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@doHa TECTOBLIX 3aJJaHNU

Mo TUCUUIUIMHE Dusuueckas Kyaivmypa
Tema 1.

O0u1re nonoxeHus npopeccuoHaTbLHO-TPUKIATHON (PU3NIECKOM TOATOTOBKH.
TectupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHBOB:

KoHTponbHbIE yIipakHEeHUs (TECThI) Ouerka

FOHOIITN LﬂeByI_HKI/I

«5» |<<4>> |«3» |«5>> |<<4» |<<3>>
TecTbl HA CKOPOCTHYIO OATOTOBJIEHHOCTH
60M (cex) 8,4 8,8 9.4 9.5 102 [11,2

Tewma 2.

OcnoBHoe conepxkanue [ITIDIT 6yaymero cnenuanucTa; MpyuKIIaaHble BUIbI CIOPTa
1 UX 3JICMCHTHI.

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

O1eHka

KoHTposibHBIC yIIpa)KHEHUSI (TECTHI)
FOHOIIIH L[leByHlKI/I

«5» |<<4>> |<<3>> |«5» |<<4» |«3»

TecThl HA CKOPOCTHYIO H KOOPAMHAITUOHHYIO IMOJATOTOBJICHHOCTb

100M (cex) 13,6 [139 |46 165 17,0 183

Tema 3.

WHcTpykTax no TexHuke 6e3o0macHocTi. MeToiuka pa3BUTHS OBICTPOTHI U
BBIHOCJIMBOCTH Ha 3aHATHAX IO JIETKOH aTICTHKE.

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTpOJ'H)HI)IX HOpMaTI/IBOB:

OreHka

KoHTposbHbBIE yIpaKHEHUs (TECThI)

FOHOIIN l)]eBYIHKI/I




«S»

«4»

«3»

«S»

«4d»

«3»

[IpbIkKH CO CKaKaJIKOW Ha ABYX Horax 3a |

140 110 100 120 100 100
MHH (KOJI.TIOBT).
Tema 4.
N3zyuenne texnuku 6era. Q0111 OCHOBBI TEXHUKH NMPBHIKKOB. [ToHsATHE 00
OTTAJIKUBAaHUH B MPBIKKAX
TectupoBaHre Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHBOB:
KoHTponbHbIE yIIpakHEeHUs (TECThI) IrieHKa
FOHOIITN L[[eByH_IKI/I
«S» «4» «3» «S» «4» «3»
[IpbKOK B JUTMHY C MecTa (CM) 240 230 210 180 170 160
Tema 5.
OctaderHsiit 6er. TexHuKa MeTaHUs.
TectupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMaTHBOB:
KoHTponbHbIE yIipakHEHUs (TECThI) OuieHka
FOHOIIIH LHGBYI_HKI/I
«S» «4y» 3» «S» «4y» «3»
UenHouHbIH Oer 6 X 9M (cek) 13,8 14,2 14,8 16,0 17,0 17,8

Tema 6

Huskuii crapt, craptoBselii pa30er. M3yueHne TexHuku O6era Ha KOPOTKUE AUCTAHLIUH.
Beicokuii crapt, Oer 1o noBopoTy, CTApTOBBINA Pa3roH, YCKOPEHHE.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

KoHTponbHbIE yIIpakHEHUS (TECThI) OuerKa

FOHOIIN llleBYIHKI/I

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

Tema 7.

KpOCCOBaﬂ noarotoBka. ber na CPCAHUC TUCTAHIIUHU. MeTtaHue Ms4a Ha JalbHOCTb.

TecTupoBaHe Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMaTHUBOB:

O1eHka
KoHTponbHbIE yIIpakHEHUS (TECThI) OHOLLIL llleBYIHKI/I

«S» «4d» «3» «5» «4dy «3»
ber 1000m (MuH.,CEK.) 3,40 4,0 4,40 - - -




Tema 8.
Bcerpeunas scradera. CoBepiieHCTBOBaHHE TEXHUKH dCTaeTHOro Oera.
TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

KoHTpoJIbHBIC yIIPa)KHEHUSI (TE€CTHI) Ouenxa

FOHOIIN LueBymKH

«5» «4» «3» «5» «4» «3»
Uennounsnii 6er 10 X 9m (cek) 26,5 27,0 28,0 27,5 28,0 30,0

Tema 9.
CogepiieHcTBOBaHME TeXHUKH Oera. KpoccoBas moaroroska.
TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTpOJ'II:HBIX HOpMaTI/IBOBZ

KoHTponbHbIE yIipakHEHUs (TECTHI) OueHKa

FOHOILIN lueByHIKI/I

«S» «4» «3» «S» «4dy «3»
ber 2000m(cex) 7,50 8,10 8,30 10,50 11,40 12,10

Tema 10.
ber na cpennne nucrannuu. CrienaibHbIe OeToBbIe yIpakHEeHUs. [IphIKKOBBIC
YOpaKHEHHUSI.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:
Ouenka
KoHTponbHbIE yIIpakHEHUs (TECTHI)
FOHOIITH lueByHJKI/I
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
ber 500M (MuH.ceK) 1,30 1,40 1,50 2,00 2,15 2,40

Tema 11.

CoBeplIeHCTBOBaHNE TEXHUKHA MeTaHUs Msiya. COCTaBIIEHHUE U BBIITOJIHEHHE
KOMIUIEKCOB YIIPAXHEHUH CHIEIUATBHON (PU3NYECKON TTOATOTOBKH.
TecTtupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB:

KoHTponbHbIE yIIpakHEeHUs (TECThI) Onerka
FOHOILIN l)JeBymKH
«S» «4d» «3» «S» «4d» «3»
Mertanue msga 150r ¢ pazbera 30 25 20 20 18 13

Tema 12.

WHcTpyKTax Mo TeXHUKe 0e30macHOCTH. MeToIuKa pa3BUTHS JIOBKOCTH H
KOOPJMHAIIMK Ha 3aHATHUAX 10 OackeTOomy. YuebHas urpa.
TecTupoBaHHEe HA OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

OreHka

KoHTposbHbBIE yIpaXKHEHUS (TECThI)
FOHOIIN l)JeBymKH

«S» |«4» |«3» |«5» |<<4» |«3»




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

12

10

12

10

Tema 13.

Benenne msua. Croliku urpoka. Ilepememenus. JIons u nepenaya msya. bpocku.

VYyebnas urpa.

TecTupoBaHie Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMaTHUBOB:

KoHTponbHbIE yIIpaskHEeHUs (TECThI) IrieHKa
FOHOLLU L[[eByHlKI/I
«S» «4» «3» «S» «4» «3»
backeT6os — mepenayn Msya TpeMs
crioco0amu ¢ BeieHueM 1o miomagke 20 m - 30 32 34 32 34 37
(cex)
Tema 14.
Bpocku B xonb1i0. Benenue Msua mpaBoit u ieBoit pykoit. OctanoBka. [lepexBar
Msya. YdyeOHas urpa 6ackeTOou.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:
KoHTponbHbIE yIipakHEeHUs (TECThI) Querka
FOHOIIIH LHCBYI_HKI/I
«5» «4» 3» «5» «4» «3»
backerOom —BeieHNe Msa4a 3a MpeaesiaMu
mTpadHOM 30HbI, 2 1mara OpOCOK B KOJIBLIO 32 (8 6 4 8 6 4
1 MuH. (KOJI. HONaJaHM)

Tema 15.

JloBns 1 nepepaya Ma4a IByMs pyKaMH M OTHOM PyKOM Ha MecTe U B ABM)KEHHH C

[IACCUBHBIM COIIPOTUBJICHHEM. BeneHre Msa4ya B HU3KOU CpeHEN U BBICOKOU CTOMKE.
TectupoBanue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMaTUBOB:

O1eHKa
KoHTponbHbIE yIipakHEeHUs (TECThI)
FOHOIIIN LueByuH(H
«5» «4» «3% «S5» «4 «3»
backer6ou - mTpadHbIe OPOCKU (KOTHMYECTBO s 4 3 s 4 3
YCHEIIHbIX NONbITOK U3 10)
Tema 16.
KoMOuHamms u3 OCBOCHHBIX 3JICMEHTOB: JIOBJIS, Iepeiaya, BeJIeHne, OpPOCOK.
[To3unmoHHOE HAMAAECHUE U JTUYHAS 3alUTa B UTPOBBIX B3aMMOJCHCTBHSIX
TecTupoBaHMEe HA OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:
O1eHka
KoHTposibHBIC yIIpa)KHEHHSI (TECTHI)
FOHOIIIN L[leByI_HKI/I
«5» «4» «3%» «S5» «4» «3»
backeTr00 —OpOCKU MS4a B KOJIBIO U3-II0
p HOTBTHON - by 24 20 24 20 16
nuTa 3a 1 MuH. (KOJI. pe3yJl. oIaIaHui )




Tema 17.

B3anmoneiicTBre IByX UTPOKOB B HAIlaJICHUM U 3aIUATE Yepe3 3aCJIOH. TaKTuKa

CcBOOOHOTO HamaieHus. YueOHast urpa B 6acKkeTOOI.

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

Ornenka
KoHTposibHBIEC yIIpa)KHEHUSI (TECTHI)

FOHOIIIH L[leBYI_HKI/I

«S» «4» «3» «S» «4» «3»
backeT601 — 3-04KOBBIE OPOCKH (KOJIHMUECTBO 3 b 1 3 b 1
YCHEIIHBIX NONBITOK U3 10)

Tema 18.

MGTO)II/IKa Pa3sBUTHUA TMOKOCTH C UCIIOJIb30BAHHEM I'MMHACTHYECKUX ynpa)KHeHHﬁ.

I/IHCTp}IKTa)K [0 TEXHUKE 0€30IaCHOCTH Ha 3aHATHSIX THMHACTHKOM.

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBEC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

Or1eHka
KoHTposbHbBIE yIpaKHEHUs (TECThI)

FOHOIIIN [ueByIHKI/I

«5» |«4» |«3» «5» |«4» |«3»
Jlazanue o kaHaty TexHuka TexHuka

Tema 19.
Komruiekc o61iepa3BUBaOIUX TMMHACTHUECKUX YIIPaXKHEHUH. AKpoOaTHueckue
YIPaXHEHMUSL.
TecTupoBaHie Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHUBOB:
Onenka
KoHTpoJIbHBIC yIPa)KHEHHSI (TE€CTHI)
FOHOIIN L[(GBYI_HKI/I
«S» |«4» |<<3>> «S» |<<4» |«3»
Akpobatudeckoe coennHeHue u3 3-4 TexHuka TexHuka

DJICMCHTOB

Tema 20.

['iMHacTHYecKkue yrpakHEeHUs: KyBBIPOK BIIEpEl, Ha3a/l, CTOWKA Ha TOJ0Be, KOJIECO -

toHom. [TonrsaruBanue, oT)KUMaHUe.
TecTupoBaHe Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMaTHUBOB:

Ouenka
KoHTponbHbIE yIIpakHEHUS (TECThI)

FOHOIITH llleByIHKI/I

«S» «4» «3» «S» «4y» «3»
[Toxbem nmepeBOpOTOM B YIOp Ha BBICOKOM |3 2 1
repeKIagnHe

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:
KoHTponbHbIE yIipakHEeHUs (TECThI) Querka
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.
MHcTpyKTaxX 1Mo TeXHUKE 0e30MacHOCTH. MEeToIMKa pa3BUTHUS JIOBKOCTH H
BBIHOCJIMBOCTH Ha 3aHATHX MO QyTOOTYy. YueOHas urpa.
TecTupoBaHME HA OCHOBE KOHTPOJBHBIX HOPMATHBOB:
KoHTpoJIbHBIC yIIPa)KHEHUSI (TECTHI) Ouenxa
FOHOIIIN L[leByulKI/I
«5» «4y» «3» «5» «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.
TecTupoBaHNE Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTUBOB:

KoHTpoJIbHBIC yIIPa)KHEHUSI (TE€CTHI)

O1eHka

FOHOIIIN heBYH_IKI/I

«S» «4» «3» «S» «4» «3»

TOYHOCTB IIepeauu JIE€BOM U IPAaBOU HOTOU B
NBM)KEHUH, JUTMHA TIepeaayu 25 M.

1,5 1 1,5 1 1,5 2

Tema 26.

Benenue msiya o kpyry mpaBoid 1 JieBoil HOroi. OcTaHOBKA Msiya BHYTPEHHEHN
CTOPOHOM CTOMBI U Mo0mBONH. OTpaboTKa yaapoB 1Mo M4y, KOMOMHAIIMK YIapOB.
JIByctoponHsis yueOHas urpa. ([IpoBoautcst Ha cTaguoHe)

TeCTI/IpOBaHI/Ie 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[leBYI_HKI/I
«S» «4y» «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 LﬂeByI_HKI/I
«S» «4» «3» «S» «4» «3»
ber 30 M ¢ MecTa 4,0 3,9 3,8 3.8 3,7 3,6

Tema 29.




NucTtpykrax mo Texuuke 6ezomacHocTr. O0yueHue TexHuke Boserbona. Meroauka

(dhopMUPOBaHUS YMEHHI U HABBIKOB MPU 00yYECHUU TEXHUKE BoseliOoa. YueOHas

urpa.
TecTupoBaHie Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTUBOB:
Onenka
KoHTponbHbIE yIipakHEeHUs (TECThI)
FOHOILIN LHCBYI_HKI/I
«S» «4» 3» «5» «4» «3»
BepxHsisi nepenadya Msda Hajg co0oid (pas) 20 16 12 18 14 10

Tema 30.

TepMuHONOIYS U NpaBUIia UTPhI B Bosiei00:1. CTOMKM U NiepeiBUKEHUS, TIOBOPOTHI,

ocranoBku. [logaua mpuem u nepenavya Msda. YdeOHas urpa.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

KoHTponbHbIE yIipakHEeHUs (TECThI) Querka

FOHOIIIH LHCBYI_HKI/I

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

Tema 31.

KOM6I/IH8.I_II/II/I N3 OCBOCHHBIX 3JICMCHTOB TCXHHUKHU nepeMemeHI/Iﬁ. HpI/IeM u nepeaava

Ms4a (BerHﬂﬂ u HI/I)KHSIH) Ha MECTC MHANBUAYAJIbHO U B IIapax, MocCJjie

NEpeMCIICHUS, B IIPBIKKE. YueOHas urpa.

TCCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

O1eHka
KoHTponbHbIE yIIpakHEHUs (TECThI) OHOLLIL LHGBYHIKI/I

«S» «4» «3» «S5» «4y «3»
BepxHsis mepeaya Ms4a B mapax 4epes CeTKy b0 16 1 13 14 10
(pa3)

Tema 32.

VYuebnas urpa. Bepxusis npsimasi 1 HIDKHSS TIoJjada Msya: BapuaHThbl Hanaaronero

yllapa uepe3 CeTKy ¢ MecTa u ¢ pa3bdera. OnnHOYHBIH OJ0K U BIABOEM, CTPAXOBKA.

TakTuka urpsl.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

KoHTpoJIbHBIC yIIPa)KHEHUSI (TECTHI) Ouenxa

FOHOIIIH LueBymKH

«S» «4» «3» «S5» «4» «3»
[Togaun Msua (pa3 u3 10 moneIToK) 10 8 7 10 8 6

Tema 33.




ArTakyrolye yaapsl 1o Xoay u3 30H 4, 3, 2 ¢ "3BMEHEHUEM TPAacKTOpUH Iepeay.
WuauBuayanbHble, TPYNIOBbIE U KOMAaH/IHbIE TAKTUYECKUE IEUCTBUA. YUueOHas urpa.
TecTtupoBanue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMaTUBOB:

O1eHka
KoHTpoJIbHBIC yIIPa)KHEHUSI (TE€CTHI)
FOHOIITH LueByumH
«S» «4» «3» «S» «4» «3»
ITprem Msa4a B 30HY 3, nepemaua B 2 win 4
p Y 2 TICPEAL 10 8 6 9 7 5
30HBI, HANQIAOITNI y1ap

Tema 34.

[Ipuem u nepenava Msya. Arakyrouue yaapsl. Taktuka urpsl. OIMHOYHBIN 00K U
BJIBOEM, CTpaxoBKa. IHnuBHTyanbHbIe, TPYyNIOBbIE U KOMaHIHbIE TAKTHUYECKHE
nencTBus. YueOHas urpa.

TecTtupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB:

K ( ) OreHKka
OHTPOJIbHBIC YIIPAXKHEHUS (TECThI OHOLLL lueByIHKI/I
«S» «4d» «3» «S» «4d» «3»
[Ipuem Msua ¢ mepenayeit B 30By 3 wiu 4 10 2 5 9 - 5
(pa3)
CocraBurens JlockyroBa 1.T.

(moamnuce)

« » 20 T




