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1. OBIIUE ITOJIOXKXEHUA

1.1. Ob6sacTs npuMeHeHus (poHaa oneHOUYHBbIX cpeacTB (POC)

®OC 1o IUCHUIIIMHE SABIISIETCA YaCThIO TPOTPaMMBbI ITOJATOTOBKH CIICIIMATHUCTOB
cpeaHero 3BeHa 1o crenranbHocTH 09.02.07 MHpopMaimoHHbIe CUCTEMBI U
IporpaMMHPOBAHUE

1.2. Mecro mucuuminnbl B crpykrype HIICC3:
OI'C3.00 OOmuii ryMaHUTAPHBIN U COITMATBLHO-DKOHOMUYCCKHUI ITHKIT.

1.3. lesau 1 3agaum JUCHUILIMHBI — TPeOOBAHMSA K Pe3yJIbTaTaM O0CBOCHUA
AUCHUNIMHBI

B pesynmbrate  [Ne nupaktu |@opmMupyemast IUIaKTUYECKAs] €AUHHULA
OCBOCHMUA YECKOU
JUCUUILIUHBI €UHULIbI
oOy4Jaromuiics
JOJKEH
3HaTh 1.1 Ponb ¢puznueckoii KyabTypbl B OOLIEKYIbTYPHOM,
pO(ECCUOHATIEHOM U COLIMAJIBHOM Pa3BUTHH YEJIOBEKa
1.2 OcHOBBI 310pOBOTO 00pa3a KU3HU
1.3 YcnoBus npodecCuoHaNbHOM AESITETLHOCTH U 30HbI
pucka GU3UYECKOro 370pOBbs 1Jisl mpodeccuu
(cenuanbHOCTH)
1.4 CpenctBa npoUIaKTHKY TIEpeHANPSIKSHUS
Ymern 2.1 Hcnonb3oBaTh (PU3KYIBTYPHO-030POBUTEIIHHYIO
JESATENbHOCTD JIJISl YKPEIUIEHUS 310POBbS, JOCTUKEHUS
’KU3HEHHBIX U MPOPECCUOHAIBHBIX LIeJIeH
2.2 [IpuMeHATh pallMOHAIbHBIE TPUEMBI ABUTATEIbHBIX
¢byHK1MI B TpodecCHOHANTBHOM NeATeTbHOCTH
2.3 [Tonb3oBaThCA cpeACTBaMU NPOPHUIAKTUKA
nepeHanpsHKeHMs XapaKTepHbIMU 1151 JaHHOU
npodeccuu (CrenuaIbHOCTH)

1.4. ®opmupyemMble KOMIIETCHINH:

OK.3 IlnanupoBath U pean30BbIBaTH COOCTBEHHOE MPO(PECCHOHATIBHOE U JINYHOCTHOE
pa3BUTHE, PEANPUHUMATEIBCKYIO ACITEIBHOCTD B MpodeccuoHanbHOU chepe,
UCIIOJIb30BaTh 3HAHUA 110 (PMHAHCOBOM T'PAMOTHOCTH B PA3IMYHBIX KU3HEHHBIX
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CUTYaIMIX
OK.4 DddexTrBHO B3auUMOAEHCTBOBATh U PaOOTATh B KOJUICKTUBE U KOMAHJIE

OK.6 IIposBISATh TpaKIaHCKO-NATPUOTHYECKYIO IMO3ULHUIO, TIEMOHCTPUPOBATH
OCO3HAHHOE MOBEJICHNE HA OCHOBE TPAAUIIMOHHBIX OOIIEUETIOBEYECKUX [IEHHOCTEMH, B
TOM YHCJIE C YYETOM IrapMOHU3ALNH MEKHALMOHAIBHBIX U MEXPEIUTHO3HBIX
OTHOUIEHUH, NPUMEHSTh CTAHAAPTHl AHTUKOPPYNLIMOHHOIO TOBEACHUS

OK.7 CopeiicTBOBaTh COXpAaHEHHUIO OKPYKAIOIICH CPEJIbI, PECYpCOCOEPEKEHUIO,
NPUMEHSATh 3HaHUS 00 U3MEHEHUHU KJIMMaTa, PUHIIMITBI OEpPEeXITUBOTO MPOU3BOICTBRA,

3¢ (HEeKTUBHO AEHCTBOBATH B UYPE3BBIUAWHBIX CUTYAIUSIX

OK.8 Ncnonb3oBaTh cpesicTBa PU3NYECKON KyIbTYPHI Il COXPAHEHUS U YKPETUICHHUSI
3II0pOBbs B IIpoliecce MpoPecCHOHATbHOM AESITEIbHOCTH U TIOIIEPKaHKsI HEOOXOIUMOTO
YPOBHS PU3NYECKON MOATOTOBIEHHOCTH
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2. ®OHJI OHEHOYHBIX CPEJICTB JUCIHUILJINHBI, UCTTIOJIb3YEMBI
JJIA TEKYIIEI'O KOHTPOJIA
2.1 Texymuii kouTpoas (TK) Ne 1
Tema 3anaTus: 1.1.7.Caadya BXOZHOr0 HOpMaTHBa IO IPBDKKAM C MECTA.
Meton u popma kontpoJs: IIpaktuyeckas padora (CpaBHEHHE C aHAJIOTOM)
Bua konTpoasi: UnauBuayanbHble IPaKTUYECKUE 33/IaHUS C UCIIOJIb30BAaHUEM
CHOPTUBHO-TEXHUYECKOIO MHBEHTAPS
JupakTudeckasi exuHuna: 1.2 OCHOBBI 370pOBOTr0 00pa3a KU3HU
3ansaTue(-s1):
1.1.1. Texnuka 6€30MaCHOCTH Ha ypoKe N0 (PU3NUECKON KYJIbTYpE.
3aganme Nel

Cnaua KoHTpoJBEHOTO HOpMaTuBa B 6ere Ha 500 M -aeByiku, 1000 - roHOIIH.

Ouyenka Iloxkazamenu oyenku
3 IOnomwu 4,10 MuH.
JeBymku 2,13 muH.
4 IOnommu 3,40 MuH.
HeBymiku 2,03 MUH.
5 FOnomu 3,28 MuH.
Jesymku 1,50 mun.

JupakTudeckasi exuauna: 1.3 YcmoBus npodeccnoHanbHON ASATEILHOCTH U 30HBI
pucKa (PU3NYECKOTO 310POBbHS IS MTPOQecCuu (CIeHaIbHOCTH)

3ansaTue(-s1):

1.1.1.Texauka 6e30MacHOCTH Ha yPOKE M0 (PU3UIECKON KYJIbTYpE.

1.1.2.JIerkuit 6er, OPY, CVY. CoBepliiieHCTBOBaHHE TEXHUKH MPHIKKOB B JNIMHY C MECTA.
3ananue Nel

KpoccoBas noaroroska ciavya Hopmatusa Ha 2000m geByuiku; 3000 M roHOIIN.

Ouyenka Iloxkazamenu oyenku
3 FOnomwu 15,20 MuH.
Hesymkul 1,50 mun.
4 IOno0mmu 14,20 MuH.
Hepymikul 1,20 MuH.
5 IOnomwu 13,20 MuH.
Jesymku 10,50 muH.

JNunakTuyeckas eqxununa: 2.2 [lpuMeHsITh paniioHaIbHBIC IPUEMBI IBUTATEIBHBIX
GbyHKIMA B MpoheCcCHOHATBHOU IEATeTbHOCTH
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3ansaTue(-1):
1.1.1.Texnuka 06€30MaCHOCTH Ha yPOKE MO PU3UYECKON KYJIbTYpE.

1.1.2.JIerkuit 6er, OPY, CY. CoBeplieHCTBOBaHNE TEXHUKHU MPHDKKOB B JIJTUHY C MECTA.
3apanue Nel

Crava KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB 0 OackeTo0y, IIpbiKOK B yIMHY € MecTa.

Ouyenka Ilokazamenu oyenku
3 FOnomu 210 cm.
Hepymiku 150 cm.
4 FOHomm 215 cM.
HeBymiku 155 cm.
5 FOnomu 220 cm.
Hepymiku 170 cwm.

2.2 Tekymuii kouTpoasb (TK) Ne 2

Tema 3anstus: 2.1.6.Ilepenaya u npueM Msua CBEpXy 4epe3 CETKY (KOJIUYECTBO pa3).
Metona u popma kontpoJs: [Ipaktuueckas padora (CpaBHEHHE C aHAJIOTOM)

Bua kontpoasi: UnauBuayanbHble IPaKTUYECKUE 3aJIaHUS C UCIIOJIb30BAHUEM
CHOPTUBHO-TEXHUYECKOTrO MHBEHTAPS

Junpaktuyeckas exmanna: 1.4 Cpeacrsa npoUIaKTHKY TEPEHANPIKEHUS
3ansaTue(-11):

1.1.2.JIerkuii 6er, OPY, CVY. CoBepiiieHCTBOBaHHE TEXHUKH MPHDKKOB B JNTMHY C MECTA.
1.1.3.Jlerkuii 6er, OPY, CVY, CIIY. CoBepiieHCTBOBaHUE TEXHUKHU MPHIKKOB B JUTHHY C
MecTa.

1.1.5.CoBepiiieHCTBOBaHHE TEXHUKHU MPU3EMIIEHUS B SIMY.

2.1.3.CoBeplilIeHCTBOBAaHHE BEPXHEN MPSIMOM MTOAAUYH MsYa.
3ananue Nel

Cnaqa KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB I10 IIPBIXKKAaM B JJIMHY C pa36era.

Ouyenka Iloxkazamenu oyenku
3 FOnomm 385 cm.
HeBymiku 170 cm.
4 FOnomm 395 cwm.
HeBytiku 275 cM.
5 FOnommu 405 cm.
JeBymiku 282 cm.

Nunaktuyeckas eqununa: 1.1 Ponb pusnyeckoit KyabTyphl B OOIIEKYIBTYPHOM,
poeCCHOHATTEHOM U COIIMAIbHOM Pa3BUTHUH YEIOBEKa

ctp. 6 u3 38



3ansaTue(-1):

1.1.4.CoBepli1eHCTBOBAHHE TEXHUKH MPBLKKOB B JJIMHY C MAJIEHBKOTO pa3oera.
1.1.6.Craya BXOZHOTO HOpMAaTUBA I10 MPBHKKAM C MECTA.

2.1.1.JIerkuii 6er, OPY. CoBepiueHCTBOBaHUE TEXHUKU UTPHI B BOJIEHOO.
2.1.2.CoBepLICeHCTBOBAHKE NPSIMOM NIOTAYN Ms4a CBEPXY.
3ananue Nel
CoBepuieHCTBOBaHUE NPSIMOI I0Ja4a CBEPXY MO 30HAM.

Ouenka Ilokazamenu ouenku
3 nojaya B 30Hy 1-5;
4 nojayva B 30Hy 4-2;
5 rojiaya B 30Hy 6-3;

JMunaktuyeckas eqnuuuua: 2.1 Mcnonb3oBaTh GU3KYIBTYPHO-03J0POBUTEIBHYIO
JESTENBHOCTD JIJISl YKPETUICHUS 3/I0POBbS, JOCTUKEHUS KUZHEHHBIX U
npodeccruoHanbHbIX Leneh

3ansaTue(-1):

1.1.3.JIerkuii 6er, OPY, CVY, CIIY. CoBepllleHCTBOBaHUE TEXHUKHU MPBIKKOB B JUIMHY C
MecTa.

2.1.5.Ilepenaya u mpueM Ms4ua CBEPXY Yepe3 CETKY (KOJIUUYECTBO pas).

3ananue Nel

Cnaya KOHTpOIBLHOTO HOpMaTHBa B Oere Ha 100 M.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
3 FOnommu 14,8 cexk.
HeBymiku 17,7 cexk.
4 Onommu 14,5 cek.
Jesymku 17,1 cek.
5 IOnommu 13,6cexK.
HeBymiku 16,2 cexk.

Munaktudeckas equauna: 2.3 [lonb3oBaThes cpeacTBaMu NpoQUIaKTUKA

MepEeHANPSHKEHUST XapaKTePHBIMU JJIs1 JaHHOM Tipodeccu (CreuaibHOCTH)
3ansaTue(-1):

1.1.6.Craya BXOgHOTO HOpMAaTUBA IO MPBHKKAM C MECTA.
3aganue Nel

Cnaua xoMIiekca o01iepa3BUBAONINX YIIPa)KHEHUH 0€3 MpeIMETOB CBEPXY BHU3.

Ouenka Ilokazamenu OUEHKU
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3 JEMOHCTpauus 3 yrnpaxHEHUM;

JEMOHCTpALUs S5 YIIPAKHEHUM;

5 JEMOHCTpaUus 7 yIpaKHEHUM;

2.3 Texymuii koHTpOab (TK) Ne 3
Tema 3ausTus: 3.1.8.Cgaua koHTposibHOTO HOpMaTHBa B 6ere Ha 500 m -neBymiku, 1000
- IOHOIIIY.
Metoa u popma kontpoJsi: [Ipaktuueckas pabora (CpaBHEHHE C aHATIOTOM)
Bua konTpoasi: UnnuBuyaibHbIe MPAKTUYECKUE 3a/IaHKS C UCTIOIH30BaHUEM
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOTO UHBEHTAPS
JunaxkTnyeckasi exuuuua: 1.1 Pons pusnueckoil KyiabTypbl B 00IIEKYIBTYPHOM,
po¢deCCUOHATIBHOM U COLIMAIBHOM Pa3BUTHH YEJIOBEKA
3ansaTue(-11):
2.1.6.Ilepenaya u mpueM Ms4a CBEPXY Yepe3 CETKY (KOJIUUYECTBO pa3).
3.1.1.JIerkoarnernueckuii kpocc. Jlerkuii 6er, OPY, CY. CoBepiieHCTBOBaHHE TEXHUKH
Oera ¢ BBICOKOTO CTapTa.
3.1.6.CoBepllIeHCTBOBAaHUE TEXHUKHU CTAPTOBOTO Pa3rOHa M 3aHSATUS BBITOJHOMN MO3UIIUH.
3ananue Nel

Crnaya xomIuiekca o01epa3BUBaIOIUX YIIpaXXKHEHUH 0€3 MpeIMETOB CBEPXY BHHU3.

Ouenka Ilokaszamenu oyenku
3 JNEMOHCTpauus 3 yInpaXHEHNH;
4 JEMOHCTpaLHUs S5 YIIPAKHEHUM;

5 JIEMOHCTpaLUs 7 yIIpaKHECHUH;

Junaktuyeckas exmanna: 1.4 Cpeacrsa npo@UIaKTUKU EPEHANPIKEHUS
3ansaTue(-1):

2.1.6.Ilepenaya u mpueM Ms4a CBEPXY Yepe3 CETKY (KOJIMUYECTBO pas).
3.1.5.CoBepieHCTBOBAHHE TEXHUKH Oera 1o npsiMoil 1 oBOPOTY.

3.1.6.CoBepllIeHCTBOBaHHUE TEXHUKHU CTAPTOBOTO Pa3rOHa M 3aHSATUS BBHITOJHOMN MO3UIIHUH.
3ananue Nel

Cnaya KoHTpoIBHOTO HOpMaTuBa B Oere Ha 100 M.

Ouenka Ilokazamenu ouenku
3 FOnommu 14,8 cek.

HeBymiku 17,5 cek.
4 IOnomm 14,5 cexk.

HeBymiku 17,2 cek.

ctp. 8 u3 38



5 FOnommu 13,7 cek.
HeBymiku 16,3 cek.

Jupaktuyeckas exuuuna: 2.2 [IpuMeHsTh pallioHaIbHbIE PUEMBI IBUTATEIbHbIX
¢GbyHKUMI B TpodecCHOHANBHON EeATETbHOCTH

3ansaTue(-1):

1.1.7.Cnaya BXOJHOTO HOpMATHBA IO MPBIKKAM C MECTA.
2.1.7.CoBeplilIeHCTBOBAaHHUE TTOJAYN MsTUa.

3.1.3.1ToroBoe 3aHsATHE 3a CEMECTP.

3.1.7.Cnaua koHTpOsbHOTO HOpMaTHBa B 6ere Ha 500 m -neBymiku, 1000 - roHOIIH.
3ananue Nel
Cnaua xoHTpoabHOTO HOpMaTuBa B Oere Ha 500 M -gaeBymiku, 1000 - roHOMIIH.

Ouenka Ilokazamenu ouenku
3 HeBymuiku 2,16 ,toHomu 4,05.

HeBymiku 2,06,roH0111 3,40.
5 HeBymiku 1,53, roH01111 3,25.

2.4 Texymuii koutpoJb (TK) Ne 4
Tema 3ansTus: 3.2.8.C1adya KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB M0 METAHUIO MAJIOTO Ms4a.
Metona u popma kontpoJs: [Ipaktuyeckas padora (CpaBHEHHE C aHATIOTOM)
Bua konTpoasi: UnnuBuyaibHbIe MPAKTUYECKUE 3a/IaHKS C UCTIOJIb30BAaHUEM
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOTO MHBEHTAPS
JunaxkTnyeckasi exuauua: 1.1 Pons pusnueckoil KyabTypbl B O0IIEKYIBTYPHOM,
po¢heCCUOHATIBHOM U COLIMAJIBHOM Pa3BUTHH YEJIOBEKA
3ansitue(-11):
3.1.8.Cnaua koHTpONIBHOTO HOpMaTHBa B Oere Ha 500 M -neBymku, 1000 - roHOIIH.
3.2.1.CoBepiilieHCTBOBaHHE TEXHUKH JIEPKaHUS ¥ BRIOpAChIBAaHUS CHAPSA.
3.2.2.CoBepIilIeHCTBOBAHHNE TEXHUKH METAHHS TPaHATHI (MA4a) C MECTA.
3.2.5.CoBepIlieHCTBOBAHNE TEXHUKHU METAHMSI TpaHaThl C TIOJIHOTO pa3dera.
3.2.6.CoBepIIICHCTBOBAaHUE TEXHUKU METaHUA MsYa B 1IEIb.
3apanue Nel
Cnada KOHTpOJBLHOTO HOpMaTHBa B Oere Ha 100 M.

Ouyenka Ilokazamenu oyenxu
3 FOnomwu 14,8 cexk.

HeBymiku 17,5 cek.
4 IOnomwu 14,5 cexk.

HeBymiku 17,2 cexk.
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5 FOnommu 13,7 cek.
HeBymiku 16,3 cek.

Junaktudeckas equauna: 1.3 Ycnosus npodeccruoHanbHOU NeATeIbHOCTH U 30HbI
pHucka GU3UYECKOro 30pOBbs Il podeccuu (CrenraibHOCTH)

3ansaTue(-1):

1.1.7.Craya BXOogHOTO HOpMAaTUBA I10 MPBLKKAM C MECTA.

2.1.4.CoBepLICHCTBOBAHKE NPUEMA MsIYa CHU3Y ABYMS PYKaMH.

3.1.3.1ToroBoe 3aHsATHE 3a CEMECTP.

3.1.7.Cnaua koHTpOsbHOTO HOpMaTHBa B 6ere Ha 500 m -neBymiku, 1000 - roHOIIH.
3.2.1.CoBepIlieHCTBOBaHHME TEXHUKH JIEPKaHUS ¥ BRIOpAChIBAaHUS CHAPSA.
3aganue Nel

COBCleeHCTBOBaHI/Ie BBIIIOJIHCHUSA YAAPOB pa3HbIMU IIOJa4YaMHU.

Ouenka Ilokaszamenu oyenku

3 pocTas mojayva B JaJIbHUM yroia 5 pas;
4 CJI0KHAas 10/1a4a C 3aKPYyTKOW B OAHY CTOPOHY B JAJbHUM yTOI 5 pas;
5 CJIOHAS ToJ/1a4a ¢ 3aKPYTKPH B IB€ CTOPOHBI B TAIBHUM yIroJ S pas;

JMupaktuyeckas exuuuua: 2.1 Mcnonb3oBaTh GU3KYJIBTYPHO-03J0POBUTEIBHYIO
JEATENBHOCTD JIJIS YKPETUICHUS 3I0POBBS, TOCTHIKEHUS KU3HCHHBIX U
po(ecCUOHANIbHBIX LieTel

3ansaTue(-1):

2.1.6.Ilepenaya u mpueM Ms4a CBEPXY Yepe3 CETKY (KOJIMUYECTBO pa3).

3ananue Nel

[lepenaua u mpueM Msiua CBEpXY 4epe3 CETKY (KOJIMYECTBO pa3).

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 nepenaya Msya yepes ceTky 0e3 ommbok 25 pas;

nepeaya mMsiua yepes3 ceTky 0e3 omubok 27 pas;

5 nepenaya Ms4a yepes cetky 6e3 ommbok 30 pas;

2.5 Texymuii koHTpOJb (TK) Ne 5
Tema 3ausiTusi: 4.1.6.Y napsl o Ms4y B CTBOP BOPOT Pa3yde€HHBIMHU CITIOCOOAMHU.
Metona u popma koutpoJs: [Ipaktuyeckas padora (CpaBHEHHE C aHAJIOTOM)
Bua kontpoasi: UnanBuayanbHble IpakTUYECKUE 3a/IaHUS C UCTIOJIb30BAHUEM
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOTO HHBEHTAPS

JunaxkTuyeckasi exuuuua: 1.1 Pons pusnueckoil KyabTypbl B 00IIEKYITYPHOM,
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Mpo(EeCcCCHOHATIEHOM U COLIMAJIbBHOM Pa3BUTHH YEIOBEKa

3ansaTue(-1):

3.2.8.Caya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB IO METAHUIO MAJIOro Ms4a.

4.1.1.Texnuka ygapoB 1o M4y B gpyrOoiie: yaap BHyTpEHHEH CTOPOHOM CTOMBI, yAap
BHYTPEHHEU YaCTBIO NMOABEMA, yAAP CEPEIUHON MTOABEMA, YAAP BHEIIHEH CTOPOHOU
CTOIIBL, YAAPHI I10 KaTALEMYCS MsUYy.

4.1.4. Texuuku BepeHus Msda (qpubIUHT) B PyTOOIIE: BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOTIBI,
CEpEIMHOM, BHEIIHEN CTOPOHOM MOIbEMA.

3aganue Nel

HabuBanus ms4a J1aIoHHON CTOPOHOM paKeTKH, HAOMBaHUS MsS4a ThUIBHOM CTOPOHOM
PAKETKH.

Ouyenka Ilokazamenu oyenku
3 HaOuTh 45 pa3z;
4 HaOUTH 55 pas;

5 HaOuUTh 65 pas;

JqunaxkTnyeckasi exmHuna: 1.2 OCHOBBI 370pOBOr0 00pa3a KU3HU

3ansaTue(-1):

1.1.7.Craya BXOgHOTO HOpMAaTUBA I10 MIPBLKKAM C MECTA.

2.1.4.CoBepiLICHCTBOBAHKE NPHEMA MsAYa CHU3Y ABYMS PYKaMH.

2.1.5.Ilepenaya u mpueM Ms4a CBEPXY Yepe3 CETKY (KOJIMUYECTBO pa3).
2.1.7.CoBepiiieHCTBOBAHHE TTOJAaYU MsT4a.

3.1.1.JIerkoatnernueckuii kpocc. Jlerkmit 6er, OPY, CY. CoBepiieHCTBOBaHUE TEXHUKH
Oera ¢ BBICOKOTO CTapTa.

3.1.2.JIerkoaTineTuyecKuii Kpocc.

3.1.4. Texnuka Oera Ha KOPOTKHUE U JIJIMHHBIC TUCTAHIINH.

3.2.3.CoBepIlIeHCTBOBATh TEXHUKY METaHUs MAJIOTO Msida ¢ OPOCKOBBIX IIaroB.
3.2.4.CoBepIilIeHCTBOBAHME TEXHUKH BBIIIOJHEHUS pa3dera u OTBEACHUS TpaHaThl (Ma4a).
3.2.5.CoBepilieHCTBOBAHUE TEXHUKW METAHUS TPAHAThI C MOJHOTO pasdera.
3.2.7.Cnaya KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB 10 METAHUIO MAJIOTO MAYa.

4.1.1.Texnuka ygapoB 1o M4y B gpyrOoiie: yaap BHyTpEHHEH CTOPOHOM CTOMBI, yAap
BHYTPEHHEH 4acThlO MObEMA, yAap CEPEIUHON MO IbeMa, yAap BHEUIHEH CTOPOHOM
CTOTIBI, YJAphl IO KaTAIEMYCS MsIUYy.

4.1.2.Texnuka yaapa 1o mMsiqy rojioBoit B ¢hyTbose: yaap cepeauHoii 16a ¢ mecta 6e3
MPBDKKA, yAap CepeANHON J10a B MPBDKKE, YIap CEPeanHOM JI0a C TOBOPOTOM.
4.1.3.Texnuka ocTaHOBKH (IIpuemMa) Msiya B pyTOO0IIE: HOTOM, MOAONIBON KaTAIIErOCs
Ms14a, MOJIOIIBOM OIYCKAIOIIEroCsl Msi4a, BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOMBI, OEAPOM.
4.1.4. Texnuku BefeHus Ms4a (IpuOiauHT) B GyTOOIIE: BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOIIBI,
CEepEINHON, BHEITHEN CTOPOHOU MTOBEMA.
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3aganue Nel
Cnauya KOHTpOJILHOTO HOpMaTuBa B Oere Ha 100 m.

Ouenka Ilokazamenu oyenxu
3 Onomm 14,8 cek.
HeBymiku 17,7 cek.
4 FOnommu 14,5 cek.
HeBymiku 17,1 cek.
5 FOnOomm 13,6¢c¢eK.
HeBymiku 16,2 cek.

2.6 Texymuii koHTPOJb (TK) Ne 6
Tema 3ausiTus: 4.2.6.Beimonnenue mrpadHbIx OPOCKOB € pa3HBIX TOUEK MITpadHON
JIMHUH, TIepe/laya Msa4a OT TPyJu Ha BpeMsl.
Metoa u popma kontpoJs: [Ipaktuyeckas padora (CpaBHEHHE C aHATIOTOM)
Bua konTpoasi: UnnuBuyaibHbIe MPAKTUYECKUE 3a/IaHKS C UCIIOJI30BAaHUEM
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOTO UHBEHTAPS
JAunaxkTuyeckasi exuuuna: 1.2 OCHOBBI 3J0pOBOro 00pa3a KU3HU
3ansaTue(-1):
4.1.6.Y napsl 110 Msi9y B CTBOP BOPOT pa3yue€HHBIMH CIIOCOOaMH.
4.2.2.CoBepIlIeHCTBOBAHNE TEXHUKH 3ATUTHI B 0acKeTOO0IIE: 3aUTHBIC JCHCTBUS TPOTHB
IIEHTPOBOT'O UTPOKA, PACIIONATAIOIIETOCs Ha TMHUHU TpadHOro OpocKa.
4.2.4.CoBepilieHCTBOBaHHE MPUEMOB TEXHUKU HaIaJieHus B 0ackeTOoe.
3aganue Nel
CoBepIIEHCTBOBAHKE BBIMIOJIHEHUS YIAPOB PA3HBIMU MOJA4YaMHU.

OueHKa Hokazamenu OUEHKU

3 rpocras 1nojaya B JajdbHUM yroia S pas;

CJI0KHAas 10/1a4a C 3aKPyTKOW B OAHY CTOPOHY B JaJbHUM yTOI 5 pas;

5 CJIOHAS Mo/1a4a ¢ 3aKPYTKPH B IB€ CTOPOHBI B TAIBHUM yIroJ S pas;

JunaxkTuyeckasi exmuuua: 1.3 YcnoBus npodeccuoHaabHON AeATETbHOCTU U 30HBI
pucka GU3UYECKOro 370pOBbs il Ipodeccuu (CrennuaibHOCTH)

3ansaTue(-1):

3.2.8.Caya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB IO METAHUIO MAJIOr0 Ms4a.

4.1.2.Texnuka yaapa 1mo Msiqy rojioBoit B ¢hyTooIIe: yaap cepeauHoit 16a ¢ mecta 6e3
MPBDKKA, YAap CepeANHON J10a B MPBDKKE, YIap CEPEIUHOM JI0a C TOBOPOTOM.
4.1.3.Texnuka ocTaHOBKH (TTpuema) Msda B pyTOO0IIE: HOTOM, TOAONIBON KaTAIIErOCs
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Msi4a, MOJOIIBOM OITyCKAIOIIETrocs Msiua, BHYTPEHHEN CTOPOHOM CTOIIBI, O€IpOM.
3apanue Nel

Cz[aqa KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB 110 METAHUAM MaJIOTO MsA4a.

Ouenka Ilokazamenu oyenxu
3 FOnomm 35 m.
HeBymiku 21 M.
4 FOnomm 38 m.
JeBymku 23 M.
5 FOnomm 40 m.
JeByiiku 25 M.

JAunakTnyeckasi exuauua: 2.2 [[puMeHsATh palioHaIbHbIE TPUEMBI JBUTATEIbHBIX
¢byHK1MA B TpodecCHOHATBHOM IeATeTbHOCTH

3ansTue(-s1):

3.1.8.Cnaua koHTpOIBHOTO HOpMaTHBa B 6ere Ha 500 m -neBymku, 1000 - roHOIIIH.
3.2.7.Cnaya KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB 110 METAHUIO MAJIOTO MAYa.

4.1.6.Y napsl 110 Msi4y B CTBOP BOPOT Pa3yuye€HHBIMU CITIOCOOAMH.

3ananue Nel

[TpoaemMoHCTpUpPOBaTh yAApHI IO MYy B CTBOP BOPOT Pa3yuyE€HHBIMU CIOCOOAMHU (M4

MePEeCeK JIMHUIO BOPOT MEXKY IITAHTAMU U NEPEKIIAJIMHON MOTHOCTBIO 1O BO3AYXY) C
paccTostHUs 9 M.

Ouenka Ilokazamenu ouenku
3 IOHOIIIM HE MEHEE 2-X MPABWILHO BBIMOJHEHHBIX YIapOB B CTBOP
BOPOT;
4 IOHOIIIU HE MeHee 3-X MPaBUIbHO BBIMOJHEHHBIX YIapOB B CTBOP
BOPOT;
5 IOHOIIIM HE MEHEE 5-TH MPABUIIBHO BBITIOJTHEHHBIX YAPOB B CTBOP
BOPOT;

JupakTudeckas eqxuauna: 2.3 [lonp3oBaTbest cpecTBAMU MPOPUIAKTUKH
nepeHanpsHKeHMs XapakTepHbIMU 111 JaHHOU npodeccuu (CnenuaibHOCTH)
3ansaTue(-1):

2.1.6.Ilepenaya u mpueM Ms4a CBEPXY Yepe3 CETKY (KOJIUUYECTBO pas).
4.2.5.BeinonHenue mrpadHbIx OPOCKOB € pa3HbIX TOUEK ITpadHOMN JIMHUH, ITepeaayda
Ms4a OT IPyJd Ha BpeMs.

3aganue Nel

Brinmonaenne mrpadHbIX OPOCKOB ¢ pa3HBIX TOYEK MITpaHON TUHUH.
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OMBHKa Hlokazamenu OUEHKU

3 BBINIOJIHEHHE OpPOCKOB 0€e3 omubok 6 pas;

BBITIOJIHEHUE OpOCKOB Oe3 onmmbok 8 pas;

5 BBHITIOJTHEHHE OpoCcKOB 6e3 ommnbok 10 pas;

2.7 Texymuii koHTpOoab (TK) Ne 7
Tema 3ansaTus: 4.3.7.3a4eT N0 BHIMOJHEHUIO TEXHUYECKUX MPUEMOB BOJIEH00IIa: pUeM-
nepeaaya Msiua 4Yepe3 CeTKy Ha TOUHOCTD, BBITIOJTHEHHE HAMaAatoero yjaapa, nojada
MsI4a 1o 30HaM.
Metoa u ¢popma konTpoJs: [Ipaktuueckas padora (CpaBHEHHE ¢ aHAJIOTOM)
Buna konTpoasi: UnnuBuayanbHble MPAKTUYECKUE 3a/IaHKS C UCIIOJIb30BAHUEM
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOTO HHBEHTAPS
JMunaktuyeckas eqununa: 1.1 Ponb Gusnyeckoit KyiabTyphl B OOIIEKYJIBTYPHOM,
npodeccoHaTBbHOM U COLIMAIBLHOM Pa3BUTUHU YeJIOBEKa
3ansTue(-s1):
4.1.6.Y napsl 110 Msi4y B CTBOP BOPOT pPa3ydeHHBIMU CITIOCOOAMHU.
4.2.1.CoBepllIeHCTBOBaHKME TEXHUKU HamaJeHusl B 0ackeT0oJie: mpoBeacHUE
«CBOOOJIHOW» PabOTHI C MSAUOM, BBITIOJTHEHHE MPUEMOB TEXHUKHA B COCTOSIHUU OOJIBIIIOTO
AMOIIMOHAIIEHOTO BO30YKICHHUS.
4.2.2.CoBepIlIeHCTBOBAHUE TEXHUKH 3aLIUTHI B 0ackeTOOoI€e: 3alUTHBIE JEHCTBUS IPOTHB
IIEHTPOBOT'O UTPOKA, PACIIOIATAIONIETOCS Ha TMHUY TpadHOr0 OpocKa.
4.2.3.CoBepIICHCTBOBAHKE B3aMMOCBS31 TSXHUKHU HAIIaICHHS M 3allIUTHI B 0acKeTOOIIC.
4.2.4.CoBepilleHCTBOBaHHE MPUEMOB TEXHUKH HaIaJeHus B 0ackeTOoe.
4.3.2.CoBepllleHCTBOBAHHME TEXHUKH MEpeaadyu Ms4a JJIsl HallaIarolero yaapa.
4.3.3.CoBeplilIeHCTBOBAHHME TEXHUKH MEpeaadu Ms4a JJisl HalaIarollero yaapa.
4.3.4.CoBepllIeHCTBOBAHHME TEXHUKH HAMAJAIOIIET0 y1apa.
3ananue Nel
[IponeMoHCTpUPOBATH OCHOBHBIE MPABUJIIA KECTUKYIISINI B OackeTOoIIe.

Ouenka Hokazamenu ouenku
3 BBIIIOJIHEHO HE MEHEe 2-X KECTOB;
4 BBIIIOJICHO HE MEHEE 3-X JKECTOB;

5 BBIIIOJTHEHO HE MEHEE S5-TH KECTOB;

Jupaktuyeckas exmanua: 1.4 Cpeacrsa npoGUIaKTHKY NEPEHANPSIKEHUS
3ansaTue(-1):

3.1.8.Cnaua koHTpOsEHOTO HOpMaTHBa B 6ere Ha 500 m -neBymiku, 1000 - roHOIH.
3.2.6.CoBepllIeHCTBOBAaHHWE TEXHUKU METAaHHUS Ms4a B I1Eb.

4.1.5.Y napsl 110 M9y B CTBOP BOPOT Pa3ydeHHBIMHU CITOCOOAMHU.
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4.2.3.CoBepIlIeHCTBOBAHKE B3aMMOCBS31 TEXHUKHU HaIaIeHUsI U 3alllUTHI B 0ackeTOoJIe.
4.2.5.BeinonHenue mrpadHbix OPOCKOB € pa3HbIX TOUEK ITpadHOMN JIMHUH, ITepeaayda
Ms4a OT TPyJU Ha BpeMms.

3apanue Nel

Cnaua xoHTpOIbHOTO HOpMaTuBa: Oer 500 M -aeBymku, 1000 M - roHOIIH.

Ouyenka Ilokazamenu ouenku
3 IOnommu 4,10 MuH.
HeBymiku 2,16 MuH.
4 IOnomwu 3,45 MuH.
JeBymku 2,06 MuH.
5 IOnommu 3,30 MuH.
HeBymku 1,56 muH.

JMunaktuyeckas equunna: 2.1 Mcnonb3oBaTh GU3KYIBTYPHO-03J0POBUTEIBHYIO
NEATENbHOCTD JIJISl YKPEIUICHUSI 300POBbs, JOCTHKEHUS KU3HEHHBIX U
po(ecCUOHANBHBIX LieNel

3ansaTue(-1):

4.1.5.Y napsl 110 Msi4y B CTBOP BOPOT Pa3y4dE€HHBIMU CITIOCOOAMHU.
4.3.2.CoBepIICHCTBOBAHUE TEXHUKH MEPEaaYu M4a JIJIs HAIAIA0IIEro yaapa.
4.3.5.CoBepIICHCTBOBAHHNE TEXHUKN HAMAJAIOIIETO YI1apa.

4.3.6.3a4eT Mo BBHIMOJHEHUIO TEXHUYECKUX MMPUEMOB BOJICi0OMIa: MpUeM-nepenada Msda
4yepe3 CeTKy Ha TOUYHOCTb, BBIIOJHEHUE HANaarollero yjaapa, nojada Ms4a o 30HaMm.
3ananue Nel

Cnava KOHTPOJIBHOI'O HOPMaTUBa IO BOJIEHOOITY.

Ouenka Ilokaszamenu oyenku

3 BBINIOJIHEHHE BCEX MTPUEMOB M YJapOB € 3 OLIMOKaMH;
4 BBITIOJTHEHUE BCEX TTPUEMOB M YIapoB ¢ | ommoOKoi;
5 BBITIOJIHEHHE BCEX MTPUEMOB U yJapoB 0e3 OIINO0K;

2.8 Texymuii koutpoJb (TK) Ne 8
Tema 3ansaTus: 5.1.3.CoBepiieHcTBOBaHUE TIepeauu AcTadeTHON MAJIOYKHA HA
MaKCHUMAaJIbHOM CKOPOCTH B «30HE TIepeadym» ¢ MpoOeroM KOMaHI0M BCeU TUCTaHIUU.
Metona u popma kontpoJs: [Ipaktuueckas padora (CpaBHEHHE C aHAJIOTOM)
Buja xonTpoasi: UTaauBuyanbHbIe TPAKTHIECKUE 33/IaHUS C UCIIOJIH30BAHUEM
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOTO MHBEHTAPS
JqunpakTuueckas exuauna: 1.2 OcHOBBI 310poBOTr0 00pasza KU3HU
3ansitue(-1):
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4.2.6.Bpinonnenue mrpadHbIx OPOCKOB € pa3HBIX TOUEK ITpadHOM JIMHUH, TIepeaayda
Ms4a OT IPyJu Ha BpeMmsl.

4.3.4.CoBepIllIeHCTBOBAHUE TEXHUKHN HAMAJAIOIIETO YI1apa.

4.3.5.CoBepIlIeHCTBOBAHUE TEXHUKN HAMAJAIONIETO YIapa.

4.3.6.3a4eT no BHIIIOJHEHUIO TEXHUYECKUX TPUEMOB BOJIEH00IIa: MpueM-nepeada Msya
4yepe3 CETKY Ha TOYHOCTb, BBIITOJIHEHHE HAMAIAIOIIEro yaapa, nojgadya Ms4a 1o 30HaMm.
4.4.1.CoBepiiieHCTBOBaHHE MOJaYM Ms4a: CJIeBa ¢ HU3KUM MOJAOPOCOM, CIIeBa OBICTPHIX
JUIMHHBIX MSTYei ¢ BEpXHUM BpallleHUuEM, clieBa OBICTPBIX MAUYEH C HUKHUM BPALICHUEM.
4.4.2.CoBepIlICHCTBOBAHUE CTOMKHU U MEPEIBHKEHUSI TECHHUCUCTA: HEUTpaJibHAs CTOMKA,
OJIHOIIQKHBIN CIIOCOO MEPEIBIKEHMSI, BBINA]l B CTOPOHY MPU OTPAKEHUU KOCOTO Msya.
3ananue Nel

Cnaya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB 110 METAHUIO MAJIOTO MsYa.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 METaHHE BBIIOJHEHO Ha 25 M;

METaHHE BBIIIOJIHECHO Ha 35 M;

5 METaHHE BBINOJHEHO Ha 50 M;

JqunaxkTnyeckasi exuuuua: 1.3 YcnoBus npodeccuoHanbHON AESTEILHOCTH U 30HbI
pucka GU3UYECKOro 30pOBbs il Ipodeccuu (CrennaIbHOCTH)

3ansaTue(-11):

4.2.6.Bemonnenue mrpadHpIXx OPOCKOB € pa3HBIX TOUCK mTpadHOMN JIMHAH, TIepeaada
Ms4a OT TPyJY Ha BpeMsl.

4.3.1.CoBepIiiieHCTBOBaHNE TEXHUYECKUX TTPUEMOB BoJier0oIa.
4.4.1.CoBepilieHCTBOBaHHE MOJJaYM Ms4a: CJIeBa ¢ HU3KUM MOAOPOCOM, CIIeBa OBICTPHIX
JUIMHHBIX MSTY€l ¢ BEpXHUM BpaIllleHUEM, clieBa ObICTPHIX MsSU€H ¢ HUKHUM BpaIlieHUEM.
4.4.3.CocTaBiieHHE KOMIUIEKCA YIIPAXKHEHUM JJ1s1 pa3BUTHUSI JIOBKOCTH.
4.4.4.CoBeplICHCTBOBAHNE TEXHUYECKON MOATOTOBKM TEHHUCHUCTOB: YKOHTJIMPOBAHUE
MSTYOM TMPABWIHHBIM XBAaTOM PAKETKH (C pa3HBIX CTOPOH MOOUYEPETHO), UTPA O CTEHY
CJIETa; Urpa O CTEHY MOCJE OTCKOKA OT I0JIa; epedpachiBaHNe Msiua pakeTKkamMu (Kak B
0aIMUHTOHE).

4.4.5.3a4eTHOE 3aHATHE MO TCHHHUCY.

5.1.2.CoBepluieHcTBOBaHUKE Mepeaun dcTaeTHON NalouKy Ha MAaKCUMaJIbHOM CKOPOCTH
B «30HE TIepe1aum» ¢ MpoOeroM KOMaH0W BCEW MUCTaHIINN.

3ananue Nel

Cnaya KOHTPOJIHLHOTO HOPMATHBA: HAOWBAHKME TEHHUCHOTO IAPHKa PAKETKOM.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 BBITIOJTHUTH HaOuBaHUs pakeTkon 20 pas;
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4 BBITIOJIHUTH HaOMBaHusl pakeTkoit 30 pas;

5 BBITIOJTHUTH HaOuBaHus pakeTkoi 40 pas;

JAunpakTuyeckas exuHuna: 2.2 [[puMeHATh palliOHAIIBHBIE TPUEMBI IBUTATEIbHBIX
byHKIHMI B MpoQecCHOHATBHON AEITETbHOCTH

3ansiTtue(-1):

5.1.1.Texnuka sctadernoro 6era. [lepemaua rctadeTHOI NANTOYKK HA MAKCUMAIbHON
CKOPOCTH B «30HE Iepeiaun» ¢ IPoOeroM KOPOTKHUX OTPE3KOB.

3apanue Nel

OcrtaderHbii Oer Ha aucTaHuu 50 M.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
3 MPaBUWIBHOE BBIMOJHEHHE MpUeMa U Tiepeadyu 3cTad)eTHON MaJIOYKH C
2 omOKaMu;
4 MIPaBUJIBHOE BBINOJHECHHE MpHeMa U Tiepeaadu 3cTad)eTHOU IMAIOUKH C
1 ommoKoii;
5 MPaBWJIBHOE BBINOJHEHUE MpUeMa U Tiepeadu 3cTadeTHON MalOYKu

0e3 ommooK;

2.9 Texymuii koHTpoab (TK) Ne 9

Tema 3ansaTusa: 5.1.14.Cnaua koHTpoapHOrO HOpMatuBa: oer Ha 100 M Ha Bpemsl.
Metoa u ¢popma kouTpoJs: [Ipaktuueckas padora (CpaBHEHHE ¢ aHAJIOTOM)

Buna konTpoasi: UnnuBuayaibHble MPAKTUYECKUE 3a/IaHKS C UCIIOJIb30BAHUEM
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOTO HHBEHTAPS

Munaktuyeckas eqnuuuna: 1.4 Cpeacrsa npoGUIakTUKH IEPEHATPSIKCHUS
3ansaTue(-s1):

4.3.7.3a4eT no BHINOJIHEHUIO TEXHUYECKUX MTPUEMOB BOJIeH0o0IIa: MpueM-nepeaada Msya
4yepe3 CEeTKY Ha TOYHOCTb, BBHITIOJIHEHHE HAIMAIAIOIIET0 yaapa, nojada Ms4a 1o 30HaMm.
4.4.4.CoBepILICHCTBOBAHNE TEXHUUECKON MTOATOTOBKM TEHHUCHUCTOB: YKOHTJIMPOBAHUE
MSYOM MPABUIIBHBIM XBATOM PAKETKHU (C pa3HbIX CTOPOH MOOYEPEIHO), UTPA O CTEHY
CJIETa; UTpa O CTEHY MOCJE OTCKOKA OT IM0JIa; epedpachlBaHUE MsUa pakeTKamMu (Kak B
0aIMUHTOHE).

4.4.5.3a4eTHOE 3aHATHE 110 TCHHUCY.

5.1.8.CoBeplieHCTBOBaHME TEXHUKHU CTApTa: HU3KUM CTapT, paCTAHYTHIM CTapT,
COJIMKEHHBIN CTapT, OOBIYHBIN CTaPT.

5.1.9. Texnuka Oera 1o AUCTAHIIMK: B TIEPUOJ] OTIOPHI, B (ha3e mojeTa, IBIKEHHS PYK.
5.1.11.TexHnuka 6era ¢ yueToM UHAUBUAYATBHBIX OCOOCHHOCTEN 00YJarOIIXCS.
5.1.12.TexHnuka 6era ¢ y4eToM UHAUBUAYAITBHBIX OCOOCHHOCTEN 00yYarOIINXCS.
3ananue Nel
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C,Jlatla KOHTPOJIBHOI'O HOpMAaTUBA NOATATMBAHHUEC IOHOIIIH, BUC ACBYIIKH.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 FOnomm 6 pas.
HeBymiku 20 cexk.

4 FOnomm 8 pas.
JeBytiku 25 cexk.

5 FOnomm 10 pas.
HeBymiku 30 cek.

JMunaktuyeckas eqununa: 1.1 Ponb Gusnyeckoit KyabTyphl B OOIIEKYIBTYPHOM,
po(eCCHOHATIEHOM U COIIMAIbHOM Pa3BUTHUH YEIOBEKa

3ansaTue(-s1):

4.3.7.3a4eT no BHIMOJHEHUIO TEXHUYECKUX MTPUEMOB BOJIeH0o0Ia: mpueM-nepeiada Msya
4yepe3 CEeTKY Ha TOYHOCTb, BBHITIOJIHEHHE HAIAIAI0IIETo yaapa, nojada Ms4a 1o 30HaMm.
4.4.1.CoBeplilieHCTBOBaHHE MOJaYM Ms4a: ClieBa C HU3KUM MOAOPOCOM, ClIeBa OBICTPHIX
JUTMHHBIX MSYel C BEpXHUM BpaIllEHHEM, CJIEBa OBICTPHIX MsUel ¢ HUXKHUM BpaIlleHUEM.
5.1.1.Texnuka scradpetHoro Oera. [lepenada scradeTHON NagOUK Ha MAKCUMATBHOM
CKOPOCTH B «30HE Mepeauyn» ¢ IpoOeroM KOPOTKUX OTPE3KOB.
5.1.4.CoBeplieHCTBOBaHUE CTapTa OeryHa, MPUHUMAIOIIETO cTadery.
5.1.5.CoBepiiieHCTBOBaHME cTapTa OeryHa, MPUHUMAIOIIETO 3CcTadeTy.
5.1.10.CoBepiieHCTBOBaHUE TEXHUKU (DMHUIITUPOBAHUS.

3ananue Nel

JlemoHCTpanus TeXHUKH dcTadeTHoro Oera: mpuem, repeaada Ha MaKCUMaIbHON
CKOpOCTH, ((MHUITMPOBAHUS HA MAKCUMAJIBHOW CKOPOCTH Pa3HBIMHU CITIOCOOAMHU.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
3 oer acradetsl 4x100 roHOmM: 57 CEK;
4 oer actadets 4x100 roHOmHM: 55 CEK;
5 oer acradetsl 4x100 roHOIM: 53 Ccek;

JMupaktuyeckas exuununa: 2.1 Mcnonb3oBaTh GU3KYJIBTYPHO-03J0POBUTEIBHYIO
JESTENbHOCTD JIJISl YKPETUICHUS 3/I0POBbS, JOCTUKEHUS KUZHEHHbBIX U
po(ecCUOHANBHBIX LieTen

3ansaTue(-1):

5.1.2.CoBeplieHCcTBOBaHUE Nepeaun dcTaheTHON NalouKy Ha MAaKCUMaJIbHOM CKOPOCTH
B «30HE Iepeiayn» ¢ MpoOeroM KOMaHA0W BCEH TUCTaHLUH.

5.1.13.Caaua kounTposbHOrO HOpMaTuBa: Oer Ha 100 M Ha Bpems.

3aganue Nel
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[lepenayda u mpuem mMsiya CBEpXy uepes CeTKy (KOIMYeCTBO pas).

Ouenka Ilokazamenu oyenxu
3 25 pas;
4 27 pas;

5 30 pas3;

2.10 Texkymmuit kourpoJs (TK) Ne 10
Tema 3ansTus: 6.1.3.YueOHas urpa ¢ yueToM UHAMBUIYAIBHBIX OCOOCHHOCTEN
3aHUMAIOIIUXCS.
Metoa u popma koutpoJsi: [Ipaktuyeckas pabora (CpaBHEHHE C aHATIOTOM)
Bupa konTpoasi: UHauBuayaibHble MPAKTUYECKHUE 33/IaHHS C UCIIOJIb30BAHUEM
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOTO MHBEHTAPS
JqupaxkTudeckasi exmHuna: 1.2 OCHOBBI 370pOBOTr0 00pa3a KU3HU
3ansTue(-s1):
5.1.3.CoBeplieHCTBOBaHUE TMlepeAadn dcTadeTHON NaloYKd Ha MaKCUMaIbHOM CKOPOCTH
B «30HE Iepelauyn» ¢ MpoOeroM KOMaH 0M BCe JUCTAHIIUM.
5.1.5.CoBepliieHCTBOBaHUE CTapTa OeryHa, MPUHUMAIOIIETO dcTadery.
5.1.6.3adeTHOE 3aHATHE 110 TEXHUKE ACTaeTHOro Oera: mpuem, nepeaadya Ha
MaKCHUMAaJIbHOM CKOPOCTH, PUHUITMPOBAHUE HA MAKCUMAIbHON CKOPOCTH Pa3HbIMU
crnocodamu.
5.1.7.CoBepIiieHCTBOBaHHE TEXHUKH Oera Ha KopoTkue nuctanuuu, CbY.
5.1.8.CoBeplIeHCTBOBaHME TEXHUKHU CTApTa: HU3KUM CTapT, paCTAHYTHIN CTapT,
COJIMKEHHBIN CTapT, OOBIYHBIN CTapT.
5.1.10.CoBepiiieHCTBOBaHUE TEXHUKU (DUHULTUPOBAHUS.
5.1.13.Cnava koHTpobHOTO HOpMaTuBa: Oer Ha 100 M Ha Bpemsi.
5.1.16.00mas ¢usndeckas nmoaroropka. Kpyrosas TpeHHpoBKa: mpecc, OT)KUMaHKe,
NOJTATUBAHUE, IPBIKKY Yepe3 MIIaHKY.
3apanue Nel
Cnada KOHTPOJBHBIX HOPMATHBOB 110 0aCKeTOOy mepenada Msda IByMsl pyKaMu OT
rpyau Ha poctosiHui 4 M. 3a 30 cek.

Oueuka Ilokazamenu OUEHKU

3 FOnommwu 13 pas.
HeBymku 10 pas.

4 FOnommwu 15 pas.
JeBymku 12 pas.

5 FOnomwu 18 pas.
HeBymku 15 pas.
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JunaxkTudeckasi exmuuua: 1.3 YcmoBus npodeccuoHaabHON AeATeTbHOCTU U 30HBI
pucka GU3UYECKOro 30pOBbs il Ipodeccuu (CrennualbHOCTH)

3ansaTue(-1):

5.1.3.CoBepiieHcTBOBaHUE Nepeaun dcTaeTHON NalouKy Ha MAaKCUMaJIbHOM CKOPOCTH
B «30HE Iepeiayn» ¢ MpoOeroM KOMaHA0W BCEU TUCTaHLIUH.

5.1.6.3adeTHOE 3aHATHE 10 TEXHHUKE dcTadeTHOTO Oera: mpuem, nepeaada Ha
MaKCUMAaJIbHOU CKOPOCTH, (PUHUIIMPOBAHNE HA MAKCUMAIBHONW CKOPOCTH Pa3HBIMU
CHOCO0aMHU.

5.1.7.CoBepIieHCTBOBaHNE TEXHUKHU Oera Ha KOopoTkue aucranmnuu, CbY.
5.1.9.Texnuka 6era 1o AMCTAHIIMK: B TIEPUO]] ONIOPHI, B (ha3e mojeTa, IBIKEHUS PYK.
5.1.16.00mas ¢usndeckas nmoaroropka. Kpyrosas TpeHHpoBKa: mpecc, OT)KUMaHHe,
NOJITATUBAHUE, IPBIKKY Yepe3 MIIaHKY.

6.1.1.YueOHas urpa BoJsiei0ot.

3apanue Nel
Crauya HOpMaTHBa NPBDKKYU Yepe3 cKakalKy 3a 30 cek.

Ouenka Ilokazamenu oyenxu
3 FOnomu 65 pas.
HeBymiku 65 pas.
4 FOnommmu 70 pas.
HeBymiku 70 pas.
5 FOnomu 75 pas.
HeBymiku 73 pas.

JAunpakTuyeckas exuHuua: 2.2 [IpuMeHATh paliioOHaAIbHBIE TPUEMbI IBUTATEIbHBIX
(GbyHKIUH B MPpodheCCUOHATBHOM NESITEILHOCTH

3ansTue(-s1):

5.1.11.Texnuka 6era ¢ y4eToOM WHIUBHIYaJIbHBIX OCOOCHHOCTEH 00yJaroONuXCsl.
3apanue Nel

[IpoeMOHCTPUPOBATH KOMILIEKC aKPOOATUYECKUX YIPAKHEHUH.

Ouenka Ilokazamenu oyenxu

3 IPOJEMOHCTPUPOBAHO 4-pe YIPaKHEHUS U3 KOMILIEKCA;
4 MPOJIEMOHCTPUPOBAHO O-pe YIIpaKHEHUS U3 KOMILJIEKCA;
5 IPOJEMOHCTPUPOBAHO 8-pe YIPaKHEHUS U3 KOMILIEKCA;

2.11 Texkywmmii koutpoJas (TK) Ne 11
Tema 3anaTusa: 7.1.5.Caaya HopMatuBa 1o NpbHKKaM B JITTMHY C MECTA.
Metoa u popma koutpoJsi: [Ipaktuyeckas pabora (CpaBHEHHE C aHATIOTOM)
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Bua kontpoasi: UnauBuayanbHble IpakTHYECKUE 33/IaHUS C UCTIOJIb30BAHUEM
CHOPTUBHO-TEXHUYECKOTO MHBEHTAPS

JupakTuyeckas exmauna: 1.3 YcioBus npopeccuoHanbHON JEATENBHOCTH U 30HbI
pucka GU3UYECKOro 30pOBbs il Tpodeccuu (CrenruaIbHOCTH)

3ansaTue(-11):

6.1.3.Y4eOHas urpa ¢ y4eToM HHIUBUAYAIbHBIX OCOOEHHOCTEN 3aHUMAOIIMXCS.
3aganue Nel

Craya KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB 1O (hyTOOMY, yaapsl ¢ 11 METpoBOi OTMETKH.

Ouenka Ilokazamenu ouenku
3 MoMaIaHus B BOpoTa 3 pasa;
4 MOIAIaHUs B BOPOTA S pas;
5 IIOIIaIaHus B BOpOTa 7 pas;

JunaxkTuyeckasi exmuuua: 1.4 Cpeacrsa npoduaakKTUKKA MEPEHATPSHKEHUS
3ansitue(-s1):

5.1.14.Cnaua koHTpoJibHOrO HopMatuBa: Oer Ha 100 M Ha Bpems.

5.1.15.001mas puznyeckas moAroToBKa C y4€TOM Pe3yJIbTaTOB CIaYM Kpocca Ha 3 KM.
6.1.1.YueOHas urpa BoJsei0o.

7.1.4.Cnaya HOpMaTHUBa MO NMPbLKKAM B JUIMHY C MECTA.
3ananue Nel

Cnaya KOHTpOIBLHOTO HOpMaTHBa B Oere Ha 100 M.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
3 Onommu 14,8 cek.
HeBymku 17,5 cexk.
4 Onommu 14,5 cek.
JeBymku 17,2 cek.
5 FOnommu 13,7 cek.
HeBymiku 16,3 cek.

Munaktudeckas equauna: 2.3 [lonb3oBaThes cpeacTBaMu NpoQUIaKTUKA

MepEeHANPSHKEHUST XapaKTePHBIMU JJIs1 JaHHOM Tipodeccu (CreuaibHOCTH)
3ansaTue(-1):

3aganme Nel
[lepenaua u mpueM Msiua CBEpXyY Yepe3 CETKY (KOJIMYECTBO pa3).

Ouenka Ilokazamenu OUEHKU

ctp. 21 u3 38



3 BrinonHeHa nepenaya Ma4da He MeHee 15 pas;

Beinonnena nepenaya msa4da He meHee 20 pas;

5 Brinonnena nepenaya ma4ya He meHee 30 pas;

2.12 Texkymmuit kouTpoJb (TK) Ne 12
Tema 3ausiTus: 7.1.15.Cnaua BX0IHOr0 HOpMATHBA MO MPBBKKAM C MECTa.
Metona u popma koutpoJs: [Ipaktuyeckas padora (CpaBHEHHE C aHATIOTOM)
Buna kouTposs:
JunaxkTuyeckasi exuuuua: 1.1 Pons pusnueckoil KyiabTypbl B O0IIEKYILTYPHOM,
po¢eCCUOHAIBHOM U COLIMAJIBHOM Pa3BUTHH YEJIOBEKA
3ansaTue(-1):
5.1.14.Caaua koHTpoJibHOrO HOpMaTuBa: Oer Ha 100 M Ha Bpems.
6.1.2.YueOHas urpa ¢ y4eToM MHAUBHUIYaJIbHBIX OCOOCHHOCTEH 3aHUMAIOLIUXCS.
7.1.2.CocraBnenue koHcrekTa o teme "CpenacrBa Gu3nieckon KyJbTyphl'.
7.1.3.Jlerkuit 6er, OPY, CY. CoBepliieHCTBOBaHUE TEXHUKH MPHDKKOB B JUTUHY C MECTA.
7.1.6.Jlerkuii 6er, OPY, CVY, CI1Y. CoBepiieHCTBOBaHNE TEXHUKH MPBIKKOB B JUTHHY C
MecTa.
7.1.10.CoBepIEeHCTBOBaHNE TEXHUKU TPU3EMIICHUS B SIMY.
7.1.14.Cnaya BXOJHOIO HOpMATHBA IO MPBIKKaM C MECTa.
3apanue Nel
Cnada KOHTPOJBHBIX HOPMATUBOB 110 OacKkeTO0y, crudaHue pa3rudaHue pyk B yrope
Jiea Ha TOJTy FOHOIIM; IEBYIIKYA Ha CKaMeuKe.

Ouyenka Ilokazamenu oyenxu
3 FOnomm 25 pas.
JeByiiku 6 pas.
4 FOnommu 30 pas.

HeBymiku 8 pas.

5 FOnomw 35 pas.
JeBymiku 10 pas.

JAunakTnyeckasi exuauna: 2.2 [I[puMeHsATh palvoHaIbHbIE IPUEMbI JBUTATEIbHBIX
¢byHK1MA B TpodheCcCHOHATBHOM IEATeTbHOCTH

3ansaTue(-s1):

7.1.4.Cnaya HOpMaTHUBa MO NMPbIKKAM B JJIMHY C MECTA.

7.1.6.JIerkuii 6er, OPY, CVY, CI1Y. CoBeplieHCTBOBaHUE TEXHUKH MPBIKKOB B JUTMHY C
MecTa.

3apanue Nel

Cnada KOHTPOJIBLHOI'O HOPMATHUBA MOATITUBAHUE FOHOIIIM, BUC JEBYIIKH.
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OMBHKa Hlokazamenu OUEHKU

3 FOnomwu 8 pas.
HeBymiku 20 cexk.

4 FOnomm 10 pas.
JeBytiku 25 cexk.

5 FOnomm 12 pas.
HeBymiku 30 cexk.

JMupakTudeckas equHuna: 2.3 [Tonp3oBaThes cpeacTBaMH MPOPUIAKTUKH
NEepeHAIPsHKEHNS XapaKTepHBIMU I JaHHOU podeccuu (CrenruaibHOCTH)
3ansiTue(-1):

7.1.5.Cnaua HopMaTHBa MO MPbLHKKaM B JJIMHY C MECTA.
7.1.9.CoBepllIeHCTBOBAHUE TEXHUKHU MTPU3EMIICHUS B SIMY.

7.1.11.CocTaBnenue KOMIUIEKCa YIPAKHEHUI JJIs1 pa3BUTHS aKTUBHOM TMOKOCTH.
3ananue Nel

Craya KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB MO OackeTOoiy, [IpbIkOK B AJIMHY C MecTa .

Ouyenka Iokazamenu oyenku
3 FOnomm 215 cm.
HeBymiku 150 cm.
4 FOnomm 235 cm.
Hepymiku 170 cm.
5 FOnommu 245 cm.
HeBymiku 180 cm.

2.13 Texkymmii koutpoJsb (TK) Ne 13
Tema 3ansaTus: §8.1.6.rposie cnappuHrH.
Metona u popma koutpoJsi: [Ipaktuyeckas padora (CpaBHEHHE C aHATIOTOM)
Buna koHTpoOss:
JupnaxkTuyeckasi exmHuna: 1.2 OCHOBBI 370pOBOT0 00pa3a KU3HU
3ansiTue(-s1):
6.1.3.Y4eOHas urpa ¢ y4eToM UHIUBUAYATIbHBIX OCOOEHHOCTEHN 3aHUMAIOIIMXCS.
7.1.1.I1lcuxo¢pu3noaoruyeckue OCHOBBI Y4€OHOIO TPY/la U MHTEIUIEKTYaIbHOM
nesitenbHocTU. CpeacTBa (GU3NYECKO KyJIbTYphl B PETYJIUPOBAHUHN pabOTOCIIOCOOHOCTH.
7.1.7. Jlerkuii 6er, OPY, CVY, CIIY. CoBeplieHCTBOBaHUE TEXHUKHU MPBIKKOB B JUIMHY C
MecTa.
7.1.13.1IpbDKKM B JUIMHY C MECTA HA TEXHUKY.
8.1.2.CoBeplIeHCTBOBAaHUE OCHOBHBIX TEXHHUYECKUX MPUEMOB. VICXOHBIE OJIOKEHUS
(CTOMKHM): MPaBOCTOPOHHSIS, HEUTpasibHAs (OCHOBHAS ), IEBOCTOPOHHSIS.
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8.1.4.rpoBbIE CIappUHTH.
3apanue Nel

KpoccoBas noaroroska ciaua Hopmatusa Ha 2000M neyuiku; 3000 M roHOIIN.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
3 IOnomm 15,20 MuH.
Hesymkul 1,50 muH.
4 Onommu 14,20 mun.
HeBymkul 1,20 mun.
5 IOnomm 13,20 MuH.
HeBymikul0,50 muH.

Munaktuyeckas eqnuuuna: 1.4 Cpeacrsa npoGUIakTUKU IEPEHATPSIKSHUS
3ansaTue(-s1):

7.1.5.Cnava HOpMaTHBa 1O MPBDKKaM B JJIMHY C MECTA.
7.1.8.CoBeplIeHCTBOBaHUE TEXHUKH MPBDKKOB B JUIMHY C MAJIEHBKOT'O pa30era.
7.1.10.CoBepIEHCTBOBaHNE TEXHUKHU ITPU3EMIICHUS B SIMY.

7.1.12.1IpbKKH B JUIMHY C MECTA HA TEXHUKY.

3ananue Nel

Craya KOHTPOJIBHOIO HOPMATUBA MOATITMBAHUE IOHOIIH, BUC JIEBYLIKH.

0uem<a Ilokazamenu OUEHKU

3 FOnomu 8§ pas.
HeBytiku 20 cexk.

4 FOnommu 10 pas.
HeBytiku 25 cexk.

5 FOnomm 12 pas.
HeBymiku 30 cexk.

JMunaktuyeckas equuuna: 2.1 Mcnonb3oBaTh GU3KYIBTYPHO-03J0POBUTEIBHYIO
NESTENBHOCTD JIJISl YKPETUICHUS 3/I0POBbS, JOCTUKEHUS KUZHEHHBIX U
npodeccruoHanbHbIX LeIeh

3ansaTue(-1):

5.1.14.Caaua koHTpoJibHOrO HopMaTuBa: Oer Ha 100 M Ha Bpems.

6.1.2.YueOHas urpa ¢ y4eToM UHIUBUIYaJIbHBIX OCOOCHHOCTEH 3aHUMAIOLIUXCS.
7.1.1.I1lcuxopn3noa0rnyecKre OCHOBBI Y4e€OHOIO TPY/la U UHTEIUIEKTYaIbHOM
aesitenbHOCTH. CpencTBa pU3MuecKor KylIbTyphl B peryIUPOBAHUU pabOTOCTIOCOOHOCTH.
7.1.14.Caava BXOJIHOTO HOPMATHBA IO MPbIKKAM C MECTA.

8.1.5.UrpoBbIie cCiappuHTH.
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3aganue Nel
Cnada kKoHTpOJBLHOTO HOpMaTHBa B Oere Ha 100 M.

Ouenka Ilokazamenu ouenku
3 Onomm 14,8 cek.
HeBymiku 17,5 cek.
4 FOnommu 14,5 cek.
HeBymiku 17,2 cexk.
5 Onomm 13,7 cek.

HeBymiku 16,3 cek.
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3. ®OHJI OHEHOYHBIX CPEJICTB JUCIHUILJINHBI, UCTTIOJIb3YEMBI
JIJIA MIPOMEXYTOYHOM ATTECTAIIUA

Ne cemecTpa Bua npome:kyTo4HOM aTTecTaluu
3 3ayer

3ayeT MOKeT ObITH BHICTABJIEH ABTOMATHYECKH 10 Pe3yJIbTATAM TEeKYIIUX
KOHTpOJIeH

Tekymunii KOHTpOJb Nel

Texymnii KOHTpOJb Ne2

Metona u popma kontpoJs: IIpaktuueckas padora (Ompoc)

Buj koHTpOJsA: 10 BEIOOPY BBIMOJHUTH JBA TEOPETUUYECKUX U JIBA MPAKTHUECKUX
3a/IaHusl

JuaakTudyeckas eJTMHHUNA A1 KOHTPOJIA:

1.1 Ponb pusnyeckoit KyJabTyphl B OOIIEKYIBTYPHOM, MPOGECCHOHATBHOM U
COLIMAJIbHOM Pa3BUTHUH YE€IOBEKa

3amanme Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

CoBepiieHCTBOBaHUE MPSIMOM 1M0jaua CBEPXY MO 30HAM.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 nojayva B 30Hy 1-5;

nojayva B 30HYy 4-2;

5 mnojaya B 30Hy 6-3;

JupakTuyecKas eIMHALA A5l KOHTPOJIS:

1.2 OcHOBBI 310pOBOro 00pa3a KU3HU

3aganme Nel (M3 TeKyLero KOHTPOJIs)

Cnaua xoHTpoIpHOTO HOpMaTuBa B Oere Ha 500 M -geBymku, 1000 - roHOIIH.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
3 IOnommu 4,10 MuH.
HeBymiku 2,13 MuH.
4 FOnomwu 3,40 MuH.
JeBymku 2,03 MuH.
5 IOno0mmu 3,28 MuH.
HeBymiku 1,50 MuH.
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JupakTuyecKkasi eIMHALA A5l KOHTPOJIS:

1.3 YcnoBust npodeccnoHanbHOU AeATEIbHOCTH U 30HbI pUCKa (PU3HUUECKOTO 3J0POBbS
U1t ipodeccuu (CrenuanbHOCTH)

3apanue Nel (M3 TeKyIero KOHTpOJIsi)

Kpoccosas noaroroska ciaua Hopmarusa Ha 2000m geBymiku; 3000 M roHOIIN.

Ouyenka Ilokazamenu ouenku
3 IOnomm 15,20 MuH.
HeBymkul 1,50 mun.
4 IOnomwu 14,20 MuH.
HeBymkul 1,20 mun.
5 IOnomm 13,20 MuH.
HeBymku 10,50 muH.

JupakTuyeckasi eIMHALA AJI5l KOHTPOJIS:

1.4 CpencrBa npopuIaKTUKU MEpEHANPSHKCHUS

3amanue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

Cnada KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB IO IPBDKKAM B JIJIMHY C pa3dera.

Ouyenka Ilokazamenu oyenxu
3 FOnommu 385 cm.
HeBymiku 170 cm.
4 FOnomu 395 cm.
HeBymiku 275 cM.
5 FOnomum 405 cwm.
HeBymiku 282 cwm.

JAnnakTnyeckasi eIMHULA JAJIs1 KOHTPOJIA:

2.1 Ucnionb30BaTh (GU3KYIBTYPHO-03I0POBUTEIBHYIO NEATEILHOCTD JIJISl YKPETUICHUS
3JI0pPOBbSI, IOCTUKEHUS YKU3HEHHBIX U MPOPECCUOHAIBHBIX IIeJIeH

3amanme Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

Cnada KoHTpOJBLHOTO HOpMaTHBa B Oere Ha 100 M.

Ouyenka IHokazamenu oyenxku
3 FOnomwu 14,8 cexk.

JeBymku 17,7 cek.
4 IOnommu 14,5 cexk.

HeBymku 17,1 cexk.
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5 IOnommu 13,6cexK.
HeBymiku 16,2 cexk.

JupaKkTudeckas eJMHHUNA 1151 KOHTPOJIA:

2.2 [lpuMeHsTh palMOHAIbHbIE TPUEMbI JBUTATENbHBIX QYHKUIUNA B MPOPECCHOHATBHON
JeSTENbHOCTU

3apanue Nel (M3 TeKylero KOHTpOJIsi)

Craya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB MO OackeTooity, IIpbKOK B AJIMHY € MecTa.

Ouyenka Ilokazamenu oyenku
3 FOnomu 210 cm.
Hepymiku 150 cwm.
4 FOHomm 215 cM.
HeBymiku 155 cm.
5 FOnomu 220 cm.
Hepymiku 170 cwm.

JuaakTudecKasi e TMHUIA JAJ151 KOHTPOJIA:

2.3 Tlonb30BaThCs CPEACTBAMH MPOQPIIAKTHKY MEPEHATPSHKEHUS XapaKTEPHBIMU ISt
naHHoOM mipodeccu (CeuaIbHOCTH)

3apanue Nel (M3 TeKyero KOHTpOJIsi)

Cnava koMIUIeKca 00IIepa3BUBAIOIINX YIIPAXKHEHUH 0€3 MpeaAMETOB CBEPXY BHU3.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 JNEMOHCTpanus 3 ynpaXHEHNH;

JIEMOHCTpAIUS S5 YIIPAKHECHUH;

5 JNEMOHCTpanus 7 ynpaXHEHNH;
Ne cemecTpa Bua npomMe:xyTo4YHOM aTTecTAalNu
4 3aueT

3auyeTr MOKeT ObITH BHICTABJICH ABTOMATHYECKH 10 Pe3yJIbTATAM TEKYUIHUX
KOHTPOJIeH

Tekyuii KOHTPOJb Ne3

Texymuii KoHTpOoJIb Ned

Texymnit KOHTpOIb Ne5
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Metona u popma kontpoJs: [Ipaktuueckas padora (Ompoc)
Bujx koHTpOJsA: 10 BEIOOPY BBIMOJHUTH JBA TEOPETUYECKUX U JIBA PAKTHUECKUX
3aJlaHuA

JAuaaKkruyeckasi eIMHULA 1151 KOHTPOJIA:
1.1 Ponb pusndeckoil KyabTyphl B OOLIEKYJIBTYPHOM, MIPO(PECCHOHAIBHOM H
COLIMAJIbHOM Pa3BUTUHU YEJIOBEKA
3ananue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)
Cnaua KoMIUIeKca 001Iepa3BUBAIOIINX YIIPa)KHEHUH 0€3 peMETOB CBEPXY BHU3.

Ouenka Ilokazamenu ouenku
3 JIEMOHCTpalus 3 ynpaKHEHUM;
4 JNEMOHCTpaLHUs 5 ynpaXHEHNH;

5 JEMOHCTpaLus 7 yIpaKHEHUM;

JupakTuyeckasi eIMHALA AJI5l KOHTPOJIS:

1.2 OcHOBBI 370pOBOI0 00pa3a KU3HU

3amanue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

Cnauya KOHTpOJILHOTO HOpMaTuBa B Oere Ha 100 M.

Ouyenka Ilokazamenu oyenxu
3 Onomm 14,8 cek.
HeBymiku 17,7 cek.
4 FOnommu 14,5 cek.
HeBymiku 17,1 cek.
5 FOnOmm 13,6¢ceK.
HeBymiku 16,2 cek.

JuaakTuyeckasi eIMHULA JJIsl KOHTPOJIS:
1.3 YcnoBus npodeccnoHanbHON AeATEILHOCTH U 30HBI pUcKa (U3HUYECKOTO 3J0POBBS
1 ipodeccuu (CrenuanbHOCTH)
3aganue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)
CoBepIIICHCTBOBAHWE BBITIOJIHCHUS YAapOB Pa3HBIMU OTad4aMHU.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 MpocTas nojava B JallbHUM yroJl 5 pas;

CJI0’KHAas 110/1a4a C 3aKPYyTKOW B OHY CTOPOHY B JaJbHUM yTOJ 5 pas;

5 CJIOHAS ToJ1a4a ¢ 3aKPYTKPH B IBE€ CTOPOHBI B TAIBHUM Yo S pas;
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JupakTuyecKkasi eIMHALA A5l KOHTPOJIS:

1.4 CpencrBa npopuIakTUKU MEPEHANPSHKEHUS
3aganue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

Crnaya KOHTpOaBHOrO HOpMaTuBa B Oere Ha 100 M.

Ouenka

Ilokazamenu OUEHKU

3

IOnommu 14,8 cexk.
HeBymku 17,5 cexk.

4 IOnomwu 14,5 cexk.
HeBymku 17,2 cek.
5 IOnomm 13,7 cexk.

HeBymku 16,3 cek.

JupaKkTudeckas eJHHUNA 1151 KOHTPOJIA:
2.1 Vcnonb3oBaTh PU3KYIBTYPHO-0340POBUTEIBHYIO JEATEIBHOCTD ISl YKPEILICHUSI
3JI0pOBBS, TOCTHKEHUS KU3HEHHBIX U NTPO(PECCHOHANIBHBIX LENeH
3apnanue Nel (M3 TeKyero KOHTpOJIsi)

[lepenaya u mpuem mMsiya CBEpXy uepes CeTKy (KOIMYECTBO pas).

Ouyenka Ilokazamenu oyenxu
3 nepenayda Ms4a gepes ceTky 0e3 ommbok 25 pas;
4 nepenaya Msiya yepes ceTky 0e3 ommubok 27 pas;
5 nepeaaya mMsiua yepes3 cetky 0e3 ommdok 30 pas;

JAnpakTuyeckasi eIMHULA JJI51 KOHTPOJIA:
2.2 [lpumeHsTh paluoOHAIbHBIE TPUEMBI JBUTATEIBHBIX (YHKIIUN B MPOGECCHOHATBHON
NEeSATENbHOCTH

3ananue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)
Cnaya xoHTpoabHOTrO HOpMaTuBa B Oere Ha 500 M -geBymiku, 1000 - roHOIIN.

Ouenka Ilokazamenu ouenku
3 HeBymiku 2,16 ,;tonommu 4,05.
4 HeBymiku 2,06, 1080111 3,40.
5 HeBymiku 1,53 roH01111 3,25.
Ne cemecTpa Bua npome:xxyTo4HOM aTTecTanuu
5 3ayer
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3adeT MOKeT ObITh BHICTABJICH ABTOMATHYECKH 0 Pe3yJIbTATAM TeKYIIHX
KOHTPOJIeH

Texymniit KOHTPOJb Neb

Tekymuii KOHTpOJIb Ne'/

Metoa u popma koutpoJs: [Ipaktuyeckas padora (Ompoc)

By koHTpOJISA: 110 BEIOOPY BBIIOJIHUTE JBA TEOPETUUYECKUX U JBA MPAKTUYECKUX
3aJlaHus

JupakTuyecKkasi eIMHALA A5l KOHTPOJIS:

1.1 Posib puznyeckoit KyiabTypbl B OOLIEKYIbTYPHOM, MPOGECCUOHATBHOM U
COLIMAJIBHOM Pa3BUTHH YE€JIOBEKA

3apanue Nel (M3 TeKyIero KOHTPOJIsi)

[IponemMoHCTpHpPOBaTH OCHOBHBIE TIPABHJIA )KECTUKYIISIINMI B OackeTOoIe.

Ouenka Hokazamenu ouenku
3 BBIITOJIHEHO HE MEHEe 2-X KECTOB;
4 BBIIIOJICHO HE MEHEE 3-X JKECTOB;

5 BBIMIOJIHEHO HE MEHEE 5-TH KECTOB;

JupakTuyeckasi eIMHULA JJIsl KOHTPOJIS:

1.2 OcHOBBI 310pOBOTO 00pa3a KU3HU

3ananue Nel (M3 TeKymero KOHTpOJIsi)

CoBepiieHCTBOBaHHE BBITIOJHEHUS YIaPOB Pa3HBIMHU O1aYaMH.

Ouenka Ilokaszamenu oyenku

3 Ipocras nojaya B JajabHUM yroia S pas;
4 CJI0’KHAas 110/1a4a C 3aKPyTKOW B OAHY CTOPOHY B JaJbHUM yTOJ 5 pas;
5 CJIOHAS oJ1a4a ¢ 3aKPYTKPH B IB€ CTOPOHBI B TAIIBHUM yIroJ S pas;

JupakTuyecKas eIMHALA A5l KOHTPOJIS:

1.3 Ycnosus npodeccnoHanbHOU AeATEIbHOCTH U 30HBI pUCKa (PU3HUUECKOTO 3J0POBbS
u1st ipodeccuu (CenuanbHOCTH)

3aganme Nel (M3 TeKyLIero KOHTPOJIs)

Craya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB 10 METAHUAM MAJIOTO MsYa.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 FOnomu 35 m.
HeBymiku 21 m.
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4 FOnomu 38 m.
JeBytiku 23 M.

5 FOnomm 40 m.
JeBymku 25 m.

JAunakTnyeckasi eIMHULA JJI51 KOHTPOJIA:

1.4 Cpencta npopUIaKTHKY TIEPEHATPSIKCHUS

3ananue Nel (M3 TeKylero KOHTpOJIsi)

Cnaua xoHTpoabHOrO HOpMaTuBa: Oer 500 M -aeBymiku, 1000 M - roHOMIIH.

Ouenka Iokazamenu ouenku
3 Onommu 4,10 MuH.
HeBymku 2,16 MuH.
4 Onomm 3,45 MuH.
HeBymiku 2,06 MuH.
5 FOnommu 3,30 MuH.
HeBymku 1,56 muH.

JupakTuyecKas eIMHALA A5l KOHTPOJIS:

2.1 Ucnonb30BaTh (GU3KYIbTYPHO-03I0POBUTEIBHYIO AEATEIBHOCTD ISl YKPETUICHHUS
3JI0POBBS, TOCTIKEHUS KU3HEHHBIX U MPO(ECCHOHABHBIX IENeh

3aganme Nel (M3 TeKyLero KOHTpOJIs)

Cnava KOHTPOJIBHOIO HOPMAaTUBa MO BOJIEHOOITY.

Ouyenka Ilokazamenu oyenku

3 BBITIOJIHEHHE BCEX MTPUEMOB M YJapOB € 3 OIIMOKaMH;
4 BBITIOJTHEHUE BCEX MPUEMOB U yIapoB ¢ 1 omuoKoii;
5 BBITIOJIHEHHE BCEX MTPUEMOB U yJapoB 0e3 OMMnooK;

JIugakTHyecKas eIMHNLA A1l KOHTPOJISA:

2.2 IlpuMeHATh pallMOHAJIbHBIE IPUEMBI JBUTATEIbHBIX (PYHKIUI B IpodeccuoHaNbHON
NEeSATENbHOCTH

3apanue Nel (M3 TeKyero KOHTpOJIsi)

[IporeMoHCTpUPOBATH yAApPhI IO MUY B CTBOP BOPOT pa3ydeHHBIMH CIIOCOOAMU (MU
NEPECEK JIMHUIO BOPOT MEXAY IITAHTAMH U NMEPEKIIAUHON MOJTHOCTHIO IO BO3AYXY) C
paccTosiHus 9 M.

0uem<a Ilokazamenu OUEHKU
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3 IOHOILIA HE MEHEE 2-X MPABUIIBHO BBINOJIHEHHBIX YIAPOB B CTBOP
BOPOT;

4 IOHOILIA HE ME€HEE 3-X MPABUIBHO BBINOJHEHHBIX yIAPOB B CTBOP
BOPOT;

5 FOHOIIIM HE MEHEE 5-THU MPABUIIBHO BBINIOJIHEHHBIX YAAPOB B CTBOP
BOPOT;

JupaKkTuyeckas eJMHHUNA 1151 KOHTPOJIA:

2.3 [lonb3oBaThCs cpeACcTBAMU NPOGUIAKTUKY IEPEHANPSIKEHUS XapaKTePHBIMU JIJIS
naHHOM mpodeccuut (CeruaIbHOCTH)

3apanue Nel (M3 TeKylero KOHTpOJIsi)

Brinonnenue mrpapHbIX OPOCKOB € pa3HbIX TOYEK IITPAPHONU JTUHUU.

0uem<a Ilokazamenu OUEHKU

3 BBHITIOJIHEHUE OpPOCKOB Oe3 omumboK 6 pas;

BBHITIOJTHEHHE OPOCKOB 0e3 omunbok 8 pas;

5 BBINIOJIHEHHE OpOocKoB 0e3 ommnoOok 10 pas;
Ne cemecTpa Bua npomMe:xxyTo4YHOM aTTecTalnu
6 3auer

3ayeT MOKeT ObITH BHICTABJIEH ABTOMATHYECKH 1O Pe3yJIbTATAM TEeKYIIHUX
KOHTpOJIeH

Tekymuniit KOHTpoJb No§

Tekymniit KOHTpOJb Ne9

Tekyuiit KoHTpoab NelQ

Metoa u popma koutpoJsi: [Ipaktuyeckas padora (Ompoc)

Buj koHTpOJsA: 110 BEIOOPY BBINOJHUTH JBa TEOPETUUYECKUX U JIBA MPAKTUYECKUX
3aJlaHus

JupakTudyeckas eJMHHUNA 1151 KOHTPOJISA:

1.1 Ponb pu3nyeckoil KyabTypsl B OOLIEKYJIBTYPHOM, IPOPECCUOHAIBHOM U
COLIMAJIHOM Pa3BUTHUH YE€JIOBEKa

3apanue Nel (M3 TeKyero KOHTpOJIsi)

JlemoHCTpanusa TEXHUKH 3cTadeTHoro Oera: npuem, rnepeaadya Ha MaKCUMalbHOU
CKOPOCTH, (PMHUILIMPOBAHUS HA MAKCUMAJIBHON CKOPOCTH Pa3HBIMU CITIOCOOAMH.

0uem<a Ilokazamenu OUEHKU
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3 oer acradetsl 4x100 roHOIMH: 57 CEK;

oer actadetsl 4x100 roHOIM: 55 Ccek;

5 oer acraders 4x100 roHOIMH: 53 CeK;

JAupakTnyeckasi eIMHULA JAJIs1 KOHTPOJIA:

1.2 OcHOBBI 310pOBOTO 00pa3a KU3HU

3amanme Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

Craya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB MO OacKeTOOIy Mepeiaya Msiya IByMsl pyKaMu OT
rpyau Ha pocTosiHui 4 M. 3a 30 cek.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 FOnommwm 13 pas.
Jesymku 10 pas.

4 FOnomm 15 pas.
HeBymiku 12 pas.

5 FOnommwm 18 pas.
JeBymku 15 pas.

JAnnakTnyeckasi eIMHULA JJIs1 KOHTPOJIA:

1.3 YcnoBust mpodeccnoHanbHON AeATEILHOCTH U 30HBI pUCKa (U3HUECKOTO 370POBBS
st ipodeccuu (CIeIUanbHOCTH)

3ananue Nel (M3 TeKymero KOHTpOJIsi)

Cnava HOpMaTHUBa NMPBIXKKHU Yepe3 CKakalky 3a 30 cek.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
3 FOnomm 65 pas.
HeBymiku 65 pas.
4 FOnomm 70 pas.
HeBymku 70 pas.
5 FOnomm 75 pas.
HeByuiku 73 pas.

JuaakTuyeckasi eIMHULA JJIsl KOHTPOJISA:

1.4 CpencrBa npopHIaKTHKH IIEPCHANPSKCHUS

3ananue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

Craya KOHTPOJIBLHOTO HOPMATHBA MOATITUBAHUE IOHOIIIH, BUC JIEBYIITKH.

Ouenka Ilokazamenu ouenku
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3 FOnomm 6 pas.
HeBymiku 20 cexk.

4 FOnomu 8 pas.
JeBymiku 25 cexk.

5 FOnomm 10 pas.
HeBymiku 30 cexk.

JupakTuyecKkasi eIMHAULA A5l KOHTPOJIS:

2.1 Vcnionp30BaTh GU3KYIBTYPHO-030POBUTEIBHYIO EATEIBHOCTD TS YKPETIICHHSI
3JI0POBBS, TOCTIKEHUS KU3HEHHBIX U MPO(EeCcCHOHANBHBIX eNel

3apanue Nel (M3 TeKylero KOHTpOJIsi)

[Tepenaua u mpueM Msiua CBEpXyY 4epe3 CETKY (KOJIMYECTBO pa3).

Ouenka Ilokazamenu ouyenku
3 25 pas;

27 pas;
5 30 pas3;

JnaakTudeckasi eTMHUIA JJI51 KOHTPOJIA:

2.2 IIpuMeHsTh palluOHAJIbHBIC PUEMBI JIBUTATEIbHBIX (DYHKIIUH B MPOGHEeCCHOHAIBHOM
IeSITCIbHOCTH

3ananue Nel (M3 TeKymero KOHTpOJIsi)

OcrtaderHbiii Oer Ha aucTaHuu 50 m.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
3 MPaBUWJIBHOE BBIMOJHEHHUE MpUeMa U Tiepeadyu 3cTadeTHON MaJIOYKHU C
2 omOKaMu;
4 MIPaBUJIBHOE BBINOJHEHHE MpHeMa U Tiepeaadu 3cTad)eTHOU IMAJIOUKH C
1 ommoOKoii;
5 MPaBWIbHOE BBINOJHEHUE MpUeMa U niepeaadu 3cTadeTHON MalouKu

0e3 ommooK;

Ne cemecTpa Buja mpoMe:XyTO4YHOI aTTecTallun
7 HuddepenniupoBaHHblii 3a4eT

JAnddepeHunpoBaHHbIi 3a4eT MOKET ObITH BHICTABJIEH ABTOMATHYECKH 110
pe3yJibTaTaM TeKYIIMX KOHTPOJIe

Tekymuii koHTpOab Nel 1
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Tekymunii KOHTpOJb Nel2

Texymnit KoHTpOab Nel3

Metoa u popma konTpoJs: [Ipaktuyeckas padora (Ompoc)

Buja KoHTpOJIsI: 110 BHIOOPY BBINOJIHUTH JBA TEOPETUUECKUX U JIBA MPAKTHYECKUX
3a1aHUA

JuaakTuyeckasi eIMHULA JJIsl KOHTPOJIS:

1.1 Posb uznyeckoit KyiabTyphl B OOIIEKYIBTYPHOM, MPOGECCHOHATBHOM U
COIIMAJIbHOM Pa3BUTHUH YE€IOBEKa

3ananue Nel (M3 TeKyero KOHTpOJIsi)

Crava KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB 110 0AaCKeTOOMy, Cru0aHue pasruOaHue pyK B yrope
Jie’Ka Ha MOy IOHOIIN; JCBYIIKHA Ha CKaMerKe.

Ouyenka IHokazamenu oyenxku
3 FOnomm 25 pas.
HeBymiku 6 pas.
4 FOnomm 30 pas.

HeBymiku 8 pas.

5 FOnomm 35 pas.
JeBymku 10 pas.

JAupakTnyeckasi eIMHULA JJI51 KOHTPOJIA:

1.2 OcHOBBI 310pOBOTO 00pa3a KU3HU

3ananue Nel (M3 TeKylero KOHTpOJIsi)

Kpoccosas noaroroska ciaua Hopmaruba Ha 2000m aeByuiku; 3000 M roHOIIN.

Ouenka Ilokazamenu ouyenku
3 FOnommu 15,20 mun.
HeBymkul 1,50 mun.
4 Onomm 14,20 MuH.
HeBymikul 1,20 muH.
5 FOnommu 13,20 mun.
HeBymkul0,50 mus.

JAnaakTuyeckasi eIMHULA 1JIS KOHTPOJIA:

1.3 YcnoBus npodeccnoHanbHOU AeATEIbHOCTH U 30HBI pUCKa (PU3HYECKOTO 3J0POBbS
1u1st podeccuu (CrenuanbHOCTH)
3aganme Nel (M3 TeKyLero KOHTpOJIs)
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Craya KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB 1O (hyTOOMY, yAapkl ¢ 11 MEeTpoBO OTMETKHU.

Ouyenka Iloxkazamenu oyenku
3 MOIAIaHus B BOpOTa 3 pasa;
4 MOoMaJaHusi B BOpoTa S pas;

5 MonaJgaHus B BOpoTa 7 pas;

JuaakTuyeckasi eIMHULA JJIsl KOHTPOJIS:

1.4 Cpencta npopUIaKTHKY TIEPEHATPSIKCHUS

3ananue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIs)

Craya KOHTPOJIBLHOTO HOPMATHBA MOATITUBAHUE IOHOIIIH, BUC JICBYIITKH.

Ol(EHKa Hokazamenu OUEHKU

3 FOnomm 8 pas.
HeBytiku 20 cexk.

4 FOnomm 10 pas.
JeBymiku 25 cexk.

5 FOnomm 12 pas.
HeBymiku 30 cexk.

JupakTuyeckasi eIMHULA J1JI51 KOHTPOJIA:

2.1 Ucnonb3oBath PU3KYIHTYPHO-03/I0POBUTEIBHYIO NEATEIBHOCTD JIs YKPETUICHUS
310POBBS, TOCTUKEHUS )KU3HEHHBIX U TPOPECCUOHATIBHBIX IIeei

3amanue Nel (M3 TeKyliero KOHTPOJIsi)

Cnaya KOHTpOIBLHOTO HOpMaTHBa B Oere Ha 100 M.

Ouyenka Ilokazamenu oyenku
3 Onommu 14,8 cek.
HeBymiku 17,5 cexk.
4 Onommu 14,5 cek.
HeBymku 17,2 cexk.
5 FOnomm 13,7 cek.
HeBymku 16,3 cek.

JuaaKkTudyeckas eJMHHUNA A1 KOHTPOJIA:

2.2 IlpuMeHATh pallMOHAJIbHBIE IPUEMBI IBUTATEIbHBIX (PYHKIIUI B IpoPecCHOHANTBHON
NesTENbHOCTU

3apanue Nel (M3 TeKyero KOHTpOJIsi)
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C,Jlatla KOHTPOJIBHOI'O HOpMAaTUBA NOATATMBAHHUEC IOHOIIIH, BUC ACBYIIKH.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 FOnommwu 8 pas.
HeBymiku 20 cexk.

4 FOnomm 10 pas.
JeBytiku 25 cexk.

5 FOnomm 12 pas.
HeBymiku 30 cek.

JAnpakTnyeckasi eIMHULA JJI51 KOHTPOJIA:

2.3 [lonb3oBaThCs cpecTBAMU MTPODUIAKTHKY IEPEHANPSIKEHUS XapaKTePHBIMHU JIJIS
JTaHHOM npodeccuu (CreruatbHOCTH)

3ananue Nel (M3 TeKymero KOHTpOJIsi)

Craya KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB MO OackeTOoiy, [IpbIkoK B AJIMHY C MecTa .

Ouyenka Iloxkazamenu oyenku
3 FOHomm 215 cm.
HeBymiku 150 cm.
4 FOnomu 235 cwm.
Hepymiku 170 cwm.
5 FOHomm 245 cM.
HeBymiku 180 cwm.
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