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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

Pesynprarsl No DopMUpYEMBIN PE3YIbTAT
OCBOCHUS pe3yJbTara
JUCLUIIIMHBI

3HaTh 1.1 Ponb ¢pusnueckoi KyJabTypbl B OOLIEKYIBTYPHOM,
Ipo(heCCHOHATIBHOM U COLIMAJIBHOM Pa3BUTHHU YEJIOBEKA

1.2 OCHOBBI 30pOBOTO 00pa3a KU3HU

1.3 VYcnoBus npodeccuoHaabHOM 1eATeNbHOCTH U 30HbBI
pucka GU3UYECKOT0 37J0POBbs CIICIIUAIBHOCTH

1.4 CpenctBa npohHIaKTHKY TIEPEHATPSIKCHHUSI

YMmeTh 2.1 Hcnonb3oBaTh GU3KYIBTYPHO-03I0POBUTEIIBHYIO
NEATENbHOCTD JIJISl YKPEIUICHUS 310POBbs, JOCTHXKEHUS
’KU3HEHHBIX U MPOPECCUOHAIBHBIX LIeJIer

2.2 [IpumeHsTh parmoHaIbHBIC IPUEMBI JBUTATEIIBHBIX
GbyHKIMIA B MpodhecCHOHATBHON EATeTbHOCTH

2.3 [Tonb3oBaThCs cpeACTBAMU MPOPHUIAKTUKA
MIepEHANPSDKEHUS XapaKTePHBIMU ISl JaHHOMN
CHEeUaIbHOCTH

JInuHOCTHBIE 4.1 [TposBnsONMI AKTUBHYIO TPAXKIAHCKYIO IMO3ULIHIO,
pe3yJIbTaThI JEMOHCTPUPYIOLIUI TPUBEPKEHHOCTD IPUHIUIIAM
BOCIIUTAHUSA YECTHOCTH, ITOPSIAOYHOCTH, OTKPBITOCTH, JKOHOMUYECKHU
AKTUBHBIN U yYAaCTBYIOIIUN B CTYICHUECKOM U
TEPPUTOPUAIBHOM CaMOYIIPABJICHUH, B TOM YUCJIE HA
YCIIOBUSIX 10OPOBOJIBYECTBA, IPOAYKTUBHO
B3aMMOJCUCTBYIOIINN U YYaCTBYIOIIUN B AEATEIbHOCTH
OOLIECTBEHHBIX OpPraHU3alui.

4.2 Co0uro1aronIii HOPMBI MPABOTIOPSIIKA, CIIETYFOIIHI
ujeanaM rpaxkJIaHcKoro o0miecTBa, o0ecneyeHus
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0e30MmacHOCTH, MpaB U cBOOO rpaxkian Poccum.
JIOANBHBIN K YCTAHOBKAM U IPOSIBICHUAM
MPEACTABUTENICH CYOKYJIbTYpP, OTIUYAIOIINI UX OT FPYII
C IECTPYKTUBHBIM U J€BUAHTHBIM MOBEICHHUEM.
JIEMOHCTPUPYIOLIMI HEIPUATHE U TIPEAYTIPEIKIAFOIINI
COLIMAJILHO OIIACHOE MOBEJECHUE OKPYKAIOIIHX.

4.3 [IposiBisitonuil yBaxkeHHUE K JIFOASM CTapIlIero
MOKOJICHHSI 1 TOTOBHOCTb K YYaCTHIO B COLIMATILHOM
MOJ/ICP>KKE U BOJOHTEPCKUX JABUKCHUSIX.

4.4 CoOuromaroniuii ¥ mpomnaraHIupyroIIiil mpaBuiia
3I0pPOBOTO U Oe30macHOTo 00pasa KU3HH, CIIOPTa;
MPEeAYIPEIKTAFONTUN JTUO0 MPEeo 0JICBAIOIIHMA
3aBUCUMOCTH OT aJIKOTOJIs1, TabakKa, ICUX0aKTUBHBIX
BEIIIECTB, a3apTHBIX Urp U T.1. CoXpaHAIOmuUni
NICUXOJIOTUYECKYIO YCTOMUHUBOCTh B CUTYaTUBHO
CJIOHBIX UM CTPEMUTEIBHO MEHSIOIIUXCS CUTYaIIHSIX.

4.5 JlemoHCcTpupyomuid ymenue 3¢p(HeKTUBHO
B3aMMOJICIICTBOBATh B KOMaH/€, BECTH JAUAJIOT, B TOM
YHCIIE C UCIIOJIb30BAHUEM CPEJICTB KOMMYHHKAIIIH

1.4. ®opmupyemMblie KOMIIETCHIMH:

OK.3 IlnanupoBath U pean30BbIBaTh COOCTBEHHOE MPO(PECCHOHATIBHOE U JINYHOCTHOE
pa3BUTHE, PEAIPUHUMATENIBCKYIO ACSITENBHOCTD B MpodeccuoHanbHO chepe,
UCII0JIb30BaTh 3HAHUS 110 TPABOBOM U (PUHAHCOBOW IPAMOTHOCTH B PA3IHMYHBIX
KU3HEHHBIX CUTYaIUsIX

OK.4 DddexTrBHO B3auUMOAEHCTBOBATh U PaOOTATh B KOJUICKTUBE U KOMAHJIE

OK.6 IIposBISATh TpakJaHCKO-NATPUOTHYECKYIO IMO3ULHIO, TIEMOHCTPUPOBATH
OCO3HAHHOE MOBEJEHUE HA OCHOBE TPAJAMIIMOHHBIX POCCUICKUX AYXOBHO-HPABCTBEHHBIX
LEHHOCTE, B TOM YUCJIE C YYETOM IrapMOHHU3AIMN MEXXHALIMOHAJIBHBIX U
MEXPEJIIUTUO3HBIX OTHOLIEHNUN, TPUMEHATH CTAHAAPTHl aHTUKOPPYILMOHHOTO ITOBEICHUS
OK.7 CogeiicTBOBaTh COXpAaHEHHUIO OKPYKAIOIICH CPEIIbl, PECYpCOCOEPEKEHUIO,
NPUMEHATh 3HaHUS 00 U3MEHEHUHU KIIMMaTa, PUHIIMITBI OEpPEeXIIMBOTO MPOU3BOICTBRA,

3¢ (HEeKTUBHO AEHCTBOBATH B UPE3BBIUAMHBIX CUTYAIUSIX

OK.8 Ncnonb3oBaTh cpesicTBa PU3NYECKON KyIbTYPhI Il COXPAHEHUS U YKPETUICHHUSI
3II0pOBbs B IIpoliecce MpoPecCHOHATbHOM AESITEIbHOCTH U TIOIJIEP>KaHUsI 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.

JNunakTuyeckas eqxununa: 2.2 [lpuMeHsITh paniioHaIbHBIC PUEMBI IBUTATEIBHBIX
GbyHKIMA B MpoheCCHOHATBHOU IEATeTbHOCTH

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

Cnaya KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB 1O OackeTOoity, IIpbikoK B AJIMHY C MecTa.

Ouyenka IHokazamenu oyenxu
3 FOnommu 210 cm.
HeBymiku 150 cm.
4 FOnomm 215 cm.
HeBymiku 155 cm.
5 FOnommu 220 cwm.
HeBymiku 170 cm.

2.2 Texymuii koHTPob (TK) Ne 2
Tema 3ansaTusa: 2.1.6.Ilepenada u mpueMm msiua CBEpXy uepe3 CeTKy (KOJUUECTBO pa3).
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Metona u popma kontpoJs: [Ipaktuueckas padora (CpaBHEHHE C aHATIOTOM)

Bua kontpoasi: UnauBuayanbHble IPaKTUYECKUE 3a/IaHUS C UCIIOJIb30BAHUEM
CHOPTUBHO-TEXHUYECKOTO MHBEHTAPS

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

1.1.2.JIerkuii 6er, OPY, CVY. CoBepilieHCTBOBAaHHE TEXHUKH MPHDKKOB B JNTMHY C MECTA.
1.1.3.Jlerkuii 6er, OPY, CVY, CI1Y. CoBepiieHCTBOBaHNE TEXHUKHU MPHIKKOB B JUTHHY C
MecTa.

1.1.5.CoBepiiieHCTBOBaHHE TEXHUKHU MPU3EMIIEHUS B SIMY.

2.1.3.CoBeplilIeHCTBOBAaHHE BEPXHEN MPSIMOM MTOAAYH MsYa.
3ananue Nel

Cnaqa KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB I10 IIPBIXKKAaM B JJJIMHY 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.

JNunaktuyeckas eqununa: 1.1 Ponb pusnyeckoit KyabTyphl B OOIIEKYIBTYPHOM,
po(eCCHOHATTEHOM U COIIMAIbHOM Pa3BUTHUH YEIOBEKa

3ansaTue(-s1):

1.1.4.CoBepiiieHCTBOBaHHE TEXHUKH MPHIKKOB B JJIMHY C MAJIEHHKOTO pa3oera.
1.1.6.Cnaya BXOJHOTO HOpMATHUBA T10 MIPBIKKAM C MECTA.

2.1.1.JIerkuti 6er, OPY. CoBepiieHCTBOBaHUE TEXHUKH UTPHI B BOJICHOOI.
2.1.2.CoBepilieHCTBOBAHHE MPSIMOM MOAAYM Ms4a CBEPXY.
3apanue Nel

CoBepIIEeHCTBOBAHUE NPSIMOM 1I01a4a CBEPXY 10 30HAM.

Ouenka Ilokazamenu oyenxu
3 mojayva B 30Hy 1-5;
4 nojaya B 30Hy 4-2;
5 rmojaya B 30Hy 6-3;

JAunaxkTnyeckasi exmauua: 2.1 Mcnonb3oBath PU3KYIbTYPHO-03I0POBUTEIBHYIO
JNEATENBHOCTD ISl YKPEIUICHUS 340POBbs, TOCTHXKEHUS )KU3HEHHBIX U
poeCCHOHANIBHBIX IIeIeH
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3ansaTue(-1):
1.1.3.JIerkuii 6er, OPY, CVY, CIIY. CoBepleHCTBOBaHUE TEXHUKHU MPBIKKOB B JUIMHY C
MecCTa.

2.1.5.1lepenaya v mpueM Ms4a CBEpXY Yepe3 CETKY (KOJIUYECTBO Pa3).
3aganue Nel

Cnaya KOHTpOIBHOTO 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.

2.3 Tekymuii koutpoJuas (TK) Ne 3
Tema 3ansaTus: 3.1.8.Caaua koHTposibHOr0 HopMatuBa B Oere Ha 500 M -neBymiku, 1000
- IOHOIIIN.
Metoa u popma kontpoJs: IIpaktuyeckas padora (CpaBHEHHE C aHAJIOTOM)
Buna konTpoasi: UnnuBuayaibHble MPAKTUYECKUE 3a/IaHKS C UCTIOJI30BAaHUEM
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOTO MHBEHTAPS
JNunaktuyeckas eqununa: 1.1 Ponb pusnyeckoit 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.Jlerkoatnernyeckuii kpocc. Jlerkuit 0er, OPY, CVY. CoBepiiieHCTBOBaHUE TEXHUKHU
Oera ¢ BBICOKOTO CTapTa.
3.1.6.CoBepIlIeHCTBOBAHNE TEXHUKH CTAPTOBOTO Pa3roHa U 3aHATHS BBITOJHON MO3ULIUH.
3apanue Nel

Crauva koMIUIeKca 001Iepa3BUBAIOIINX YIIPAKHEHUHN 0€3 IPEAMETOB CBEPXY BHU3.

Ouyenka Iloxkazamenu oyenku
3 JNEMOHCTpanus 3 ynpaXHEHNH;
4 JIEMOHCTpAINS S5 YIIPAKHECHUH;

5 JNEMOHCTpanus 7 ynpaXHEHNH;

JupakTudeckas eqxuHuna: 1.4 Cpenctsa npoduIakTHKY TepeHANPSKEHUS
3ansitue(-11):

2.1.6.Ilepenaya v npuem Msiua CBEpXy 4epe3 CETKY (KOJIMYECTBO pa3).
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3.1.5.CoBepilIeHCTBOBAHHE TEXHUKH Oera 1o npsiMoil 1 moBOpoTYy.

3.1.6.CoBepiIeHCTBOBAaHUE TEXHUKU CTAPTOBOTO PA3rOHA U 3aHATHS BBITOJHON MO3ULIUH.
3aganue Nel

Cnaua kKoHTpOJBLHOTO HOpMaTHBa B Oere Ha 100 M.

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

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

3ansitue(-s1):

1.1.7.Cnaya BXOJHOTO HOpMATHUBA IO MIPBIKKAM C MECTA.
2.1.7.CoBeplilieHCTBOBAaHHUE TTOJAYN MsTUa.

3.1.3.JlerkoatneTuyecKuii Kpocc.

3.1.7.Cnaua koHTpoBHOTO HOpMaTuBa B O6ere Ha 500 m -neBymiku, 1000 - roHOIIH.
3ananue Nel
Cnaua xoHTpoIpHOTO HOpMaTuBa B Oere Ha 500 M -geBymku, 1000 - roHOIIH.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
3 HeBymiku 2,16 ,;toHomu 4,05.
4 Hepymiku 2,06,1oH01111 3,40.

5 HeBymiku 1,53, roH01111 3,25.

2.4 Texymuii koHTpOJb (TK) Ne 4
Tema 3anaTus: 3.2.8.Caadya KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB 110 METAHUIO MAJIOTO MsYa.
Metona u popma koutpoJs: [Ipaktuyeckas padora (CpaBHEHHE C aHATIOTOM)
Bupa xonTpoasi: UHauBuayanbHble MPAKTUYECKUE 33/IaHHS C UCITOJIb30BAHUEM
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOTO MHBEHTAPS
JunaxkTuyeckasi exuuuua: 1.1 Ponb pusnueckoil KyiabTypbl B O0IIEKYITYPHOM,
MpO(EeCCHOHATIEHOM U COLIMAJIbBHOM Pa3BUTHUH YEIOBEKa
3ansaTue(-1):
3.1.8.Cnaua koHTpOsEHOTO HOpMaTHBa B 6ere Ha 500 m -neBymiku, 1000 - roHOIH.
3.2.1.CoBepllIeHCTBOBAaHUE TEXHUKU JEP>KaHUsI U BIOpAChIBaHUS CHapsa.
3.2.2.CoBepllIeHCTBOBAaHUE TEXHUKU METAHUS TpaHaThl (Ms4a) ¢ MecTa.

ctp. 8 u3 34



3.2.5.CoBepllieHCTBOBAHUE TEXHUKW METAHUS TPpaHAThI C MOJHOTO pasbera.
3.2.6.CoBepIICHCTBOBAHNE TEXHUKU METAHUA MsiYa B 1IEb.
3ananue Nel

Cnaua kKoHTpOJBLHOTO HOpMaTHBa B Oere Ha 100 M.

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

JunaxkTudeckasi exmuuua: 1.3 YcmoBus npodeccnonaabHON ASATETbHOCTH U 30HBI
pucKa GU3UYECKOTO0 37]0POBbs CIICIIUAIBHOCTH

3ansitue(-s1):

3.1.4. Texnuka Oera Ha KOPOTKHUE U JJIMHHbBIC TUCTAHIINH.

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

Cnaua koHTpoJBHOTrO HOpMaTuBa B Oere Ha 500 M -aeBymiku, 1000 - roHOIIH.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
5 IOnomm 3,28 MuH.
HeBymku 1,50 mun
4 IOnomwu 3,40 MuH.
HeBymku 2,03 MuH.
3 IOnommu 4,10 MuH.
HeBymiku 2,13 muH.

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

3ansaTue(-1):

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

3ananme Nel

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

0uem<a Ilokazamenu OUEHKU

3 nepeaya Ms4a yepes ceTky 0e3 ommbok 25 pas;
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4 nepenaya Msya yepes ceTky 0e3 ommbok 27 pas;

5 nepeaaya msiua yepes3 cetky 0e3 ommbdok 30 pas;

2.5 Texymuii koHTpoab (TK) Ne 5
Tema 3ansitusi: 4.1.6.Y napsl o M4y B CTBOP BOPOT pa3yueHHBIMU CIIOCOOAMH.
Metoa u ¢popma konTpoJs: [Ipaktuueckas padora (CpaBHEHHE ¢ aHAJIOTOM)
Bua konTpoasi: InauBuayanbHble IPAKTUUECKUE 33]IaHNS C UCIIOJIb30BAHUEM
CHOPTUBHO-TEXHUYECKOIO MHBEHTAPS
JMunaktuyeckas eqununa: 1.1 Ponb Gusnyeckoit KyiabTyphl B OOIIEKYJIBTYPHOM,
npodeccuoHaTbHOM U COLIMAIBLHOM Pa3BUTUHU YeIIOBEKa
3ansitue(-s1):
3.2.8.Craya KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB IO METAHUIO MAJIOro Ms4a.
4.1.1.Texnuka yaapoB 1o msdy B pyrOoiie: yaap BHyTpeHHEH CTOPOHOM CTOMBI, yaap
BHYTPEHHEW YaCThIO MTOABEMA, YIAp CEPEANHON NTOABbEMA, YIAP BHEIIHEN CTOPOHOM
CTOIIbI, YJIaphlI MO KATALIEMYCS MSAUY.
4.1.4.Texnuku BeieHus Ms4a (QpuOIUHT) B PyTOOIIE: BHYTPEHHEH CTOPOHOU CTOIBI,
CEepEANHOM, BHEIIHEW CTOPOHOU MOIbEMA.
3aganue Nel
HaGuBanust Msiua 1aJjOHHON CTOPOHOM paKeTKH, HAOMBAHUS Ms4Ya ThUTLHON CTOPOHOMN
PaKETKHU.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 HaOuTh 45 pa3z;

HaOuTh 55 pasz;

5 HaOUTh 65 pa3s;

JunakTudeckasi exmuuna: 1.2 OCHOBBI 3J0pOBOr0 00pasa KU3HU

3ansitue(-s1):

1.1.7.Cnaya BXOJHOTO HOpMATHUBA IO MIPBIKKAM C MECTA.

2.1.4.CoBepiIeHCTBOBAHKE MPHEMA MsAYa CHU3Y JABYMS PYKaMH.

2.1.5.Ilepenaya u mpueM Ms4a CBEPXY 4epe3 CETKY (KOJIMUYECTBO pas).
2.1.7.CoBeplilIeHCTBOBAaHHUE TTOJAYN MsTUa.

3.1.1.Jlerkoatnernuecknii kpocc. Jlerkuii 6er, OPY, CY. CoBepIiiieHCTBOBaHNE TEXHUKU
Oera ¢ BEICOKOTO CTapTa.

3.1.2.JlerkoaTineTUyeCcKuii Kpocc.

3.1.4. Texauka Oera Ha KOPOTKHE M JIJTMHHBIC TUCTAHIIUH.

3.2.3.CoBepIlIeHCTBOBATh TEXHUKY METAaHUS MAJIOTO Msida ¢ OPOCKOBBIX II1aroB.
3.2.4.CoBepIlIeHCTBOBAHME TEXHUKH BBIIIOJHEHUS pa3dera u OTBEACHUS TpaHaThl (Ms4a).
3.2.5.CoBepIlIeHCTBOBAHNE TEXHUKHU METAHMSI TpaHaThl C MOJIHOTO pa3bera.
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3.2.7.Cnaya KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB 110 METAHUIO MAJIOTO MAYa.

4.1.1.Texnuka yaapos 1o msuy B gpyrOoiie: yaap BHyTpeHHEH CTOPOHOM CTOMBI, yaap
BHYTPEHHEU YaCTBIO MOABEMA, YAAP CEPEIUHON MMOIBEMA, YAAP BHEIIHENW CTOPOHOU
CTOTIBI, YJAPhI MO KATAIIEMYCS MsIYy.

4.1.2.Texnuka yaapa 1mo mMsiqy rojioBoit B ¢hyTooIe: yaap cepeauHoit 16a ¢ mecta 6e3
MPBDKKA, yAap CepeANHON J10a B MPBDKKE, YIap CEPEeanHOM JI0a C TOBOPOTOM.
4.1.3.Texnuka ocTaHOBKH (TTpuemMa) Msida B pyTOO0IIE: HOTOM, TOAONIBON KaTAIIEroCs
Ms49a, IOOIIBOM OITYyCKAIOIIEerocs Msiua, BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOIIBI, OeIpoM.
4.1.4. Texuuku BegeHus Msda (qpuOIUHT) B PyTOOIIE: BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOIIBI,
CEepEINHON, BHEIITHEW CTOPOHOU MTObEMA.

3ananue Nel

Cnaya KOHTpOJILHOTO HOpMaTHBa B Oere Ha 100 M.

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

2.6 Texymuii koHTPOJb (TK) Ne 6
Tema 3ausTus: 4.2.6.Bemmonnenue mrpadHbIx OPOCKOB € pa3HBIX TOUEK mITpadHON
JIMHUY, TIepelaya Ms4a OT TPyAU Ha BPEMsI.
Metoa u popma koutpoJs: [Ipaktuyeckas padora (CpaBHEHHE C aHATIOTOM)
Bupa xonTpoasi: UHauBuayaibHble MPAKTUYECKHUE 33/I1aHKS C UCIIOJIb30BAHUEM
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOTO NHBEHTAPS
JqunaxkTuyeckasi exmHuna: 1.2 OCHOBBI 3J0pOBOI0 00pa3a KU3HU
3ansaTue(-1):
4.1.6.Y napsl 110 Msi4y B CTBOP BOPOT Pa3y4E€HHBIMU CITIOCOOAMH.
4.2.2.CoBepIlIeHCTBOBAHUE TEXHUKH 3aLIUTHI B 0ackeTOOoI€e: 3alUTHBIE JEHCTBUS IPOTHB
HEHTPOBOTO UTPOKA, PACTIONATAIOUIETOCS Ha TUHUH ITpadHOro Opocka.
4.2.4.CoBepIlieHCTBOBaHNE MPUEMOB TEXHUKH HaIlaJIeHUs B 0ackeTOoe.
3aganue Nel
CoBepuIeHCTBOBAaHUE BBIIIOJHEHNS YAAapOB Pa3HbIMU NOIa4aMHU.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 npocras rnojaya B JJaJbHUM yrou S pas;
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4 CJI0’KHAas 110/1a4a C 3aKPYyTKOU B OHY CTOPOHY B JaJbHUM yTOJ 5 pas;

5 CJIOHAS MoJ1a4a ¢ 3aKPYTKPH B IBE€ CTOPOHBI B TAIBHUM Yo S pas;

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

3ansiTtue(-1):

3.1.8.Cnaua koHTpONIBHOTO HOpMaTHBa B O0ere Ha 500 M -neBymku, 1000 - roHOIIH.
3.2.7.Cnaua KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB IO METAHUIO MAJIOr0 Msya.

4.1.6.Y napsl 110 Msi9y B CTBOP BOPOT Pa3yde€HHBIMHU CITOCOOAMHU.

3ananue Nel

[IponeMoHCTpUpPOBATH yAApPHI IO MUY B CTBOP BOPOT pa3ydeHHBIMH CIIOCOOAMH (MsTd
NepeceK JUHUIO BOPOT MEXAY IITAaHTAMH U NMEPEKIIAIUHON MOJTHOCTHIO IO BO3AYXY) C
paccTosiHus 9 M.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
3 IOHOILIA HE MEHEE 2-X MPABWIBHO BBINOJHEHHBIX YIAPOB B CTBOP
BOPOT;
4 IOHOIIM HE MEHEE 3-X NMPABUIIBHO BBINOJHEHHBIX YAAPOB B CTBOP
BOPOT;
5 IOHOILIA HE MEHEE 5-TH MPABUIILHO BBIIIOJHEHHBIX YAApPOB B CTBOP
BODOT;

2.7 Texymuii koHTpoab (TK) Ne 7
Tema 3ansTus: 4.3.7.3a4eT 110 BHIMOJHCHUIO TEXHUYECKUX MPHEMOB BOJICHO0IIa: MpHEM-
nepegaya Msiua 4Yepe3 CeTKy Ha TOUYHOCTb, BBIIOJIHEHNE HAMAAA0LIEro yaapa, nojaada
Ms4a [0 30HaM.
Metoa u popma koutpoJs: [Ipaktuyeckas padora (CpaBHEHHE C aHATIOTOM)
Bupa xonTpoasi: UHnuBugyaibHble MPAKTUYECKUE 33/IaHHS C UCIIOIb30BAHUEM
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOTO MHBEHTAPS
JunaxkTnyeckasi exuuuua: 1.1 Ponb pusnueckoil KyiabTypbl B O0IIEKYITYPHOM,
po¢eCCUOHAIBHOM U COLIMAIBHOM Pa3BUTHH YEJIOBEKA
3ansaTue(-1):
4.1.6.Y mapsl 110 Msi9y B CTBOP BOPOT pa3yue€HHBIMH CIIOCOOaMHU.
4.2.1.CoBepIIeHCTBOBAHKE TCXHUKH HamaJAeHUs B 0acKkeT00IIe: IPOBEACHUE
«CBOOOAHOM» PabOTHI C MAYOM, BBIMIOJTHEHUE TIPUEMOB TEXHUKH B COCTOSTHUN OOJIBIIIOTO
AMOIIMOHAIILHOTO BO30YKICHHUS.
4.2.2.CoBepIlleHCTBOBAaHUE TEXHUKH 3aIIUTHI B 0acKeTOO0IIE: 3alUTHBIC JCHCTBUS IPOTHUB
IIEHTPOBOI'O UT'POKA, PACIIOJIAraOIIErocsl Ha TMHUU MTpadHOro Opocka.
4.2.3.CoBepIlieHCTBOBaHUE B3aUMOCBSI3M TEXHUKU HAIAJIEHUS U 3alUThI B 6ackeTOoIe.
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4.2.4.CoBeplilieHCTBOBaHHE MPUEMOB TEXHUKU HaraJeHus B OacketOoe.
4.3.1.CoBepllIeHCTBOBaHHE TEXHUYECKUX MTPUEMOB BoJIei0oa.
4.3.2.CoBepIlIeHCTBOBAHUE TEXHUKH MEPEAAYM Ma4a JJIs HAIAIA0IIEero yaapa.
4.3.3.CoBepIICHCTBOBAHUE TEXHUKH MEPEAAYM MA4a JIJIs HAIAIA0IIEro yaapa.
4.3.4.CoBepIICHCTBOBAHHUE TEXHUKN HAMAJAIOIETO YI1apa.

3ananue Nel

[IponeMoHCTpUPOBATH OCHOBHBIC MPABUJIIA KECTUKYIISIINI B OackeTOOIIe.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
3 BBITIOJTHEHO HE MEeHee 2-X JKECTOB;
4 BBIIIOJICHO HE MEHEE 3-X JKECTOB;
5 BBIIIOJIHEHO HE MEHEE S5-TH KECTOB;

Junaktuyeckas equunna: 1.4 Cpeacrsa npoGUIakTUKK IEpEHANPSIKEHUS
3ansTue(-s1):

3.1.8.Cnaua koHTpOIBHOTO HOpMaTHBa B 6ere Ha 500 m -neBymku, 1000 - roHOIIIH.
3.2.6.CoBepIICHCTBOBAHNE TEXHUKU METAHUA Ms4Ya B 1IE1b.

4.1.5.Y napsl 110 Msi4y B CTBOP BOPOT pa3yde€HHBIMU CITIOCOOAMH.
4.2.3.CoBepIlIeHCTBOBAaHUE B3aUMOCBSI31 TEXHUKU HAIaJ€HUs U 3alUThI B 0ackeTOOoIe.

4.2.5.BeinonHenue mrpadHbIx OPOCKOB € pa3HbIX TOUEK MITpadHOMN JIMHHUH, IIepeaada
Ms4a OT IPyJd Ha BpeMsl.
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 IOnomwu 3,45 MuH.
JeBymku 2,06 MuH.
5 IOnommu 3,30 MuH.
HeBymuiku 1,56 MuH.

JqunaxkTnyeckasi exmuuua: 2.1 Mcnonb3oBath PU3KyIbTYPHO-03I0POBUTEIBHYIO
JESTENbHOCTD JIJISl YKPEIUICHUS 3/10POBbS, JOCTUKEHUS KUZHEHHBIX U
po(ecCUOHANBHBIX LIeNen

3ansaTue(-1):

4.1.5.Y papsl 110 Msi9y B CTBOP BOPOT pa3yue€HHBIMH CIIOCOOaMHU.
4.3.2.CoBepllIeHCTBOBAHHE TEXHUKHU MEepelauyn Ms4a JIJIsl Hala1aloniero yaapa.
4.3.5.CoBepllIeHCTBOBaHHE TEXHUKU HAMAIAIOUIEr0 yaapa.
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4.3.6.3a4eT Mo BHINOJIHEHUIO TEXHUYECKUX MTPUEMOB BOJIel0o0Ia: MpueM-nepeaada Msya

4yepe3 CeTKy Ha TOUYHOCTD, BBINOJHEHUE HANaAalolero yjaapa, mojaada Ms4a mo 30HaMm.
3aganue Nel

Craya KOHTPOJIBHOIO HOPMATUBA 10 BOJIEHOOITY.

Ouenka Ilokazamenu ouyenku

3 BBITIOJIHEHUE BCEX MTPUEMOB M YJapPOB € 3 OIMOKaMH;
4 BBITIOJIHEHHE BCEX MTPUEMOB U YJapoB ¢ 1 ommOKo;
5 BBITIOJTHEHUE BCEX TPUEMOB | YIapoB 0e3 OMMooK;

2.8 Texymuii koHTpOoJb (TK) Ne 8

Tema 3ausTus: 5.1.3.CoBepiieHcTBOBaHHUE Mepead 3cTaQeTHOM MaJT0uKu Ha
MaKCHMAaJIbBHOM CKOPOCTH B «30HE Iepeaadym» ¢ MpoOeroM KOMaHI0M BCE TUCTaHITUN.
Metoa u popma koutpoJs: [Ipaktuyeckas padora (CpaBHEHHE C aHATIOTOM)

Bupa xonTpoasi: UHauBugyaibHble MPAKTUYECKUE 33/1aHUS C UCIIOJIb30BAHUEM
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOTO HHBEHTAPS

JqunaxkTnyeckasi exmHuna: 1.2 OCHOBBI 3J0pOBOI0 00pa3a KU3HU

3ansaTue(-1):

4.2.6.BpinonHenue mrpadHbIx OPOCKOB € pa3HbIX TOUEK IITpadHOM JIMHHUH, IIepeaayda
Msi4a OT TPYJY Ha BpeMs.

4.3.4.CoBepIICHCTBOBAHHUE TEXHUKN HAMAJAIOIIETO YI1apa.

4.3.5.CoBepllieHCTBOBaHHE TEXHUKU HAMAIAIOUIEr0 yaapa.

4.3.6.3a4eT Mo BBINMOJHEHUIO TEXHUYECKHUX IMPUEMOB BOJIEi0OMIA: MpUeM-Tiepenada Msda
Yyepe3 CeTKy Ha TOUYHOCTb, BBIINOJHEHUE HAaNaJarollero yjaapa, nojayda Ms4a o 30HaMm.
4.4.1.CoBepilieHCTBOBaHHE MOJJaYM Ms4a: ClIeBa ¢ HU3KUM MOAOPOCOM, CIIe€Ba OBICTPHIX
JUIMHHBIX MSTY€l ¢ BEpXHUM BpaIllleHUEM, clieBa ObICTPHIX MsSU€H ¢ HUKHUM BpaIlieHUEM.
4.4.2.CoBepILICHCTBOBAHUE CTOMKH U MEPEIBHKEHUSI TCHHUCUCTA: HEUTpaJIbHAs CTOMKA,
OJIHOIIQKHBIN CIIOCOO NEPEIBIXKEHMSI, BBINAJl B CTOPOHY MPU OTPAKEHUU KOCOTO Msya.
3apanue Nel
Cnada KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB 110 METAHHUIO MAJIOTO MsTya.

Ouenka Ilokazamenu ouenku
3 METaHHUE BBITIOJIHEHO Ha 25 M;
4 METaHHE BBITIOJIHEHO Ha 35 M;

5 METaHHE BBINOJHEHO Ha 50 M;

JAupakTuueckas exuHuua: 2.2 [[puMeHATh palliOHAIBHBIE TPUEMBI IBUTATEIIbHBIX
GbyHKIMIA B MpodheCCHOHANTBHON NeATETFHOCTH
3ansitue(-1):
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5.1.1.Texnuka scradpetHoro Oera. [lepegaua scradeTHOlN MagTOUYK HA MAKCUMAJIBHOM
CKOPOCTH B «30HE Mepeaaun» ¢ MpoOEroM KOPOTKUX OTPE3KOB.

3ananme Nel

OctaderHbiii Oer Ha aAucTaHuu 50 M.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
3 MIPaBUJIBHOE BBINOJHECHHE MpHeMa U Tiepeaadu 3cTad)eTHOU IMAIOUKH C
2 omOKaMu;
4 MPaBUJILHOE BBITOJTHCHHUE MpUEMa U TTepeaadn dcTad)eTHON MaIOYKH ¢
1 ommoKoii;
5 IIPaBUJIBHOE BBINOJHECHHE MPpHEMa U Tiepeadu 3cTad)eTHOU IMaIOUKH

0e3 OIINOOK;

2.9 Texymuii koHTpPOJb (TK) Ne 9

Tema 3ansaTus: 5.1.14.Cnaua koHTpOILHOTO HOpMaTuBa: 6er Ha 100 M Ha BpeMs.
Metoa u popma kontpoJs: [Ipaktuyeckas padora (CpaBHEHHE C aHATIOTOM)

Bua kontpoasi: UnauBuayanbHble IpakTUYECKUE 33/IaHUA C UCIIOJIb30BAaHUEM
CHOPTHUBHO-TEXHUYECKOTO MHBEHTAPs

Jupaktuyeckas exuanua: 1.4 Cpeacrsa npoGUIakKTHKY TEpEHANPSIKEHUS
3ansaTue(-1):

4.3.7.3a4eT no BBIIOJHEHUIO TEXHUYECKUX TPUEMOB BOJIEH00IIa: MpueM-niepeada Msya
4yepe3 CETKY Ha TOYHOCTb, BBIITOJIHEHHE HAMAIAIOIIEro yaapa, nojgadya Ms4a 1o 30HaMm.
4.4.3.CocraBiieHUE KOMIUIEKCA YIPaKHEHUN JIJIs1 Pa3BUTHUS JTOBKOCTH.
4.4.4.CoBepllIeHCTBOBAHHE TEXHUYECKON MOATOTOBKM TEHHUCHUCTOB: KOHTJIMPOBAHUE
MSYOM MPABWIBHBIM XBAaTOM PAKETKH (C pa3HbIX CTOPOH MOOYEPETHO), UTPA O CTEHY
CJIeTa; Urpa O CTEHY MOCJe OTCKOKA OT IM0JIa; epedpachiBaHie Msiua pakeTkamMu (Kak B
0aMUHTOHE).

4.4.5.3aueTHOE 3aHATHUE MO TEHHUCY.

5.1.8.CoBepuieHCTBOBaHME TEXHUKHU CTAapTa: HU3KHUM CTapT, paCTAHYTBIM CTapT,
COJIMKEHHBIN cTapT, OOBIYHBIN CTapT.

5.1.9. Texnuka Oera 1o AMCTAHLMK: B IEPUOJ] ONOPHL, B (ha3e MojeTa, IBHKEHHS PYK.
5.1.11.TexHuka 6era ¢ y4eToM UHJIUBHUAYaTbHBIX OCOOCHHOCTEN 00yJarOUXCHl.
5.1.12.TexHuka 6era ¢ y4eToM UHIUBHUAYaIbHBIX OCOOCHHOCTEH 00y4arOUXCs.
3aganue Nel
Craya KOHTPOJIBHOIO HOPMATUBA MOATATMBAHUE OHOIIM, BUC JIEBYLIKH.

OI(EHKa Hokazamenu OUEHKU

3 FOnomm 6 pas.
HeBytiku 20 cexk.
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4 FOnomm 8 pas.
JeBytiku 25 cex.

5 FOnommwm 10 pas.
HeBymiku 30 cexk.

JupakTudeckas eqxuHuna: 1.1 Poias ¢pusndeckoii KyJabTypsl B OOLIEKYIBTYPHOM,
po(hecCHOHATEHOM U COLIMAILHOM Pa3BUTUHU YEJIOBEKa

3ansaTue(-s1):

4.3.7.3a4eT mo BHIMOJIHEHUIO TEXHUYECKHUX MTPUEMOB BOJIeH00IIa: MpueM-Tniepeiada Msda
4yepe3 CEeTKY Ha TOYHOCTb, BBHITIOJIHEHHE HAIMAIAI0IIETo yaapa, mojada Ms4a 1o 30HaMm.
4.4.1.CoBeplilieHCTBOBaHHE MOJa4M Ms4a: CJIeBa C HU3KUM MOAOPOCOM, ClIeBa OBICTPBIX
JUIMHHBIX MSTY€l ¢ BEpXHUM BpallleHUEM, ClieBa ObICTPHIX MsSiU€H C HUKHUM BpallleHUEM.
5.1.1.Texnuka scradpetHoro Oera. [lepegaua scradeTHON MaTOUYK HA MAKCUMAJIBHOM
CKOPOCTH B «30HE NEpeiaun» ¢ MpoOeroM KOPOTKUX OTPE3KOB.
5.1.4.CoBepiieHCTBOBaHUE CTapTa OeryHa, MPUHUMALIOIIETO cTadeTy.
5.1.5.CoBeplieHCTBOBaHUE CTapTa OEryHa, MPUHUMAIOIIETO cTadery.
5.1.10.CoBepiieHCTBOBaHUE TEXHUKU (PMHUILIUPOBAHUS.

3aganue Nel
JlemoHCTpanus TeXHUKH dcTadeTHoro Oera: mpueM, repeaada Ha MaKCUMaTbHON
CKOpOCTH, ((MHUITMPOBAHUS HA MAKCUMAJIBHOW CKOPOCTH Pa3HBIMHU CITIOCOOAMHU.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 oer acradetsl 4x100 roHOIM: 57 CeK;

oer sctadetnl 4x100 roHOImM: 55 Ccek;

5 oer acradetsl 4x100 roHOIMH: 53 Ccek;

JMunaktuyeckas eqmunna: 2.1 Mcnonb3oBaTh GU3KYIBTYPHO-03J0POBUTEIBHYIO
NEATENbHOCTD JIJIsl YKPEIUICHUSI 310POBbs, JOCTHKEHUS dKU3HEHHBIX U
po(ecCUOHANBbHBIX LieNel

3ansaTue(-1):

5.1.2.CoBeplieHCTBOBaHUE Nepeayn dcTaeTHON NalouKy Ha MAaKCUMaIbHOM CKOPOCTH
B «30HE Iepeiayn» ¢ MpoOeroM KOMaHA0W BCEH TUCTaHLIUU.

5.1.13.Caaua konTposibHOrO HOopMatuBa: Oer Ha 100 M Ha Bpems.

3ananue Nel

Ilepenaua u mpueM Msiua CBEpXY Yepe3 CETKY (KOJIMYECTBO pa3).

Ouenka Ilokazamenu ouyenku
3 25 pas;
4 27 pas;
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5 30 pas;

2.10 Texymmii kouTpoJab (TK) Ne 10
Tema 3ansiTusi: 6.1.3.YueOHas urpa ¢ yueTroM UHAMBUIYATBHBIX OCOOCHHOCTEN
3aHUMAIOUTUXCS.
Metona u popma kontpoJs: [Ipaktuueckas padora (CpaBHEHHE C aHAJIOTOM)
Bua konTpoasi: UnauBuayanbHble NPaKTUYECKUE 33]IaHUS C UCIIOJIb30BAaHUEM
CHOPTUBHO-TEXHUYECKOTrO MHBEHTAPS
JAunaxkTnyeckasi exuauna: 1.2 OCHOBBI 370pOBOro 00pa3a KU3HU
3ansiTtue(-1):
5.1.3.CoBepIiieHCTBOBaHUE TIepeaaun 3cTadeTHON NaI0YKK Ha MAaKCUMAJIBHOW CKOPOCTH
B «30HE Mepeadmy ¢ MpoOeroM KOMaHI0M BCeW TUCTAHIUH.
5.1.5.CoBepiieHCTBOBaHUE cTapTa OeryHa, MPUHUMAIOIIETO 3CcTadeTy.
5.1.6.Texnuka sctadeTHoro 6era: npueM, nepegada Ha MAKCUMaJIbHON CKOPOCTH,
(UHUIIIPOBaHNE HA MAKCUMAJILHOM CKOPOCTH Pa3HBIMH CIIOCOOaMMU.
5.1.7.CoBepiiieHCTBOBaHME TEXHUKHU Oera Ha KopoTkue aucraniuu, CbY.
5.1.8.CoBepuIeHCTBOBaHME TEXHUKM CTApTa: HU3KHUM CTapT, PaCTAHYTBIN CTapT,
COJIMKEHHBIN cTapT, OOBIYHBIN CTapT.
5.1.10.CoBepiieHCTBOBaHUE TEXHUKU (DMHUIIUPOBAHUS.
5.1.13.Caaua konTposibHOrO HOpMaTHuBa: Oer Ha 100 M Ha Bpems.
5.1.16.06mas ¢pusnueckast moaroroska. Kpyrosas TpeHnpoBKa: npecc, OT)KUMaHHE,
MOATSTUBAHUE, MPBIKKHU Yepe3 IUIaHKY.
3aganue Nel
Craya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB MO OaCKeTOOITy Tiepeiaya Msida IByMs pyKaMu OT
rpyau Ha pocctosinue 4 m. 3a 30 cexk.

Ouemca Hokazamenu OUEHKU

3 FOnommwu 13 pas.
HeBymku 10 pas.

4 KOnomw 15 pas.
HeBymku 12 pas.

5 FOnomwu 18 pas.
HeBymku 15 pas.

Jupaktuyeckas exmuuua: 2.2 [lpuMeHsTh palliOHaIbHbIE PUEMBI IBUTATEIbHBIX
(GyHKLHI B PO eCcCUOHANBHON NeATENbHOCTH

3ansaTue(-11):

5.1.11.TexHuka Oera ¢ y4eToM UHAUBUAYAJIBHBIX OCOOCHHOCTEN O0YyYarOIIUXCS.
3aganue Nel

[IponemMoHCTpHpPOBaTh KOMILIEKC aKpOOATHUECKUX YIPaXKHEHHI.
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Ouenka

Hlokazamenu OUEHKU

IPOJEMOHCTPUPOBAHO 4-pe YIPaKHEHUS U3 KOMILIEKCA;

MPOJIEMOHCTPUPOBAHO O-pe YNPAKHEHUS U3 KOMILJIEKCa;

POJIEMOHCTPUPOBAHO 8-pe YIPaKHEHUS U3 KOMILJIEKCA;

2.11 Texkywmuit koutpoJs (TK) Ne 11

Tema 3ansaTus: 7.1.5.Cnaya HopMaTHBa 1o NPbDKKaM B JJIMHY C MECTA.
Metoa u popma kontpoJs: [Ipaktuyeckas padora (CpaBHEHHE C aHAJIOTOM)
Bua konTpoasi: UnauBuayanbHble IPAaKTUYECKUE 33]IaHUS C UCIIOJIb30BAHUEM
CHOPTUBHO-TEXHUYECKOIO MHBEHTAPS

Munaktuyeckas equuuna: 1.4 Cpeacrsa npoGuIakTHKY IEPEHATPSIKCHUS
3ansaTue(-s1):

5.1.14.Cnava koHTpoibHOTO HOpMaTuBa: Oer Ha 100 M Ha Bpemsl.

5.1.15.006mas pusnyeckas MoAroToBKa ¢ y4€TOM PE3yJIbTaTOB CIAYM Kpocca Ha 3 KM.

6.1.1.YueOHas urpa BoJieii0ot.

7.1.4.Cnaya HOpMaTHBa MO NMPbIKKAM B JJIMHY C MECTA.
3apnanue Nel

Cnada KOHTpOJBLHOTO HOpMaTHBa B Oere Ha 100 M.

Ouenka

Hokazamenu OUEHKU

3

Onomm 14,8 cek.

HeBymiku 17,5 cek.

FOnommu 14,5 cek.

HeBymiku 17,2 cexk.

IOnomm 13,7 cek.

HeBymiku 16,3 cek.

JqupakTudeckasi exmuuna: 2.1 Mcnonb3oBath GU3KyIbTYPHO-03I0POBUTEIBHYIO
JEATEIBHOCTD ISl YKPEIJICHUS 3J0POBbS, TOCTHKEHUS )KU3HEHHBIX U
po¢eCCUOHANILHBIX IIeJIeH
3ansiTue(-s1):

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

6.1.2.YueOHas urpa ¢ y4eToM UHIUBUIYaJIbHBIX OCOOCHHOCTEH 3aHUMAIOIIUXCS.
7.1.1.I1lcuxopu3noa0ruyecKue OCHOBBI y4€OHOI0 TPY/la U UHTEIUIEKTYaIbHOM

nestenbHoCcTU. CpeacTBa GU3NUECKON KyJIbTYpPhl B PEryJIUPOBAaHUHN pabOTOCIIOCOOHOCTH.
3aganue Nel

Cnaua KOHTpOIBHOTO HOpMaTHBa B O6ere Ha 100 M.

Ouenka

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

4 Onommu 14,5 cek.
JeBymku 17,2 cexk.
3 FOnommu 14,8 cexk.

HeBymiku 17,5 cexk.

2.12 Texkymmii koHTpOoJb (TK) Ne 12
Tema 3ansaTua: 7.1.15.Cnadya BXoAHOTO HOpMATUBA MO MPBLKKAM C MECTa.
Metona u popma kontpoJs: [Ipaktuueckas padora (CpaBHEHHE C aHAJIOTOM)
Bunx kouTpoas:
JunaxkTnyeckasi exuauua: 1.1 Pons pusnueckoil KyiabTypbl B 00IIEKYIBTYPHOM,
poeCCUOHATIBHOM U COLIMAJIBHOM Pa3BUTHH YEJIOBEKA
3ansitue(-1):
5.1.14.Cnava koHTpOIBHOTO HOpMaTuBa: Oer Ha 100 M Ha Bpemsl.
6.1.2.Y4deOHas urpa ¢ y4eToM MHIUBHIYaIbHBIX OCOOCHHOCTEH 3aHUMAIOIIAXCS.
7.1.2.CpenctBa pu3nyecko KyiabTypHl.
7.1.3.Jlerkuit 6er, OPY, CVY. CoBeplilieHCTBOBaHHE TEXHUKH MPHIKKOB B JUNIMHY C MECTA.
7.1.6.JIerkuii 6er, OPY, CVY, CI1Y. CoBeplieHCTBOBaHUE TEXHUKH MPBIKKOB B JUTMHY C
MeECTa.
7.1.10.CoBepuIEeHCTBOBAaHNE TEXHUKHU ITPU3EMIICHUS B SIMY.
7.1.14.Cnaya BXOQHOTO HOpMATHBA IO MPBIKKAM C MECTA.
3ananue Nel
Cnada KOHTPOJBHBIX HOPMATUBOB 10 OackeTO0y, crudaHue pa3rudaHue pyk B yrnope
Jea Ha MOJTy IOHOIIH; IEBYIIKYA Ha CKaMeuKe.

Ouenka Ilokazamenu OUEHKU

3 FOnomm 25 pas.
HeByiiku 6 pas.

4 FOnommu 30 pas.
HeBymiku 8 pas.

5 FOnommu 35 pas.
HeBymku 10 pas.

Junaktuyeckas equauna: 1.3 Ycinosus npodeccrnoHanbHOU NeATeIbHOCTH U 30HbI
pUCKa (PU3NYECKOTO 310POBbs CHEIUATBHOCTU

3ansaTue(-1):

3.2.8.Cnaya KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB 110 METAHUIO MAJIOTO MAYa.
4.2.1.CoBeplilIeHCTBOBaHUE TEXHUKH HaMaJeHHs B 0acKeTOOJe: TPOBEICHUE
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«CBOOOIHOM» PabOTHI C MAYOM, BBITIOJTHEHHE MPUEMOB TEXHUKHA B COCTOSIHUU OOJIBIIIOTO
AMOIIMOHAJILHOT'O BO30YKICHHUS.

7.1.9.CoBepIIEeHCTBOBAaHUE TEXHUKHU ITPU3EMIICHUS B SIMY.

7.1.11.CocTaBneHue KOMIUIEKCa YIPAKHEHUI ISl pa3BUTUS aKTUBHOUM TMOKOCTH.
3aganue Nel

[TpoeMOHTCTPUPOBATH YIPAKHEHHUSI 111 PA3BUTHSI AKTUBHON THOKOCTH.

Ouenka Ilokazamenu ouenku
5 [IponemoHCTpUpOBaHHO 12 ynpaKHEHUH.
4 [IpoaeMOHCTPUPOBAHHO 8 YIIPaKHEHHI.

3 [IpoaeMOHCTPUPOBAHHO 6 YIIPAXKHEHUI.

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

3ansTue(-s1):

7.1.4.Cnaya HOpMaTHBa MO NMPbIKKAM B JJIMHY C MECTA.

7.1.6.Jlerkuit 6er, OPY, CVY, CIIY. CoBepilieHCTBOBaHUE TEXHUKHU MPBIKKOB B JUTMHY C
MecCTa.

3aganue Nel
Cnada KOHTPOJIBLHOI'O HOPMATHUBA MOATITUBAHUE FOHOIIIM, BUC JEBYIIKH.

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.

2.13 Texkymmuit koutpoJsb (TK) Ne 13
Tema 3ansaTus: 8.1.6.MIrpoBbie ciappuHTH.
Metona u popma kontpoJsi: [Ipaktuyeckas padora (CpaBHEHHE C aHATIOTOM)
Bunx kouTpoas:
JAunaxkTnyeckasi exuuuna: 1.2 OCHOBBI 3J0pOBOro 00pa3a KU3HU
3ansaTue(-1):
6.1.3.YueOHas urpa ¢ y4eToM UHIUBHUIYaTbHBIX OCOOCHHOCTEH 3aHUMAIOIIUXCS.
7.1.1.Ilcuxodusnonornyeckre OCHOBbI y4eOHOTO TPy/la M HHTEJUIEKTYaIbHON
aesitenbHOCTH. CpencTBa pU3nuecKol KylbTyphl B peryIUPOBaHUU pabOTOCTIOCOOHOCTH.
7.1.7 Jlerkuit 6er, OPY, CVY, CIIY. CoBepiileHCTBOBaHHE TEXHUKH MPBIKKOB B JIJIUHY C
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MecTa.

7.1.13.1IpbDKKH B JUIMHY C MECTA HA TEXHUKY.

8.1.2.CoBepIeHCTBOBaHME OCHOBHBIX TEXHUYECKUX ITPUEMOB. VICXOHBIE OJIOKEHNUS
(cTOMKHM): MPaBOCTOPOHHSIS, HEUTpasibHAsl (OCHOBHAS), IEBOCTOPOHHSIS.
8.1.4.UrpoBbIie CiappyHIH.

3aganue Nel

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

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

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

7.1.5.Cnaya HOpMaTHUBa MO NMPbKKAM B JUIMHY C MECTA.
7.1.8.CoBepIIEHCTBOBAHNE TEXHUKH MPBIKKOB B JJIMHY C MAJIEHBKOTO pa3oera.
7.1.10.CoBepiieHCTBOBaHUE TEXHUKU TPU3EMIICHUS B SIMY.

7.1.12.1IpbIKKH B UIMHY C MECTA HA TEXHHKY.

3aganue Nel

Cnaqa KOHTPOJIbHOI'O HOpMATHUBA IMOATATNBAHUC IOHOIIIH, BUC ACBYIIKH.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 FOnomwu 8 pas.
HeBymiku 20 cexk.

4 FOnommw 10 pas.
JeByiku 25 cek.

5 FOnommmu 12 pas.
HeBymiku 30 cexk.

JunaxkTndeckasi exmuuna: 2.1 Mcnonb3oBath PU3KyIbTYPHO-03I0POBUTEIBHYIO
NEATEeNbHOCTD JIJIsl YKPEIICHUSI 3JI0POBbSI, JOCTHXKCHUS dKU3HEHHBIX U
po(ecCUOHANBHBIX LIeTeH

3ansaTue(-11):

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

Hokazamenu OUEHKU

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.

JMupakTudeckas eqxuuna: 2.3 [lonb3oBarbes cpeicTBAMU MPOPUIAKTUKU
[IEPEHAIIPSKEHUSA XapaKTEPHBIMU U1 JAHHOM CIIEHUAIBHOCTH
3ansaTue(-s1):

7.1.5.Cnava HOpMaTHBa 1O MPBDKKaM B JJIMHY C MECTA.

3apanue Nel

IIpbDKOK B IMHY € MECTa .

Ouenka

Hokazamenu OUEHKU

5

FOnomm 245 cwm.
HeBymiku 180 cm.

4 IOnommu 235 cwm.
HeBymiku 170 cm.
3 Onomm 215 cm.

HeBymiku 150 cm.
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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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JAupakTuyeckasi eIMHULA J1JI51 KOHTPOJIA:

1.4 CpencrBa npopuIakTUKU MEPEHANPSHKEHUS

3aganue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

Cnada KOHTPOJBHBIX HOPMATHBOB IO MPBDKKAM B JIJIMHY C pa3dera.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
3 FOnomu 385 cwm.
Hepymiku 170 cwm.
4 FOHomm 395 cwM.
HeBymiku 275 cM.
5 FOnomu 405 cm.
HeBymiku 282 cMm.

JupakTuyeckasi eIMHULA JJI51 KOHTPOJIA:

2.1 Ucnonb3oBath PU3KYIHTYPHO-03/I0POBUTEIBHYIO NEATCIBHOCTD JJI YKPETUICHHS
3I0POBBS, TOCTUKEHUS )KU3HEHHBIX U TPOPECCUOHATIBHBIX IIeIei

3apnanue Nel (M3 TeKyero KOHTpOJIsi)

Cnada KOHTpOJBLHOTO HOpMaTHBa 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.

JAnnakTnyeckasi eIMHULA JAJIs1 KOHTPOJIA:

2.2 [lpumeHsTh palMoHAIbHBIE TIPUEMbI JBUTATENBHBIX QYHKIUN B MPOGECCHOHATBHON
NS TENHHOCTU

3amanme Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

Cnaya KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB 1O OackeTOoity, IIpbikoK B AJIMHY C MecTa.

Ouyenka IHokazamenu oyenxku
3 FOnomm 210 cwm.
HeBymiku 150 cm.
4 FOnomm 215 cm.
HeBymiku 155 cm.
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5 FOnomm 220 cm.
Hepymiku 170 cwm.

Ne cemecTpa Bua npome:xyTo4HOM aTTecTanuu
4 3auer

3ayeT Mo:KeT ObITH BHICTABJIEH ABTOMATHYECKH 10 Pe3yJIbTATAM TEeKYIIHUX
KOHTpOJIeH

Tekymnii KOHTPOJb Ne3

Tekyiuii KOHTpOJb Ned

Texymuii KOHTpoJIb No5

Metona u popma kontpoJs: [Ipaktuueckas padora (Ompoc)

Buja koHTpOJIsi: TI0 BHIOOPY BBIMOJIHUTH JBA TEOPETUUECKUX U JIBA MPAKTHUECKUX
3a/1aHus

JuaakTuyecKas eIMHALA A5l KOHTPOJIS:

1.1 Ponb pusnyeckoil KyJabTyphl B OOLIEKYJIBTYPHOM, MPO(PECCHOHAIBHOM H
COLIMAJIBHOM Pa3BUTHH YEJIOBEKA

3ananue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

Crnaua KoMIUIeKca 001Iepa3BUBAIOIINX YIIpa)KHEHUH 0€3 MpeMETOB CBEPXY BHU3.

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

5 JEMOHCTpaLus 7 yIpaKHEHUM;

JupakTuyeckasi eIMHULA JAJI5l KOHTPOJIS:

1.2 OcHOBBI 310pOBOT0 00pa3a KU3HU

3amanue Nel (M3 TeKyliero KOHTPOJIsi)

Cnauya KOHTpOJILHOTO HOpMaTuBa B Oere Ha 100 M.

Ouenka Ilokazamenu ouenku
3 Onomm 14,8 cek.

HeByuiku 17,7 cex.
4 FOnommu 14,5 cek.

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

JupakTuyecKkas eIMHALA 151 KOHTPOJIS:

1.3 YcnoBust npodeccnoHanbHON AeTEIbHOCTH U 30HbI pUCKa (PU3HUUECKOTO 3J0POBbS
CHEUUaIbHOCTH

3apanue Nel (M3 TeKyIero KOHTpOJIsi)

Cnaua xoHTpoBHOTO HOpMaTuBa B Oere Ha 500 M -gaeBymku, 1000 - roHOMIIH.

Ouyenka Ilokazamenu ouenku
5 IOnommu 3,28 MuH.
HeBymku 1,50 mun
4 FOnomwu 3,40 MuH.
JeBymku 2,03 MuH.
3 IOnommu 4,10 MuH.
HeBymiku 2,13 muH.

JupakTuyeckasi eIMHULA JAJI5l KOHTPOJIS:

1.4 CpencrBa mpopuIaKTUKU NTEpEHANPSHKEHUS
3amanue Nel (M3 TeKyliero 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.

JAnnakTnyeckasi eIMHULA JAJI51 KOHTPOJIA:

2.1 Ucnionb30BaTh (GU3KYIBTYPHO-03/I0POBUTEIBHYIO JEATEILHOCTD JIJISl YKPETUICHUS
3JI0pPOBbSI, IOCTHKEHUS )KU3HEHHBIX U MPO(PECCUOHAIBHBIX IIeJIeh

3amanme Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

[lepenaya 1 mpuem msiya CBEpXy uepes CeTKy (KOIMYeCTBO pas).

Ouenka Ilokazamenu ouenku
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3 nepenaya Msya yepes ceTky 0e3 ommbok 25 pas;

nepeaaya mMsiua yepes3 ceTky 0e3 omubok 27 pas;

5 nepenayda Ms4a yepes cetky 6e3 ommbok 30 pas;

JAupakTnyeckasi eIMHULA JAJIs1 KOHTPOJIA:

2.2 [lpuMeHsTh palMoHAIbHBIE TIPUEMbI JBUTATENBHBIX QYHKIUN B MPOPECCHOHATBHON
IS TENbHOCTU

3amanue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

Cnaua KoHTpoJBLHOTO HOpMaTuBa B Oere Ha 500 m -aeBymiku, 1000 - roHOIIH.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 HeBymiku 2,16 tonommn 4,05.

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

5 HeBymiku 1,53 ron011m 3,25.

Ne cemecTpa Buja npomMe:xxyTouHO#M aTTecTalnu
5 3auer

3auyeT MOKeT ObITH BHICTABJICH ABTOMATHYECKH IO Pe3yJIbTATAM TeKYIIHUX
KOHTPOJIeH

Texymnit KOHTPOIb Neb

Tekymui KOHTpOoJIb Ne'/

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

Buja koHTpOJIsi: TI0 BEIOOPY BBHIMOJIHUTH JABA TEOPETUUECKUX U JIBA MPAKTHUECKUX
3a/1aHus

JupakTuyecKas eIMHALA A5l KOHTPOJIS:

1.1 Posb pusnueckoit KyiabTypbl B OOLIEKYIbTYPHOM, MPOPECCUOHATBHOM U
COLIMAJIBHOM Pa3BUTHH YEJIOBEKa

3aganme Nel (M3 TeKyLero KOHTpOJIs)

[IponemMoHCTpHpOBaTH OCHOBHBIE IPABHJIA )KECTUKYJISIMM B OackeTOoIIe.

OI(EHKa Hokazamenu OUEHKU

3 BBITIOJTHEHO HE MEeHee 2-X JKECTOB;

BBIIIOJICHO HE MEHEE 3-X JKECTOB;

5 BBIIIOJIHEHO HE MEHEE 5-TH KECTOB;
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JAupakTuyeckasi eIMHULA J1JI51 KOHTPOJIA:

1.2 OcHOBBI 310pOBOTr0 00pa3a KU3HU

3apanue Nel (M3 TeKylero KOHTpOJIsi)

CoBepIlIeHCTBOBAHKE BBIMIOJIHEHUS YIAPOB Pa3HBIMU MOa4aMHu.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 MpocTas nojaya B JajdbHUK yroia S pas;
4 CJIOKHAsI I0/1ava ¢ 3aKpyTKOW B OJTHY CTOPOHY B JJaJIbHUM yroJI 5 pas;
5 CJI0’KHAas 10/1a4a C 3aKPyTKPH B JBE CTOPOHBI B JAIBHUM YToa S pas;

JAnpakTnyeckasi eIMHULA JJI51 KOHTPOJIA:

1.4 Cpencta npoUIaKTHKY TIEPEHATPSIKCHUS

3ananue Nel (M3 TeKymero KOHTpOJIisi)

Cnaua xoHTpoabHOr0 HOpMaTuBa: 0er 500 M -aeBymiku, 1000 M - roHOMIIH.

Ouenka

Hokazamenu OUEHKU

3

IOnomwu 4,10 MuH.
JeBymku 2,16 muH.

4 IOnommu 3,45 MuH.
HeByiku 2,06 MuH.
5 FOnomwu 3,30 MuH.

JeBymku 1,56 muH.

I[I/I)IaKTI/I‘IeCKaSI CANMHMNIA 1JIA KOHTPOJIA:

2.1 Ucnonb30BaTh (GU3KYIHTYPHO-03I0POBHTEIBHYIO NEATEILHOCTD JIJIST YKPETUICHHUS

3II0POBBS, TIOCTHKEHUS )KU3HEHHBIX U MMPO(PECCUOHAIBHBIX TeJIeH
3ananue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)
Craya KOHTPOJIBLHOTO HOPMATHBA IO BOJICHOOITY.

Ouenka

Hokazamenu ouenku

3

BBIIIOJJTHCHUC BCCX IMTPUCMOB U YAApPOB C 3 OHII/I6KaMI/I;

4

BBITIOJTHEHUE BCEX MPUEMOB U yIapoB ¢ 1 omuoKoii;

5

BBITIOJIHEHHE BCEX MTPUEMOB U yJapoB 0e3 OIINO0K;

l[I/II[aKTI/I‘IeCKaﬂ €ANMHMIA 1JId KOHTPOJIA:

2.2 [IpuMeHsTh palMoOHAIbHBIE TPUEMbI JBUTATENbHBIX QYHKUIUN B MPOPECCHOHATBHON

NesTENbHOCTU
3apanue Nel (M3 TeKyero KOHTpOJIsi)

ctp. 28 u3 34




[IpoaemMoHCTpUpPOBaTh yAAphI IO MUY B CTBOP BOPOT Pa3yue€HHBIMH CIIOCOOAMHM (M4
nepecek JIMHUIO0 BOPOT MEXKIY IITAHTaMH U MIEPEKIAIUHOMN MTOJIHOCTHIO 10 BO3YXY) C
pacctosiHus 9 M.

Ouenka Iloxkazamenu oyenku

3 IOHOIIIA HE MEHEE 2-X MPABUJIBHO BBIMOJHEHHBIX yIapOB B CTBOP
BOpPOT;

4 IOHOILIA HE MEHEE 3-X MPABUIBHO BBINOJHEHHBIX YIAPOB B CTBOP
BOpPOT;

5 FOHOIIIM HE MEHEE 5-TH MPABUIIBHO BBINIOJHEHHBIX YAAPOB B CTBOP
BOpPOT;

Ne cemecTpa Bua npome:xyTo4HOM aTTecTaluu

6 3ayer

3ayeT MOKeT ObITH BHICTABJIEH ABTOMATHYECKH 110 Pe3yJIbTATAM TEeKYIIUX
KOHTpOJIeH

Tekymuniit KOHTpoJb Ne§

Texymnit KOHTpOIb Ne9

Tekymuiit KoHTpOJb NelQ

Metona u popma koutpoJs: [Ipaktuyeckas padora (Ompoc)

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

JupakTuyecKkas eIMHALA 151 KOHTPOJIS:

1.1 Posib puznueckoit KyiabTypbl B OOLIEKYIbTYPHOM, MPOGECCUOHATBHOM U
COLIMAJIBHOM Pa3BUTHH YE€JIOBEKa

3apanue Nel (M3 TeKyIero KOHTpOJIsi)
JleMOHCTpanus TeXHUKH 3cTadeTHOro Oera: mpuem, rnepenada Ha MaKCUMalbHOU
CKOPOCTH, (GUHUIITMPOBAHUS HA MAKCUMAJIbHOM CKOPOCTH Pa3HBIMU CIIOCOOAMH.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 oer acradetsl 4x100 roHOIMH: 57 CEK;

oer actadetsl 4x100 roHOIM: 55 Ccek;

5 oer acradets 4x100 roHOIMH: 53 CeK;

JAupakTnyeckasi eIMHULA JAJIs1 KOHTPOJIA:
1.2 OcHOBBI 310pOBOTO 00pa3a KU3HU
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3apanue Nel (M3 TeKyero KOHTpOJIsi)

Craya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB MO OackeT00Iy nepeiaya Msiya IByMsl pyKaMu OT
rpyau Ha poccrosinue 4 m. 3a 30 cexk.

Oueuka Ilokazamenu OUEHKU

3 FOnommwu 13 pas.
HeBymku 10 pas.

4 FOnommu 15 pas.
JeBymku 12 pas.

5 FOnomwu 18 pas.
HeBymku 15 pas.

JAupakTnyeckasi eIMHULA JAJIs1 KOHTPOJIA:

1.4 Cpeacta npoUIaKTHKY TIEPEHATPSIKEHUS

3amanue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

Cnaya KOHTPOJIBHOTO HOPMATHBA MOATITMBAHUE IOHOIIM, BUC JIEBYLIKH.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 FOnommu 6 pas.
HeBymiku 20 cexk.

4 FOnomm 8 pas.
JeBytiku 25 cexk.

5 FOnommwm 10 pas.
HeBymiku 30 cek.

JAunakTnyeckasi eIMHULA JJI51 KOHTPOJIA:

2.1 Ucnonb30BaTh (GU3KYIHTYPHO-03I0POBUTEIBHYIO JEATEILHOCTD JIJISl YKPETUICHUS
3JI0pPOBbSI, IOCTHKEHUS )KU3HEHHBIX U MPO(PECCUOHAIBHBIX IIeJIeH

3ananue Nel (M3 TeKymero KOHTpOJIisi)

[lepenaya u mpuem mMsiga CBEpXy uepes CeTKy (KOIMYeCTBO pas).

Ouenka Iloxkazamenu oyenku
3 25 pas;

27 pa3;
5 30 pas3;

JAupakTuyeckasi eIMHULA AJIs1 KOHTPOJIA:
2.2 [IpuMeHsTh palMOHAIbHBIE TPUEMbI JBUTATENbHBIX (YHKUUNA B MPOPECCUOHATBHON
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JeSTENbHOCTH
3apanue Nel (M3 TeKylero KOHTpOJIsi)
OctaderHbiii Oer Ha aAucTaHuu S0 M.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
3 IIPaBHJIBHOE BBINOJHCHHE MPpHEMa U TIepeaadu 3cTad)eTHOU IMAIOYKH C
2 oIMOKaMHu;
4 MPaBUWJIBHOE BBIMOJHEHHUE MpUeMa U Tiepeadyu 3cTad)eTHON MaJIOYKH C
1 ommoKoii;
5 IIPaBHJIBHOE BBINOJHCHHE MPHEMa U Iiepeaadu 3cTad)eTHOU IMAIOUKH

0e3 OIINOOK;

Ne cemecTpa Bua npome:xyTo4HOM aTTecTaluu
7 JuddepenurpoBaHHbIii 3a4eT

JAudpepeHunpoBaHHbIi 3a4eT MOKET ObITh BHICTABJICH ABTOMATHYECKH 110
pe3yJbTaTaM TeKYLIUX KOHTPOJIeH

Texymnii kKoHTpOab Nel 1

Texymnit KOHTpOab Nel2

Tekymnii KoHTpOJb Nel3

Metona u popma koutpoJs: [Ipaktuyeckas padora (Ompoc)

BI/III KOHTPOJIsA: 110 BI)I60py BBIIIOJIHUTDL ABA TCOPCTUYCCKUX U IBA ITPAKTUICCKUX
3aJaHusA

JupakTuyecKkas eIMHALA 151 KOHTPOJIS:

1.1 Posib puznueckoit KyiabTypbl B OOLIEKYIbTYPHOM, MPOGECCUOHATBHOM U
COLIMAJIbHOM PAa3BUTUH YEJIOBEKA

3apanue Nel (M3 TeKyIero KOHTpOJIsi)

Crava KOHTPOJBHBIX HOPMATHUBOB 10 0acKeT00y, crudaHue pasrubanue pyk B yrnope
JIeKa Ha MOJTy FOHOUIM; IEBYIIIKH Ha CKaMEHKe.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 FOnomm 25 pas.
HeBymiku 6 pas.

4 FOnomm 30 pas.
HeBymiku 8 pas.

5 FOnomm 35 pas.
Hepymiku 10 pas.
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JAupakTuyeckasi eIMHULA J1JI51 KOHTPOJIA:

1.2 OcHOBBI 310pOBOTr0 00pa3a KU3HU

3apanue Nel (M3 TeKylero KOHTpOJIsi)

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

Ouyenka Ilokazamenu ouyenku
3 IOno0mm 15,20 MuH.
HeBymkul 1,50 mun.
4 IOnomwu 14,20 MuH.
HeBymkul 1,20 mun.
5 IOn0mm 13,20 MuH.
HeBymkul0,50 mu.

JupaKkTudeckas eJHHUNA 1151 KOHTPOJIA:
1.3 YcnoBus npodeccroHanbHON AESITEIbHOCTH U 30HBI pUCKa (PU3UUECKOTO 310pPOBbS
CHELMAIBHOCTH
3apnanue Nel (M3 TeKyero KOHTpOJIsi)
[IpoieMOHTCTPUPOBATH YIPAXKHEHUS! 1151 PA3BUTHSI AKTUBHOM THOKOCTH.

Ouenka Ilokazamenu oyenku
5 [IponemoHCTpUPOBaHHO 12 ynpaKHEHUH.

4 [TpogeMOHCTpUPOBAHHO 8 yIpa)KHEHUI.

3 [IponeMOHCTPUPOBAHHO 6 YIIPaKHEHU.

JupakTuyeckas eIMHULA JAJIsl KOHTPOJIS:

1.4 Cpencta npoUIaKTHKY TIEPEHATPSIKCHUS

3ananue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

Craya KOHTPOJIBLHOTO HOPMATHBA MOATITUBAHUE IOHOIIIH, BUC JIEBYIITKH.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 FOnomu 8 pas.
HeBymiku 20 cexk.

4 FOnommw 10 pas.
JeByiiku 25 cek.

5 FOnommmu 12 pas.
HeBymiku 30 cexk.

JAnpakTuyeckasi eIMHULA 1JIS KOHTPOJIA:
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2.1 Ucnonb3oBath PU3KYIHTYPHO-03/I0POBUTEIBHYIO NEATEIBHOCTD JIs YKPETUICHUS
310POBBS, TOCTUKEHUSI ) KU3HEHHBIX U TPOPECCUOHATIBHBIX IIeei

3aganue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

Cnaua kKoHTpOJBLHOTO 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 cek.
5 IOnomm 13,7 cexk.
HeBymku 16,3 cek.

JupakTuyeckas eIMHALA JAJI5l KOHTPOJIS:

2.2 [lpumeHsTh palMoOHANIbHBIE IPUEMbI JBUTATENbHBIX QYHKUIUN B MPOPECCHOHATBHON
NS TENbHOCTH

3amanue Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

Cnada KOHTPOJIBLHOI'O HOPMATHUBA MOATITUBAHUE FOHOIIIM, BUC JEBYIIKH.

Ouenka Ilokazamenu ouenku

3 FOnomm 8 pas.
HeBymiku 20 cek.

4 FOnommu 10 pas.
JeBymiku 25 cexk.

5 FOnomm 12 pas.
HeBymiku 30 cek.

JAnnakTnyeckasi eIMHULA JAJIs1 KOHTPOJIA:

2.3 [lonb3oBaThCs CpecTBAMU MPODUIAKTHKY TIEPEHANPSIKEHUS XapaKTEPHBIMHU JIJIS
JAHHOM CTIeIIMAIbHOCTH

3amanme Nel (M3 TeKylero KOHTPOJIsi)

[IppDKOK B UTMHY € MecCTa .

Ouyenka IHokazamenu oyenxku
5 FOnommu 245 cwm.

HeBymiku 180 cwm.
4 FOnomm 235 cm.

Hepymiku 170 cwm.
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FOnomm 215 cm.
HeBymiku 150 cm.
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