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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 3HAHUSA 110 TPABOBOM U (PHUHAHCOBOW IPAMOTHOCTH B PA3TMYHbIX
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KU3HEHHBIX CUTYaIUsIX
OK.4 DddexTrBHO B3auUMOAEHCTBOBATh U PaOOTATh B KOJUICKTUBE U KOMAHJIE

OK.6 IIposBISATh TpaKIaHCKO-NATPUOTHYECKYIO IMO3ULHUIO, TIEMOHCTPUPOBATH
OCO3HAHHOE MOBEJEHUE HA OCHOBE TPAJAMIIMOHHBIX POCCUICKUX AYyXOBHO-HPABCTBEHHBIX
LIEHHOCTEH, B TOM YUCJIE C YYETOM IrapMOHU3AIMN MEXXHALIMOHAIIBHBIX U
MEXPEJIIUTUO3HBIX OTHOLIEHNUN, TPUMEHATH CTAaHAAPTHl aHTUKOPPYILMOHHOTO ITIOBEICHUS
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.TexHuka 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 6e€30MacHOCTH Ha yPOKE M0 (PU3UIECKON KYIbType

1.1.2.JIerkuit 6er, OPY, CVY. CoBepliiieHCTBOBaHHE TEXHUKH MPHIKKOB B JNIMHY C MECTA.
1.1.6.Cnaya BXOJJHOTO HOpMATHBA T10 MIPBIKKAM C MECTA.
3ananme Nel

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

Ouyenka Iloxkazamenu oyenku
3 FOnomwu 15,20 MuH.
Hesymkul 1,50 mun.
4 IOnomwu 14,20 MuH.
Hepymikul 1,20 muH.
5 FOnomwu 13,20 MuH.
HeBymkul0,50 mun.

JAunpakTuueckas exuHuua: 2.2 [IpuMeHATh paliioHaIbHBIE TPUEMbI IBUTATEIbHBIX
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¢GbyHKUMI B TpodecCHOHANBHON EeATETbHOCTH
3ansaTue(-1):
1.1.1.Texauka 0€30MaCHOCTH Ha YPOKE MO PU3HUUECKON KYIbType

1.1.2.JIerkuit 6er, OPY, CY. CoBeplieHCTBOBaHME TEXHUKHU MPBIKKOB B JITTUHY C MECTA.
3ananue Nel

Craya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB MO OackeTOoiTy, [IppikoK B ANIMHY C MecTa.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
3 FOnomm 210 cM.
Hepymiku 150 cm.
4 FOHomm 215 cM.
HeBymiku 155 cm.
5 FOnomm 220 cM.
HeBymiku 170 cm.

2.2 Tekymuii kouTpoJb (TK) Ne 2

Tema 3ansaTus: 2.1.6.Ilepenaua u npueM Msi4a CBEpXy uepe3 CETKY (KOJIHMYECTBO pa3).
Metona u popma kontpoJs: [Ipaktuueckas padora (CpaBHEHHE C aHAJIOTOM)

Bua konTpoasi: UnauBuayanbHble IPaKTUYECKUE 33/IaHUA C UCIIOJIb30BAaHUEM
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOTO MHBEHTAPS

JMupakTudeckas eqruHuna: 1.4 Cpenctsa npoduIakTHKY TepeHANPSKEHUS
3ansitue(-11):

1.1.2.JIerkuii 6er, OPY, CVY. CoBepIlieHCTBOBaHNE TEXHUKHU IIPHDKKOB B JITTUHY C MECTA.
1.1.3.Jlerkuii 6er, OPY, CVY, CITY. CoBepiieHCTBOBaHUE TEXHUKHU MPHIKKOB B JUTHHY C
MecTa.

1.1.5.CoBepiiieHCTBOBAHKE TEXHUKH MPU3EMIICHHS B SIMY.

2.1.3.CoBepilieHCTBOBAHHME BEPXHEUW MPSIMOM MOAa4YM MsAYA.
3apnanue Nel

Craya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB MO MPBDKKAM B JJIMHY C pasz0era.

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

JMunaktuyeckas eqununa: 1.1 Ponb Gusnyeckoit KyabTyphl B OOIIEKYJIBTYPHOM,
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Mpo(EeCcCCHOHATIEHOM U COLIMAJIbBHOM Pa3BUTHH YEIOBEKa

3ansaTue(-1):

1.1.4.CoBepIiIeHCTBOBAHHE TEXHUKH MPBLKKOB B JJIMHY C MAJIEHBKOTO pa3oera.
2.1.1.JIerkuii 6er, OPY. CoBepiueHCTBOBaHUE TEXHUKU UTPHI B BOJIEHOO.
2.1.2.CoBepLICeHCTBOBAHKE NPSIMOM NIOTAYN Ms4a CBEPXY.
3ananue Nel

CoBepllIeHCTBOBAHHE MPSIMOM MTO/1a4a CBEPXY IO 30HAM.

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

JupakTudeckas eqxuHuna: 2.1 Vcnonb3oBath PU3KYIBTYPHO-03/10POBUTENBHYIO
NEATENBHOCTD JUISl YKPEIUICHUS 310POBbS, JOCTUKEHUS KU3HEHHBIX U
po¢eCCUOHATIBHBIX 1IeNIeH
3ansaTue(-1):
1.1.3.JIerkuii 6er, OPY, CVY, CIIY. CoBepllleHCTBOBaHUE TEXHUKHU MPBIKKOB B JUIMHY C
MecTa.

1.1.6.Craya BXOZHOTO HOpMAaTUBA I10 MIPBLKKAM C MECTA.
3aganue Nel

Cnaya KOHTpOIBLHOTO HOpMaTHBa B Oere Ha 100 M.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
3 Onommu 14,8 cek.
HeBymiku 17,7 cex
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):

1.1.7.Craya BXOogHOTO HOpMAaTUBA I10 MIPBLKKAM C MECTA.
3aganue Nel

Cﬂaqa KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB 110 IIPbIKKAM B IJIMHY.

Ouenka Ilokazamenu OUEHKU
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3 FOnomm 205 cwm.
Hepymiku 140 cwm.

4 Onomm 210 cMm.
HeBymku 145 cm.
5 FOnomm 215 cwm.

HeBymiku 165 cm.

2.3 Tekymuii koutpoJuasb (TK) Ne 3
Tema 3ansaTus: 3.1.8.Caaua koHTposibHOr0 HopMatuBa B 0ere Ha 500 M -neBymiku, 1000
- IOHOIIIY.
Meton u popma kontpoJs: [Ipaktuueckas padora (CpaBHEHHE C aHAJIOTOM)
Bua konTpoasi: UnnuBuayaibHble MPAKTUYECKUE 3a/IaHUS C UCTIOJIb30BAaHUEM
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOTO UHBEHTAPS
Nunaktuyeckas eqununa: 1.1 Ponb Gusnyeckoit KyabTyphl B OOIIEKYIBTYPHOM,
po(eCCHOHATTEHOM U COIIMAIbHOM Pa3BUTHUH YEIOBEKa
3ansaTue(-s1):
2.1.6.Ilepenaya u mpueM Ms4a CBEPXy depe3 CeTKY (KOJIMUECTBO pas).
3.1.1.Jlerkoatnernueckuii kpocc. Jlerkuii 0er, OPY, CVY. CoBepiiieHCTBOBaHUE TEXHUKHU
Oera ¢ BBICOKOTO CTapTa.
3.1.6.CoBepIilIeHCTBOBAHKME TEXHUKH CTAPTOBOTO Pa3roHa U 3aHATHS BBITOJHON MO3ULIUH.
3.1.7.Cnaua KoHTpOJILHOTO HOpMaTHBa B 6ere Ha 500 m -neBymiku, 1000 - roHOIIH.
3apanue Nel
Cnaua koMIUIeKca 00IIepa3BUBAIOIINX YIIPAXXKHEHUM 0€3 TPeAMETOB CBEPXY BHU3.

Ouenka Iloxkazamenu oyenku
3 JEMOHCTpalus 3 yrnpaxHEHU;
4 JIEMOHCTpALUS S5 YIIPAXKHECHUH;

5 JNEMOHCTpanus 7 ynpaXHEHNH;

Munaktuyeckas eqununa: 1.4 Cpeacrsa npoGUIaKTHKY IEPEHATPSIKCHUS
3ansiTue(-1):

2.1.6.Ilepenaya u mpueM Ms4a CBEPXy depe3 CeTKY (KOJIMUECTBO pas).
3.1.5.CoBepiieHCTBOBaHHME TEXHUKH Oera 1o mpsiMoil ¥ IOBOPOTY.
3.1.6.CoBeplleHCTBOBAHUE TEXHUKU CTAPTOBOTO PA3rOHA U 3aHATHS BBITOJHOMN MO3ULIUH.
3ananue Nel

Cnada KoHTpOJBLHOTO HOpMaTHBa B Oere Ha 100 M.

Ouenka Ilokazamenu ouenku
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3 FOnommu 14,8 cexk.
HeBymiku 17,5 cexk.

4 Onommu 14,5 cek.
JeBymku 17,2 cexk.
5 FOnommu 13,7 cek.

HeBymiku 16,3 cek.

JMupaktuyeckas equuuua: 2.1 Mcnonb3oBaTh GU3KYJIBTYPHO-03J0POBUTEIBHYIO
JEATENBHOCTD JIJIS YKPETUICHUS 3I0POBBS, TOCTHIKEHUS KU3HCHHBIX U
podecCUOHANBbHBIX LieTel

3ansaTue(-1):

2.1.6.Ilepenaya u mpueM Ms4a CBEPXY Yepe3 CETKY (KOJIUUYECTBO pas).

3.1.7.Cnaua koHTpOSbHOTO HOpMaTHBa B 6ere Ha 500 m -neBymiku, 1000 - roHOIIH.
3ananue Nel

Cnaua xoHTpoasHOTO HOpMaTuBa B Oere Ha 500 M -geBymiku, 1000 - roHOIIH.

OI(EHKa Hokazamenu OUEHKU

3 HeBymiku 2,16 ,tonomu 4,05.

HeBymiku 2,06, 10101111 3,40.

5 HeBymiku 1,53 10101111 3,25.

2.4 Texymuii koHTpOoJb (TK) Ne 4
Tema 3ansTus: 3.2.8.C1adya KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB 10 METAHUIO MAJIOTO Ms4a.
Meton u popma kontpoJsi: [Ipaktuyeckas padora (CpaBHEHHE C aHATIOTOM)
Bua konTpoasi: UnnuBuyaibHbIe MPAKTUYECKUE 3a/IaHKS C UCTIOJIh30BAaHUEM
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOTO MHBEHTAPS
JunaxkTuyeckasi exuuuua: 1.1 Ponb pusnueckoil KyiabTypbl B O0IIEKYITYPHOM,
po¢deCCUOHATIBHOM U COLIMAJIBHOM Pa3BUTHH YEJIOBEKA
3ansaTue(-11):
3.1.8.Cnaua koHTpOsbHOTO HOpMaTHBa B 6ere Ha 500 m -neBymiku, 1000 - roHOIH.
3.2.1.CoBepIlleHCTBOBaHHE TEXHUKH JIEPKaHUS 1 BRIOpAChIBAaHUS CHAPSA.
3.2.2.CoBepllIeHCTBOBAHUE TEXHUKU METAHUS TpaHaThl (Ms4a) ¢ MecTa.
3.2.5.CoBepIlieHCTBOBAHNE TEXHUKH METAHMsI TpaHaThI C TIOJIHOTO pa3dera.
3.2.6.CoBepllIeHCTBOBAHUE TEXHUKH METAHUS Ms4a B 1IE€J1b.
3ananue Nel
Cnada KoHTpOJBLHOTO HOpMaTHBa B Oere Ha 100 M.

Ouenka Ilokazamenu ouenku
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3 FOnommu 14,8 cexk.
HeBymiku 17,5 cexk.

4 Onommu 14,5 cek.
JeBymku 17,2 cexk.
5 FOnommu 13,7 cek.

HeBymiku 16,3 cek.

Junaktuyeckas equauna: 1.3 Ycnosus npodeccruoHanbHOU NeATeIbHOCTH U 30HbI
pucka GU3UYECKOro 30pOBbs il Tpodeccuu (CrenruaIbHOCTH)
3ansaTue(-1):

1.1.7.Craya BXOogHOTO HOpMAaTUBA I10 MIPBLKKAM C MECTA.
2.1.4.CoBepLICHCTBOBAHKE MPHEMA MsIYa CHU3Y ABYMS PYKaMH.
2.1.5.Ilepenaya u mpueM Ms4a CBEPXY Yepe3 CETKY (KOJIMUYECTBO pa3).
3.1.3.1toroBoe 3aHsiTHE 3a CEMECTP.

3.2.1.CoBepilieHCTBOBaHHE TEXHUKH JIEPKaHUS U BRIOpAChIBAaHUS CHAPSA.
3.2.7.Cnaua KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB IO METAHUIO MAJIOr0 Msya.
3aganue Nel

CoBepI1IeHCTBOBAaHUE BHITIOJHEHUS YAapOB Pa3HbIMU MOIa4aMHU.

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 MoJ1a4a ¢ 3aKPYTKPH B IB€ CTOPOHBI B TAIIBHUM yIroJ S pas;

2.5 Texymuii koHTpoab (TK) Ne 5
Tema 3ansaTus: 4.1.6.Y napsl o Msi4y B CTBOP BOPOT pa3ydeHHBIMHU CIIOCOOAMHU.
Metoa u popma kontpoJs: [Ipaktuyeckas padora (CpaBHEHHE C aHAJIOTOM)
Bua konTpoasi: UnauBuayanbHble IPaKTUYECKUE 33]IaHUS C UCIIOJIb30BAaHUEM
CHOPTUBHO-TEXHUYECKOTrO MHBEHTAPS
Nunaktuyeckas eqununa: 1.1 Ponb Gusnyeckoit KyabTyphl B OOIICKYIBTYPHOM,
po(hecCHOHATEHOM U COLIMAIbHOM Pa3BUTHUHU YEJIOBEKa
3ansaTue(-s1):
3.2.8.Cnaua KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB IO METAHUIO MAJIOr0 Msya.
4.1.1.Texnuka yaapoB 1o msiay B pyrOoiie: yaap BHyTpeHHEH CTOPOHOU CTOMBI, yaap
BHYTPEHHEW YaCThIO MOABEMA, YIAP CEPEAMHOM TOABbEMA, YIap BHEIIHEN CTOPOHOMN
CTOIIBI, YAAPHI [0 KaTAEMYCS MSUYy.
4.1.4. Texuuku BegeHust Msva (QpuOIUHT) B PyTOOIIE: BHYTPEHHEH CTOPOHOU CTOIIBI,
CEpEIMHON, BHEIIHEN CTOPOHOM MTObEMA.
3ananue Nel
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HaGuBanus Msi4a 1aJOHHON CTOPOHOM pakeTKH, HAOMBaHUS MsA4Ya ThUIbHON CTOPOHOU
PAaKEeTKHU.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 HaOuTh 45 pa3z;

HaOUTh 55 pa3z;

5 HaOuTh 65 pasz;

JAunaxkTnyeckasi exuauna: 1.2 OCHOBBI 370pOBOro 00pa3a KU3HU

3ansitue(-1):

1.1.7.Cnaua BXOAHOTO HOpMATHUBA IO MPBHKKAM C MECTA.

2.1.4.CoBepllIeHCTBOBAHKE MPHEMA MAYa CHU3Y ABYMS PyKaMH.
2.1.7.CoBepilieHCTBOBAHHE TTOJAYN MsT4a.

3.1.1.Jlerkoatnernyeckuii kpocc. Jlerkuii 0er, OPY, CVY. CoBepiiieHCTBOBaHUE TEXHUKHU
Oera ¢ BBICOKOTO CTapTa.

3.1.2.JlerkoatneTuyecKuii Kpocc.

3.1.4. Texnuka Oera Ha KOPOTKHUE U JJIMHHbBIC TUCTAHIINH.

3.2.3.CoBepIlIeHCTBOBATh TEXHUKY METaHUSI MAJIOr0 Msiua ¢ OPOCKOBBIX I11aroB.
3.2.4.CoBepllIEHCTBOBAHNE TEXHUKH BBIIIOJIHEHUS pa30era u OTBEACHUS IpaHaThl (MA4a).
3.2.5.CoBepllieHCTBOBAHUE TEXHUKW METAHUS TPAHATHI C MOJHOTO pasdera.
4.1.1.Texnuka yaapoB no msay B ¢yTOoe: yaap BHyTPEHHEH CTOPOHOU CTOIIBI, yAap
BHYTPEHHEHN 4acThIO MOBEMA, YJIap CEPEANHOMN NOIbEMA, YIap BHEIIHEN CTOPOHOM
CTOTIBI, YJAPhI 10 KaTAEMYCS MsIUYy.

4.1.2.Texnuka yaapa 1o mMsiqy rojioBoit B ¢pyroose: yaap cepeauHoii 16a ¢ mecta 6e3
MPBDKKA, yAap CepeANHOMN J10a B MPBDKKE, YJIap CEPEearnHOI JI0a C TOBOPOTOM.
4.1.3.Texnuka ocTaHOBKH (IpuemMa) msida B ¢pyTOO0IIe: HOrOM, MOAOIIBON KATSIIErOCs
Ms14a, MOJOIIBOM OIMYCKAIOIIErocs Msiua, BHYTPEHHEH CTOPOHOU CTOMBI, OEAPOM.
4.1.4. Texnuku BefieHus Ms4a (IpuOauHT) B ¢hyTOOJIE: BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOIIBI,
CEepEINHON, BHEITHEN CTOPOHOU MTOABEMA.

4.1.5.Y napsl 110 Msi4y B CTBOP BOPOT Pa3y4yE€HHBIMU CITIOCOOAMH.
3ananue Nel

Cnaya KOHTpoIbHOTO HOpMaTuBa B Oere Ha 100 M.

Ouenka Ilokazamenu ouenku
3 Onommu 14,8 cek.

HeBymiku 17,7 cex
4 Onommu 14,5 cek.

HeBymku 17,1 cek.
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5 FOnomm 13,6cex.
HeBymiku 16,2 cexk.

2.6 Texymuii koutpoJb (TK) Ne 6
Tema 3ansiTus: 4.2.6.Beinonnenue mrpadHbix OPOCKOB € pa3HbIX TOUEK MITpadHON
JIMHUM, TIepe/laya Msiua OT TPyJU Ha BpeMsl.
Metoa u popma kontpoJs: [Ipaktuueckas padora (CpaBHEHHE C aHAJIOTOM)
Buna konTpoasi: UnnuBuayaibHble MPAKTUYECKUE 3a/IaHKS C UCIIOJIb30BAHUEM
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOTO MHBEHTAPS
JqupakTuueckas exuauna: 1.2 OcHOBBI 310poBOTro 00pasza KU3HU
3ansiTue(-1):
4.1.6.Y napsl 110 Msi9y B CTBOP BOPOT Pa3yde€HHBIMHU CITOCOOAMHU.
4.2.2.CoBepIlleHCTBOBAaHUE TEXHUKH 3aIIUTHI B 0acKeTOO0IIE: 3alIUTHBIC JCHCTBUS IPOTHUB
IIEHTPOBOI'0 UT'POKA, PACIIOJIATaOIIErocsl Ha TMHUU MTpadHOro Opocka.
4.2.4.CoBepIllIeHCTBOBaHKE MPUEMOB TEXHUKH HamajeHus B 6ackeTOoe.
3apanue Nel
CoBepIlIeHCTBOBAHKE BBITIOJIHEHUS yIapOB Pa3HBIMU MO a4aMH.

Ouyenka Iloxkazamenu oyenku
3 MpocTas nojaya B JallbHUM yroJl S5 pas;
4 CJI0’KHAas 110/1a4a C 3aKPYyTKOW B OHY CTOPOHY B JaJbHUM yTOJ 5 pas;
5 CJIOHAS MoJ1a4a ¢ 3aKPYTKOM B IB€ CTOPOHBI B TAIIBHUM Yo S pas;

JunaxkTnyeckasi exuauua: 1.3 Ycnous npodeccuoHanbHON AESTEILHOCTH U 30HBI
pucka (puU3NIECKOro 310POBbs IS MPodeccuu (CIeHaTIEHOCTH)

3ansitue(-11):

3.2.8.Cnaua KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB MO METAHUIO MAJIOT0 Msya.

4.1.2.Texnuka yaapa 1o msiqy rojioBoit B ¢pyroose: yaap cepeauHoii 16a ¢ mecta 6e3
MPBDKKA, yAap CepeANHOMN J10a B MPBDKKE, Y/Iap CEPEeanHOM J10a C TOBOPOTOM.
4.1.3.Texnuka octaHOBKH (IpuemMa) msida B ¢pyTOO0IIe: HOrOM, MOJOIIBON KATSIIEroCs
Ms14a, MOJOIIBOM OIMYCKAIOIIEroCs Msiua, BHYTPEHHEH CTOPOHOU CTOMBI, OEAPOM.
3apanue Nel

Craya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB 10 METAHUSIM MaJIOTO MsYa.

Ouyenka Iloxkazamenu oyenku
3 FOnommu 35 m.
JeBymku 21 m.
4 FOnomm 38 m.
HeBytiku 23 M.
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5 FOnomu 40 m.
JeBytiku 25 M.

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

3ansaTue(-1):

1.1.7.Cnaya BXOJHOTO HOpMATHBA IO MPBIKKAM C MECTA.

2.1.5.Ilepenaya u mpueM Ms4a CBEPXY Yepe3 CETKY (KOJIUUYECTBO pas).
2.1.7.CoBepllIeHCTBOBaHHUE NTOAAYN MsTUa.

3.1.3.1toroBoe 3aHsiTHE 3a CEMECTP.

3ananue Nel
[IponeMoHCTpUPOBATH yAApPhI IO MUY B CTBOP BOPOT Pa3ydeHHBIMH CIIOCOOaMH (MsTd
MEPECEK JIMHUIO BOPOT MEXAY ITAaHTAMH U MEPEKIIATUHON MOJTHOCTHIO TI0 BO3AYXY) C
paccTosiHUs 9 M.

Ouyenka Ilokaszamenu oyenku
3 IOHOILIA HE MEHEE 2-X MPABUJIBHO BBINOJHEHHBIX YIAPOB B CTBOP
BOPOT;
4 IOHOIIN HE MEHEE 3-X NMPABUIIBHO BBINOJHEHHBIX YAapOB B CTBOP
BODOT;
5 IOHOILIA HE MEHEE 5-TH MPABUIILHO BBIIIOJIHEHHBIX YAApPOB B CTBOP
BOPOT;

2.7 Texymuii koHTpoab (TK) Ne 7
Tema 3ansaTus: 4.3.6.3a4eT N0 BHINOJHEHUIO TEXHUYECKUX MPUEMOB BOJIEHO0IIa: TpreM-
nepeaayda Ms4ya 4epe3 CEeTKy Ha TOUHOCTb, BBIIIOJHEHNE HAIlaJalolEero yaapa, nojadya
Ms4a 10 30HAM.
Metona u popma koutpoJsi: [Ipaktuyeckas padora (CpaBHEHHE C aHATIOTOM)
Bupa konTposasi: UHauBuayanbHble MPAKTUYECKUE 33/IaHKS C UCIIOJIb30BAHUEM
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOTO HHBEHTAPA.
JMunaktuyeckas equauna: 1.1 Poib Gpusnyeckoit KyiabTyphl B OOIIEKYJIbTYPHOM,
npodeccuoHaIbHOM M COLMAIbHOM Pa3BUTUHU YeJIOBEKa
3ansaTue(-1):
4.1.6.Y napsl 110 Msi4y B CTBOP BOPOT Pa3ydE€HHBIMU CITIOCOOAMH.
4.2.1.CoBeplilIeHCTBOBaHUE TEXHUKH HaMaJeHUs B 0acKeTOOe: TPOBEICHUE
«CcBOOOAHOW» pabOTHI ¢ MAYOM, BBINOJIHEHUE IPUEMOB TEXHUKH B COCTOSTHUM OOJIBIIOTO
SMOIIMOHAIILHOTO BO30YKICHHUS.
4.2.2.CoBepIlIeHCTBOBAHNE TEXHUKH 3aTUTHI B 0acKeTOO0IIE: 3aUTHBIC JCHCTBUS TPOTHB
LEHTPOBOTO UTPOKA, PACTIONATAIOUIETOCS Ha JTUHUH ITpadHOro 6pocka.
4.2.3.CoBepIICHCTBOBAHKE B3aMMOCBS31 TEXHHUKHU HaIlaJICHHs U 3allIUTHI B 0acKeTOOJIe.
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4.2.4.CoBeplilieHCTBOBaHHE MPUEMOB TEXHUKU HaraJeHus B OacketOoe.

4.2.5.BeinonHenue mrpadHbix OPOCKOB € pa3HbIX TOUEK ITpadHOMN JIMHUH, ITepeaayda
Msi4a OT TPYJX Ha BpEMSI.

4.3.2.CoBepllIeHCTBOBAaHHE TEXHUYECKUX MTPUEMOB BoJIei0o0a.
4.3.3.CoBepIICHCTBOBAHUE TEXHUKH MEPEAAYN MA4a IS HAITAIA0IIEr0 yaapa.
4.3.4.CoBepllIeHCTBOBaHHE TEXHUKU HAMAIAIOUIEr0 yaapa.

4.3.5.3a4eT no BBIMOJHEHUIO TEXHUYECKHUX IMPUEMOB BOJIEi0OMIA: MpUeM-Tiepeiada Msda

Yyepe3 CeTKY Ha TOYHOCTh, BBIMIOJIHEHHE HAIAIalolIero yaapa, nojadya Msda mo 30Ham.
3aganue Nel

[IporeMoHCTpUPOBATH OCHOBHBIE MPABUJIIA KECTUKYIISINI B 6ackeTOoIIe.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
3 BBIIIOJIHEHO HE MEHee 2-X KECTOB;
4 BBIITOJICHO HE MEHEE 3-X JKECTOB;

5 BBIMIOJTHEHO HE MEHEE 5-TH JKECTOB;

Junaktudeckas exuanna: 1.4 Cpeacrsa npo@UIakTUKY TEpeHANPSIKEHUS
3ansaTue(-1):

3.1.8.Cnaua koHTpoBLHOTO HOpMaTHBa B 6ere Ha 500 m -neBymiku, 1000 - roHOIIH.
3.2.6.CoBepIICHCTBOBAHNE TEXHUKU METAHUA MS4a B 1IEb.

4.2.3.CoBepILIEHCTBOBAHUE B3aUMOCBSI31 TEXHUKU HAIaJ€HUs U 3aIUTHI B 0acKeTOOJIE.
3aganue Nel

Cnaua xoHTpoabHOTO HOpMaTuBa: 0er 500 M -geBymiku, 1000 M - roHOIIH.

Ouenka Iloxkazamenu oyenku
3 IOnommu 4,10 MuH.
HeBymiku 2,16 MuH.
4 IOnommwu 3,45 MuH.
JeBymku 2,06 MuH.
5 IOnommu 3,30 MuH.
HeBymuiku 1,56 MuH.

JqunaxkTnyeckasi exmuuua: 2.1 Mcnonb3oBath PU3KyIbTYPHO-03I0POBUTEIBHYIO
NESATEeNbHOCTD JIJIsl YKPEIICHUSI 3JI0POBbSI, JOCTHXKCHUS dKU3HEHHBIX U
po(ecCUOHANBHBIX LIeNen

3ansaTue(-1):

3.2.7.Cpaya KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB 10 METAHUIO MAJIOTO Ms4a.

4.1.5.Y napsI 110 MsI9y B CTBOP BOPOT Pa3ydeHHBIMHU CITOCOOAMH.

4.2.5.Beimmonnenue mrpadHbIx OPOCKOB € pa3HBIX TOUCK mITpadHOM JIMHUH, TIepeaada
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Ms4a OT TPy Ha BpeMmsl.
4.3.2.CoBepIlIeHCTBOBaHHE TEXHUUYECKUX MTPUEMOB BoJIei0o0a.
4.3.5.3a4eT no BHINOJIHEHUIO TEXHUYECKUX TPUEMOB BOJIeH00IIa: MpueM-nepeaada Msya

Yyepe3 CeTKy Ha TOUYHOCTD, BBINMOJHEHUE HANadalolero yjaapa, mojaada Ms4a mo 30HaMm.
3aganue Nel

[IporeMoHCTPUPOBATH OCHOBHBIC MPABHJIIA KECTUKYIISIITNI B 6ackeTOOIIE.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 BBIIIOJIHEHO HE MEHEe 2-X KECTOB;

BBIIIOJICHO HE MEHEE 3-X JKECTOB;

5 BBIIIOJIHEHO HE MEHEE 5-TH KECTOB;

2.8 Texymuii koHTpOoJb (TK) Ne 8
Tema 3ausitus: 5.1.2.CoBepiiieHCTBOBaHHE Nepead 3cTaQeTHOM MaJTouKu Ha
MaKCHUMaJIbHOW CKOPOCTH B «30HE Mepeaaun» ¢ MpoOeroM KOMaH 101 BCel AUCTAHIINH.
Metoa u popma kontpoJs: [Ipaktuyeckas padora (CpaBHEHHE C aHATIOTOM)
Bua kontpoasi: UnauBuayanbHble IpakTUYECKUE 33/IaHUA C UCIIOJIb30BAaHUEM
CHOPTHUBHO-TEXHUYECKOTO MHBEHTAPs
JAunaxkTuyeckasi exuuuna: 1.2 OCHOBBI 3J0pOBOro 00pa3a KU3HU
3ansaTue(-1):
4.2.6.Bemonnenue mpadHbIx OpOCKOB € pa3HBIX TOUEK MTpadHOM IMHUY, Tepeaaya
Ms4a OT TPYJY Ha BpeMsl.
4.3.4.CoBepllIeHCTBOBAaHHE TEXHUKU HAMAIAIOUIEr0 yaapa.
4.4.1.CoBepilieHCTBOBaHHE MOJaYM Ms4a: CJIeBa ¢ HU3KUM MOAOPOCOM, CIIEBa OBICTPHIX
JUIMHHBIX MSYEH ¢ BEpXHUM BpaIllleHUEM, ClIeBa ObICTPHIX MSUEH C HUKHUM BpaIICHUEM.
4.4.2.CoBepIICHCTBOBAHUE CTOMKH U MEPEIBHKEHUSI TCHHUCUCTA: HEUTpaJIbHAs CTOMKA,
OJIHOIIQKHBIN CIIOCOO MEPEIBIXKEHMSI, BBINAJl B CTOPOHY MPU OTPAKEHUU KOCOTO Msya.
3apnanue Nel
Cnaya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB 110 METAHUIO MAJIOTO MsYa.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 METaHHE BBITIOJIHEHO Ha 25 M;

METaHHE BBIIIOJIHECHO Ha 35 M;

5 METaHHE BBINOJHEHO Ha 50 M;

JunaxkTnyeckasi exmauua: 1.3 YcnoBus npodeccuoHanbHON AESTETLHOCTH U 30HbBI
pucka (pU3NIECKOro 310POBhS IS MTPodeccuu (CIeIHaIEHOCTH)
3ansitue(-1):

4.2.6.Bemmonnenue mrpadHbIx OPOCKOB € pa3HBIX TOUCK mITpadHOM JIMHAH, TIepeaada
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Ms4a OT TPYJU Ha BpeMs.

4.3.1.CoBepllIeHCTBOBaHHE TEXHUYECKUX MTPUEMOB BoJIei0oa.
4.4.1.CoBepilIeHCTBOBaHHUE MOJAYM Ms4a: CJIEBAa C HU3KUM MOAOPOCOM, CleBa OBICTPBIX
JUTMHHBIX MYl C BEpXHUM BpaIllEHHEM, CJIEBA OBICTPHIX MsUEH ¢ HUKHUM BpaICHUEM.
4.4.3.CocTraBiieHrE KOMIUIEKCA YIIPAXKHEHUM JJIsI Pa3BUTHSI JIOBKOCTH.
4.4.4.CoBepIilIeHCTBOBAHHE TEXHUYECKON MOATOTOBKU TEHHUCHUCTOB: KOHTJIUPOBAHUE
MSIYOM MPABWIBHBIM XBAaTOM PAKETKH (C pa3HbIX CTOPOH MOOUYEPETHO), UTPA O CTEHY
CJIeTa; Urpa O CTEHY MOCJE OTCKOKA OT T0JIa; epedpachiBaHue Msidua pakeTKkamMu (Kak B
0aMUHTOHE).

4.4.5.3a4eTHOE 3aHATHE 110 TCHHUCY.

3ananue Nel

Cnaya KOHTPOJIBHOTO HOPMATHBA: HAOMBAaHKHE TEHHUCHOIO IIAPUKA PAKETKOM.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 BBITIOJTHUTH HaOuBaHus pakeTkon 20 pas;

BBHITIOJIHUTH HaOMBaHMsI pakeTkoit 30 pas;

5 BBITIOJTHUTH HaOuBaHuUs pakeTkon 40 pas;

2.9 Texymuii koHTpoab (TK) Ne 9
Tema 3ansaTus: 5.1.13.Cnaua koHTpoapHOrO HOpMatuBa: 6er Ha 100 M Ha BpeMsl.
Meton u popma kontpoJs: IIpaktuyeckas padora (CpaBHEHHE C aHAJIOTOM)
Bua konTpoasi: UnauBuayanbHble IPaKTUYECKUE 33/IaHUS C UCIIOJIb30BAaHUEM
CHOPTUBHO-TEXHUYECKOTrO MHBEHTAPS
JMunaktuyeckas eqununa: 1.1 Poib Gusnyeckoit KyiabTyphl B OOIIEKYJIBTYPHOM,
po(heCCHOHATIBLHOM U COLIMAILHOM Pa3BUTUHU YEJIOBEKa
3ansaTue(-s1):
4.3.6.3a4eT 1Mo BHINIOJIHEHUIO TEXHUYECKUX MTPUEMOB BOJIel0o0IIa: MpueM-nepeiada Msya
4yepe3 CEeTKY Ha TOYHOCTb, BBHITIOJIHEHHE HAIMAIAIOIIET0 yaapa, nojada Ms4a 1o 30HaMm.
4.4.1.CoBeplilIeHCTBOBaHME MOJaYM Ms4a: ClieBa C HU3KUM MOAOPOCOM, CleBa OBICTPHIX
JUIMHHBIX MSTY€l ¢ BEpXHUM BpallleHUEM, CJIeBa ObICTPBIX MSIUEH ¢ HUKHUM BpaIlCHUEM.
5.1.1.Texnuka scradpetHoro Oera. [lepegaua scradeTHON NaTOUK HAa MAKCUMATBHOM
CKOPOCTH B «30HE IEpeiaun» ¢ MpoOeroM KOPOTKUX OTPE3KOB.
5.1.3.CoBepiieHCTBOBaHME CcTapTa OeTyHa, MPUHUMAIOIIETO ACTadeTy.
5.1.4.CoBepiieHCTBOBaHME cTapTa OETyHa, MPUHUMAIOIIETO ACTadeTy.
5.1.9.CoBepiiieHCTBOBaHNUE TEXHUKU (DUHHUIIIUPOBAHUS.
5.1.12.Cnava koHTpObHOTO HOpMaTuBa: Oer Ha 100 M Ha Bpemsi.
3aganue Nel
JlemoHCTpanus TeXHUKH dcTadeTHoro 6era: npuem, repeaada Ha MaKCUMaIbHOU
CKOPOCTH, (PMHUIIMPOBAHUS HA MAKCUMAJIbHOW CKOPOCTH PA3HBIMU CITIOCOOAMH.
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OMBHKa Hlokazamenu OUEHKU

3 oer acradetsl 4x100 roHOImM: 57 CeK;

oer acradets 4x100 roHOIH: 55 CeK;

5 oer acradetsl 4x100 roHOmM: 53 Cek;

Junaktuyeckas exmanna: 1.4 Cpeacrsa npoGUIakTUKK TEPEHANPSIKEHUS
3ansaTue(-1):

4.3.6.3a4eT no BHINOJHEHUIO TEXHUYECKUX TPUEMOB BOJIe00IIa: MpueM-nepeaada Msya
4yepe3 CETKY Ha TOYHOCTb, BBIITOJIHEHHE HAMAIAIOIIEr0 yaapa, nojgadya Ms4a 1o 30HaMm.
4.4.4.CoBepIilIeHCTBOBAHHE TEXHUYECKON MOATOTOBKU TEHHUCHUCTOB: KOHTJIUPOBAHUE
MSYOM MPABWIBHBIM XBAaTOM PAKETKH (C pa3HbIX CTOPOH MOOYEPETHO), UTPA O CTEHY
clJieTa; urpa O CTeHy Iocjie OTCKOKa OT I10J1a; epedpachiBaHue Ms4a pakeTkaMu (Kak B
0aMUHTOHE).

4.4.5.3a4eTHOE 3aHATHE 110 TCHHUCY.

5.1.7.CoBepuieHCTBOBaHME TEXHUKHU CTApTa: HU3KUM CTapT, paCTAHYTHIN CTapT,
COJIM)KEHHBIN CTapT, OOBIYHBIN CTapT.

5.1.8. TexHuka Oera 1o AMCTAHIIMK: B IEPUOJ] ONOPHL, B (ha3e mojeTa, IBHKEHUS PYK.
5.1.11.Texnuka 6era ¢ y4eTOM UHIUBUAYAJTbHBIX OCOOCHHOCTEH 00yJaroOuXCsl.
3ananue Nel

Craya KOHTPOJIBHOIO HOPMATUBA MOATITMBAHUE IOHOIIH, BUC JIEBYLIKH.

0uem<a Ilokazamenu OUEHKU

3 FOnomu 6 pas.
HeBytiku 20 cexk.

4 FOnomu 8 pas.
HeBytiku 25 cexk.

5 FOnommwu 10 pas.
HeBymiku 30 cexk.

JMunaktuyeckas equuuna: 2.1 Mcnonb3oBaTh GU3KYIBTYPHO-03J0POBUTEIBHYIO
NEATENbHOCTD JIJIsl YKPEIJICHUSI 3J0POBbS, JOCTHKEHUS dKU3HEHHBIX U
npodeccruoHanbHbIX LeIeh

3ansaTue(-1):

5.1.12.Caaua koHTpoJibHOrO HOpMaTuBa: Oer Ha 100 M Ha Bpems.

3ananme Nel

Cnaua KoHTpoJIBLHOTrO HOpMaTuBa: oer Ha 100 M Ha BpeMsl.

0uem<a Ilokazamenu OUEHKU
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3 FOnommu 13,6 cex
HeBymiku 16,3 cek.

4 FOnomwu 14,6 cex
JeBymku 17,2 cexk.
5 FOnommu 14,9 cex

HeBymiku 17,7 cexk.

Junaktuyeckas equauna: 2.3 [lonb3oBaThes cpeacTBaMu NpoGUIaKTUKA
MepEHANPSHKEHUS XapaKTePHBIMU JJIs1 JaHHOUM Tipodeccu (CreuaibHOCTH)
3ansaTue(-1):

2.1.6.Ilepenaya u mpueM Ms4a CBEPXY 4epe3 CETKY (KOJIUUYECTBO pas).
5.1.10.CoBepiieHCTBOBaHUE TEXHUKU (DMHUIIUPOBAHUS.

3ananue Nel

[lepenaua u mpueM Msiua CBEpXY Y€pe3 CETKY (KOJIMYECTBO pa3).

Ouenka Ilokazamenu ouenku
3 25 pasz;
4 27 pas;
5 30 pas;

2.10 Tekymmii koutpoJasb (TK) Ne 10
Tema 3ansTus: 6.1.3.YueOHas urpa ¢ yueTroM UHANBUIYAIBHBIX OCOOCHHOCTEN
3aHUMAIOUTUXCS.
Meton u popma kontpoJsi: [Ipaktuyeckas padora (CpaBHEHHE C aHATIOTOM)
Bua konTpoasi: UnnuBuyaibHbIe MPAKTUYECKUE 3a/IaHKS C UCTIOJIh30BAaHUEM
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOTO MHBEHTAPS
JAunaxkTuyeckasi exmuuna: 1.2 OCHOBBI 370pOBOro 00pa3a KU3HU
3ansaTue(-1):
5.1.2.CoBepuieHcTBOBaHUKE Nepeaun dcTaeTHON NaouKy Ha MAaKCUMaJIbHOMU CKOPOCTH
B «30HE TIepe1aum» ¢ MpoOeroM KOMaHI0W BCEH MUCTaHIINM.
5.1.4.CoBepIiieHCTBOBaHUE cTapTa OeryHa, MPUHUMAIONIETO 3cTadeTy.
5.1.5.3adeTHOeE 3aHATHE 110 TEXHHUKE dcTadeTHOTo Oera: mpuem, nepeaada Ha
MaKCUMAaJIbHOU CKOPOCTH, (PUHUIIIMPOBAHNE HA MAKCUMAIBHONW CKOPOCTH Pa3HBIMU
croco0amu.
5.1.6.CoBepiiieHCTBOBaHME TEXHUKHU Oera Ha KopoTkue aucranmnuu, CbY.
5.1.7.CoBeplieHCTBOBaHNE TEXHUKU CTapTa: HU3KUM CTApT, pacTAHYTHIN CTapT,
COJIM)KEHHBIN cTapT, OOBIYHBIN CTapT.
5.1.9.CoBepiieHCTBOBaHUE TEXHUKUA (PUHUILIUPOBAHUS.
5.1.10.CoBepiieHCTBOBaHUE TEXHUKU (DUHUIIMPOBAHUS.

ctp. 18 u3 37



5.1.15.006mmas pusnyeckas noaroroska. Kpyrosas TpeHupoBka: npecc, OTKMMaHue,
MOATSTUBAHUE, IPBLKKU Yepe3 IJIAHKY.

6.1.2.YueOHas urpa ¢ y4eToM UHIUBUIYaJbHBIX OCOOCHHOCTEH 3aHUMAIOLIUXCS.
3apanue Nel

Crava KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB MO 0AaCKeTOOy Mepenadya Msda AByMs PyKamMu OT
rpyau Ha pocTosiHui 4 M. 3a 30 cek.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 FOnomm 13 pas.
Hepymiku 10 pas.

4 FOnomm 15 pas.
JeBymku 12 pas.

5 FOnomm 18 pas.
HeBymiku 15 pas.

Junaktudeckas equauna: 1.3 Ycnosus npodeccruoHanbHOU NeATeIbHOCTH U 30HbI
pHucka GU3UYECKOTro 370pOBbs Il Tpodeccuu (CrenraTbHOCTH)

3ansaTue(-1):

5.1.2.CoBeplieHCcTBOBaHUE Nepeayn dcTadeTHON NaouKy Ha MAaKCUMaJIbHOM CKOPOCTH
B «30HE Iepeiayn» ¢ MpoOeroM KOMaHA0W BCEH TUCTaHLIUU.

5.1.5.3a4yeTHOE 3aHATHE MO TEXHUKE dCTaPETHOTrO Oera: mpueM, nepeaada Ha
MaKCUMaJIbHOU CKOPOCTH, (PMHUIIMPOBAHNE HA MAKCUMAIIBHONW CKOPOCTH Pa3HBIMU
CHOCO0aMHU.

5.1.6.CoBepiieHCTBOBaHNE TEXHUKHU Oera Ha KopoTkue aucrannuu, CbY.

5.1.8. Texnuka Oera 1o AUCTAHIIMK: B TIEPUOJ] OTIOPHI, B (ha3e mojeTa, IBIKECHUS PYK.
5.1.15.006mas pusnyeckas noaroroska. Kpyrosas TpeHupoBka: npecc, OTKMMaHue,
NOJITATUBAHUE, IPBDKKH Yepe3 MIIaHKY.

6.1.1.YueOHas urpa BoJsei0o.

3apanue Nel
Cnaua HOpMaTHBa MPBIKKHU Yepe3 CKakalKy 3a 30 cek.

Ouenka Ilokazamenu oyenxu
3 FOnomm 65 pas.
JeBymiku 65 pas.
4 FOnommmu 70 pas.
HeByuiku 70 pas.
5 FOnommw 75 pas.
HeBymiku 73 pas.
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Jupaktuyeckas exuuuna: 2.2 [lpuMeHsTh pallioHaIbHbIE PUEMBI IBUTATEIbHbIX
¢GbyHKUMI B TpodecCHOHANbHON eATeTbHOCTH

3ansaTue(-1):

5.1.1.Texnuka scradpetHoro Oera. [lepegada scradeTHON MaTOUYK HAa MAKCUMAITBHOM
CKOPOCTHU B «30HE NEpeiaun» ¢ MpoOEeroM KOPOTKUX OTPE3KOB.

6.1.2.Y4eOHas urpa ¢ y4eToM HHIUBUAYAIbHBIX OCOOEHHOCTEN 3aHUMAOIIMXCA.
3aganue Nel

OcrtaderHbiii Oer Ha aucTaHuu 50 M.

Ouenka Ilokazamenu ouenku
3 MPaBUWJIBHOE BBIMOJHEHHUE MpUeMa U Tiepeadyu 3cTad)eTHON MaIOUKH C
2 OoIMOKaMU;
4 MIPaBUIILHOE BBHITIOTHEHHE MPUEMa U Tiepeaadn dcTadeTHON MaJIOYKU ¢
1 ommbxoi1;
5 MPaBWJIBHOE BBINOJHEHHUE MpUeMa U Tiepeaadu 3cTadeTHON Mal0uKu

0e3 OIMOOK;

2.11 Texkymmuit koutpoJs (TK) Ne 11
Tema 3ansaTus: 7.1.4.Cnaya HopMaTHBa 1o NPbDKKaM B JJIMHY C MECTA.
Metoa u popma kontpoJs: [Ipaktuyeckas padora (CpaBHEHHE C aHATIOTOM)
Buna konTpoasi: UnnuBuyaibHble MPAKTUYECKUE 3a/IaHUS C UCIIOJIb30BAHUEM
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOTO HHBEHTAPS
JupakTudeckasi exuauua: 1.3 YcemoBus npodeccnonanbHOM ASATEILHOCTH U 30HBI
pucka (pU3NYECKOro 310pOBbs IS MTPodeccuu (CIeHaIbHOCTH)
3ansaTue(-s1):
6.1.3.Y4eOHas urpa ¢ y4eToM MHIUBUAYATIbHBIX OCOOEHHOCTEH 3aHUMAOIIMXCA.
7.1.3.Cnaya HOopMaTHBa MO NMPbIKKAM B JJIMHY C MECTA.
3apnanue Nel

Craya KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB 1O (hyTOOMY, yAapkl ¢ 11 MeTpoBO OTMETKHU.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 MOIAIaHus B BOpOTa 3 pasa;

MOoMaJaHusi B BOpoTa S pas;

5 NonaJaHus B BOpoTa 7 pas;

Junaktuyeckas exmanna: 1.4 Cpeacrsa npoUIaKTHKY TEPEHANPSIKEHUS
3ansaTue(-11):

5.1.13.Caaua kounTposbHOrO HOpMaTuBa: Oer Ha 100 M Ha Bpems.
5.1.14.06mas pusnyeckas MoaroToBKa ¢ y4€TOM PEe3yJIbTaTOB CIaYl Kpocca Ha 3 KM.

ctp. 20 u3 37



6.1.1.YueOHas urpa BoJsei0o.
3ananme Nel
Cnada kKoHTpOJBLHOTO HOpMaTHBa B Oere Ha 100 M.

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

Nunaktuyeckas eqununa: 2.3 [lonb3oBaThes cpencTBaMu NpoOUIAKTUKH
NepeHanpsHKeHUs XapaKTepHBIMU JIJIs1 JAHHOU MPOoQeccuu (CeualbHOCTH)
3ansTue(-s1):

7.1.3.Cnaya HOpMaTHUBa MO NMPbIKKAM B JJIMHY C MECTA.

3apnanue Nel

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

Ouenka Ilokazamenu ouyenku
3 BBIITOJTHEHA TIepeaya Ms4ya He MeHee 15 pa3s;
4 BBITOJIHEHA TIepeiada msiua He meHee 20 pas;
5 BBIITOJTHEHA TTepeaya Msya He MeHee 30 pa3s;

2.12 Texkymuit koHTpoJb (TK) Ne 12
Tema 3anaTusa: 7.1.16.Cnaua BX0JHOTO HOpMATHBa MO MPBIKKAM C MECTA.
Metoa u popma koutpoJsi: [Ipaktuyeckas pabora (CpaBHEHHE C aHATIOTOM)
Bupa konTpoasi: UHauBuayaibHble MPAKTUYECKUE 33/IaHKS C UCIIOJIb30BAHUEM
CHOPTUBHO-TEXHUYECKOIO UHBEHTAPs
JMunaktudeckas equauna: 1.1 Ponb gusnyeckoit KyiabTyphl B OOIIEKYJIBTYPHOM,
npodeccuoHaIbHOM U COLIMAIBLHOM Pa3BUTUHU YeJIOBEKa
3ansitue(-s1):
5.1.13.Caaua koHTpoJibHOrO HOpMaTuBa: Oer Ha 100 M Ha Bpems.
7.1.2.JIerkuit 6er, OPY, CY. CoBepliieHCTBOBaHNE TEXHUKHU MIPHDKKOB B JIJTUHY C MECTA.
7.1.5.CocraBiienne koHcnekTa rmo teme "Cpencta GU3n4ecKon KyJbTyphl'.
7.1.6.Jlerkuii 6er, OPY, CVY, CIIY. CoBeplIeHCTBOBaHUE TEXHUKHU MPBIKKOB B JUIMHY C
MecTa.
7.1.10.CoBepIi1eHCTBOBaHUE TEXHUKU IPU3EMIICHUS B SIMY.
7.1.13.IIpbokKH B IJIMHY C MECTA HA TEXHUKY.
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7.1.15.Cnavya BXOQHOTO HOpMATHBA IO MPBIKKAM C MECTA.
3aganue Nel

Cnaya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB MO OackeT0oIy, crubanue pasrudbaHue pyk B ynope
JIe’Ka Ha MOy IOHOIIY; JEBYIIKHA HAa CKaMEHKe.

Ouyenka Ilokazamenu oyenku
3 FOnommwu 25 pas.
HeByiku 6 pas.
4 FOnommu 30 pas.

HeBymiku 8 pas.

5 FOnommwu 35 pas.
HeBymku 10 pas.

Junaktuyeckas equuuna: 2.2 [IpuMeHsTh paliioHaIbHbIE PUEMBI JIBUTATEIbHBIX
¢GbyHK1MIA B TpodecCHOHANTBHOM EATeTbHOCTH

3ansitue(-s1):

7.1.5.CocraBiienue koHcrnekTa 1mo Teme "CpenctBa GU3NIecKor KyJbTyphl'.

7.1.6.Jlerkuit 6er, OPY, CVY, CIIY. CoBepllieHCTBOBaHUE TEXHUKHU MPBIKKOB B JUIMHY C
MecCTa.

3aganue Nel
Cnada KOHTPOJIBLHOIO HOPMATHUBA MOATITUBAHUE FOHOIIM, BUC JEBYIIKH.

Ouenka Ilokazamenu OUEHKU

3 FOnomu 8§ pas.
HeBymiku 20 cexk.

4 FOnommwu 10 pas.
JeBytiku 25 cexk.

5 FOnomm 12 pas.
HeBymiku 30 cexk.

JMupakTudeckas eqxuauna: 2.3 I[lonb3oBarbest cpecTBaMU MPOYUIAKTUKU
HEPEHANPSHKEHNS XapaKTePHbIMU I JaHHOU npodeccuu (CrenuanbHOCTH)
3ansaTue(-1):

7.1.4.Cnaya HOpMaTHUBa MO NPbIKKAM B JJIMHY C MECTA.
7.1.8.CoBepIlIeHCTBOBAHNE TEXHUKH MPBIKKOB B JJIMHY C MAJIEHBKOTO pa3oera.
7.1.11.CocTaBneHue KOMIUIEKCa YIPAKHEHUN sl pa3BUTUS aKTUBHOM TMOKOCTH.
3aganue Nel

Craya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB MO OackeTOoITy, [IphiKOK B ANIMHY C MecTa.
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Ouyenka Iloxkazamenu oyenku
3 FOHomm 215 cM.
HeBymiku 150 cm.
4 FOnomu 235 cwm.
HeBymiku 170 cwm.
5 FOHomm 245 cMm.
HeBymiku 180 cwm.

2.13 Texkymuit kouTpoJs (TK) Ne 13
Tema 3ansaTusa: §8.1.5.Urpossie cnappuHry.
Metoa u popma koutpoJsi: [Ipaktuyeckas pabora (CpaBHEHHE C aHATIOTOM)
Bupa konTpoasi: UHauBuayaibHble MPAKTUYECKHUE 33/IaHHS C UCIIOJIb30BAHUEM
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOTO HHBEHTAPA.
JqupaxkTudeckasi exmHuna: 1.2 OCHOBBI 370pOBOTr0 00pa3a KU3HU
3ansTue(-s1):
6.1.3.YyeOHas urpa ¢ y4eToM UHIUBUAYATIbHBIX OCOOEHHOCTEHN 3aHUMAIOIIMXCS.
7.1.1.I1lcuxodu3noaoruyeckre OCHOBBI y4e€OHOI0 TPY/la U MHTEIUIEKTYaIbHOM
nesitenbHocTU. CpenacTBa (GU3NYECKO KyJIbTYphl B PETYJIUPOBAHUHN pabOTOCIIOCOOHOCTH.
7.1.7. Jlerkuii 6er, OPY, CVY, CI1Y. CoBeplieHCTBOBaHUE TEXHUKHU HPBIKKOB B JUIMHY C
MecTa.
7.1.8.CoBepIIEHCTBOBAHNE TEXHUKH MPBLKKOB B JJIMHY C MAJIEHBKOTO pa3oera.
7.1.14.1IpbDKKH B UTMHY C MECTA HA TEXHHKY.
8.1.2.CoBepiIeHCTBOBAaHUE OCHOBHBIX TEXHHUYECKUX MPUEMOB. VICXOHBIE MOJIOKEHUS
(CTOMKHM): MPaBOCTOPOHHSIS, HEUTpaJIbHAs (OCHOBHAS ), IEBOCTOPOHHSIS.
8.1.4.1IrpoBbIE CIApPUHTH.
3aganue Nel
Kpoccoras noaroroska ciadya Hopmatusa Ha 2000m neyuiku; 3000 M roHOUIN.

Ouenka Ilokaszamenu oyenku
3 FOnomwu 15,20 MuH.
HeBymkul 1,50 mun.
4 IOnommu 14,20 MuH.
HeBymkul 1,20 muH.
5 FOnomwu 13,20 MuH.
HeBymkul0,50 mun.

JupakTudeckas eqxuHuna: 1.4 Cpenctsa npoduIakTHKY TepeHANPSKEHUS
3ansitue(-11):
7.1.4.Cnaua HOpMaTHUBA 1O MPBLKKAM B JJIMHY C MECTA.
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7.1.9.CoBepiilieHCTBOBAHHE TEXHUKH MPBLKKOB B JJIMHY C MAJICHBKOTO pa3oera.
7.1.10.CoBepLIEHCTBOBAaHNE TEXHUKHU ITPU3EMIIEHUS B SIMY.

7.1.12.1IpbDKKH B JUIMHY C MECTA HA TEXHUKY.

3aganue Nel

Cﬂaqa KOHTPOJIbBHOI'O HOpMAaTUBA NOATATMBAHUC FOHOIIH, BUC ACBYIIKH.

Ouenka Ilokazamenu OUEHKU

3 FOnomu 8 pas.
HeBymiku 20 cexk.

4 FOnommwu 10 pas.
HeBymiku 25 cexk.

5 FOnomm 12 pas.
HeBymiku 30 cexk.

JMunaktuyeckas equunna: 2.1 Mcnonb3oBaTh GU3KYIBTYPHO-03J0POBUTEIBHYIO
NESATENBHOCTD JIJISl YKPETUICHUS 3/I0POBbS, JOCTUKEHUS KUZHEHHBIX U
po(ecCUOHANBHBIX LieNel

3ansaTue(-1):

5.1.13.Caaua konTposibHOrO HOpMaTuBa: Oer Ha 100 M Ha Bpems.
7.1.1.Ilcuxopn3noa0ruyecKre OCHOBBI Y4€OHOIO TPY/la U UHTEIUIEKTYaJIbHOM
aesitenbHOCTH. CpencTBa pU3MUecKor KyIbTyphl B peryJIUPOBAHUU pabOTOCTIOCOOHOCTH.
7.1.13.1IpbKKH B TIMHY C MECTA HA TEXHHKY.

7.1.15.Caava BXOJIHOTO HOPMATHBA IO MPbIKKAM C MECTA.

3aganue Nel

Cnaya KoHTpOJIBHOTO HOpMaTuBa B Oere Ha 100 M.

Ouenka Ilokazamenu ouenku
3 Onommu 14,8 cek.
HeBymku 17,5 cek.
4 FOnommu 14,5 cek.
HeBymiku 17,2 cexk.
5 FOnommu 13,7 cek.
JeBymku 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.
HeBymikul0,50 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.

HeBymiku 17,7 cex
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 KOHTPOJBHBIX HOPMATHUBOB MO MPBDKKAM B JUTHHY.

Ouenka Ilokazamenu oyenxu
3 FOnommw 205 cwm.
Heymiku 140 cm.
4 FOnomwu 210 cm.
HeBymuiku 145 cwm.
5 FOnomm 215 cwm.
HeBymiku 165 cwm.

Ne cemecTpa Bua npomMe:xyTo4yHOM aTTecTannu
4 3auer

3auyeT MOKeT ObITH BHICTABJIEH ABTOMATHYECKH 10 Pe3yJIbTATAM TeKYIIUX
KOHTpOJIel

Tekymuii KOHTPOJb Ne3

Texymnii KOHTpOJb Ned
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Texkymmi KOHTpOosb Ne5

Metoa u ¢popma kouTpoJsi: [Ipakrudeckas padota (Ompoc)

By koHTpOJISA: 110 BEIOOPY BBINOJIHUTH JBA TEOPETUUECKUX U JIBA PAKTUUECKUX
3a/1aHus

JupakTuyecKas eIMHALA A5l KOHTPOJIS:

1.1 Posb puznueckoit KyiabTypbl B OOLIEKYIbTYPHOM, MPOPECCUOHATBHOM U
COLIMAJIBHOM Pa3BUTHH YE€JIOBEKa

3aganme Nel (M3 TeKyLero KOHTPOJIs)

Cnaua koMIUIeKca 00IIepa3BUBAIOIINX YIIPaKHEHUH 0€3 MPeAMETOB CBEPXY BHU3.

Ouenka Ilokazamenu ouenku
3 JEMOHCTpauus 3 ynpaXHEHU;
4 JEMOHCTpALUs S5 YIIPAKHEHUM;

5 JEMOHCTpauus 7 yIpaKHEHU;

JAupakTnyeckasi eIMHULA JAJIs1 KOHTPOJIA:

1.2 OcHOBBI 310pOBOTO 00pa3a KU3HU

3amanue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

Cnauya KOHTpOJILHOTO HOpMaTHBa B Oere Ha 100 M.

Ouyenka Iloxkazamenu oyenku
3 FOnomwu 14,8 cexk.
HeBymiku 17,7 cex
4 IOnommu 14,5 cexk.
HeBymku 17,1 cexk.
5 FOnommu 13,6cexk.
JeBymku 16,2 cexk.

JAunakTnyeckasi eIMHULA JJI51 KOHTPOJIA:
1.3 YcnoBust mpodeccnoHanbHON AeATETFHOCTH U 30HBI pUCKa (U3HUECKOTO 370POBBS
st mpodeccuu (CeruanbHOCTH)
3ananue Nel (M3 TeKymero KOHTpOJIisi)
CoBepIIEHCTBOBAHKE BBIMIOJIHEHUS YIAPOB PA3HBIMU MOJA4YaMHU.

Ouyenka Ilokaszamenu oyenku
3 rpocras nojaya B JajdbHUM yroia S pas;
4 CJIOKHAsI II0/1a4a € 3aKPyTKOW B OJITHY CTOPOHY B JaJIbHAM YIoJI 5 pas;
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5 CJI0’KHAas 110/1a4a C 3aKPyTKPU B JBE CTOPOHBI B JAIBHUM Yroia S pas;

JupakTuyeckasi eIMHULA JAJI5l KOHTPOJIS:

1.4 CpencrBa npopuIaKTHUKU NEpEHANPSHKCHUS
3amanue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

Cnada kKoHTpOJBLHOTO HOpMaTHBa B Oere Ha 100 M.

Ouenka Ilokazamenu oyenxu
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.

JAunakTnyeckasi eIMHULA JAJIs1 KOHTPOJIA:

2.1 Ucnionb30BaTh (GU3KYIBTYPHO-03/I0POBUTEIBHYIO JEATEILHOCTD JIJISl YKPETUICHUS
3JI0POBbSI, IOCTUKEHUS )KU3HEHHBIX U MPO(PECCUOHAIBHBIX IIeJIeh

3amanme Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

Cnaua KoHTpoJEHOTO HOpMaTuBa B 6ere Ha 500 M -aeBy1iku, 1000 - roHOIIH.

Ouenka Ilokazamenu oyenku

3 HeBymiku 2,16 ,tonommn 4,05.

4 Hepymiku 2,06,1oH01111 3,40.

5 Hesymiku 1,53 ron011m 3,25.

Ne cemecTpa Bua npomexxyTo4yHo# arrecranuu
5 3auer

3adeT MOKeT ObITh BHICTABJIEH ABTOMATHYECKH 10 Pe3yJIbTATAM TeKYIIHUX
KOHTPOJIeH

Texymnit KOHTPOIb Neb

Tekymui KOHTpOoJIb Ne'/

Tekymniit KOHTpOJIb Ne§

Metoa u popma konTpoJs: [Ipaktuueckas padora (Ompoc)
Buj koHTpOJsA: 10 BEIOOPY BBINOJIHUTH JBA TEOPETUUYECKUX U JIBA MPAKTHUECKUX
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3aJ]aHus

JupakTuyecKas eIMHALA A5l KOHTPOJIS:

1.1 Posb puznueckoit KyiabTypbl B OOLIEKYIbTYPHOM, MPOPECCUOHATBHOM U
COLIMAJIbHOM PAa3BUTUU YEJIOBEKA

3aganme Nel (M3 TeKyLIero KOHTPOJIs)

[IponemMoHCTpHpOBaTH OCHOBHBIE TIPABHJIA )KECTUKYJISIHM B OackeTOoIe.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 BBIIIOJIHEHO HE MEHEe 2-X KECTOB;

BBIIIOJICHO HE MEHEE 3-X JKECTOB;

5 BBIIIOJIHEHO HE MEHEE 5-TH KECTOB;

JAupakTnyeckasi eIMHULA JAJIs1 KOHTPOJIA:

1.2 OcHOBBI 310pOBOTO 00pa3a KU3HU

3amanue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

CoBepI1eHCTBOBAaHUE BHINIOJIHEHUS YAapOB Pa3HbIMU MOIa4aMHU.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 pocTas nojaya B JallbHUM yroil 5 pas;

CJI0’KHAas 110/1a4a C 3aKPyTKOW B OAHY CTOPOHY B JAJbHUM yTOJ 5 pas;

5 CJIOHAS T0J1a4a ¢ 3aKPYTKOM B IB€ CTOPOHBI B TAIIBHUM yIroJ S pas;

JupakTuyecKkas eIMHALA A5l KOHTPOJIS:

1.3 YcnoBus npodeccnoHanbHOU AeATEIbHOCTH U 30HBI pUCKa (PU3HYECKOTO 3J0POBbS
1u1st podeccuu (CrenuanbHOCTH)

3aganme Nel (M3 TeKyLero KOHTpOJIs)

Craya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB 10 METAHUSAM MAJIOTO MsYa.

Ouenka Iloxkazamenu oyenku
3 FOnomm 35 m.
HeBymiku 21 m.
4 FOnomm 38 m.
JeBymku 23 M.
5 FOnomm 40 m.
HeBymiku 25 M.

JupakTuyeckasi eIMHULA J1JI51 KOHTPOJIA:
1.4 CpencrBa npopuIaKTUKU MEpEHANPSHKEHUS
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3apanue Nel (M3 TeKyero KOHTpOJIsi)
Cnaua koHTpoapHOro HopMatuBa: oer 500 m -neByuiku, 1000 M - roHOIIH.

Ouenka Ilokazamenu oyenxu
3 Onomm 4,10 muH.
JeBymiku 2,16 MuH.
4 FOnommwu 3,45 MuH.
HeBymuiku 2,06 MUH.
5 IOnOomm 3,30 muH.
JeBymiku 1,56 MuH.

JAnnakTnyeckasi eIMHULA JAJI51 KOHTPOJIA:

2.1 Ucnionb30BaTh (GU3KYIBTYPHO-03/I0POBUTEIBHYIO NEATEILHOCTD JIJISl YKPETUICHUS
3JI0pPOBbSI, IOCTHKEHUS YKU3HEHHBIX U MPO(PECCUOHAIBHBIX IIeJIeh

3amanue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

[IponeMoHCTpUpPOBAaTH OCHOBHBIE MPABUJIIA KECTUKYIISINI B OackeTOoIIe.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 BBIIIOJIHEHO HE MEHEe 2-X )KECTOB;

BBIIIOJICHO HE MEHEE 3-X JKECTOB;

5 BBIIIOJTHEHO HE MEHEE S5-TH KECTOB;

JupakTuyeckasi eIMHULA AJIs1 KOHTPOJIA:

2.2 [IpuMeHsTh palMOHAIbHBIE IPUEMBI JBUTATENbHBIX (YHKUIUNA B MPOPECCUOHATBHON
NEATEIBHOCTH

3ananue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIs)

[IponemMoHCTpHpPOBaTh Yaaphl IO MYy B CTBOP BOPOT pa3y4eHHBIMH crioco0aMu (Msd
NEPECEK JIMHUIO BOPOT MEXAY IITAHTAMH M NIEPEKIIAJUHON MOJTHOCTHIO IO BO3AYXY) C
paccTosiHus 9 M.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
3 IOHOIIN HE MEHee 2-X NMPABUIIbHO BBIMOJHEHHBIX YAapOB B CTBOP
BOPOT;
4 IOHOIIIA HE MEeHEE 3-X MPABUJIBHO BBIMOJHEHHBIX YIapOB B CTBOP
BOPOT;
5 IOHOIIN HE MEHEE 5-TU MPABWIBHO BHITIOJIHEHHBIX YJapOB B CTBOP
BOPOT;
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Ne cemecTpa Bua npomexxyTo4yHoO# aTrrecranuu
6 3auer

3adeT MOKeT ObITh BHICTABJIEH ABTOMATHYECKH 0 Pe3yJIbTATAM TeKYIIHX
KOHTPOJIeH

Texymnit KOHTPOIb Ne9

Tekymunii KoHTpOJb NelQ

Metoa u ¢popma konTpoJsi: [Ipakrudeckas padota (Ompoc)

Buja KoHTpOJIsi: TI0 BHIOOPY BBHIMOJIHUTH JABA TEOPETUUECKUX U JIBA MPAKTHUECKUX
3a/laHus

JupakTuyecKkas eIMHALA 151 KOHTPOJIS:

1.1 Posib puznueckoit KyiabTypbl B OOLIEKYIbTYPHOM, MPOPECCUOHATBHOM U
COLIMAJIBHOM Pa3BUTHH YEJIOBEKa

3aganme Nel (M3 TeKyLIero KOHTpOJIs)
JleMOHCTpalus TeXHUKH 3cTadeTHOro Oera: mpuem, rnepenada Ha MaKCUMalbHOU
CKOPOCTH, (PUHUIIMPOBAHUS HA MAKCUMAJIbHOM CKOPOCTH Pa3HBIMU CIIOCOOAMH.

Ouyenka IHokazamenu oyenku
3 oer acradetsl 4x100 roHOImM: 57 CeK;
4 oer actadetnl 4x100 roHOmM: 55 Ccek;

5 oer acradetsl 4x100 roHOIM: 53 CceK;

JupakTuyecKkasi eIMHULA JAJI5l KOHTPOJIS:
1.2 OcHOBBI 370pOBOT0 00pa3a KU3HU
3ananue Nel (M3 TeKyero KOHTpOJIsi)
Craya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB MO OacKeTO0Iy mepeiaya Msiya IByMsl pyKaMu OT
rpyau Ha pocTosiHui 4 M. 3a 30 cek.

Ol(eHKa Ilokazamenu OUEHKU

3 FOnomm 13 pas.
JeBymku 10 pas.

4 FOnomm 15 pas.
HeBymku 12 pas.

5 FOnomm 18 pas.
JeBymiku 15 pas.

I[I/IIlaKTI/I'-IeCKaﬂ €IMHMIA 111 KOHTPOJIA:
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1.3 YcnoBus npodeccnoHanbHON AeATEIbHOCTH U 30HbBI pUCKa (U3HUUECKOTO 3J0POBbS
11t mpodeccuu (CrenuanbHOCTH)

3apanue Nel (M3 TeKylero KOHTpOJIsi)

Crada HOpMaTHBa IPBDKKYU Yepe3 CKakalKy 3a 30 cek.

Ouyenka Ilokazamenu oyenku
3 FOnommu 65 pas.
HeByiku 65 pas.
4 FOnommm 70 pas.
HeBymiku 70 pas.
5 FOnommmu 75 pas.

HeByku 73 pas.

JupakTuyeckas eIMHALA JAJI5l KOHTPOJIS:

1.4 CpencrBa npopuIaKTHKU MTepEHANPSHKCHUS

3amanmne Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

Cnada KOHTPOJIBLHOI'O HOPMATHUBA MOATITUBAHUE FOHOIIIM, BUC JEBYIIKH.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 FOnomm 6 pas.
HeBymiku 20 cek.

4 FOnomm 8 pas.
JeBytiku 25 cexk.

5 FOnomm 10 pas.
HeBymiku 30 cek.

JAnpakTnyeckasi eIMHULA JJI51 KOHTPOJIA:

2.1 Ucnionb30BaTh (GU3KYIHTYPHO-03/I0POBUTEIBLHYIO AEATEILHOCTD JIJISl YKPETUICHUS
3JI0POBbSI, JIOCTHKEHUS )KU3HEHHBIX U MMPOPECCUOHAIBHBIX IIeJIeH

3ananue Nel (M3 TeKyero KOHTpOJIsi)

Cnaua KOHTpoJILHOTO HOpMaTuBa: oer Ha 100 M Ha BpeMs.

Ouenka Ilokazamenu ouenku
3 FOnommu 13,6 cex

JeBymku 16,3 cexk.
4 IOnommu 14,6 cex

HeBymku 17,2 cek.
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5 FOnommu 14,9 cex
HeBymiku 17,7 cexk.

JupakTuyeckasi eIMHALA A5l KOHTPOJIS:

2.2 [lpuMeHsTh palMOHAIbHbIE TPUEMbI JBUTATENbHBIX QYHKUIUNA B MPOPECCHOHATBHON
JeSTENbHOCTU

3apanue Nel (M3 TeKylero KOHTpOJIsi)

OctaderHbiii Oer Ha aAucTaHuuu 50 M.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
3 MIPaBUJIBHOE BBINOJHECHHE MpHeMa U Tiepeaadu 3¢Tad)eTHOU IMAJIOUKH C
2 omOKaMu;
4 MPaBUJILHOE BBITOJTHCHHUE MPUEMa U TTepeaadn dcTad)eTHON MaJIOYKH ¢
1 ommoKoii;
5 IIPaBUJIBHOE BBINOJHECHHE MpHeMa U Tiepeadu 3cTad)eTHOU IMaIOUKH

0e3 OIINOOK;

JupaKkTudyeckas eJHHULA 1151 KOHTPOJIA:

2.3 Ilonp30BaThCs CpeACTBAMU MPOPHIAKTUKY MEPEHANPSIKEHUS XapaKTEPHbIMU J1J151
naHHoOM mipodeccu (CeuaIbHOCTH)

3apanue Nel (M3 TeKyero KOHTpOJIsi)

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

Ouenka Ilokazamenu ouenku
3 25 pas;
27 pas;
5 30 pas3;
Ne cemecTpa Buja npoMe:XyTO4YHOI aTTecTallun
7 HuddepenniupoBanHbliii 3a4eT

JAnddepeHunpoBaHHbIi 3a4eT MOKET ObITH BHICTABJIEH ABTOMATHYECKH 110
pe3yJibTaTaM TeKYIIMX KOHTPOJIeH

Tekymuii koHTpoab Nel 1

Texyuuit KOHTpOJIb Nel2

Texymnit KoHTpOab Nel3
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Metona u popma kontpoJs: [Ipaktuueckas padora (Ompoc)

Buja koHTpOJIsi: TI0 BHIOOPY BBHIMOJIHUTH JBA TEOPETUUECKUX U JIBA MPAKTHUECKUX
3a/1aHUs

JAupakTuyeckasi eIMHULA J1JI51 KOHTPOJIA:

1.1 Ponb pusndeckoil KyabTyphl B OOLIEKYJIBTYPHOM, MIPO(PECCHOHAIBHOM H
COI[MAJIbHOM Pa3BUTHUHU YEJIOBEKA

3ananue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

Cnada KOHTPOJIBLHBIX HOPMATHBOB 110 OacKkeT00Jy, crubanue pa3rudaHue pyK B yrope
Jea Ha MOy FOHOIIH; IEBYIIKHA Ha CKaMEWKe.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
3 FOnommmu 25 pas.
HeBymiku 6 pas.
4 FOnomu 30 pas.

JeByiiku 8 pas.

5 FOnommmu 35 pas.
HeBymku 10 pas.

JupakTuyecKas eIMHALA A5l KOHTPOJIS:

1.2 OcHOBBI 310pOBOro 00pa3a KU3HU

3aganme Nel (M3 TeKyLero KOHTpOJIs)

Kpoccosas noaroroska ciaua Hopmarusa Ha 2000m aeByuiku; 3000 M roHOIIH.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
3 IOno0mmu 15,20 MuH.
Hepymikul 1,50 muH.
4 IOnomwu 14,20 MuH.
Hesymkul 1,20 mun.
5 IOno0mmu 13,20 MuH.
HeBymikul0,50 MuH.

JIugakTH4ecKas eIMHULA A1l KOHTPOJIA:
1.3 YcnoBus npodeccnoHanbHOU AeATEIbHOCTH U 30HbBI pUCKa (PU3HUUECKOTO 3J0POBbS
11t ipodeccuu (CrenuanbHOCTH)
3apanue Nel (M3 TeKylero KOHTpOJIsi)
Craya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB 1O (hyTOOMY, yAapkl ¢ 11 METpOBON OTMETKHU.

0uem<a Ilokazamenu OUEHKU

3 nonajgaHus B BOpoTta 3 pasa;
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4 MOMaJaHusl B BOpoTa S pas;

5 MonaJgaHus B BOpoTa 7 pas;

JuaakTuyeckasi eIMHULA JJIsl KOHTPOJIS:

1.4 Cpencta npopUIaKTHKY TIEPEHATPSKCHUS

3ananue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

Craya KOHTPOJIBLHOTO HOPMATHBA MOATITUBAHUE IOHOIIIH, BUC JICBYIITKH.

OI(EHKa Hokazamenu OUEHKU

3 FOnomm 8 pas.
HeBytiku 20 cexk.

4 FOnomm 10 pas.
JeBymiku 25 cek.

5 FOnomm 12 pas.
HeBymiku 30 cexk.

JupakTuyeckasi eIMHULA J1JI51 KOHTPOJIA:

2.1 Ucnonb3oBath PU3KYIHTYPHO-03/I0POBUTEIBHYIO NEATEIBHOCTD JIs YKPETUICHUS
3I0POBBS, TOCTUKEHUS )KU3HEHHBIX U TPOPECCUOHATIBHBIX IIeei

3amanune Nel (M3 TeKyliero KOHTPOJIsi)

Cnaya KOHTpOIBLHOTO HOpMaTHBa B Oere Ha 100 M.

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

JupakTuyeckasi eIMHALA JAJIsl KOHTPOJIS:

2.2 [IpumeHsTh palMoOHAIbHBIE TPUEMBbI JBUTATENbHBIX QYHKIUN B MPOPECCHOHATBHON
NeSATeTbHOCTH

3amanue Nel (M3 TeKyuiero KOHTPOJIsi)

Cnada KOHTPOJIBLHOI'O HOPMATHUBA MOATITUBAHUE FOHOIIIM, BUC JEBYIIKH.

Oueuka Ilokazamenu OUEHKU
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3 FOnomm 8 pas.
HeBymiku 20 cexk.

4 FOnommwm 10 pas.
JeBymiku 25 cexk.

5 FOnomm 12 pas.
HeBymiku 30 cexk.

JupaKkTuyeckas eJMHHUNA 1151 KOHTPOJIA:

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

3apanue Nel (M3 TeKylero KOHTpOJIsi)

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

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