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@doH TECTOBLIX 3a/J1aHUI

Tema 1.
O6ume monoxeHust MpoheCCUOHATLHO-NIPUKIIAIHON (hHU3NYECKON TOATOTOBKH.
TectupoBaHre Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMAaTHBOB:

KOoHTpOsIbHBIE YIIPa)KHEHUS (TECTHI) Ouerka

FOHOIITH JIEBYIIIKH

«S» ‘«4 » ‘«3 » «S» ‘«4 » ‘«3 »
TecTbl HA CKOPOCTHYIO MMOATOTOBJIEHHOCTh
60M (cek) 8,4 8,8 \9,4 |9,5 \10,2 \11,2

Tewma 2.

OcHoBHoe conepxkanue [I1DII 6ynymiero cnenuanicTa; IpUKIaHbIE BUBI CIIOPTA
1 UX DJICMCHTHI.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

OreHka

KoHTposbHbBIE YITpaskHEHUS (TECThI)
FOHOIIN JEBYIIKA

«S» ‘«4 » ‘«3 » «S» ‘«4 » ‘«3 »

TecTbl HA CKOPOCTHYIO U KOOPAMHAIIMOHHYIO ITOATOTOBJICHHOCTD

100M (cex) 136 [139 [146 [65 170 [183

Tema 3.

NHcTpykTax Mo TeXHUKE 0€30MacHOCTH. MeToIuKa pa3BUTHS OBICTPOTHI U
BBIHOCJIMBOCTH Ha 3aHATHAX IO JETKON aTIETHKE.

TecTupoBaHre Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

OrieHka

KoHTpobHbBIE yITpaskHEHUs (TECTHI)
FOHOLLN JEBYIIKA

«S» «4» «3» «5» «4» «3»

[IppIKKH CO CKaKaJIKOW Ha JIBYX HOTax 3a 1
MUH (KOJI.TIOBT).

140 110 100 120 100 100

Tema 4.

N3yuenue TexHuku Oera. O01ye 0CHOBbI TEXHUKHU NPbLKKOB. [ToHsATHE 00
OTTaJIKHUBAHUU B MPBIKKAX

TectupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHBOB:

KoHTposbHbBIE YIIpasKHEHUS (TECTHI) Ouerka

FOHOIIN JIEBYIIIKH

«S» «4» «3» «S» «4» «3»
[IpbDKOK B UTMHY € MecTa (CM) 240 230 210 180 170 160

Tema 5.
OcrtadeTHsiii Oer. TexHnka MeTaHus.
TecTupoBaHre Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

KoHTposbHbIE YIIpasKHEHUS (TECTHI) Ouiera

FOHOIITN JIEBYIIIKA

«S» «4» «3» «S» «» «3»
UenHouHbIi Oer 6 X IM (cek) 13,8 14,2 14,8 16,0 17,0 17,8

Tema 6



Huskwuii ctapt, crapToBbIi pa3oer. M3ydeHune TeXHUKU Oera Ha KOPOTKUE AUCTAHITHH.
Bricokuii crapt, O6er 1o moBopoTy, CTAPTOBBINA Pa3roH, YCKOPEHHE.
TecTupoBaHHe Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHUBOB:

KOoHTpOosIbHBIE YIIPa)KHEHUS (TECTHI) OieHia

FOHOIIIN JIEBYIIKH

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

Tema 7.
KpoccoBas moaroroska. ber Ha cpennue quctaniimyu. Metanue Ms4a Ha TallbHOCTb.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

KoHTposibHBIC yTIpa)KHEHUSI (TECTHI) Ouenka

FOHOIIIN b1 (3:3%11191

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

Tewma 8.
Berpeunas scradera. CoBepuieHCTBOBaHHE TEXHUKHU dcTadeTHOTO Oera.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

KoHTposbHbBIE YITpasKkHEHUS (TECThI) Ouerxa

FOHOIIIN JEBYIIKA

«5» «4 «3» «5» «4» «3»
Uennounsrii 6er 10 x 9Mm (cek) 26,5 27,0 28,0 27,5 28,0 30,0

Tema 9.
CoBepiieHcTBOBaHME TeXHUKU Oera. KpoccoBasi moAroToBka.
TCCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTpOJ'II)HI)IX HOpMaTI/IBOBI

KoHTpobHBIE YITpaskHEHUS (TECTHI) Ouenxa

FOHOIIIN ‘IIGBYIHKI/I

«S» «4» «3» «5» «» «3»
ber 2000Mm(cek) 7,50 3,10 8,30 10,50 11,40 (12,10

Tema 10.
ber na cpennne nucrannuu. CrieruanbHbie OeroBbie ypakHeHus. [I[pbrKKOBbIE
YOpaKHEHHUS.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:
OrneHka
KoHTpobHBIE YITpasKHEHUS (TECTHI)
FOHOIIIN bi(2:3%111471
«S» «4» «3» «S» «4» «3»
ber 500M (MuH.cek) 1,30 1,40 1,50 2,00 2,15 2,40

Tewma 11.

CoBeplieHCTBOBaHUE TEXHUKH MeTaHus Msida. CoCTaBJIeHUE U BBITIOJHEHNE
KOMILJIEKCOB YIIPXKHEHHUH CHIEITUATBHON (PU3NIECKON TOATOTOBKH.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

OreHKa

KonTposbHbIe yrpaskHeHUs! (TECThI)
FOHOIIN JEBYIIKU

«S» «dy «3» «5» «d» 3»




IMeTtanue mstaa 150r ¢ pasGera 30 25 20 120 18 13
Tewma 12.
WHCTpyKTaX MO TEXHUKE O€30MacHOCTH. MeToIuKa pa3BUTHUS JIOBKOCTH H
KOOpJMHAIIMY Ha 3aHATUSX 10 OackeTOony. YueOHas urpa.
TectupoBaHre Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHBOB:
Ouenka
KoHTposIbHBIE YIIPa)KHEHUS (TECTHI)
FOHOIIN JEBYIIKA
«S» «4» «3» «S5» «» «3»
backeT00s1 —OpOCKH Msua B KOJIBLIO M3-TIOJT
. 14 12 10 12 10 8
uTa 3a 30 cek. (KoJI. pe3yJl. TOoIaIaHui )

Tema 13.

Benenne msua. Croiiku urpoka. [lepemenienus. Jlosns u nepenava msiua. bpocku.

YuebHas urpa.

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB!

OreHka
KoHTposIbHBIE YIIPaKHEHUS (TECThI)

FOHOLLIN JEBYIIKA

«S» «dy 3» «S» «dy 3»
backeT60 — mepenayn Msya TpeMs
criocodamu ¢ BeaeHueM 1o wiomanke 20 m - (30 32 34 32 34 37
(cex)

Tema 14.

bpocku B konbLo. Benenne msua npasoii u neBoit pykoi. OcranoBka. Ilepexsar

Ms4a. YaeOHas urpa 6ackeroo.

TCCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

Onenka
KoHTpoJIbHBIE YIpa)KHEHUS (TECThI)
FOHOIIN JIeBYIIKH
«S» «4» «3» «5» «4» «3»
backeTr0Oo —BeieHrEe MsYa 3a NpeaeaMu
mTpadHOi 30HbI, 2 111ara GpOCOK B KOJIBLO 32 (8 6 4 8 6 4
1 MuH. (KOJI. monagaHuii)

Tema 15.

JloBns 1 mepeaaya Ms4a IByMs pyKaMH M OJTHOM PyKOil Ha MecTe U B JIBM)KEHUH C

MMaCCUBHBIM CONPOTUBIICHUEM. BeieHne Ms4a B HU3KOW CpeTHEN U BBICOKOM CTOMKE.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB:

OrneHka
KoHTpobHBIE YITpasKHEHUS (TECTHI)

FOHOIIIHN bi(2:3%111478

«5» «4» «3» «5» «4» «3»
backeT6oi - mrpadHbIe OpOCKH (KOJTUYECTBO 5 4 3 5 4 3
YCHEUIHBIX NONbITOK U3 10)

Tema 16.

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

[To3unmoHHOE HaMa eHUe U JUYHAs 3al[UTa B UTPOBBIX B3aUMOJECHCTBHIIX
TectupoBaHre Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMaTHBOB:

KoHTposbHBIC ypa)KHEHUSI (TECTHI)

OueHka

FOHOIIIH

JIEBYLLIKH




«S» «dy

«3»

«5» «d» «3»

backeT6011 —OpOCKHM Msua B KOJIBIO U3-TIOJ
uTa 3a 1 MUH. (KOJI. pe3yJl. Toma aHti )

28 24

20

24 20 16

Tema 17.

BzaumopeiicTBue AByX UTPOKOB B HAIlAICHUU U 3aILMTE Y€PE3 3aCIIOH. TaKTUKa

CBOOOHOTO HamaAeHus. YdeOHas urpa B 0ackeT0o.
TecTrpoBaHKe Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

OueHka
KoHTposbHBIC yTIpaKHEHUSI (TECTHI)

FOHOIIIH b1 (3:3%11191

«S» «4» «3» «S5» «» «3»
backeT6011 — 3-04KOBBIE OPOCKH (KOJTHMYECTBO 3 5 1 3 5 1
YCIEITHBIX TMOMBITOK U3 10)

Tema 18.

MGTOI[I/IKa PasBUTHA T'MOKOCTH C UCHOJb30BaHHEM T'MMHACTHYECKUX ynan(HeHHﬁ.

WMHCTpyKTaX 10 TEXHUKE OE30MACHOCTH HA 3aHITUSAX TUMHACTUKOM.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

OreHka
KoHTposbHbBIE YITpasKkHEHUS (TECThI)
FOHOIIN JIeBYIIKH
«S» ‘«4 » ‘«3 » «S» ‘«4 » ‘«3 »
Jlazanue o kanary Texauka Texunka
Tema 19.
Kommiekc o6mepa3BuBaOIUX THMHACTUYECKUX YIIPAXKHEHUH. AKpoOaTHIeCKHe
YIpaKHEHHUS.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:
OrieHka
KoHTpobHBIE YITpasKHEHUS (TECTHI)
FOHOIIIHU JI€BYIIKH
«S» ‘«4» ‘«3» «5» ‘«4» ‘«3 »
Akpobatudeckoe coenHeHue u3 3-4 TexHuka Texuuka

DJICMCHTOB

Tema 20.

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

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

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

Onenka
KoHTposbHbBIE YIIpasKHEHUS (TECTHI)

FOHOIIN JIEBYIIKH

«S» «4» «3» «S5» «4» «3»
[TobeM EpeBOPOTOM B YIIOp HA BHICOKOH |3 2 1
[epeKIaguHe

Tema 21.

I'umHacTHyecKue YIIpA)KHCHUSA TJIA pa3BUTHUA THOKOCTH U CHIIBL. IloaTsruBanue:

IOHOIIY - Ha BBICOKOU IIEPEKIIAUHE, IEBYIIKA — HA HU3KOM IEPEKIaIUHE.

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

KoHTposbHBIC ypaKHEHUSI (TECTHI)

OreHKa

FOHOIIIH

JEBYIIKU




«S»

«dy

3»

«S»

«y

3»

Tema 22.

YopakHeHus A7 KOPPEeKLUUU 0CaHKH, 3peHus. Komrieke yrnpaxxHeHuid BBOJHON U

MIPOM3BOJICTBEHHON T’MMHACTUKU. KOMIUIeKe ynpakHeHu GU3KYIbTIAaY3bl U

(U3KYJIBbTMHUHYTKH.
TecTupoBaHre HA OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
OrncHka
KoHTpOosIbHBIE YIIPa)KHEHUS (TECTHI)
FOHOILIN JIEBYIIIKH
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
[ToaTsaruBaHue HA BHICOKOW mepekiaauue u3 |12 10 8 - - -
BlCa, pa3
[loaTsaruBaHue Ha HU3KOW MEPEKIAIuHE U3 |- - - 25 20 15
BlCa JieXKa, pa3
Tema 23.
WHCTpyKTaX 10 TEXHUKE 0€30IMacHOCTH. MeToIuKa Pa3BUTHUS JIOBKOCTH H
BBIHOCJIMBOCTH Ha 3aHATHAX 10 QPyTOOTy. YueOHas urpa.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
OrnecHka
KoHTposIbHBIE YIIPaKHEHUS (TECTHI)
FOHOILIH JEBYIIKA
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
Y nap Ha 1adbHOCTH (M) 60 55 50 50 45 40

Tema 24.

VY nape! u nepenaun B pyroone. Mrpa B cteHky. Benenue msiua mo kpyry npaBoi u

JIeBOM HOTOM. YueOHas urpa.

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

Onenka
KoHTposbHbBIE YIIpasKHEHUS (TECTHI)
FOHOLLN JI€BYIIKH
«S» «4» «3» «5» «» «3»
Y nap Ha TOYHOCTH B BopoTta ¢ 16,5 m (10 14-16 |13-11 [|10-8 14-12 |11-9 8-6
rp.HOroi, 10 J1eB.HOTOI)
Tewma 25.
OTpaboTKa TEXHUKHU TIEPEIBIKEHHS C MSIYOM, OCTAHOBKA Ms4a C TIOCIETYIOITUM
yIapoM TI0 BOpOTaM. YTIPaKHEHHE «KBaaApaT». JBycTOpOHHSIS yueOHas urpa.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
Onenka
KoHTpoIbHBIE YIIPasKHEHUS (TECTHI)
FOHOIITN bi(2:3%111478
«S» «4» «3» «S5» «» «3»
TOYHOCTB IIepenayuu JEBOM U IPABOU HOI'OU B
1,5 1 15 1 15 2
NBUKEHUU, JUIMHA NTepeaadn 25 M.

Tema 26.

Benenue msua 1o kpyry npasoil ¥ JieBoil Horoid. OcTaHOBKa Msiua BHYTPEHHEH
CTOPOHOM CTONBI M MOAOMIBOM. OTpaboTKa yAapoB MO M4y, KOMOMHAIIUH Y1apOB.
JBycToponusisa yueOHas urpa. ([IpoBoautcst Ha cTagnoHe)



TectupoBaHye Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

OncHka
KoHTposIbHBIE YIIpasKHEHUS (TECTHI)
FOHOIIIHN JEBYIITKA
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
BOpackiBanue Ms4a ¢ ayta 25 23 20 23 20 18
Tema 27.
OTtpaboTka maca me4ykou B rmapax Y iap mo M4y BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOIIBI.
N3ydyeHne nHIUBUAYAIbHBIX TAKTUYECKUX AEHCTBUM B 3alUTE U HANIAJCHUH.
OTtpaboTka nepenay B ABMKEHUH. [[BYCTOpOHHSISI yueOHast Urpa.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:
OrncHka
KoHTposbHBIC yTIpa)KHEHUSI (TECTHI)
FOHOIIIH JEBYIITKA
«5» «4» «3» «5» «4» «3»
[Tepenava msiua ¢ Mecta Ha 40M. 0,5 1 1,5 1 1,5 2
Tema 28.
Benenue mMsiua ¢ cOnpoTUBICHHEM 3aIIMTHUKOB. BpIOOp mo3uiuu ajs yaapa.
N3yuenne nmo3uliMOHHOTO HamaeHus: 0e3 U3MEHEHUN MTO3UIIMI UTPOKOB.
JIBycTOpOHHSIs yueOHast urpa.
TecTupoBaHne Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:
OneHka
KoHTpobHbBIE YITpasKHEHUS (TECThI)
FOHOIIIH b1 (3:3%11191
«5» «4» «3» «S5» «4» «3»
ber 30 M ¢ MecTa 4.0 3,9 3,8 3,8 3,7 3,6

Tema 29.

HHucTpykTax 1no TexHuke 6ezonacHocTi. O0yueHne TexHuKe Boyieiibona. Meronuka

dbopMHUpOBaHUS YMEHUM U HaBBIKOB MPU 00YUECHUHU TEXHHUKE BOsIeiOoa. YueOHas

urpa.
TecTupoBaHMe Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:
OrneHka
KoHTpobHBIE YITpaskHEHUS (TECTHI)
FOHOIIIN JEBYIIKA
«5» «4» «3» «S5» «4» «3»
BepxHsis nepenada msua Haja co0oii (pas) 20 16 12 18 14 10

Tema 30.

TCpMI/IHOHOFI/Iﬂ U IpaBUJia UTPLI B BoJieti001. CTOMKHY U MNEpCABUIKCHU A, IIOBOPOTHI,

ocraHoBkHU. [Tomaua IMpueM " rnepeaava Mga4a. YueOnas urpa.

TCCTI/IpOBaHHe Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

KoHTpobHBIE YITPaKHEHUS (TECTHI) Ouenka

FOHOIIHN NEBYIIKA

«S» «4d» «3» «5» «4» 3»
HioxHss mepegada Msiaa Haj coOoi (pas) 20 16 12 18 14 10

Tema 31.

KomOuHaimu u3 0CBOCHHBIX 3JIEMEHTOB TEXHUKHU Niepemeniennii. [Ipuem u nepenaya

MiA4Ya (BerHSISI n HI/I)KHSISI) Ha MCCTC MHAUBUAYAJIbHO U B ITapax, Mmocjc

nepeMenIeHusl, B IpbDKKe. YueOHas urpa.




TectupoBaHre Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMaTHBOB:

KoHTposibHBIC yTIpa)KHEHUSI (TECTHI)

OreHka

FOHOIIITH ACBYIIKH

«S» «dy 3» «S» «y 3»

BepxHsis mepeaaya mMs4a B rapax yepes CeTKy

(pa3)

20 16 12 18 14 10

Tema 32.

YueOnas urpa. Bepxuss npsmas v HUKHIS 1ofjada Msda: BapuaHTel Hanaaaoomero
ylapa uepe3 CeTKy ¢ MecTa u ¢ pazdera. OqUHOUYHBINA OJIOK U BIBOEM, CTPAXOBKA.
TakTuka urpsbl.

TectupoBaHe Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHUBOB:

KoHTposbHbBIE YIIpaskHEHUS (TECThI) Ouenia

FOHOIIHU JEBYIITKA

«S» «dy 3» «S» «dy 3»
[Togaun mstaa (pa3 u3 10 mompITOK) 10 8 7 10 8 6

Tema 33.

ATakyrouiye yaapsl 1o Xoay u3 30H 4, 3, 2 ¢ "3MEHEHUEM TPAEeKTOPUHU Nepeay.
WnauBuyanbHbIe, TPYIOBBIE M KOMaHIHBIE TAKTUYECKHE ACUCTBUS. Y4eOHas urpa.
TectupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTUBOB:

OrneHka
KoHTposbHbBIE YITpasKkHEHUS (TECThI)

FOHOLLIN JEBYIIKA

«S» «4» «3» «5» «4» «3»
[Ipuem ms4a B 30HY 3, nepenayva B 2 wiu 4 10 8 6 9 v 5
30HBI, HAMAJAAOIINUN yaap

Tema 34.

[Ipuem u nepenava Msua. Arakyromue yaapsl. Taktrka urpsl. O1MHOYHBIN OJI0K U
BJIBOEM, CTpaxoBKa. IHIMBUlyalbHbIE, TPYNIOBbIE U KOMaHHbIE TAKTUYECKHE
nercTBus. YueOHas urpa.

TectupoBaHie Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHUBOB:

KoHTposbHbIE YIIpaskHEHUS (TECThI) OneHka
FOHOIIN JEBYIIKU
«S» «4» «3» «S5» «4» «3»
{Ipn)eM Ms4a ¢ epenadeli B 30By 3 win 4 10 8 6 9 7 5
pas




