u nepenaya ms4a. YdeOHas urpa.

TecTupoBaHre Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

OueHka
KoHTposbHbIE YIIPasKHEHUS (TECThI) — lﬂeBymKI/I

«S» «4» «3» «S» «4» «3»
HwxkHsst nepenaya Msda Hax coOoi (pa3) 20 16 12 18 14 10

Tema 31.

KomMOuHanmu u3 0CBOCHHBIX 3JIEMEHTOB TEXHUKHU nepemMenieHuit. [Ipuem u nepenaya
Ms4ya (BEpPXHsISl M HIDKHSS) HA MECTE€ MHIUBUIYAIbHO U B Mapax, Mociie
nepeMeIIeHus, B IPbDKKE. Y4ueOHas urpa.

TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB:

KoHTpobHbBIE yITpaskHEHUS (TECTHI)

OrieHka

IFOHOIIITH L‘.‘leBy'H_IKI/I

«S» «dy «3» «S» «dy «3»

BepxHsis nmepeaaya mMsida B apax 4epes CeTKy

(pa3)

20 16 12 18 14 10

Tema 32.

VYyeOHas urpa. Bepxusis npsimasi 1 HUXKHsIS ToJjada Msiua: BapuaHTel Hanaaaomero
yziapa uepe3 CeTKy ¢ MecTa U ¢ pazbera. OqUHOYHBIN OJIOK U BBOEM, CTPAXOBKa.
TakTuka urpsl.

TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMaTUBOB:

KoHTpoibHbBIE YITpasKHEHUS (TECTHI)

Ornenka

IFOHOIIITH L‘JGBYI_HKI/I

«S» «dy «3» «S» «dy «3»

ITomaun msaa (pa3 w3 10 mombITOK) 10 3 7 10 8 6




Tema 33.

ATakyroniye yaapsl 1o Xoay u3 30H 4, 3, 2 ¢ "3MEHEHUEM TPAEKTOPUH Iepeiay.

WuauBUyabHbIe, TPYNIIOBBIE U KOMAaH/HBIE TAKTUYECKUE ACHCTBH. YUeOHas urpa.

TCCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

Orenka
KoHTposIbHBIE YIIPasKHEHUS (TECTHI)
FOHOLLIN LueBymKH
«S» «dy «3» «S» «dy «3»
ITpuem Msa4a B 30HY 3, mepemayua B 2 uiu 4
P Y2, HIepeAL 10 8 6 9 7 5
30HBI, HANAAAIOITUI yaap

Tema 34.

[Tpuem u nepenaya Msaya. Atakyroomue yaapbl. Taktuka urpsl. OJUHOYHBIH OJIOK 1

BJIBOCM, CTpaxOBKa. I/IHZII/IBI/IIIyaJII)HI)IG, T'PYIIIOBBIC U KOMAaHJAHBIC TAKTUYCCKUE

neicTBUs. YueOHas urpa.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

K ( OreHka
OHTPOJIBHBIEC YIPAKHEHUS (TE€CTHI) — LueBymKI/I
«S» «dy «3» «S» «dy «3»
[Ipuem Mmsua ¢ mepenayeit B 30By 3 uinu 4 10 3 6 9 v 5
(pa3)
CocraButens Yepnukosa C.O.

(monmuce)

« » 20 1.




