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Tema 1.

OO6ume nonoxeHus NpopeccuoHaTbLHO-TPUKIATHON (PU3NIECKOM MOATOTOBKH.
TecTupoBaHNe Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB:

KoHTposibHBIEC yIIpa)KHEHUSI (TE€CTHI) Ouerka

FOHOIITU L[leByI_HKI/I

«S» |<<4>> |<<3>> |«5» |<<4» |«3»
TecThbl HA CKOPOCTHYIO MOATOTOBJIEHHOCTH
60M (cex) 8,4 8,8 9.4 9,5 102 [11,2

Tema 2.

OcnoBHoe conepxanue [ITIDIT 6yaymero cnenuanicTa; MpyuKIIaaHble BUIbI CIIOPTA

1 UX DJICMCHTHI.

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBEC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

KoHTpoJIbHBIC yIIPa)KHEHUSI (TECTHI) Ouenxa

FOHOIIIH LHGBYI_HKI/I

«S» |«4>> |<<3>> |«5» |<<4» |«3»
TecThl HA CKOPOCTHYIO H KOOPAMHAIMOHHYIO MOATOTOBJIEHHOCTD
100M (cek) 13,6 [139 [146 165 170 183

Tema 3.

I/IHCTPYKTa)K [0 TEXHUKE 0€30IaCHOCTH. MeTtoauka Pa3BUTHA 6bICTpOTBI u

BBIHOCIIMBOCTH Ha 3aHATHAX 110 JIETKON aTICTHKE.
TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB:




O1eHka

KoHTpoapHBIC yIIpaKHEHHS (TECTHI
p yip ( ) FOHOIIIN LHGBYH_IKI/I

«S» «4» «3» «S5» «4dy «3»

[IpbIkKH CO CKaKaJIKOW Ha JIBYX HOrax 3a |

140 110 100 120 100 100
MHH (KOJI.TIOBT).

Tema 4.

N3zyuenne texnuku Oera. O011Me OCHOBBI TEXHUKH NMPBHDKKOB. [ToHsATHE 00
OTTAJIKUBAaHUH B MPBIKKAX

TectupoBaHHe Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMAaTHBOB:

KoHTponbHbIE yIIpakHEeHUs (TECThI) Onerka
FOHOILIN l)JeBymKH
«S» «4d» «3» «S» «4d» «3»
[IpbIKOK B IIIMHY € MecTa (CM) 240 230 210 180 170 160

Tema 5.
OcradeTHblit Oer. TexHuka MeTaHwUs.
TecTupoBaHHe HA OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

KoHTponbHbIe yripakHEeHUs (TECThI) Ouerka

FOHOIIN LﬂeBYI_HKI/I

«5» «4» «3» «5» «4» «3»
UenHouHBIH Oer 6 X 9M (cek) 13,8 14,2 14,8 16,0 17,0 17,8

Tema 6

Huskwuii crapt, ctapToBslii pazoer. M3ydenne TeXHUKH Oera Ha KOPOTKUE AUCTAHITUH.
Bricokwuii ctapT, 6er 1o nmoBOpoTYy, CTAPTOBBIN Pa3rOH, YCKOPEHHUE.

TectupoBaHre Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

KoHTponbHbIE yIipakHEHUs (TECTHI) OueHKa

FOHOILIN lueByHIKI/I

«S» «4» «3» «S» «4d» «3»
ber 100M (MuH, ceK.) 11,2 11,8 12,7 13,24 14,04 | 15,04

Tema 7.
KpoccoBas nmoaroroska. ber Ha cpennue aucranimu. Meranue mMsida Ha JadbHOCTb.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

OreHka

KoHTponbHbIE yIipakHEHUs (TECTHI)
FOHOILIN lueByHIKI/I

«S» «4» «3» «S» «4dy «3»

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




Tema 8.

Berpeunas scradera. CoBepiiieHCTBOBaHHE TEXHUKH dcTadeTHoro Gera.

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

O1eHka
KoHTponbHbIE yIipakHEeHUs (TECThI)
FOHOLLIN LHCBYI_HKI/I
«5» «4dy «3» «5» «d» «3»
Uennounsii 6er 10 x 9m (cek) 26,5 27,0 28,0 27,5 28,0 30,0
Tema 9.
CogepieHCTBOBaHHE TeXHUKH Oera. KpoccoBas moAroroBka.
TectupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB:
O1enka
KoHTponbHbIE yIipakHEeHUs (TECThI)
FOHOLLIN LHCBYI_HKI/I
«5» «4dy «3» «5» «d» «3»
ber 2000m(cex) 7,50 8,10 8,30 10,50 11,40 12,10
Tema 10.
ber Ha cpennue aucranuuu. CrenuanbHble OeroBbie yrnpaxkHeHus. [I[pbikKoBbie
YIpaKHCHHUS.
TecTupoBaHre Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB:
O1eHka
KoHTposbHbBIE yIpaKHEHUS (TECThI)
FOHOIIIN lueBymKH
«S» «4d» «3» «S» «4d» «3»
ber 500M (MUH.ceK) 1,30 1,40 1,50 2,00 2,15 2,40
Tema 11.
CoBepiieHCTBOBaHNE TEXHUKUA MeTaHus Msida. COCTaBIICHUE U BBHITIOJTHCHHE
KOMIUIEKCOB YIIPaXKHEHUH CIEITUATBHON (PU3NUIECKON TTOATOTOBKH.
TectupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
O1eHka
KoHTposbHbBIE yIpaKHEHUs (TECThI)
FOHOIIIN lueBymKH
«S» «4d» «3» «S» «4d» «3»
MeTtanue msya 150r ¢ pazbera 30 25 20 20 18 13

Tema 12.

NHcTpykTax Mo TexHUKe 0€30MacHOCTH. MeToInKa pa3BUTHUS JJIOBKOCTH U

KOOPJMHAIINH Ha 3aHATHUSAX 10 OackeTOoIry. YueOHas urpa.

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBEC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

KoHTpoJIbHBIC yIPa)KHEHHSI (TECTHI)

O1eHka

FOHOIIIN

IneBymKn




«S»

«4»

«3»

«S»

«4d»

«3»

backeT6011 —OpOCKH Ms4a B KOJIBIIO U3-T10]1
nuTa 3a 30 cek. (KoJI. pe3yJl. MOTaIaHHi)

14

12

10

12

10

8

Tema 13.

Benenue msua. Croiiku urpoka. Ilepemenienus. Jlosnsa n nepenada maua. bpocku.

VYyebnas urpa.

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

KoHTponbHbIE yIIpakHEeHUs (TECThI) IrieHKa
FOHOIIN L[[CByH_IKI/I
«S» «4» «3» «S» «4» «3»
backer6on — nepenadn Msga Tpemst
cnoco0amu ¢ BenenueM no mwiomaake 20 m - 30 32 34 32 34 37
(cek)
Tema 14.
bpocku B xonbLo. Benenue msaua npasoi u ieBoi pykoil. OcranoBka. Ilepexsat
Msiya. YdeOHas urpa 6ackeTOouI.
TecTupoBaHNe Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTUBOB:
KoHTponbHbIE yIipakHEeHUs (TECThI) Querka
FOHOIIIH LHGBYHH(I/I
«5» «4» 3» «5» «4» «3»
backeT6os —BeieHre MAYa 3a IpeaesiaMu
mTpadHOM 30HbI, 2 1m1ara OpOCOK B KOJIBLIO 32 (8 6 4 8 6 4
1 MuH. (KOJI. OTIAJaHMIA)

Tema 15.

JloBns u mepenayda Ms4a IByMsl pyKaMu U OJJHOW PYKOM Ha MECTE U B IBHKEHUU C
MaCCUBHBIM COMPOTHUBIICHUEM. BegeHne Msiua B HU3KOM CpeJIHEN M BBICOKOM CTOMKE.
TecTupoBaHre Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB:

Ouenka
KoHTposbHbBIE yIpaKHEHUs (TECThI)
FOHOIIIN lueByIHKI/I
«S» «4» «3» «S» «4y» «3»
backer6ou - mTpadHbIe OPOCKU (KOTHMYECTBO s 4 3 s 4 3
YCHEIIHbIX NONbITOK U3 10)
Tema 16.
KomOunHanus n3 0CBOCHHBIX 3JIEMEHTOB: JIOBJIS, IIepeiaya, BeleHHe, OPOCOK.
[To3unmoHHOE Hana eHUe U JUYHAs 3alUTa B UTPOBBIX B3aUMOAECHCTBUSIX
TecTupoBaHe Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:
Ornenka
KoHTposibHBIC yIIpa)KHEHHSI (TECTHI)
FOHOIIN L[leByulKI/I
«5» «4» 3» «5» «4» «3»
backeT00s1 —OpOCKH Msiua B KOJIBIIO U3-TIo7 28 24 20 24 20 16




Ta 3a 1 MuH. (KOJI. pe3yJl. IomaiaHui)

Tema 17.

B3aumopeiicTBue IByX UTPOKOB B HaMaICHUU U 3alllUTe Yepe3 3acioH. TakThka
cBOOOMHOTO HamaieHus. YueOHast urpa B 6ackeTOoI.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

Onenka
KoHTponbHbIE yIIpakHEHUs (TECTHI)

FOHOIIIH lueByHJKH

«S» «4» «3» «S» «4y» «3»
backeT6011 — 3-04KOBbIe OPOCKH (KOJIMYECTBO 3 b 1 3 b 1
YCHENTHBIX TOMBITOK 13 10)

Tema 18.

MGTOILI/IKa Pa3sBUTHA T HOKOCTH C UCIOJIH30BaHUEM T'MMHACTHYECKUX pra)KHeHI/If/’I.

NHcTpyKTax Mo TeEXHUKE O0€30MaCHOCTH Ha 3aHATHUAX THMHACTHKOM.

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

OreHKa
KoHTponbHbIE yIIpakHEeHUs (TECThI)

FOHOILIN L[[CByH_IKI/I

«S» |«4» |«3» «S» |<<4» |«3»
JlazaHue 1o kaHarty TexHuka TexHuka

Tema 19.
Komruiekc o61iepa3BUBAOIIUX THMHACTHYECKHUX YIIPAKHEHUNH. AKpoOaTHUeCKue
YOPAKHEHHUS.
TectupoBaHne Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:
KoHTponbHbIe yIipaskHEHUs (TECThI) OuieHka
FOHOIIIH LueByHJKH
«S» |«4» |«3» «S» |<<4» |«3»
AKkpoOaTuueckoe coeuHenue u3 3-4 TexHuka TexHuka

DJICMCHTOB

Tema 20.

I'mMHacTHYECKUE yIIpa)KHEHUS: KyBBIPOK BIIEPE], HAa3a/l, CTOWKA Ha IOJI0BE, KOJIECO -

IOHOIIIH. HO)ITSIFI/IBaHI/Ie, OTXKUMAaHUC.

TCCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJbHBIX HOPMATUBOB!

OreHKa
KoHTponbHbIE yIIpaskHEeHUs (TECThI)

FOHOILIN LE!GByH_IKI/I

«S» «4d» «3» «S» «4d» «3»
[Toabem epeBOpOTOM B YIIOP HA BBICOKOH 3 2 1
nepeKIaanHe

Tema 21.




I'umHacTHUYECKHE YHOPpAXXHCHUA IJIA PA3BUTHUA T MOKOCTH U CUJIBI. IloaTsruBanue:

FOHOIIIM - HAa BBICOKOM MEPEKIIAJINHE, IEBYIIKA — HA HU3KOW MEPEKIaguHe.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

KoHTpoJIbHBIC yIIPa)KHEHUSI (TE€CTHI)

O1eHka

FOHOIIIN

IneBymKn

«S»

«4»

«3»

«S»

«4»

«3»

Tema 22.

anamHeHI/m JJId KOPPCKIHUU OCAHKH, 3pCHUS. Kommekc yr[pa)I(HeHI/Iﬁ BBOJHOU U

MIPOM3BOJICTBEHHOM rUMHAacTUKU. KoMIuleke yrnpa)kHeHUH (U3KyIbTHAay3bl U

(U3KYJIBTMUHYTKH.
TecTupoBaHHe Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:
OrnecHka
KoHTponbHbIE yIipakHEeHUs (TECThI)
FOHOIIIN LHCBYI_HKI/I
«5» «4» «3% «S5» «4 «3»
[loaTsaruBanue Ha BBICOKOM nepekyiaguue u3z |12 10 8 - - -
BriCa, pa3
[loaTsruBaHue HAa HU3KOW MEpeKIaiuHe u3 |- - - 25 20 15
Brica JIeXa, pa3

Tema 23.

NHcTpykTax Mo TeXHUKE 0€30MacHOCTH. MeToInKa pa3BUTHUS JJIOBKOCTH U

BBIHOCJIMBOCTH Ha 3aHATHX 10 QyToomy. YueOHas urpa. (IIpoBoautcs Ha cTaguoHe)

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBEC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

KoHTpoJIbHBIC yIIPa)KHEHUSI (TECTHI) Ouenxa

FOHOIIIH L[(GBYI_HKI/I

«S» «4» «3» «S5» «4» «3»
Y nap Ha 1adbHOCTH (M) 60 55 50 50 45 40

Tema 24.

VY napsl u iepenauu B pyroosie. rpa B crenky. Benenue msda o Kpyry npaBoii U

JeBOM HOroM. YueOHas urpa.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

K ( ) O1eHka
OHTPOJIbHBIC YITPAKHEHUS (TECTHI — L[leBYI.HKI/I
«S» «4» «3» «S» «4» «3»
Y nap Ha TOYHOCTH B BopoTta ¢ 16,5 M (10 14-16 |13-11 10-8 14-12 11-9 8-6
rp.Horou, 10 seB.HOroi)

Tema 25.




OTtpaboTKa TeXHUKU NEPEABIKEHHS C MSIUOM, OCTAHOBKA Ms4a C TMOCIIEAYIOIINM
yIapoM TI0 BOpOTaM. YTpakKHEHUE «KBaapaT». J|BycTOpoHHss1 yueOHas urpa.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

O1eHka
KoHTpoJIbHBIC yIIPa)KHEHUSI (TE€CTHI)

FOHOIIIH LueBymKH

«S» «4» «3» «S» «4» «3»
TOYHOCTB IIepeauu JIE€BOM U IPAaBOU HOTOU B 15 1 15 1 15 b
NBM)KEHUH, JUTMHA TIepeaayu 25 M. ’ ’ ’

Tewma 26.

Benenue msiya o kpyry mpaBoid 1 JieBoil HOroi. OcTaHOBKA Msiya BHYTPEHHEHN

CTOPOHOM CTOMBI U Mo0mBONH. OTpaboTKa yaapoB 1Mo M4y, KOMOMHAIIMK YIapOB.

JIBycTopoHHsIs yueOHas urpa.

TeCTI/IpOBaHI/IG Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

KoHTpobHBIE YIIpakHEHUS (TECTHI) nieHKa
FOHOIITN [)JeBymKH
«S» «4» «3» «S» «4y» «3»
BOpacbiBaHue Msi4a ¢ ayTa 25 23 20 23 20 18
Tewma 27.
OTpaboTka naca meukoii B napax Y ap 1o Msdy BHyTPEHHEW CTOPOHON CTOIIBI.
N3yuenne nHaUBUTyIbHBIX TAKTUYECKUX JCHCTBUMN B 3aIIUTE U HAIAICHUU.
OtpaboTka nepeay B ABIKEHHUHU. J[ByCTOpOHHSs yueOHas Urpa.
TectupoBaHre Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:
KoHTposibHBIE yIIpa)KHEHHSI (TE€CTHI) Ouerka
FOHOLLU L[leByHlKI/I
«5» «4» «3» «S» «4» «3»
[Tepenaua mstaa ¢ Mmecta Ha 40M. 0,5 1 1,5 1 1,5 2
Tewma 28.
Benenue ms4a ¢ COPOTUBIICHUEM 3aIIMTHUKOB. BpIOOp mo3uiuu 11 yaapa.
W3ydenne Mo3UIMOHHOTO HAMaAeHUs: 6€3 N3MEHEHUI MO3HULINN UTPOKOB.
JIBycTOpoHHSIs yueOHas urpa.
TecTupoBaHre Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:
KoHTpoJibHBIC yIIPa)KHEHUSI (TECTHI) Ouerka
FOHOIIIH LueBymKH
«S» «4y» 3» «S» «4» «3»
ber 30 M ¢ MecTa 4,0 3,9 3,8 3.8 3,7 3,6

Tema 29.

WucTtpykTax nmo Texuuke 6e3omacHocTi. O0yueHue TexHuke Boseibona. Meronuka
(dbopMHpOBaHUS YMEHUI U HABBIKOB NMPH 00YUYEHUH TEXHUKE BoJieiibona. YueOHas

urpa.




TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

KoHTposibHBIC yHIpa)KHEHUSI (TECTHI) Ouerka

FOHOIIIH L[leBYI_HKI/I

«5» «4y» «3» «S» «4» «3»
BepxHsisi mepeaya Msiga Haj coOol (pa3) 20 16 12 18 14 10

Tema 30.

TepMuHoOIOTHA U TIPaBUIIa UTPBI B BOsIe001. CTOMKY U MepeIBIKEHUS, TOBOPOTHI,
octaHoBKH. [Tomaua mpuem u nepenaya ms4a. YdueOHas urpa.

TecTupoBaHne Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB:

KoHTponbHbIE yIIpakHEHUS (TECThI) OuerKa

FOHOIITH llleBYIHKI/I

«S» «4» «3» «S» «4y» «3»
HroxHsis mepeada Msiga Hajl co0oid (pas) 20 16 12 18 14 10

Tema 31.

KomOuHamm 3 0CBOCHHBIX 2JIEMEHTOB TEXHUKHU repemMenieHui. [Ipuem u nepenaya
Msiya (BEpXHSIsl U HUKHSISI) Ha MECTe MHIUBUIYaJIbHO U B IIapax, rmocie
NepeMelIeH s, B IPhDKKE. YueOHas urpa.

TecTtupoBaHre Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB:

OreHKa
KoHTpobHbBIE YIIpakHEHUS (TECTHI) A lueByIHKI/I

«S» «4d» «3» «S» «4d» «3»
BepxHsis mepegaya Msda B mapax 4epe3 CeTKy b0 16 12 13 14 10
(pa3)

Tema 32.

VYuebnas urpa. Bepxuss npsimas 1 HIKHSAA Nofjaya Msya: BapuaHTel Hanazaromnero
yzapa 4epe3 CeTKy ¢ MecTa u ¢ pa3zdera. OQMHOUHBIN OJIOK U BIBOEM, CTPAXOBKA.
TakTuka urpsl.

TecTtupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB:

KoHTponbHbIe yIipakHEHUs (TECThI) OueHKa

FOHOIIIH LHGBYI_HKI/I

«S» «4y» «3» «S» «4y» «3»
[Togaun msua (pa3 u3 10 momneIToK) 10 8 7 10 8 6

Tema 33.

Arakyrone yJapsl 1o Xoay u3 30H 4, 3, 2 ¢ "3MEHEHHEM TPAaeKTOPUU Nepeaay.
NuauBuayanbHble, TPYNIOBbIE U KOMAaH/IHbIE TAKTUYECKUE ICUCTBUSA. YueOHas urpa.
TecTupoBaHre Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB:

IKOHTpOIIBHBIC YIIpaXKHEHHUS (TECTHI) Orenka




FOHOIIIN

lneBymKH

«S»

«4»

«3»

«S»

«4d»

«3»

[Ipuem ms4a B 300y 3, nepenaya B 2 unu 4
30HBI, HANAJAAIONIMN yaap

10

8

6

9

7

5

Tema 34.

[Tpuem u nepenaya mMsaya. Atakyromue yaapbl. TakTuka urpsl. OUHOYHBIN OJIOK U

BABOCM, CTpaxoOBKa. I/IH,[LI/IBI/I,I[yaJ'ILHBIe, T'pynImoBbIC U KOMAHJAHBIC TAKTUYCCKUC

nercTBus. YueOHas urpa.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

" ( ) OreHka
OHTPOJIbHBIE YIPAXHEHUS (TECTHI — b]eByHIKI/I
«S» «4» «3» «S» «4y» «3»
gI;I;I)eM Msiua C riepesiaucii B 308y 3 wm 4| 8 6 o 7 >

CocTaBuUTENb

(TTOATHCE)

« » 20 T

Yepuukona C.O.




