MyniuunansRoe GiomxeTHoR 06endpa3oBaTeILHO YUPeHIeHHe
«Cpeanss obueodpazoparenbHas wxona Nel» nrr. Hiokauit Ozec

PACCMOTPEHA YTBEPK/IEHA
'\ vmrh'
METOMHECKHM CORSTOM Mupextop W o, e
) ’m - Ny by
MBOY «COLL Ne In nrr. Himouiti Otnec e '&W%
Mporokon Na | 4 : ' .Jfﬂh&lk & ;:::1_
ot «28» asrycra 2018r. PTE ) ot A
. l‘f Lo, 1 e - l-‘7'-‘§
or «31» an I'SrLuL{ PP
S S
MPHHATA o i By
Ha NESATOrMYECKOM COBETE \m. ““";’ "
-
MBOY «COLL No In nrr. Hiwwnit Oaec
MpoTokon Ne 1

o7 «30» asrycra 2018r.

PaGoy4as nporpamma yueGHoOro npeamera

«Du3nyeckas KyJIbTypa»

YposeHb nporpaMmbt: cpeatee obutee oGpazosatic
Cpox peanuiatny nporpaMMs: 2 roja

Pabovas nporpamma yueOnoro npeamera «@usudeckas  KyibTypa»  paspaborasa B
COOTBETCTBHH ¢ (JeAEPLIBHBIM KOMIIOHEHTOM IOCYAAPCTBEHHLIX 00PA30BATENLHLIX CTRHAGPTOB
CpeIHero obLero o0pasoBaHiA M ¢ YHETOM NpuMepHoil nporpammsl «@uznveckas Kyastypa |-
11 knacce» AI1. Matseesa

PaszpaGoT4nk nporpaMme:;

Menexosa B.IT,

nrr. Humamit Onec



IlosicHuTeNbHAS 3aIUCKA

Pabouas nporpamma yuebnoro npeamera «®dusnueckas kynprypa» st 10 - 11 kmaccos (c
pa3fereHueM Ha TPYNIbL: JIEBYIIKH — FOHOIIN) pa3paboTaHa B COOTBETCTBUU C (elepalbHBIM
KOMIIOHEHTOM TOCYAapCTBEHHOTO CTaHIapTa OOLIEero 00pa3oBaHMs, YTBEPKAECHHOTO MPHUKA30M
Muno6OpazoBanus Poccun «O0 yTBepxaeHUHN (eaeparbHOTO KOMIIOHEHTa TOCYAapCTBEHHBIX
CTaHJIaPTOB HAYaJIbHOTO OOIIEr0, OCHOBHOTO OOIIETo M CpeaHero (MoJIHoro) obmiero odpa3ona-
Hus» oT 5 mapta 2004 . N 1089, u ¢ yueTom nmpuMepHON MporpamMmbl 00111€00pa30BaTeIbHBIX
yupexaenuii «®Pusnyeckas kyiaprypa 10 - 11 kmaceer A. I1. MaTBeeBa. PabGoueii mporpammoii
npenycmorpero 210 gacos: B 10 kmacce - 105 wacos, u3 pacuera 3 yueOHBIX Yaca B HENEINIO, B
11 xnacce - 105 gacoB, u3 pacuera 3 yaca B HECIIIO.

Wzyuenne ¢u3mveckoil KynbTypel Ha 0a30BOM YpPOBHE CpelHEro oomiero oOpa3oBaHUS
HaIpPAaBJIEHO HA JOCTKEHHE CIIENYIOMIMX IIeNIeH:

- pa3BuTHE QU3NYECKUX KAYECTB M CIIOCOOHOCTEH, COBEPILIEHCTBOBAaHUE (DYHKIIMOHAIBHBIX
BO3MOXHOCTEH OpraHu3Ma, yKpeIrieHHe HHIUBUIYAIbHOIO 3/I0POBBS;

- BOCIIMTaHUE OEpEeKHOTO OTHOILIEHHUSI K COOCTBEHHOMY 3/10POBBIO, IOTPEOHOCTH B 3aHSTH-
X (PU3KYIBTYPHO-03JOPOBUTEIBHON U CHOPTUBHO-03JOPOBUTENILHON JIEATEIBHOCTBIO;

- OBJIQJIEHUE TEXHOJOTHSIMH COBPEMEHHBIX O3/JI0pPOBUTENIBHBIX CHCTEM (U3MYECKOTO BOC-
MUTaHWs, 00OTaIlleHNe WHINBHUIyaTbHOTO OIBITA 3aHATHH CHEIHATbHO-TIPUKIAIHBIMI (H3UYe-
CKUMH YIIPKHEHUSIMH 1 0a30BBIMU BHIaMU CIIOPTA;

- OCBOCHHME CHUCTEMBbI 3HAHUHN O 3aHATUAX (PU3NUECKON KyIbTYpPOM, UX POJIM U 3HAYEHUU B
(dhopMHUpOBaHHUH 3I0pPOBOTO 00pa3a KU3HU U COLUAIBHBIX OPUEHTAIUM;

- MPUOOpETeHNE KOMIIETEHTHOCTH B (PH3KYIBTYPHO-03JOPOBUTEIILHON U CIIOPTUBHOM Jiesi-
TENBHOCTH, OBJIAJICHUE HABBIKAMH TBOPYECKOTO COTPYJHHUYECTBA B KOJUICKTHBHBIX (hopMax 3a-
HATHH (PU3HYECKIMH YITPAKHEHUSIMH.



Coaepxxanue o0pa3oBaTe/IbHOI NPOrpaMMbl

dwusnueckas KylIbTypa U OCHOBHI 3/I0pOBOTO 00pa3a >KM3HU

CoBpeMeHHBIE 037J0POBUTENILHBIE CUCTEMBI (PU3UUECKOTO BOCIIMTAHUS, UX POJIb B (POPMHUPO-
BaHUM 37I0POBOro 00pa3a *KHU3HH, COXPAHEHUH TBOPUYECKOW aKTUBHOCTU W JOJTOJETHS, MPEIy-
MPeXACHUN TPOoPeCcCHOHATBHBIX 3a00JIEBaHUI M BPEIHBIX MPUBBIUEK, MOJIICPKAHUN PETPOTYK-
TUBHOW (DYHKIIHU.

OCHOBbBI 3AKOHOJJATEJIbCTBA POCCUMCKOUN ®EJEPALIMN B OBJIACTU ®U-
3UYECKOU KYJIbTYPEI, CIIOPTA, TYPU3MA, OXPAHBI 3JIOPOBBSL.

O3710pOBUTENIEHBIE MEPOTIPHSITHS MO BOCCTAHOBJICHHIO OpPraHM3Ma M IOBBIIMICHUIO PabOTO-
CIOCOOHOCTH: TUMHACTUKA TIPU 3aHATHSIX YMCTBEHHON M (PM3MUECKON JESITEIBHOCTHIO; CEAaHCHI
ayTOTPEHMHTa, peJIaKCAllii ¥ cCaMOMaccaxa, OaHHbIE TPOLIETYPHI.

OCOOEHHOCTH COPEBHOBATEIBHOM NESTEIFHOCTH B MAaCCOBBIX BHAAX CIIOPTA; WHAWBHyallb-
Hasi IOJITOTOBKA U TPeOOBaHUs OE30MaCHOCTH.

CDI/I3Ky.]'IBTypHO-O3I[0pOBI/IT€J'II)Ha$[ JCATCIBHOCTD

O3110pOBUTENIbHBIE CUCTEMBI (PU3MUECKOTO BOCTIUTAHUS.

PutMuyeckass TMMHAcTHKA: WHIUBUIYAJIbHO MOJ00paHHbIE KOMIO3UIMHM M3 YIPaKHEHUH,
BBITIOJTHSIEMBIX C PA3HON aMILTUTYJIOM, TPAEKTOPUEN, PUTMOM, TEMIIOM, IPOCTPAHCTBEHHOM TOY-
HOCTBIO.

AdpobuKa: HHIUBUAYAIBHO MOAOOPAHHbIE KOMIO3UIMHM U3 JbIXaTENbHBIX, CHJIOBBIX U CKO-
POCTHO-CHJIOBBIX YIPaXHEHUH, KOMIIJICKCHI YIIPAXHEHUHI HA PACTSHKEHUE U HAIIPSDKEHNUE MBI,
ATtneTnueckas THMHACTUKA: MHAWBUAYAIBHO MOJOOpPAHHBIE KOMIUIEKCHI YIPaXXHEHUH C JIOTO0JI-
HUTEIBHBIM OTATOLIEHUEM JIOKAJIbHOTO U U30MpaTeabHOI0 BO3/EHCTBHSI Ha OCHOBHBIE MBbIIIEY-
HBIE TPYIIIBL.

NMHAUBUAY AJIbHO-OPUEHTUPOBAHHBIE 3OPOBLECBEPEI'AIOIIIME TEXHO-
JIOTUM: TUMHACTUKA TIPMU YMCTBEHHOU U ®U3MYECKOMW JESATEJIBHOCTH;
KOMIIJIEKCHI YIIPAXKHEHUI AJAIITUBHON ®U3NYECKOM KYJIBTYPBI; O3JI0PO-
BUTEJIbHBIE XO/JIbBA U1 BET'.

CHOpTHBHO-OSZ{OpOBI/ITeJ'IBHaH JCATCIIBHOCTD

HO,Z[FOTOBKa K COpCBHOB&TCJ‘IBHOfI ACATCIIbHOCTH,; COBCPHICHCTBOBAHHUC TCXHUKH YIIPpAKHC-
HUU B HHAUBUAYAJIIbHO HO,Z[O6paHHLIX aKpO6aTI/I‘{eCKI/IX U T'HMHACTHUYCCKUX KOM6I/IHaLII/I$IX (Ha
CIIOPTUBHBIX CHap}II[aX); B Oere Ha KOPOTKHUEC, CPCAHNUC U JUIMHHBIC TUCTAHIUU, IIPBIKKAX B JIJIHN-
HY U BBICOTY C pa36era; NEPCABUIKCHUAX HaA JIbIXKAX; IJIaBaHHH; COBCPHICHCTBOBAHUC TCXHUYC-
CKUX IIPUEMOB U KOMAHAHO-TAKTHYCCKHUX ﬂeﬁCTBHﬁ B CIIOPTUBHBIX HUI'pax (6aCKeT6OJ'Ie, BOJIEN-
6oxe, pyréone, munu-pyréone); TEXHUYECKOM U TAKTUYECKOHM IOJATIOTOBKU B
HAIIMOHAJIBHBIX BUJIAX CITOPTA.

HpI/IKJ‘Ia,ZLHaSI (1)1/13I/IIICCKa$I IIOATrOTOBKA

[Tpuemsl 3auThl 1 CaMOOOOPOHBI U3 aTileTHYecKux enuHoOopcTB. CTpaxoBka. [Tomock! npe-
nATcTBUi. Kpoce 1o nepecedyeHHON MECTHOCTH € 3JIEMEHTaMU CIIOPTUBHOTO OPUEHTHPOBAHMS,
NepeBIKEHUE PA3INYHBIMU CIIOCO0aMM C TPy30M Ha IUIeYax MO BO3BBILIAIOIIEHCS HaJ 3eMilel
onope; INTABAHUE HA T'PY N, CIIMHE, BOKY C I'PY30M B PYKE.



Temaruueckuii miian

Ne HaumeHoBaHue pa3ie/ioB, TeM KounuyecTBo B ToMm umciie Ha
4acoB KOHTPOJIbHbIE U
npaKkTH4yeckue pado-
ThI
HeBymkn 10 kiaacc 105 47
Paznen: 11
®u3znyeckas KyJbTypa H OCHOBBI 310pOBOro odpasa
JKH3HU.
JIérkas ariieruka
1. CoBpeMeHHbIE 03/J0POBUTEIbHBIE CUCTEMBI (HU- 1
3UYE€CKOTO BOCIUTAHUS, UX POJIb B (JOpMUPOBa-
HUM 370pOBOr0 oOpasza J>KW3HHU, COXpaHEHUU
TBOPYECKON aKTUBHOCTHU U JOJTOJIETHSI.
2. Teopernyeckue 3HAHMSA [AJIS1 BbINOJHEHUS 1
B®CK «I'TO» T.6. — uncrpykrax. CoBepiiieH-
CTBOBAaHHME TEXHUKH HU3KOTO W CTapTOBOTO pas-
6era. PaBHOMepHBIH Oer 70 2 KM.

3. T.6. OPY. ber 60 metpoB — pe3ynbtar. IloBTO- 1 Cnava KOHTPOJILHOTO
peHue HU3KOro CTapTa, paBHOMEpHBIA Oer 10 HOpMaTHuBa -60M.
2KkM. DctadeTsl ¢ MIUOM.

4. T.6. OPY. ber 100m — pesynbtar. CoBepiieH- 1 Cnava KOHTPOJILHOTO
cTBOBaHMe 4elHOYHBIA Oer 3x10m. IToaBimkHas HopMatuBa — 100M.
urpa «Pycckas nanta»

5. T.6. Ipexynpexnenue mpodecCHOHATBHBIX 3a- 1
OoseBanmil u BpenHbix npuBbidek. OPY. ber mo
3kM. IIpbDKOK B IJIMHY C MeCTa — COBEpUICH-
cTBOBaHMe. MeTaHue Majioro Msida ¢ TpEX 1Iaros
pasbera.

6. T.6. OPY. IlpeDKOK B JUIMHY C ME€CTa — pe3yilb- 1 Cnada KOHTPOJIBHOTO
taT. ber 1o 2kM. MeTtanue mMs4a Ha JalbHOCTD. HOPMAaTUBa-TIPbLKOK B

JUIMHY C MECTa

7. T.6. OPY. Ber =a BeiHOCuBOCTS 2000M — KOH- 1 Craya KOHTPOJILHOTO
TpoJib. MeTaHue Msiya - Ha TOYHOCTb. HopMmartuBa — 2000Mm.

8. T.6. OPY. Meranue Majioro mMs4a ¢ Tpéx maroB 1 Cnada KOHTPOJIBHOTO
pazbera — pe3ynbrar. PaBHOMepHsbI# Oer 10 2000 HOpMaTHUBa — METAHUE
MeTpoB. DcradeTHbIi Oer. Majoro Msya ¢ Tpex

I1aroB.

9. T.6. OPY. Yenunounstii 6er 3x10m — pe3ynbTar. 1 Cnaya KOHTPOJIBHOTO

ber »a BrinocimuBocts 10 3000M. HOpMAaTHUBa — YEJIHOY-
HbIi Oer 3x10M.

10. T.6. OPY. ber 1000m. — pe3ynbTar. Crnava 3a- 1 Cnada KOHTPOJIBHOTO
noipkeHHoctu. IlonsuxkHas urpa «Pycckas nan- HopMatuBa — 1000m.
Ta.

11. T.6. OPY. TectupoBanue. IlogswxkHas wurpa 1 TectupoBanue
«MuHH-)yTOOI.

CnopTMBHO — 03/10POBHTEJIbHAS 1eITEJIbHOCTH
Backer6o0a 15
12. Wucrpykrax no T.b Ha ypokax cnopTUBHOMN UTpBI 1




OackerOou1. [lonroToBka kK COpeBHOBATEIHHOM JIe-
aTenpbHOCTH B OackerOoute. [IpaBuna urpsel u mpo-
BEJICHHsI COPEBHOBAHUM

13. T.6. OPY. Benenue Msua Ha MecCTe U B JIBHKE- 1 Crnauya KOHTPOJIBHOTO
HuM. Bepenue ¢ n3MeHeHneM 1mara Ha Oer U ¢ u3- HOpMaTHBa — cruda-
MEHEHHEM CKOPOCTH, HampaieHus. (OcTaHOBKa HUE U pa3rudaHue pyk
NPBDKKOM Tociie yckopenus. JIoBis u mepenada B yIope Jiexa.

Ms4a JIByMsSI pyKaMu OT TPY/IU B IBHKCHUH.

14. T.6. OPY. Bpocok ms4a B 0acKeTOOJIbHBIN IIHUT 1
OJIHOW W JBYMs pyKamMH OT TPYIAH B JBUKCHHHU.

VYyebnas urpa.

15. T.6. CoBepIIeHCTBOBaHNE TEXHHUYECKUX MPHUEMOB 1
M KOMaHJHO — TakThuueckux neictBuil. OPYVY.

OcTaHOBKa HPBDKKOM IOcie yckopeHus. bpocok
JBYMsI pyKaMH OT TpyIu. Y4ueOHas urpa.

16. T.6. OPY. Cagaua KOHTPOJILHOTO HOpMaTUBa — Be- 1 Cnada KOHTPOJILHOTO
JICHWe Ms4Ya C W3MEHEHHEeM Ilara, CKOPOCTH, HOpPMAaTHBA — BEJICHHE
HanpaBieHue. JIoBis M mepenada ¢ OTCKOKOM OT MsT9a ¢ I3MEHEHUEM
moJia Ha Mecte. bpocku IByMs pykaMu OT TPpYIH C mrara, CKOpOCTH,
JATTbHETO PacCTOsIHUA. Y4yeOHast urpa. HaIrpaBJICHUSI.

17. T.6. OPY. Ilepengauu oT 1uieya, OT TPyAH HA Me- 1
cTe, B ABWKEHHUH. JIOBJIA M mepenavya ¢ OTCKOKOM
OT ToJ1a Ha Mecte, B nBwkenuu. llltpaduoit 6po-

COK. YueOHas urpa.

18. T.6. OPY. IloBTOopenue npapwi urpsl. Crava KOH- 1 Cnaya KOHTPOJILHOTO
TPOJIBHOTO HOpMaTuBa -mTpadHOM OpOCOK. Dc- HOpMaTHBa — mTpad-
tadeThl ¢ aeMeHTaMu 6ackeTdoa. HOM OPOCOK

19. T.6. OPY. I'pynmoBbsie AEHCTBUS UTPOKOB: TEpe- 1 Cnaya KOHTPOJILHOTO
Jlaya Ms4a ¢ MepelBIKEHUEM K KOJIbIy U Opoc- HOpMaTuBa - OPOCKH B
KOM Ms4a B KOp3UHY. Y4eOHas urpa. KOJIBIIO ABYMS pyKa-

MU OT TPYJIU CO Cpe-
HEW MUCTaHIIUH.

20. T.6. OPY. CoBepiieHCTBOBaHUE M3YyYEHHBIX dJIe- 1
MEHTOB, KOMAaHIHO - TaKTUYECKHE JEeHCTBHUS.

Yyebnas urpa.

21. T.6. OPY. Beaenue ms4ya ¢ M3MEHEHHEM HarpaB- 1
JEHUST U CKOPOCTH JBIKeHHs. bpocok Msua c
JIBYX I1aroB. YuyeOHas urpa.

22. T.6. OPY. Ocranoska B jBa miara. YdyeOHas Hr- 1
pa.

23. T.6. OPY. Urpa B 6acker6on. [IpaBuna urpser. Cy- 1
JIEUCTBO.

24, T.6. OPY. Cpaya KOHTPOJBHOTO HOpMAaTHBA — 1 Craya KOHTPOJIBHOTO
Opocok ¢ JByX maroB B Kousblo. Urpa B Gacker- HOpMaTuBa - OPOCOK C
601. CyneiicTBo. JIBYX IIaroB B KOJIBIIO.

25. T.6. OPY. MUrpa B OackerOou. IIpaBuia urpsl. 1
CynetictBo. OCOOEHHOCTH COPEBHOBATEIBHOMN -

SATETTLHOCTH.
26. Tecroast padota «backeT60m» 1 Tecroast paboTa
«backeT60m»
Pa3nesn: ®u3KyIbTYPHO — 0310POBHTEIbHAS 12




NeATeJIbHOCTDL
I'mMHacTHKA

27.

Tb. UnauBuayansHas MOArOTOBKA, W TpeOoOBa-
Hue Oe3omacHocTH. Kommosuiuii U3 apIxaTeinb-
HBIX, CUJIOBBIX, Ha PacTSDKEHHE U HaIpsKEHUE
MBIIIL, pesakcauus U camomaccax. CamocTtpa-
XOBKa MPHY BbIIOJIHEHUH YIIPAKHEHUH.

28.

T.6. llleHAnuHr — KOMIUIEKC U3 JbIXaTEJIbHBIX,
CHJIOBBIX U CKOPOCTHO — CHJIOBBIX YIPa)KHEHUH.
Nel AxpoOaruka - CoBeplIeHCTBOBAaHUE TEXHHU-
KM YNpPaXHEHUM B MHIMBUIYaIbHO I0J00paH-
HBIX akpoOaTHueckux KoMOuHanusx. OnopHbIi
MIPBIKOK.

29.

T.6. HledinuHr — KOMIUIEKC YIPaKHEHHI oO01e-
ro BosaeicTtBus Nel.coeguHeHHE W3YYEHHBIX
3JIeMeHTOB B KoMOWHanuio Ha 32 cuéra. Onop-
HBIN IPBDKOK.

30.

T.6. llenuar - coeaMHEHHE HU3YyYEHHBIX dJIe-
MEHTOB B KOMOMHaIMIO Ha 32 cuéra 1Mo My3bIKYy
Nel. Cpaya KOHTPOJBHOTO HOpMaTHMBA — OIOP-
HBIN IPBDKOK.

Cnaya KOHTPOJILHOTO
HOpPMAaTHBa — OIOP-
HBIN IPBDKOK

31.

T.6. LlednuHr - coBeplIEHCTBOBaHHE TMMHa-
cTuueckoi komOnHanuu Ha 32 cuéra Nel.

32.

T.6. Wlewinuar Nel. Jlazanme mo kaHaTy B JBa
npuémMa.

33.

T.6. etinmuar Nel. Jlazanue mo kaHaTy MEPBBIM
MPUEMOM — PE3YIBTAT.

Cnada KOHTPOJIBHOTO
HOpPMAaTHBa — TIEPBBIM
IPUEMOM

34.

T.6. Hleitnunar Ne2 Komrmuiekc ymnpaxxHeHUN Ha
pacTsbKeHHe W HampsbkeHus Mblii. JlaszaHue 1o
KaHaTy BTOPBIM IIPUEMOM — pe3yibTar. Jcrade-
Ta C 3JIEMEHTAMHU MIPHUKJIATHON THUMHACTUKH.

Cnada KOHTPOJIBHOTO
HOPMAaTHBA - BTOPHIM
MIPUEMOM

35.

T.6. HIednuHr—KOMIUICKC YIpaKHEHUH HaIpas-
JICHHOTO BO3JCHCTBUS HA OIpEACIICHHbIE T'PYyI-
bl MbIi Ne 2. 'uMHacTuyeckass KoMOUHAIUS —
pe3ynbTar.

Cnava KOHTPOJBLHOTO
HOpMaTHBa — IICH-
nuHr Nel

36.

T.6. Wletimuar Ne2. KpyroBas TpeHHpOBKa ¢
JJIEeMEHTaMU TMMHAcTUKH. KoMmIuiekc ympaxHe-
HUN aJanTUBHON (HU3NYECKOU KYIbTYpPhI

Cnaya KOHTPOJIBHOTO
HOpMaTHBa — IIEH-
nuHr Ne2

37.

T.6. OPY. Kpyroas TpeHupOBKa C 3JIeMEHTaMH
TMMHACTHKHU.

38.

T.6. OPY. Kpyroas TpeHupOBKa C 3JIeMEHTaMH
TUMHACTUKH — PE3YJIbTaT.

Cnaqa KOHTPOJIbHOTI'O
HOpMaTuBa — Kpyro-
Basd TPCHUPOBKA

Pa3gen: CiopTHBHO - 0310pOBHUTEIbHAS

EATEJHLHOCTH
BouJieiiooa

17

39.

T.6. — uncTpyKTax 1o Boneiibomy. CoBepiieH-
CTBOBaHHE TEXHUYECKHX MPUEMOB M KOMaHIHO-
TexHuueckux aencreuil. OPY. Ilpuém wmsua
CHHU3Y NIBYMSl pyKaMu, Iepeqada CBEpXy IBYMs




pykamu. [IpaBuna urpsl. YuebHast urpa.

40. T.6. OPY. Ilepemauu cBepxy, Mpuém CHH3Y 1
IByMsi pykamu. Bepxusisi nmpsimast monada. Yue6-

Hasi Urpa.

41. T.6. Ayrorpenunr. OPY. CoBepuieHCTBOBaHHE
nepeaay u npuéM CHU3Y ABYMS pyKamu — pabora 1
B napax. YueOHas urpa.

42. T.6. OPY. Cpaua KOHTpPOJIFHOTO HOpMaTHBa — 1 Crnaya KOHTPOJIBHOTO
pUeM U Tiepeaaya Msua ABYMS pPyKaMH CBEpXY. HOpMAaTHBAa — IIPHEM U
Hwxnsis npsimast mojava. Yuebnas urpa. [lpa- rnepeaava Ms4a CBep-
BHJIA UTPBL Xy.

43. T.6. OPY. [Ipuém mMsiua B mapax, CTOsI Ha MECTe 1 Craya KOHTPOJILHOTO
U TIOCJIe TIepeMelieHuil — pe3ynbTat. MmMuTtanms HOpPMAaTHBa — MPUEM
HaraJalomiero yaapa 1mo Msdy. Ms9a B Tapax.

44, T.6. OPY. Hanmaparomuii ymap ¢ mecra. Hama- 1
JAIOIINN yaap cO BTOPOM JIMHHUM YE€pE3 CETKY C
MecTa. Y4yeOHas urpa.

45. T.6. OPY. Hananatomuii yaap co BTOpoi JTUHUU 1 Cnada KOHTPOJILHOTO
gepe3 CeTKy ¢ MNpbDKKa. MeTaHue HaOMBHOTO HOPMAaTUBA — HUKHSIS
Msi9a Maccoil 1kr u3-3a ronoBbl. HwxHssS nps- psiMast TTo1ava.

Masi 1MoJiaya 4Yepe3 CEeTKy- pe3yibTar. YueOHas
urpa.

46. T.6. OPY. Ilogaua BepxHsisi mpsMasi — pe3yib- 1 Cnada KOHTPOJIBHOTO
TaT. YuebHas urpa. Cyneicrso. HOpMaTHuBa — Mojaya

BEPXHsA MpsiMasi.

47. T.6. OPY. OrOuBanus Ms4a yepe3 CETKy: Iepe- 1
Jadeil cBepxy ABYMs pyKaMmH, Ilepejadyeii CHU3Y
JBYMsI pyKaMH, KyJaKOM CHHU3Y, OJTHOW PYyKOH
CBepXy. YueOHas urpa.

48. T.6. OPY. CoBepiieHCTBOBaHUE H3yYCHHBIX 1
puéMOB B yueOHOU uTpe.

49. T.6. OPY. Urpa B mapax — pe3ynbTaT. YdeOHas 1 Cnaya KOHTPOJILHOTO
urpa. HOpMaTHBa — UI'Pa B

napax.

50. T.6. OPY. Urpa B Tpoiikax yepe3 cerky. Hama- 1 Craya KOHTPOJILHOTO
JAIOIIMK yiap — pe3ysbTar. HOpMaTHBa — Hara-

JIAIOIINHI yaap.

51. T.6. OPY. Urpa B Tpoiikax uepe3 ceTKy. Yueo- 1 Craya KOHTPOJIBHOTO

Hasl Urpa, MpaBujia Urpbl, CyAEHCTBO. HOpMaTHBa — UI'Pa B
TPOMKaX 4yepe3 CETKY.

52. T.6. OPY. VYuebHas urpa, paccTaHOBKa, IIpaBU- 1
na urpsl, cyaenctBo. OCOOEHHOCTH COPEBHOBA-
TEJIbHOU JESITENbHOCTH.

53. T.6. OPY. CnoptuBHble 3cTaeThl ¢ dIEMEHTa- 1
MU BoJjieiibosna. YuebHas urpa.

54, T.6. OPY. VYwuyeOHnas urpa, mpaBujia UIpsl, Cy- 1
JEUCTBO.

55. 3ayeTHBll ypok mo paszzgeny «Bouseibom». Te- 1 TecroBas paboTa no
CTOBas paboTa. paszzneny «Bonei6om»

CnopTuBHO - 0310POBHUTEJIbHAS JesATE/Ib- 10

HOCTb. JIBIZKHAs1 MOATrOTOBKA




56.

T.0. - unctpykrax. CoBepIiIeHCTBOBAaHUE TCXHU-
KM B IIEpEBMKEHUN Ha Jpbkax. CamocTpaxoBKa
IIPU BBINIOJHEHUM yIpakHEHUU. CKONb3AMMUN 1
IIOIIEPEMEHHBIN JIBYXIIAXKHBIA XOJ, IIPOJOJIKE-
HUe OOy4eHMs OTTAJIKMBAHUS HOTOH, OJHOBpE-
MEHHBIH JIBYXIIAXHBIM XOJ, IIEPEXOJ] U3 BBICO-
KOM CTOMKH B HU3KYIO IIpH CITyCKE.

S7.

T.6. O310poBUTENBHBIE MEPONPHUATHS MO BOC-
CTAQHOBJICHUIO opraHu3Mma. [lombp3a OaHHBIX Mpo-
uenyp. CorjacoBaHHOE JABWKEHUE PYK U HOT B
OJHOBPCMCHHOM OJHOIIAXXHOM XOJ€, HOI[’béM
CKOJIB3AI0MM IIaroM, TOPMOXCHHE «ILIYTOM).
IToBOpOT «IuTYyrOM».

58.

T.6. CornacoBaHHO€ JIBUKEHHE PYK U HOT B OJI-
HOBPECMCHHOM OAHOIIA)XHOM  XOJc€, HO)I’béM
CKOJIB3SIIIMM IAaroM, TOPMOKCHHE «TUTYTOM.

59.

T.0. IIpoxoxaeHue 3 KM. JUCTAHLUU pa3ydeH-
HBIMH croco0aMu. TexHuueckass U TaKTHUYECKast
IMOJATOTOBKA B HATMOHAJIBHOM BHJIC CIIOPTA.

60.

T.0. BelmonnHeHME TOABEMA CKOIB3SIIUM IIIarOM
— pe3ynbtaT. Ilepexon U3 TOPMOKEHHUS «ILTY-
roM» B TIOBOPOT, MEepeMeIias Maccy Teja Ha O/I-
HY HOTY.

Cnada KOHTPOJIBHOTO
HOpMaTI/IBa — [IOABEM
CKOJIB3sIIIUM IIaroMm.

61.

T.6. IlepensumxeHue Ha JbDKaX pa3IMUYHBIMU
cnoco0amMH B peKUME pa3IMYHON MHTEHCHBHO-
CTH JI0 SKM.

62.

T.6. CoBeplieHCTBOBaHHE  OJHOBPEMEHHOTO
JBYXIIa)KHOTO KOHBKOBOTO X0Ja. [Ipoxoxknenue
IUCTAHIIUA 10 3KM.

63.

T.6. IlepenBukeHne Ha JIbDKAX, CIYCK C TOPHI B
nosy npucene. CIyck ¢ TOpbl Ha JbDKax C U3-
MEHSIOIUMUCS CTOMKAMU.

64.

T.6. IlepenBmwxkenne Ha JbDKax A0 3kM. ['opHas
TEXHUKA.

Cnava HopMaTHBa —
CIYCKH U CTOMKH C
rOpbl

65.

T.6. IlpoxoxaeHue TPEHUPOBOYHOMN JUCTAHIIMU
Ha pe3yJIbTar.

Craya KOHTPOJILHOTO
HOPMAaTHBa — MPO-
XOKIEHUE TUCTAHIIMU
3KM.

Ilpuxknagnas puznveckasi HOArOTOBKA

66.

HNuctpykrax no T.b. Ha ypokax KpoccoBOM MOJ-
roroBkd. Kpocc no mnepecedéHHO MECTHOCTH C
JIEMEHTAaMU  CIIOPTUBHOTO  OPHUEHTUPOBAHUS.
CoBeplIeHCTBOBaHUE TEXHUKU KPOCCOBOTO Oera,
pa3BUTHE CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KaYECTB.

67.

T.6. CoBepiiieHCTBOBaHHE TEXHUKE UTUTEIHLHOTO
Oera. [lomepemMeHHOE MPOXOXKJICHUE NUCTAHINH
100m.-6er, 100M.-xonp0a. Pa3Butue aBUraTelb-
HBIX KAYeCTB.

68.

T.6. CoBepieHCTBOBaHHE TEXHHKE Oera co
cpenHei ckopoctbto. ber mquctanimu 10 S00M. ¢
JTBDKHBIME NTasikamu. [loasmkaast urpa «Cankimy




69. T.6. Craua KOHTPOIHHOTO HOPMATHBA - TEXHUKA 1 Crava KOHTPOJILHOTO
amuTensHoro Oera. PasBuTthe oOmiell BBIHOCIH- HOPMAaTHBAa — TEXHHUKA
BOCTH. JUINTENILHOTO Oera.
70. T.6. CoBepiieHCTBOBaHHE HaBBbIKa B IPEOJIOJIE- 1
HUU €CTECTBEHHBIX MPEMSATCTBUN HA AUCTAHIINU.
CrnopTuBHBIE 3CTa(ETHI.
71. T.b.CoBepiiieHCTBOBaHHE TEXHUKE KPOCCOBOIO 1 Cravya KOHTPOJILHOTO
Oera 10 2KM., pa3BUTHE JABUTaTEIbHBIX KAYeCTB. HOPMAaTHBAa — TCXHHUKA
KpOCCOBOTO 0Oera 10
2KM.
72. T.6. CoBepuieHCTBOBAaHHE MPOXOXKICHUS - 1 Craya KOHTPOJILHOTO
CTAHIIMH C JIBDKHBIMU TAJIKAMH JI0 2KM. HOPMATHBa — IIPO-
XOXKJICHHUE TUCTAHIIHH
710 3KM.
73. T.6. CnopruBzble 3cradersl. [loaBuxHbIE UTPBI 1
Ha BBIOOD.
CnopTUBHO - 0310pPOBUTE/ILHASL [iesi- 17
TeJbHOCTb. MuHM - PyTOO0JI
74. ['mMHacTrKa mpu yMCTBEHHOU U (U3UIECKOM 1
NS TeTBHOCTH, TIOICPKaHUH PETIPOTYKTUBHOM
byHKIAA.
75. T.6. — wuHctpykTak. CopeBHOBaTelIbHas Jesi- 1
TeNbHOCTh, COBEPIICHCTBOBAHHE TEXHUYECKUX
NPUEMOB M KOMAH/IHO — TAKTUYECKUX JIEHCTBUM.
Benenue Msa4a BHyTpeHHEW W BHEIIHEH 4YacThIO
noabEéma. [IpaBuna urpel. YueOHas urpa.
76. T.6. OPY. Benenune Msua BHyTpeHHEH U BHEII- 1
HeW 4acThIo MmoAbEéMa. Yaap 1mo BopoTaMm. Yueo-
Has urpa.
7. T.6. OPY. Ynap no karsmiemycs M4y BHYTPEH- 1
HEel 4acThio MoJbEMA, IO HEMOABIKHOMY MAUYY
BHEIITHEH YacThIO MOAbEMA.
78. T.6. OPY. Vnap mo karsmiemycss Msdy BHYT- 1
peHHel 4YacThi0 MOABEMA, MO HEMOJBUKHOMY
MYy BHEITHEH YacThI0 MOAbEMA.
79. T.6. OPY. Benenue ms4a ¢ yaapoM 1o BOPOTaM. 1 Craya KOHTPOJILHOTO
[IpaBuna. YueGHas urpa. HOpMaTHBa — BEJICHUE
Ms14a BOKPYT CTOEK.
80. T.6. OPY. BezneHnue msya BOKpPYr CTOEK — pe-
3ynbTar. YueOHas urpa.
81. T.6. OPY. Benenue ms4a — yaap mo BOpoTam — 1 Cnada KOHTPOJIBHOTO
pe3ynbraT. YuebHas urpa HOpMaTHBa — BEJICHUE
Ms4a — yaap o Bopo-
TaMm.
82. T.6. OPY. Urpa Bparaps. Yap nsartkoi. Yueo- 1
Has urpa.
83. T.6. OPY. Benenue ms4a — yaap nsaTKoOW - Ur- 1 Crava KOHTPOJILHOTO

pa BpaTaps — pe3yabTar. VYuebHas urpa.

HOpMAaTHBa — BEJICHUE
Ms4a, yAap MATKOH,
urpa Bparaps.




84. T.6. OPY. OcTtanoBKa KaTsIIErocs Ms4a MoJIo1- 1
BOM, JeTsAlIMe MSYM OCTAHABJIMBAIOT BHYTPEH-

HEW CTOPOHOW CTOIBI MJIM CEPEAVHOU IOABEMA.
VYue0. urpa.

85. T.6. OPY. OcraHoBKa KaTsIIErocss Msya IIo- 1 Crnaya KOHTPOJIBHOTO
JIOUTBOM, JICTSIINE MSYM OCTAaHABIMBAIOT BHYT- HOpMAaTHBa — OCTa-
PEHHEN CTOPOHOM CTOIIBI WJIM CEPEIUHOMN IOIb- HOBKAa KaTALIErocs
€ma — pe3yibTar. YueOHas urpa. Ms4a MOJOMBOW WIIH

CEepEIMHON MOIbEMA.

86. T.6. OPY. Urpa Tpoiikamu — pe3yibraT. Y4eo- 1 Crava KOHTPOJLHOTO
Has urpa. CyneiictBo. OCOOEHHOCTH COPEBHOBA- HOpMaTHBa — Urpa
TEJIbHOMN JAESTEIBHOCTH. TPOMKAMH.

87. T.6. OPY. Typuup B kitacce 1o MuHu-(pyroomy. 1

88. T.6. OPY. CnoprtusHBbIe 3cTadETHI C MIIOM. 1

89. T.6. OPY. Benenne Ms4a. Yaapsl 10 BOpPOTaM. 1
VYyebnas urpa.

90. 3aueTHbIl ypok 1o pasneny «MuHU-(yTO0I. 1 TecroBast paboTa mo
TecroBas paboTa. pazneny «Munu-

byT60I».
CnopTuBHO - 0310pOBHMTE/IbHAsA [1efl- 15

TeJIbHOCTh. JI€érkasi aTiieruka

91. TpeboBanue 6e3omnacHoctu. [lpuem HOpMaTUBOB 1
¢ yu4éTOM MEAMIIMHCKUX MOKa3aHUW, ypOBHS Qu-
3MYECKOTO Pa3BUTHS, (U3UUECKOW TOIrOTOB-
senHocTu. OPY. Ilpe3unieHTckre cocTsi3anusi.

92. T.6. OPVY. Ilpesunentckue coctszanus. Cruba- 1 Cnaya KOHTPOJILHOTO
HUE W pa3rubaHue PyK B yrmope Jiexa - pe3yib- HOpMaTHBa — CTHU0a-
taT. «Pycckas manTay. HUE U pa3rubaHue pyk

B yIope Jiexa.

93. T.6. OPY. Ilpesunentckue coctszanus. [logHu- 1 Cnaya KOHTPOJILHOTO
MaHue TYJIOBMILE W3 YIOpa Jieka — pe3ylbTar. HOpMaTUBa — MOJHH-
Urpa «Pycckas nantay. MaHue TYJIOBHUIIA U3

yropa Jiexa.

94, T.6. OPY. TexHuka mpbDKKa B BBICOTY CIIOCO- 1
OOM «IepenIaruBaHuey.

95. T.6. OPY. CoBeplleHCTBOBaHHE - TMPBDKOK B 1
BBICOTY cIocoOoM «mepemaruBanue». Crop-

TUBHBIE 5CTa(ETHI.

96. T.6. OPVY. IIpepKoK B BBICOTY CIOCOOOM  «Iie- 1 Cnaya KOHTPOJIBHOTO

pelIaruBaHue) - pe3ynbTar. HOpPMAaTHUBa — MPBIKOK
B BBICOTY

97. T.6. OPY. ber 2000m 6e3 yuéra BpeMeHU Ha 1
BBIHOCIUBOCTD. [lo/IBIKHAs Urpa no BeIOOPY

98. T.6. OPY. ber 1000M. — pe3ynbTar. ber B yme- 1 Cra4ya KOHTPOJILHOTO
penHoM temrie 10 lkm.IlonBwkHas urpa «Mu- HopMatuBa — 1000m.
HU-QYyTOOI.

99. T.6. OPY. ber B ymepenHom temre 10 3000m. 1
UYennounstit 6er 3x10M.
100. T.6. OPY. Yennounsiii 6er 3x10mM — pe3ynbrart. 1 Cradya KOHTPOJILHOTO

ber Ha BEIHOCIMBOCTE 6 MHHYT.

HOpMAaTHBa — YEITHOY-
HbIH Oer 3x10Mm.




101. T.6. OPVY. ber 100m. — pe3ynbrat. Urpa «Pyc- 1 Crnaya KOHTPOJIBHOTO
CKas Janray. Hopmatusa — 100m.
102. [Ipomexyrounas arrectanud 3a Kype 10 kiacca. 1
103. Teopernueckoe 3ansitue. Ilpukinagnbie crno- 1 Craya KOHTPOJILHOTO
co0bl niaBanus. T.6. na Boge T.6. OPY. 61n HOpMaTuBa — 6TU
MUHYTHBII Oer — Ha pe3yJibTarT. MUHYTHBI Oer.
104. T.6. OPY. Tlonsuxuas urpa «Pycckas nanra» 1
105. JomamHee 3ananue Ha jeto. [lonBukHas urpa 1
o BbIOOPY. 3HaKOMCTBO ¢ Tmipodeccueit «Crop-
TUBHBIA KOMMEHTATOP»
10 knacc (*oHOUIN)
Ne HaumeHoBaHue pa3iesioB, TeM KoanuecTBo B Tom uncie Ha
4yacos KOHTPOJIbHbIE U
npaKkTu4eckue pado-
ThI
10 knacc - wnowu 105 49
Paznen: @usnyeckasi KyJbTypa U OCHOBBI 310POBOIo 00- 11
pa3a :KU3HU.
Jlerkas ariieruka

1. CoBpemMeHHbIE 037J0pPOBUTENbHBIE CUCTEMBI (U- 1
3UYECKOT0 BOCIUTAHMS, UX POJb B (pOpMUpPOBa-
HUU 3JI0pOBOrO0 00pasza »KHU3HU, COXpaHEHUU
TBOPYECKON aKTUBHOCTHU U JIOJITOJICTHSI.

2. Teoperuueckne 3HAHHUSA AJ BBINOJHEHHS 1
B®CK «I'TO» T.6. — urcrpykrax, OPY. Co-

BEpIICHCTBOBAHUWE B CIPUHTEPCKOM Oere, Tpe-
HUpoBKa 1o ¢azam, Oer mo 3 kM. CropTuBHas
acradera.

3. T.6. OPY. ber 60 metpoB — pe3ynbtar. IloBTo- 1 Craya KOHTPOJIBHOTO
peHUe HU3KOrO CTapTa, paBHOMEpHBIA Oer a0 HOpMaTuBa -60M.
3kM. DctadeTsl ¢ MIIOM.

4. T.6. OPY. ber 100m — pesynbtar. CoBepiieH- 1 Cnaya KOHTPOJIBHOTO
cTBOBaHMe 4YelHOYHBIA Oer 3x10m. IToaBmkHas HopMmartuBa — 100M.
urpa «Pycckas manra»

5. T.06. Ilpenynpexaenue npodecCHOHATBHBIX 3a- 1
OosieBaHMil M BpenHbIX npuBbluek. OPY. ber mo
3km. [IppDKOK B UIMHY C MecTa — COBEpILEH-

CTBOBaHHe. MeTaHue Malloro Msida ¢ TpEX I1aros
pasbera.

6. T.6. OPY. IIppiXkOK B JJIMHY C MECTa — Pe3yilb- 1 Cnaya KOHTPOJIBHOTO
taT. ber 10 3kmM. Meranue Ma4a Ha JAbHOCTb. HOpMaTHBa-

MPBDKOK B ITTUHY C
MecTa

7. T.6. OPY. ber Ha BeiHOCTUBOCTh 3000M — KOH- 1 Cnaya KOHTPOJILHOTO
TpoJib. MeTaHue Msa4a - Ha TOYHOCTb. HopMaTtusa — 3000m.

8. T.6. OPY. Mertanue Majoro Msya ¢ Tpéx II1aros 1 Cradya KOHTPOJILHOTO

paszbera — pe3ynprar. PaBHOMepHSBI# Oer 10 3000
METPOB.

HOpMaTuBa — MCTAHUC
MaJioro Ms4a € Tpex




aIarosB.

9. T.6. OPY. UYennounsrii 6er 3x10m — pe3ynb- 1 Crava KOHTPOJILHOTO

taT. ber Ha BeiHOCIMBOCTH 710 3000M. HOpPMAaTHBa — YEJIIHOY-
HbIl 6er 3x10Mm.

10. T.6. OPY. ber 1000m. — pe3ynprar. Crava 3a- 1 Crava KOHTPOJIBHOTO
JOJIKEHHOCTH. HopMatuBa — 1000Mm.
ITonsrxHas urpa «Pycckas ganra».

11. T.6. OPY. TecrupoBanue. IloaBwkHas wurpa 1 TectupoBanue
«MunH-HyTOO.

Pa3zjnen: CiopTHBHO - 0310pOBHUTEIbHAS 15
AeTeJIbHOCTh
Backer60.

12. Nucrpykrax no T.b Ha ypokax CIIOPTMBHOM HTI- 1
pbl OackeT601. OCOOEHHOCTH COPEBHOBATENBHOMN
nesTenbHOCTH B OackerOose. IlpaBuna urpel u
IIPOBEJCHUS COPEBHOBAHUM

13. T.6. OPY. Benenne msiua Ha MecTe U B JIBUXKe- 1 Cnada KOHTPOJILHOTO
Huu. Benenue ¢ m3meHeHueM Imara Ha Oer u C HOpMaTuBa — cruda-
W3MEHEHHEM CKOpOCTH, HampasieHus. Ocra- HUE U pa3rubaHue pyk
HOBKa MPBDKKOM TocJie yeKopeHus. JIoBms u me- B yIIOpe Jiexa.
pemada Msida AByMsl pyKaMH OT TPYJIU B JIBFDKE-

HUU.

14. T.6. OPY. bpocok Ms4ya B 6acCKeTOOIBHBIN IIUT 1
OJIHOUM W JABYMS pyKaMH OT TPYIAH B JBUKCHHH.

VYyebnas urpa.

15. T.6. CoBepieHCTBOBaHHE TEXHUYECKUX MPHUE- 1
MOB M KOMAaHJHO — TaKTHYECKUX JEUCTBUIL.

OPY. Ilepenauu oT miieya, OT rpyid Ha MECTe, B
nBUKeHUH. Benenue ¢ u3smeHeHueM 1mara Ha Oer
U C U3MEHEHUEM CKOpOCTH, HampasiieHus. Ocra-
HOBKa TMPBDKKOM Tocie YyckopeHus. bpocok
JIBYMsI pyKamu OT Tpyau. YuebHas urpa.

16. T.6. OPY. Cnaua KOHTPOJBHOTO HOpPMAaTHBa — 1 Cnaya KOHTPOJIBHOTO
BEJICHUE Ms4Ya C HM3MEHEHHEM Ilara, CKOpoCTH, HOpMaTHBa — BeJICHUE
HampasiieHue. JIoBis u mepenada ¢ OTCKOKOM OT Ms4Ya C U3SMEHEHHEM
noJsia Ha Mecte. bpocku 1ByMst pykaMu OT rpyau niara, CKOpOCTH,

C JIaJIbHEr0 paccTOsiHUsL. YueOHas urpa. HaAIpPaBJICHUSL.

17. T.6. OPY. Ilepenauu oT muieya, OT Tpyau Ha Me- 1
CTe, B IBIDKEeHUH. JIOBIIS U mepeaya ¢ OTCKOKOM
OT moyia Ha Mmecte, B ABwkeHuu. Lltpadnoii
Opocok. YueOHas urpa.

18. T.6. OPY. IloBropenue mnpaBun urpel. Craua 1 Craya KOHTPOJIBHOTO
KOHTPOJBHOTO HOPMAaTHBA- HOpMaTuBa — mTpad-
mTpadHoit Opocok. OcTadersl ¢ IeMEeHTaMu HOI1 OpocoK
6ackeTbo01a.

19. T.6. OPY. KomaHHO — TaKTHYECKHE JEHCTBHS 1 Cnaya KOHTPOJILHOTO
WUTPOKOB: Tiepefadya Ms4da ¢ MEpeIBUKEHHEM K HOpMaTuBa - OPOCKH B
KOJIbIly U OpOCKOM Ms4a B KOp3UHY. YueOHas KOJIBIIO ABYMS pyKa-
urpa. MU OT I'PyJIU CO CpeN-

HeW NUCTaHIIMUH.

20. T.6. OPY. CoBepiieHCTBOBaHUE H3YYEHHBIX 1

OJICMCHTOB, TAaKTHUYCCKUC JENCTBUS. VueOHas




urpa.

21.

T.6. OPY. Beaenue wMsiua C U3MCHEHHEM
HaIpaBJICHUS W CKOPOCTH JBIXCHHSA. Bpocok
Ms4a ¢ IByX IIaroB. YueOHas urpa.

22.

T.6. OPY. bpocku B KOJIBLIO ABYMSI PyKaMHu OT
Py C pa3HbIX MECT.

Cnava KOHTPOJILHOTO HOPMATHBa — OCTAHOBKA B
JBa 1rara. Y4yeOHas urpa.

Craya KOHTPOJILHOTO
HOpPMaTHBa — OCTa-
HOBKa B [IBa 11ara.

23.

T.6. OPY. Urpa B Oackerbou. I[IpaBuna urpsl.
CyneicTso.

24,

T.6. OPY. Cpaya KOHTPOJBHOTO HOpMAaTHBA —
OpOCOK C JIByX IIaroB B KoJjblo. Urpa B 6acker-
60s. Cynencrno.

Craya KOHTPOJILHOTO
HOpMaTuBa- OPOCOK ¢
JIBYX LIaros B KOJbIO.

25.

T.6. OPY. MWrpa B 6acker6oi. IlpaBuna urpsl.
CyneiictBo. OCOOEHHOCTH COPEBHOBATEIHLHOM
JIeSITEITbHOCTH.

26.

3aueTHbld ypok mo pazaeny «backerbom». Te-
cToBas pabora

TecrtoBas pabora 1o
pazneny «backeT60m»

Pa3nen: pu3KyJbTYpPHO — 0310POBHUTEJIbHAsA

eATEIbLHOCTD.
T'uMHacTHKA

12

27.

Tb. NunuBumyansHas MOArOTOBKA, W TpeboBa-
Hue Oe3omacHocT. KoMmmosumuii U3 apIxareib-
HBIX, CHJIOBBIX, Ha PACTSKEHUE W HANpPsHKEHUE
MBIIIIL, pejlakcanus u camomaccax. CaMmocrtpa-
XOBKa MPU BBITIOJTHEHUH YIIPAKHECHHUIA.

28.

T.6. Atnernueckas TAMHACTHKA — KOMIUICKC W3
JIBIXaTENbHBIX, CHJIOBBIX YIIpaXHEHUH. AKpoOa-
TuKa - COBEpIICHCTBOBAHNE TEXHUKU YIpa)KHe-
HUW B MHAUBUAYAIHHO MOJA0OPAHHBIX aKpOOaTH-
YecKuX KoMOMHanusiX. OMOPHBINA MPBDKOK Yepe3
KOHSL.

29.

T.0. Atnernueckass THUMHACTHKA — KOMILJIEKC
ynpaxkHeHui obmiero BosaeicTBus Nel. Omnop-
HBIN IPBDKOK Yepe3 KOHSI.

30.

T.6. Amnernueckass rumHactuka Nel. Cpaua
KOHTPOJIBHOTO HOPMAaTHBa — OTIOPHBIN MPBDKOK
yepe3 KOHS.

Cnava KOHTPOJBLHOTO
HOpMaTHUBa — OTIOP-
HBIW MTPBDKOK

31.

T.6. CoBepiIeHCTBOBaHHE THMMHACTHYECCKOM
KOMOUWHAIINH.
Atnerndeckast ruMHacTuka Nel.

32.

T.6. Arnernueckas rumHactuka Nel. Jlaszanwue
110 KaHaTy B JBa npuéma.

33.

T.6. Arnernueckas rumuactuka Nel. Jlazanwue
110 KaHATy MEPBBIM MPUEMOM — pE3yiIbTaT.

Cﬂa‘{a KOHTPOJIBHOT'O
HOpMaTHuBa — IIEPBbIM
IMpueMoM

34.

T.0. Atnetnueckas ruMHacTtuka Ne2, Kommiekc
VOPAKHEHUM Ha paCTSIKEHUE M HanpsHDKEHHS
Mbl. Jla3aHue no JByM KaHaTaM — pe3ysbTarT.
OcradeTsl ¢ ANEMEHTaMU MPHUKIAJIHOW TUMHa-
CTHKHU.

Cﬂa‘{a KOHTPOJIBHOT'O
HOPMATUB - KaHAT




35. T.6. Arnermueckass T'MMHACTHKAa—KOMILIEKC 1 Crauya KOHTPOJILHOTO
YOPKHEHUM HAINpPaBJIEHHOTO BO3JCHCTBUSA Ha HOpPMAaTHBA — aTJIETHU-
ompeeNneHHbie Tpymibl Mbimi] Ne 2. 'MMHAcCTH- YyecKasi TMMHACTUKA
YyecKas KOMOMHAIINS — Pe3yIIbTarT. Nol

36. T.0. Atnernueckas rumuactukaNe2. Komriekc 1 Craya KOHTPOJILHOTO
yIpaXHEHUH aJlaiTUBHOM (PU3NYECKON KYJIbTY- HOpMAaTHUBa — aTJICTU-
pel. KpyroBasi TpeHUpOBKA C 3JI€MEHTAMU TUM- YecKasi TMMHACTUKA
HACTHKH. No2

37. T.6. OPY. Kpyrosas TpeHHpPOBKa C JIEMEHTAMH 1
TUMHACTHKH.

38. T.6. OPY. KpyroBas TpeHUPOBKa C 3JIeMEHTaMH 1 Crava KOHTPOJILHOTO
TUMHACTHKH — PE3yJIbTaT. HOpPMAaTHBa — KPYro-

Basi TPCHUPOBKA
CnopTHBHO - 0310pPOBUTE/IbHAS €S- 17
TeJbHOCTh. BoJ1eiiooa

39. T.0. — uHCTpYyKTaX 1o Boueiboy. CoBepliieH- 1
CTBOBaHHME TEXHUYECCKHX MPUEMOB M KOMaH/HO-
texaundeckux naeictuii. OPY. Ilpuém wmsua
CHU3Y JBYMSI pyKamu, Tiepeaada CBEpPXYy IBYMS
pykamu. [IpaBuia urpsl. YuebHas urpa.

40. T.6. OPY. [Ilepemaum cBepxy, MPUEM CHU3Y 1
IBYMsI pyKamu. BepxHsis npsiMas mojava. Ydeo-

Has Urpa.

41. T.6. OPY. CoepuieHCTBOBaHHE Tiepenady H 1
npuéM CHHU3Yy IBYMsI pykaMu — paboTa B mapax.
VYyebnas urpa.

42. T.6. OPY. Cnaua KOHTPOJBHOTO HOpPMAaTHBa — 1 Craya KOHTPOJIBHOTO
MpUeM U Tiepegada Ms4a AByMs pyKaMu CBEpXY. HOpMaTHBa — MPUEM U
Hwxnass npsimast mogava. YueOnas wurpa. [lpa- nepegaya Ms4da cBep-
BHJIA UTPBL Xy.

43. T.6. OPY. [Ipuém mMsua B mapax, CTOsI Ha MeCTe 1 Cnaya KOHTPOJIBHOTO
U Toclie mepeMenieHuii — pesynprar. Murtanus HOpMaTHUBa — MPUEM
HanaJaoIlero yuapa rno Msdy. Ms4a B Mapax.

44, T.6. OPY. Hamagarouuii ymap ¢ mecra. Hana- 1
JAOIIMKA yJIap cO BTOPOW JIMHUU Yepe3 CETKY C
MecTa. YueOHas urpa.

45, T.6. OPY. Hamanaromuii ynap co BTOPOH JIMHAH 1 Cnada KOHTPOJIBHOTO
yepe3 CeTKy ¢ HIpbDKKa. MeraHue HaOMBHOTO HOpPMAaTHBA — HUXKHSS
Ms4Ya Maccoil 1kr u3-3a rojoBel. HinkHSS nps- npsiMasi mojava.

Mas ToJlaua 4epe3 CeTKy- pe3yabTaT. YueOHas
urpa.

46. T.6. OPY. Ilonaya BepxHsis mpsMas — pe3yib- 1 Cnaya KOHTPOJILHOTO
TaT. YuebHas urpa. CyneicTso. HOpMaTHBa — Mojaya

BEPXHsIA MpsiMasl.

47. T.6. OPY. OTbuBaHusa Msa4a 4epe3 CeTKy: Imepe- 1
Jaued cBepXy ABYMS pyKaMH, Mepeaadyeil CHU3y
JIBYMsI pyKamH, KYJIaKOM CHHU3Y, OJHOU pPYyKOit
cBepxy. YueOHas urpa.

48. T.6. OPY. CoBepiieHCTBOBaHUE H3YYEHHBIX 1

npuéMOB B yueOHOM Urpe.




49,

T.6. OPY. Urpa B napax — pe3yabTar. Y4yeOHas
urpa.

Craya KOHTPOJILHOTO
HOpMaTuBa — Urpa B
napax.

50.

T.6. OPY. Urpa B Tpoiikax yepe3 ceTky. Hama-
JAOLLIMHI yiap — pe3yybTar.

Craya KOHTPOJILHOTO
HOpMaTHBa — Harla-

JTAIOIIMHI yaap.

51.

T.6. OPY. Urpa B Tpoiikax depe3 ceTKy. Yueo-
Has Urpa, NIpaBwia Urpsl, CyAEHCTBO.

Cravya KOHTPOJILHOTO
HOpMaTuBa — Urpa B
TPOMKaX 4yepe3 CETKY.

52.

T.6. OPY. VwueOHnas urpa, paccTaHOBKa, IpaBU-
Ja Urpsel, cyaencrBo. OCOOEHHOCTH COPEBHOBA-
TEJIbHOU IESITEIbHOCTH.

53.

T.6. OPY. CnoptuBHble 3cTadeThl ¢ AIeMEHTa-
MU BoJieiOosa. YueOHas urpa.

54.

T.6. OPY. VYwueOnas urpa, mpaBujia Hrpbl, Cy-
JENCTBO.

55.

3aueTHbI ypok 1o pazneny «Boseitbon». Te-
cToBas pabora.

TecrtoBas pabora 1o
pazneny «Bomeitbom»

CHOpTI/IBHO - 03J0poBUTEC/IbHaAsA T€ATE/Ib-

HOCTb. JIBIZKHASI MOATOTOBKA

10

56.

T.6. - maCcTpyKTaxX. COBEPIICHCTBOBAHNE TEXHU-
KM B TIepeABMKEHUHN Ha JbDKax. COBEpIIEHCTBO-
BaHHWE TEXHHUKHU TEepeABMXKEHUs Ha Jbhkax. Ca-
MOCTpaxoOBKa TIPH BBIIOJTHCHUU YIPOKHCHHH.
CKonp3siMid ¥ TOTEPEMEHHBIA JBYXIIAKHBIN
XOJ 10 3KM.

S7.

T.6. O3m0poBUTENBHBIE MEPOTPUSTHS IO BOC-
cTaHOBJeHUIO opraHu3ma Ilosb3a GaHHBIX TpO-
nenyp. CornacoBaHHOE JIBWKEHHWE PYK U HOT B
OJIHOBPEMEHHOM OJIHOIIAKHOM XOJi€, TOJAbEM
CKOJIB3SIIIIUM IIaroM, TOPMOXKEHHUE «ILITyTOM.
[ToBOpOT «ILTYTOM.

58.

T.6. CormnacoBaHHO€ JBHYKEHHUE PYK U HOT B OJI-
HOBPEMEHHOM  OJIHOII&KHOM  XOJE, IOIbEM
CKOJIB3SIIIUM IIaroM, TOPMOXKEHHUE «ILTyTOM.
[ToBOpOT «ILTYTOMY.

59.

T.0. TexaHuueckass U TaKTHYECKas HoAroToBKa B
HallMOHAJIBHOM BHAC CIIOPTA. HpOXO)K,I[eHI/IC
S5KM. JTUCTAHIUN Pa3ydCHHbIMU croco0amu.

60.

T.6. BeimonHeHne noabpéMa CKOIB3SIIUM IIaroM
— pe3ynbTaT. Ilepexonq M3 TOPMOKEHHS «ILTY-
rom» B IIOBOPOT, MepeMelias Maccy Tejaa Ha OJ-
HY HOTY.

Cnaqa KOHTPOJIbHOT'O
HOpMATHBa — NoaBLEM
CKOJIB3AIIIHNM IIaroMm.

61.

T.6. TlepenBmwkeHue Ha JIbDKAX pa3IuYHBIMH
criocobaMu B peXHME Pa3IUYHON HHTEHCUBHO-
CTH 0 SKM.

62.

T.6. CoBepIleHCTBOBaHHE  OJIHOBPEMEHHOTO
JBYXIIA)KHOTO KOHBKOBOTO x0J1a. [Ipoxoxaenue
JMCTAHIIMH IO SKM.

63.

T.0. IlepenBuxeHne Ha JbDKaxX, COYCK C TOpPHI B
nosty npucene. CHIyck ¢ ropbl Ha JbDKax C M3-
MEHSIOIUMUCS CTOMKAMH.




64. T.6. IlepenBuxenne Ha JbDKax 10 SkM. ['opHas 1 Craya KOHTPOJILHOTO

TEXHHUKA. HOPMAaTHUBA — CITYCKH
Y CTOMKH C TOpBI
65 T.6. IIpoxoxaeHue TPEHUPOBOYHOUN NUCTAHIHH 1 Crava KOHTPOJILHOTO
Ha pe3yNbTar. HOpMAaTHBa — MPO-
XOXKJICHUE TUCTAHIINH
SKM.
IIpuknagnas ¢pusuyecKasi MOAroTOBKa 8

66. Nucrpykrax no T.b. Ha ypokax kpoccoBoil noj- 1
roroBku. Kpocc 1o nepece4€éHHOM MECTHOCTH C
JJIEMEHTaMH  CIIOPTUBHOTO  OPHUEHTUPOBAHUSI.

CoBepIleHCTBOBAHKE TEXHUKH KPOCCOBOTO Oera,
paz6BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KA4€CTB.

67. T.6. CoBepilieHCTBOBAaHUE TEXHUKE TUTEIHHOTO 1
Oera. [lomepemeHHOE MPOXOKACHUE NUCTAHIINU
150m. - Oer, 150M. - xonn0a. Pa3BuTie aBura-

TEJIHbHBIX KAa4eCTB.

68. T.6. CoBepliieHCTBOBaHHWE TeXHUKE Oera co 1
cpeaner ckopocThio. ber mucranmuu g0 1000Mm.
C JIbDKHBIMU nasikaMu. [1o1BmkHAs Urpa.

69. T.6. Cmaya KOHTPOJIBHOTO HOPMATHBA - TEXHUKA 1 Crava KOHTPOJLHOTO
mmrTenbHoro Oera. Passurie oOmieil BBIHOCIH- HOpMAaTHUBa — TEXHUKA
BOCTH. JUTHTEIBHOTO Oera.

70. T.6. CoBepiieHCTBOBaHHE HaBBIKA B MPEOOJIe- 1
HUU €CTECTBEHHBIX MPEMATCTBUN HA AUCTAHLUU.

CropTuBHBIE 3CTA(ETHI.

71. T.b. CoBepuieHCTBOBaHHE HaBbIKa B MPEOAOJIE- 1 Craya KOHTPOJIBHOTO
HUU €CTECTBEHHBIX MPEMSATCTBUM Ha AMCTAHIIUU HOpMaTHBa — TEXHHUKA
CoBepllIeHCTBOBaHHE TEXHHUKE KPOCCOBOTO Oera KpOCCOBOTO 0Oera /10
710 3KM., pa3BUTHE JIBUTATEIbHBIX KAYECTB. 3KM.

72. T.6. CoBeplHICHCTBOBAaHUE MPOXOKIACHHUS - 1 Cnada KOHTPOJIBHOTO
CTaHIIUU C JIBIDKHBIMU ITaJIKaMU 10 3KM. HOpMAaTuBa — Ipo-

XOXKJCHUE TUCTAHIINU
0 3KM.

73. T.6. CnopruBnbie rcradersl. [loaBuxHbIe UTPHI 1
Ha BBIOOD.

CnopTUBHO - 0310pPOBUTEJILHAS JIeSATe/b- 17
HOCTH. MuHM - pyTO01

74. T.6. — wuHcTpykTax. CopeBHOBaTelbHas Jes- 1
TEIbHOCTh, COBEPIICHCTBOBAHHE TEXHUYECKUX
MpUEMOB U KOMaHHO — TAaKTUYECKHUX JIEHCTBUM.

Benenue Msua BHYTpeHHEH M BHENIHEH 4YacThiO
noabéMma. [IpaBuna urpel. YuebHas urpa.

75. T.6. OPY. Benenue Msauya BHYTpEHHEW M BHEII- 1
Hell yacTeio moabéMa. Yaap 1mno BopoTaMm. Yueo-

Has urpa.
76. T.6. OPY. Ynap no katsmemMycsi M4y BHYTPEH- 1

HEW 4acCThIO MOJBEMA, IO HEMOJABHKHOMY MAUY
BHEIIHEN YacThIO HOABEMA.




17. T.6. OPY. Vnmap mo karsmemycs MsS9y BHYT- 1
PEHHEH 4YacThl0 NOABEMA, IO HENOABMKHOMY
M4y BHEIIHEH 4acThbIO NOABEMA.

78. T.6. OPY. Benenue Msya ¢ yapoM 1Mo BOpPOTaM. 1
[IpaBuna. Yuebnas urpa.

79. T.6. OPY. Benenue ms4a BOKPYr CTOEK — pe- 1 Crnaya KOHTPOJIBHOTO
3ynbTaT. YueOHas urpa. HOpPMAaTHBAa — BEJICHHE

MsT4a BOKPYT CTOEK.

80. 'mvMHacTHKa TpU YMCTBEHHOW M (DU3HYECKOM 1
NESITEIILHOCTH, TOJJICP)KAHUHA PEIPOAYKTUBHOMN
GyHKIMN.

81. T.6. OPY. Benenue msua — yaap o BopoTam — 1 Cnada KOHTPOJILHOTO
pe3yibTar. YueOHas urpa. HOpPMAaTHBA — BEJICHHE

MsT9a — yzap mo Bopo-
TaMm.

82. T.6. OPY. Urpa Bparaps. Yaap msaTkoid. Ydeo- 1
Hasl Urpa.

83. T.6. OPY. Benenue msua — yjap nsaTKOH - Wr- 1 Crava KOHTPOJLHOTO
pa BpaTapsi — pe3yJabTar. VYuebHas urpa. HOpMAaTHBAa — BEJICHHE

Ms4a, yaap MATKOH,
Urpa BpaTaps.

84. T.6. OPY. Ocra"HoBKa KaTAIIETOCS Ms4a 10011~ 1
BOH, JIETAIINE MSYM OCTAHABIMBAIOT BHYTPCH-

HEW CTOPOHOM CTONBI UM CEPEAMHON MOaBbEMA.
VYyebnas urpa.

85. T.6. OPY. OcranoBka KaTAIIErocs Ms4a II0- 1 Cnada KOHTPOJIBHOTO
JOILBOM, JIETAIINE MSYM OCTaHABJIMBAIOT BHYT- HOpMaTUBa — OCTa-
PEHHEN CTOPOHOM CTOIBI UM CEPEIUHON MOTb- HOBKAa KaTAIIerocs
éMa — pe3yibTaT. YueOHas urpa. Ms4a MOJI0MIBOU WU

CEepEIMHON MOIbEMA.

86. T.6. OPY. Urpa Tpoiikamu — pe3ynbraT. Yueo- 1 Cnaya KOHTPOJIBHOTO
Has urpa. CyneiictBo. OcoOEHHOCTH COpPEBHOBA- HOpMaTHUBa — Urpa
TEJIbHOUN JESITEIIbHOCTH. TPONKAMH.

87. T.6. OPY. TypHup B ki1acce 1o MUHU-(yTOOTY. 1

88. T.6. OPY. CnoprtuBHble 3cTaeThl ¢ MAYOM. 1

89. T.6. OPY. Benenue msua. Ynuapsl 10 BOPOTaM. 1
YueOHas urpa.

90. 3a4yeTHbIl ypok 1o pazneny «MuHU-QyTO0I». 1 TecroBas paboTa no
TecroBas pabora. pasaeny «MuHu-

byT6om.
CnopTuBHO - 0310pOBHMTEJIbHASA JIesl- 15
TeJbHOCTh. Jlérkasi atjieruka

91. TpeboBanue 6e3onacHoctu. [IpuemM HOpMaTHBOB 1
¢ yuéTOM MEIMIIMHCKHUX MOKa3aHuii, YpOBHS (u-
3UYECKOTO pa3BUTHA, (U3NYECKOW MOATOTOB-
neHHoctd. Craya HOPMATHUBOB C Y4€TOM MEIU-

IIMHCKUX TIOKa3aHUH, ypOBHS (DU3HUECKOTO pas-
BUTHS U noArotosieHHoctu. OPY. Ilpe3unent-
ckue coctsazanus. Urpa «Pycckas manra»
92. T.6. OPYVY. Ilpesunentckue cocrazanus. [lonrs- 1 Crava KOHTPOJILHOTO




TMBAHKME HA BBICOKOM NEPEKIIAIUHE - PE3YJIbTAT.
Hrpa «Pycckas nanray.

HOpPMAaTHBa - MMOJTS-
TMBaHHUE Ha BLICOKOH
nepeKIagnHe.

93. T.6. OPY. IIpesunentckue cocrsizanus. [loanu- Crnauya KOHTPOJIBHOTO
MaHHe TYJOBHIIE M3 YIOpa Jie)Ka — pe3yibTar. HOpMAaTHBa — MOTHU-
Urpa «Pycckas nanray. MaHHe TYJIOBUIIA U3

yIopa Jexa.

94, T.6. OPY. Texnuka npbeDKKa B BBICOTY CIOCO-

O0M «IIepelIaruBaHme.

95. T.6. OPY. CoBepiieHCTBOBaHWE TEXHUKU -
MPBDKOK B BBICOTY CIIOCOOOM «II€peniaruBaHue.
CrnopTuBHBIE 3CcTa(eTHhI.

96. T.6. OPY. IIpepKOK B BBICOTY CIIOCOOOM  «IIe- Cnava HOpMaTHBa —
pelaruBaHue» - pe3yinbpTaT MPBDKOK B BBICOTY

CrocoOoM «repera-
THBaHHE).

97. T.6. OPY. ber 3000m 6e3 yu€ra BpemeHU Ha
BBIHOCJIMBOCTb.

98. T.6. OPY. ber 1000M. — pe3ynbrar. ber B yme- Crava KOHTPOJLHOTO
PEHHOM TeMIIE JI0 2KM. HopmaruBa — 1000m.
[TonsmwxHas urpa «MuHu-QyTOOI.

99. T.6. OPY. ber B ymepennom temrie jgo 3000Mm.

Uenrounsrit Oer 3x10M.

100. T.6. OPY. Yennounsnii 6er 3x10mM — pe3ynbrart. Crnaga KOHTPOJBHOTO

ber Ha BBIHOCIMBOCTH 6 MUHYT. HOpMAaTHBa — YEJIIHOY-
HbIH Oer 3x10M.

101 T.6. OPY. ber 100 m — pe3ynbrat. [logBmwkHas Cnaya KOHTPOJILHOTO
urpa «Pycckas narnray» HopmatuBa — 100m.

102. [TpomexxyTounas aTTectarus 3a Kypc 10 kmacca. 1

103. T.6. OPY6-tu MuHyTHBII Oer — Ha pe3yibTaT Crnaua KOHTPOJIBHOTO
ITonBmwxHas urpa «Pycckas jantay HOpMaTHBa

104. Teopernueckoe 3anstue. [IpukiagHbie CIOMOOBI
rutaBanus. T.0. Ha Boze

105. JlomaimHee 3aJaHME Ha JIETO. 3HAKOMCTBO C

npodeccueit «CropTUBHBIA KOMMeHTaTOp». [lo-
JIBUKHASI UT'Pa M0 BBIOOPY.




11 kaacc (1eBymIKm)

Ne HaumeHoBaHue pa3ie/ioB, TeM Kosmu- | B TOM 4Hncie HA KOH-
4YeCTBO | TPOJIbHbIE U IPAKTH-
4acos yeckHne padoTbl

LI nace - Jlegyuu 105 46
Pa3nen: ®usnueckasi KyJbTypa M OCHOBBI 3/10POBOI0
o0pa3a KN3HHU.
Jlerkas ariieruka 11

1. | T.6. — uncTpykTak. OCHOBBI 3aKOHOAATENbCTBA PD 1
B o0siacTh (pu3nyeckol KyJabTypbl, CHOPTa, TypPHU3-

Ma, 0XPaHbl 30POBbs, COXPAHEHHE TBOPYECKOH aK-
TUBHOCTH U AoJiroJietusi. CoOBEpIICHCTBOBAHUE TeEX-
HUKHM HHU3KOTO U CTapToBOro pasbera. PaBHOMepHBIi
oer 10 2 KM.

2. | T.0. Npenynpexaenue npogeccuoHATbHBIX 3a00Jie- 1
BaHuil U BpeaHbIX npusblyek. OPY. CosepiieHcTBo-

BaHHWE B CIPUHTEPCKOM Oere, TpeHUpPOBKa MO (azam,
oer o 2 kM. JIuneiinas scrajdera.

3. | T.6. Teopernyeckue 3HAHUS IS BbINOJHEHHS 1 Craya KOHTPOJIBHOTO
B®CK «I'TO» OPY. ber 60 merpoB — pe3ynbrar. [lo- HOpMaTuBa -60M.
BTOPEHHE HU3KOIO CTapTa, paBHOMEPHBIM Oer 10 2KM.

OctadeTsl ¢ MIIOM.

4. | T.0. OPY. ber 100m — pe3ynbrar. CoBepiIeHCTBOBaHHE 1 Cnava KOHTPOJILHOTO
yenmHouHbll Oer 3x10Mm. [logBmxnas wurpa «Pycckas HopMatuBa — 100M.
JanTa»

5. | T.6. OPY. ber no 3xm. CoBeprieHcTBOoBaHuE -IIphKOK 1
B JUIMHY ¢ MecTa. MeTaHue Manoro Msida ¢ TpéX I1aroBs
pasbera.

6. | T.6. OPY. IlpepKoKk B yIMHY C Me€cTa — pe3ynbTaT. ber 1 Craya KOHTPOJILHOTO
o 2xkM. MeTtaHue Ms4a Ha JAJILHOCTD. HOpMaTHUBa-

MPBIKOK B IJTUHY C Me-
cTa

7. | T.6. OPY. ber na BeiHOCTUBOCTH 2000M — KOHTPOJIb. 1 Cnada KOHTPOJIBHOTO
Mertanue Msi4a - Ha TOYHOCTb. HopMmartuBa — 2000M.

8. | T.6. OPY. Meranue majoro ms4a ¢ TpEX maroB pazoe- 1 Craya KOHTPOJILHOTO
ra — pe3ynbTar. PaBHOMepHbIit Oer 10 2000 MeTpoB. HOpMAaTHBa — METaHHUE

Majoro Ms4a ¢ Tpex
I1aroB.

9. | T.6. OPY. UYennounstii 6er 3x10m — pe3ynbtat. ber Ha 1 Cnaya KOHTPOJILHOTO

BBIHOCJIMBOCTE 10 3000M. HOpMAaTHUBa — YEJIHOY-
HbIi Oer 3x10M.

10. | T.6. OPVY. ber 1000M. — pe3synbrat. Craya 3aJ0JKEH- 1 Cnada KOHTPOJIBHOTO
Hoctu. [lonBmxnas urpa «Pycckas nanray. HopMmatuBa — 1000Mm.

11. | T.6. OPY. TecrupoBanue. Ilogsuxnas urpa «MuHU- 1 TectupoBanue
¢byT607».

CnopTHBHO - 0310POBHTE/IbHAS 1eITETbHOCTD. 15
Backer00J1
12. | UucrpykTax no T.b Ha ypokax ciopTuBHON Urpbl Oac- 1

ker6os. OcoOEHHOCTH COPEBHOBATEIHHOW JESTENBHO-
ctu B OackerOoue. [IpaBuiia urpsl U MpOBENEHUS CO-
pEBHOBaHUNI




13. | T.6. becena: meponpuaTusi IO BOCCTAHOBICHHUIO Opra- 1 Craya KOHTPOJILHOTO
HU3Ma U MOoBkIIIeHHEe padoTocnocodHocTu. OPY. Bene- HOpMaTHUBa — CrubaHue
HUE MsAYa HAa MECTE W B JBIDKEHHH. BeneHnue ¢ u3mene- U pasrubaHue pyK B
HUEM Iara Ha Oer U ¢ U3MEHEHUEM CKOPOCTH, HaIPaB- yIope Jexa.
nenusi. OcTaHOBKA MPBIKKOM Iociie yckopeHus. Jlosins
U Tiepesiaya Msiya IBYMsl pyKaMH OT TPYJH B IBUKECHUH.

14. | T.6. OPY. bpocok ms9a B 6aCKeTOOIBHBIN IIUT OJHOM H 1
JIBYMsI pyKaM# OT IPYJIM B IBIKCHHUHU. Y 4eOHas urpa.

15. | T.6. OPY. OcraHoBKa NPBDKKOM IIOCIIE€ YCKOPEHHUSI. 1
Bpocok 1Bymst pykamu oT rpyau. YueOHas urpa.

16. | T.6. OPY. Cagaua KOHTPOJIBHOTO HOpMAaTHBa — BEICHHE 1 Crava KOHTPOJILHOTO
Ms4a C M3MEHEHHEM Iara, CKOPOCTH, HaIlpaBIICHHE. HOpPMAaTHBAa — BEJICHHE
JloBnsa m nmepenada ¢ OTCKOKOM OT IoJia Ha mecte. bpoc- Ms4a ¢ U3MEHEHUEM
KA JIByMS PYKaMH OT TPYIH C JAIBHErO PaCCTOSHHUS. mrara, CKOpOCTH,
YyeOHas urpa. HaIPaBJICHUS.

17. | T.6. OPY. Ilepenauu oT meva, OT TpyAd HA MeCTe, B 1
nBokeHuH. JIOBIS M mepenada ¢ OTCKOKOM OT TIOJia Ha
Mmecte, B ABwkeHuu. llltpadHoit Opocok. Yuebnas ur-
pa.

18. | T.6. OPY. Cmaya KOHTPOJHHOTO HOpMAaTHBa - mTpad- 1 Cnaya KOHTPOJILHOTO
HOM Opocok. DctadeTsl ¢ aeMeHTaMu 0ackeTooa. HOpMaTHBa — mrtpad-

HOM OPOCOK

19. | T.6. OPY KomaHaHoO - TAKTHYECKHE IeiiCTBUS UTPO- 1 Craya KOHTPOJIBHOTO
KOB: TIepe/avya Ms4ya ¢ TEepeABIDKEHHUEM K KOJBbIYy HOpMaTHBa - OPOCKH B
OpOCKOM Ms4a B KOp3UHY. YueOHas urpa. KOJIBIIO ABYMSI PyKaMH

OT TPYAM CO CpeaHEn
JTUCTAHIINU.

20. | T.6. OPY. CoBepilieHCTBOBaHNE U3YYE€HHBIX dJIeMeH- 1
TOB, TAKTHYECKHE JelicTBUs. YueOHas urpa.

21. | T.6. OPY. Benenne Msua ¢ M3MEHEHHEM HaIPaBJICHH 1
U CKOPOCTH JBMXeHHs. Bpocok Msuya ¢ JOByX IIaros.

VYyebnas urpa.

22. | T.6. OPY. bpocku B KOJIBIIO ABYMS pyKaMH OT TPYIH C 1 Craya KOHTPOJILHOTO
Pa3HbIX MECT. HOpMaTHBa — OCTAaHOB-
Cnada KOHTPOJBHOIO HOPMAaTHBa — OCTAaHOBKAa B JIBa Ka B J[Ba I11ara.
mara. YueOHas urpa.

23. | T.6. OPY. Urpa B 6acker6oi. [IpaBuna urpel. Cynen- 1
CTBO.

24. | T.6. OPY. Cpaua KOHTPOJIHHOTO HOPMAaTHBa — OPOCOK C 1 Cnaya KOHTPOJILHOTO
JBYX I1aroB B KoJiblo. Urpa B 6acket6on. CyneicTso. HOpMaTuBa- OPOCOK ¢

JIBYX IIaroB B KOJIBLIO.

25. | T.6. OPY. Urpa B Gacker6o:. [IpaBuna urpsl. Cynei- 1
CTBO.

26. | 3adeTHsli ypok 1o pasaeny «backer6om» 1
Tecroas paboTa.

Du3KyJLTYPHO — 0310POBUTEILHAA 1eATEJILHOCTD 12
I'mmHacTuka
27. | T.6. — uHCTpyKTaX No ruMHacTuke. UHAMBUAYAJIbLHO 1

NoI00paHHbIe KOMIIO3MIIMM M3 JbIXATEJbHBbIX, CH-
JIOBBIX M CKOPOCTHO-CWIOBBIX ynpaskHeHuii. OPYVY.




CaMocTpaxoBKa IPU BBIIIOJIHEHUN YIPAXHEHUH, aKkpo-
0aTHKa: TOBTOPEHHE N3YYCHHBIX DJIEMEHTOB.

28.

T.6. Kommiekc ynpaKHeHHHl Ha pacTsKeHHe W
HanpsiskeHue Mbimn. [HednuHr — KOMIUIEKC yrpaskHe-
Hui oOmiero Bo3aercTBus . OMOPHBIN MPBLKOK.

29.

T.6. Hle#inuHr — KOMIUIEKC YIPaKHCHH OOIIEro BO3-
neiicteusi. CoeHEHNE M3YyYCHHBIX 3JEMEHTOB B KOM-
O6uHanuio Ha 32 cuéra. ONOpHBIN NPHLKOK.

30.

T.6. lle#nuHT - COeMHEHNE M3YYCHHBIX 3JIEMEHTOB B
koMOuHario Ha 32 cuéra mox My3biky. Craada KOH-
TPOJIBHOTO HOPMAaTHBA — OMTOPHBIN MPBDKOK.

Cravya KOHTPOJILHOTO
HOPMAaTHBa — ONOPHBIN
IPBIKOK

31.

T.06. Ule#nmuHT - COBEPIICHCTBOBAHUE TMMHACTUYECKOM
KoMOuHaimu Ha 32 cyéra.

32.

T.6. Heitnunr. Jlazanue o kaHarty B /iBa puéma.

33.

T.0. Hleitnunr. JlazaHue no kaHaTy — pe3yJbTart.

Cnaya KOHTPOJILHOTO
HOPMAaTHBA — JIA3aHbE
10 KaHaTy

34.

T.0. Llelinunr. Dcradera ¢ 3IeMEHTaMU MPUKIATHOM
THMHACTHKH.

35.

T.06. HlefinuHr—KoMIuIeKC yrpakKHeHUH HalpaBJIeHHOTO
BO3/ICMCTBUS HA ONPEEIICHHbIC TPYNIBI MBI, [ MMHa-
CTHYECKass KOMOUHAIHS .

Cnada KOHTPOJIBHOTO
HOpPMAaTHUBa — MIEUITUHT

36.

T.6. Weitnuar. Kpyrosas TpeHHpPOBKa C 3JI€MEHTAMH
TMMHACTHKH.

Cnada KOHTPOJIBHOTO
HOpPMAaTHUBa — MIEUITUHT

37.

T.6. 'uMHacTHKA NMPH 3aHATHIX YMCTBEHHOI U ¢u-
3udeckoii aeareabHocTu. OPY. KpyroBas TpeHHpPOB-
Ka C DJIEMEHTaMU TMMHACTHKHU.

38.

T.6. OPY. KpyroBas TpeHUpPOBKA C dJIEMEHTAMHU THUM-
HACTUKHU — pe3yJbTarT.

Cnada KOHTPOJIBHOTO
HOpMaTHUBa — Kpyronas
TPEHHPOBKA

CnopTUBHO - 03/10POBHTEIbHAS IEATEIbHOCTD.
BoJeiiooa
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39.

T.6. — uHCTpYKTaX 110 BoJseiiboy. CoBeplIeHCTBOBA-
HHe  TeXHHYeCKHX MNpPUéMOB H  KOMAH/IHO-
TaKTHYecKHX JeiicTBuii OkazaHue MEPBOM ITOMOIIH
npu tpaBMax. OPY. IIpuém msa4ya cCHU3Y IByMsl pyKamu,
nepefgada CcBepXy IByMmMs pykamu. [IpaBwiia wurpsl.
YyeOHas urpa.

40.

T.6. OPY. Ilepenauu cBepxy, Npuém CHHU3Y ABYMS py-
kamu. BepxHss npsimast moavya. YdeOHas urpa.

41.

T.6. OPY. CosepieHcTBOBaHME Mepead U MPUEM CHU-
3y ABYMs pyKamH — paboTa B napax. YueOHas urpa.

42.

T.6. Ayrorpennnr. OPY. Cnaua KOHTPOJILHOTO HOpMa-
THUBA — IPUEM U TIepeada Msda AByMsS PyKaMH CBEpPXY.
HwxHss npsMas nojavya. Yue6Has urpa. [IpaBusia urpsl

Crnauya KOHTPOJIBHOTO
HOpMaTHBAa — IIPUEM U
repeaya Ms4a CBEpPXY.

43.

T.6. OPY. Ilpuém Msua B mapax, CTOsI Ha MECTe U MOCIe
IepeMeNieHnid — pesyabrar. Mmuranus Hamazaroniero
yaapa no msuay.

Cﬂa‘{a KOHTPOJIBHOT'O
HOpMaTuBa — IIpUeM
Ms4a B Iapax.

44,

T.6. OPY. Hananaromuit ynap ¢ mecta. Hamanaromuit
yJap co BTOpPOH JIMHUHM Yepe3 CETKy C MecTa. YueOHas
urpa.




45. | T.6. OPY. Hanagaromuii ygap co BTOPOW JIMHUU 4yepe3 1 Cnaya KOHTPOJILHOTO
CEeTKY C IpbIkKa. MeTaHne HaOMBHOTO Ms4a Maccou 1kr HOPMAaTUBAa — HUKHSIS
M3-32 TOJIOBBL. HWKHsISI mpsiMasi ojjada 4epe3 CEeTKy - npsMasi mojava.
pe3ynbrat. YuebHas urpa.

46. | T.6. OPY. [Tlomauya BepxHsisi TpsiMas — pe3yibTar. 1 Crava KOHTPOJBLHOTO
VYyebnas urpa. Cyaeuncrso. HOpMAaTHBa — M0ja4a

BEPXHsIS MpsiMast.

47. | T.6. OPY. OrOuBaHus Ms4a 4depe3 CETKY: Iepenaycii 1
CBEpXy ABYMS PYKaMH, Tepefadeii CHU3Yy IBYMs pyKa-

MU, KyJaKOM CHH3Y, OJJHOH PYKO# cBepXy. YdeOHas ur-
pa.

48. | T.6. OPY. CoBepleHCTBOBaHNE H3Y4YEHHBIX IPUEMOB B 1
y4eOHOl urpe.

49. | T.6. OPY. Urpa B mapax — pe3y/ibTar. Y4ueOHas urpa. 1 Craya KOHTPOJILHOTO
HOpMAaTHBa — UTPA B
napax.

50. | T.6. OPY. Urpa B Tpoiikax yepe3 cerky. Hamamaromuit 1 Craya KOHTPOJILHOTO

ynap — pe3yabTar. HOpMAaTHBa — HaIaJa-
FOIIUI yliap.

51. | T.6. OPY. Urpa B Tpoiikax yepe3 ceTKy. YueOHas urpa, 1 Cnaya KOHTPOJILHOTO

TIpaBUJIA UTPHI, CYJECHCTRO. HOpMAaTHBa — HTPa B
TPOMKaX 4yepe3 CETKY.

52. | T.6. OPY. VYueOHas urpa, pacCTaHOBKA, MPABHJIA UTPHI, 1
CYACHUCTBO.

53. | T.6. OPY. CnoprtuBHbie 3cTaeThl C AJIEMEHTaMH BO- 1
neibosa. Penakcamusi u camomaccax. IlpaBuia ur-
pbl. YueOHas urpa.

54. | T.6. OPY. VYuyebnas urpa, npaBuia Urpbl, CyJIEHCTBO. 1

55. | 3auerHbIH ypok 10 pazaeny «Bomer6om. 1 TecrtoBas pabora 1o

pasneny «Boneitbom»
CHopTHBHO — 0310POBUTEIbHAS eITEIbHOCTh 10
JIbIKHASI IOATOTOBKA

56. | T.6. - unHCcTpykTax. CoBeplIeHCTBOBAHHE TEXHUKH 1
ynpaKHeHM B IepeaBrKeHUH Ha JbbKax. CamocTtpa-
XOBKa IPU BBINOJHEHUM YIpaxHeHUH. CKOIB3SAIMIUN U
MONIEPEMEHHBIN JIBYXIIAKHBII XOJ, MEepexXo] U3 BBICO-
KOU CTOMKH B HU3KYIO MPU CITYCKE.

57. | T.6. CornacoBaHHOE JBKEHHE PYK M HOT B OJHOBpE- 1
MEHHOM OJTHOIIAXHOM XOJ€, MOABEM CKOJIB3SIIMM Ia-

TOM, TOPMOKEHUE «TLTYroM». [I0BOPOT «TLIyrOoM».

58. | T.0. TakTHyeckass M TEXHHMYECKAH INOArOTOBKAa B 1
HALMOHAJIBLHOM BHJe cnopta. [IpoxoxaeHue nucras-

LUHU, MOABEM CKOJB3SIIUM [IaroM, TOPMOXKEHUE «ILTY-
rom». [IoBOPOT «TuTyromy.

59. | T.6. IIpoxoxnenne 3 KM JUCTaHIIMUA pPa3y4eHHBIMU 1
crioco0amH.

60. | T.0. BeimonHenne nmoabéMa CKOJB3SIIUM LIATOM — pe- 1 Crava KOHTPOJILHOTO
3ynbTat. [lepexon U3 TOPMOXKEHHsS «ILUIYyTOM» B TOBO- HOpMaTHBa — MOAbEM
pOT, TIepemMeniasi Maccy Tejia Ha OJHY HOTY. CKOJIB3SIINM II1aroM.

61. | T.6. [lepensmxeHue Ha JIbDKaX Pa3IYHBIMU CIIOCOOAMHU 1

B PCIKUMC paBHH‘{HOﬁ HMHTCHCHUBHOCTH.




62.

T.06. CoBepllicHCTBOBaHKWE OJTHOBPEMEHHOTO JBYXIIIAXK-
HOTO KOHBKOBOTO XOja. [IpoX0oxjeHue AUCTAHIUHU 0
3KM.

63.

T.0. IlepenBmkenue Ha JbDKaX, CIYCK C TOPBI B MOy
npucene. Crnyck ¢ TOpbI Ha JIbDKAX.

64.

T.0. IlepenBuxenne Ha ibbKax A0 3kM. ['opHas TexHu-
Ka.

Cravya KOHTPOJILHOTO
HOpMaTUBa — CIIyCKU U
CTOMKH C TOpBI

65.

T.6. IlpoxoxkxaeHue TPEHUPOBOYHOW JAWCTAHIIMU Ha pe-
3yJIbTaT.

Cravya KOHTPOJILHOTO
HOPMAaTHBa — MPOXOXK-
JIEHUE QUCTAHIINA 3KM.

q)I/I3Ky.]'ll>TypHO-O3}IOp0BﬂTeJﬂ)HaH HCATECJIbHOCTD

Hpmc.ﬂazmaﬂ (l)H3quCKaﬂ MnoJAroToBKa

66.

Nucrpykrax no T.b. Ha ypokax KpOoCCOBOW IOArOTOB-
ku. Kpocc no nepecedyéHHONM MECTHOCTH C 3JIEMEHTaMU
CHOpPTUBHOTO OpHeHTHpoBaHUs. (CoBEpIIEHCTBOBaHUE
TEXHUKH KpOCCOBOro ©Oera, pa3BUTHE CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX KQUECTB.

67.

T.6. CoBepiieHCTBOBaHUE TEXHUKE JTUTEIHLHOTO Oera.
[Tontepemennoe mpoxosxkaenune auctaniuu 100M- Oer,
100M-xoan0a. Pa3BuTie gBUraTelIbHBIX KAYECTB.

68.

T.6. CoBeplieHCTBOBaHHE TEXHHKH Oera co cpeiHei
ckopocThio. ber mucranuuu 10 S00M. ¢ JIBDKHBIMU TTall-
kamu. [lonBmxkHas urpa «Camkuy

69.

T.6. Caada KOHTPOJIBHOTO HOpPMAaTHBA - TEXHHUKA JJTH-
TeapHOro Oera. Passurue 0011el BEIHOCIHBOCTH.

Cnada KOHTPOJIBHOTO
HOpPMAaTHBa — TEXHUKA
JUTUTEIBHOTO Oera.

70.

T.6. CoBeplieHCTBOBAaHHE HaBBbIKA B IPEOJOJICHUU
€CTECTBEHHBIX NPENATCTBUN Ha aucTaHuud. CropTuB-
HBIE CTA(ETHI.

71.

T.b. Tlpuembl 3amuTBl ¥ CaMOOOOPOHBI W3 aATJICTHYC-
CKUX €IMHOOOPCTB, pa3BUTHUE IBUTATEIbHBIX KAYECTB.

Cnada KOHTPOJIBHOTO
HOPMAaTHBa — TEXHUKA
KpOCCOBOTO Oera 10
2KM.

72.

T.6. CoBepiieHCTBOBAaHUE TMPOXOXKJACHHS AUCTAHIIMHU C
JIBDKHBIMU TNaJikaMu 710 2kM. llepenBukenue paznuy-
HBIMH CTIOCOOAMH € TPY30M Ha IUIeYaxX IO BO3BBIIIAIO-
Iecsa HaJl 3eMJIE OTIopeE.

Craya KOHTPOJILHOTO
HOPMAaTHBa — MPOXOXK-
JIeHUEe TUCTAHIUH 10
3KM.

CnopTHBHO-0310POBHTEJIbHAA NEATEJIBLHOCTD
Munu - ¢pyro0a
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73.

T.6. — uncTpykTaxk. CoBepuIeHCTBOBAHUE TEXHHUKH
NPUéMOB M KOMAHIHO-TAKTHYECKHX JelcTBUi. Bene-
HHUE MsYa BHYTPEHHEH M BHELIHEH 4YacThl0 MOABEMA.
IIpaBuna urpel. YuebHas urpa.

74.

T.0. OPY. Benenune ms4a BHYTpEHHEW M BHEIIHEW ya-
CThIO NMOABEMA. Y 1ap Mo BOpoTaM. YueOHas Urpa.

75.

T.6. OPY. VYnap no karsmemycs M4y BHyTpeHHEH da-
CTBIO NMOABEMA, IO HETMOJBM)KHOMY M4y BHEIIHEW 4a-
CTBIO NOAbEMA.

76.

T.6. OPY. Vnap no kardmiemycst Msiuy BHYTpEHHEH ya-
CThIO NOABEMA, 10 HEMOJBWKHOMY M4y BHEUIHEH 4ya-




CTBIO NoabEMa. KOMIIIEKCh! yIpaKHEHUN alalTUBHON
(U3NIECKOH KYIbTYPHI.

77. | T.6. OPY. Benenue Msiua ¢ ynapom o Bopotam. [Ipa- 1
Buiia. YueOHas urpa.

78. | T.6. OPY. Begnenue mMsya BOKPYI CTOCK — pe3yibTar. 1 Crava KOHTPOJILHOTO
VYyeOHnas urpa. HOpMaTUBa — BEJICHUE

MsT4a BOKPYT CTOEK.

79. | T.6. OPY. Ypap BHYTpEHHEH CTOPOHBI CTOIIBI, yIap 1 Crnaya KOHTPOJIBHOTO

BHEIIIHEH YacThIO MOIbEMA — pe3ysbTaT. YueOHas urpa. HOPMAaTHUBa — yaap
BHEIIHEW CTOPOHOM
CTOIIbI, YJIap BHEIIHEN
Y4aCThIO OTbEMA.

80. | T.6. OPY. Benenue ms4a — yaap 1mo BOpoTam — pe3yJib- 1 Crava KOHTPOJLHOTO
TaT. YueOHas urpa. HOpPMAaTHBAa — BEJICHHE

MsT9a — yzap mo Bopo-
TaMm.

81. | 'uMHacTHKa NPU 3aHATHSAX YMCTBEHHOI U (pusnye- 1
CKOii 1eATeJIbHOCTH, MO//Iep:KaHie PenpoayKTHBHOM

byHkuun

82. | T.6. OPY. Benenne Ms4a — yJap MATKOW - UTpa Bpa- 1 Cnaya KOHTPOJILHOTO
Taps — pe3yibTar. VYuebnas urpa. HOpMAaTHBAa — BEJICHHE

Ms4a, yaap MATKOH,
urpa BpaTaps.

83. | T.6. OPY. OcraHoBKa KaTSAIIETOCS Ms4a I10OIIBOM, 1
JIETSIINE MAYU OCTAHABJIMBAIOT BHYTPEHHEW CTOPOHOMU
CTOTIBI WJTH CEPEIMHOM oabEMa. YueOHast urpa.

84. | T.0. OPY. OcraHoBKa KaTALIEroCsA Ms4a IMOHOIIBOM, 1 Craya KOHTPOJILHOTO
JETSIIME MSYM OCTaHABJIMBAIOT BHYTPEHHEH CTOPOHOI HOpMaTHBa — OCTaHOB-
CTOTIbI WJIM CEPEeUHON MoabEMa — pe3ynbTaT. YueOHas Ka KaTAIerocs Maya
urpa. MOJIOIIBOM MJIU Cepe-

IOUHOH moaneMa.

85. | T.6. OPY. Hrpa Tpoiikamu — pe3yabTar. YueOHas urpa. 1 Cnaya KOHTPOJILHOTO

CyneicTno. HOpMaTHUBa — UTpa
TPOMKaMHU.

86. | T.6. OPY. Typuup B kiacce 1o MuHu-(pyroomy. 1

87. | T.6. OPY. CnoptuHbie 3cTadeThl C MSIUYOM. 1

88. | T.6. OPY. Beaenue msva. Y napsl o Bopotam. YdeOHas 1
urpa.

89 | BaueTHslil ypok 1o paszzaeny «MuHu-¢pyT60I». 1 TectoBas pabota o
TecrtoBas pabora pasaeny «MuHu-

byT6om.
CnopTUBHO-0310POBHUTEIbLHAS 1eATEJIbHOCTD 17
JIérkas arjieruka

90. | T.6. — uHcTpykTax mo né€rkoi arneruke. IIpumem HoOp- 1 Cra4a KOHTPOJILHOTO
MATHBOB C YY€TOM MEIUIMHCKUX MOKA3aHUIi, YPOB- HOpMaTuBa - cruba-
HA (U3HYECKOro pa3BUTHA M (PU3MYECKON NOAro- HUE U pa3rubaHue pyk
TOBJeHHOCTH. COBEPIICHCTBOBAaHME TEXHUKU YIPaX- B ymope néxa.
Henuil. OPY. Ilpe3uaentckue cocrsazanus. Urpa «Pyc-

CKasl JIanTay.
91. | T.6. OPY. IIpe3unentckue coctsizanus. Urpa mo Bei0o- 1

py.




92.

T.6. OPY. Ilpesunentckue cocts3anus. llogaumanwe
TYJIOBUILE U3 ynopa Jexa — pe3yabrar. Mrpa «Pycckas
JanTay.

Craya KOHTPOJILHOTO
HOpMaTuBa — IMOJJHU-
MaHHE TYJIOBHUIIA U3
yIopa Jiexa.

93. | T.6. OPY. TexHuka nNpbDKKa B BBICOTY CIIOCOOOM «IIe-
pelaruBaHue.

94. | T.6. OPY. CoBepiieHCTBOBaHHE - MPBIKOK B BBICOTY
cioco0oM «repemaruBanue». CnopTuBHbIE 3CTadeTHI.

95. | T.6. OPYVY. IIpbpKOK B BBICOTY CIOCOOOM «I€pemiaru- Crnaya KOHTPOJIBHOTO
BaHUE) - Pe3yyIbTaT. HOpMAaTHBa

96. | T.6. OPY. ber 2000m 0e3 yuéra BpeMeHH Ha BBHIHOCIIH-
BOCTb.
[TonBmwxHas urpa mo BeIOOPY

97. | T.6. OPY. ber 1000M. — pe3ynbTar. ber B ymMepeHHOM Craya KOHTPOJILHOTO
TeMmrie 10 1km. HopmartuBa — 1000m.
ITonsrxHas urpa «Pycckas ganray.

98. | T.6. OPY. ber B ymepennom temre g0 3000m. YenHou-
HbI Oer 3x10Mm.

99. | T.6. OPY. Yennounsii 6er 3x10mM — pe3ynbTar. ber Ha Crava KOHTPOJLHOTO
BBIHOCJIMBOCTH 6 MUHYT. HOpMAaTHBAa — YEITHOY-

HbI# O6er 3x10Mm.

100. | T.6. OPY. Ber 100m. — pe3ynbrar. Urpa «Pycckas nar- Crava KOHTPOJLHOTO
Tay. HopMmatuBa — 100M.

101. | T.6. OPY. CnoptuBHble BcTpeuHbie 3cradersl. Cmaada
HOPMaTHBOB 33JI0JDKHHKOB

102. | TlpomexyrouHas aTTecTarus 3a Kypc 11 kmacca. 1

103. | TeopeTuueckoe 3ansTHe. IIpUKIaTHBIE CHOCOOBI
miaanus. T.0 Ha Boxe

104. | T.6. OPY. Cpaua koHTposibHOTO HOpMmaTuBa -2000M Cnaya KOHTPOJILHOTO
Becenbie cTapThl HopMmatusa -2000Mm.

105. | T.6. OPY. IloawxHas urpa mo BeIOOPY. 3HAKOMCTBO C

npodeccueit «TpeHep»




11 knacc (roHOLIN)

Ne HaumeHoBaHue pa3ie/ioB, TeM Kosnue- | B TomM Ha 4ucie KOH-
CTBO Ya- | TPOJbHbIE U NPAKTH-
COB yeckHne padoTsl
11 knacc — FOnowu 105 46
du3zuyeckas KyJbTypa U OCHOBBI 3/I0pOBOro odpasa 11
JKH3HU
Jlerkas atjieruka

1. | T.6. — uHCTpyKTaX, OCHOBBI 3aKOHOJATEJIHLCTBA 1
P® B obiacTu ¢usnyeckoi KyJbTypbl, CIOPTA,

TypU3Ma, 0XPaHbI 310POBbSl, COXPaHEHUE TBOpYe-
CKOM aKTHMBHOCTH U A0JroJietusi. COBEpIICHCTBO-
BaHME TEXHUKM HHU3KOTO M CTapTOBOTO pazbera.
PaBHOMepHBIH Oer 110 3 KM.

2. | T.0. Ilpenynpexaenue npodeccHOHATBHBIX 3200- 1
JieBaHUI W BpeaHbIX npusbiuek. OPY. Cgepuien-

CTBOBAaHHE B CHPHUHTEPCKOM Oere, TPEHHPOBKA IO
¢azam, Oer 1o 3 kM. Jluneiinas sctadera.

3. | T.6. Teoperuueckue 3HAHHMA IS BBINOJHEHHS 1 Cnada KOHTPOJIBHOTO
B®CK «I'TO» OPY. ber 60 meTpoB — pe3yibTar. HOpMaTtuBa -60m.
[ToBTOpEHME HHU3KOTO CTapTa, PAaBHOMEPHBIA OET 10
3kM. OcTtadeTsl ¢ MIUYOM.

4. | T.6. OPY. ber 100m — pe3ynbrar. CoBepIICHCTBOBA- 1 Cnava KOHTPOJILHOTO
Hue yenHouHbl Oer 3x10m. [ToaBwxkHas urpa «Pyc- HopMmatuBa — 100M.
CKas JIanTa

5. | T.6. OPY. ber no 3km. [IpeDKOK B JIUHY C MecTa — 1
COBEpILECHCTBOBaHUE. MeTaHue Majoro Msda ¢ Tpex
maroB pasoera.

6. | T.6. OPY. IIpepKOK B JJIMHY C MeCTa — pe3yJIbTaT. 1 Cnaya KOHTPOJIBHOTO
ber o 3km. Meranue Ms4a Ha TabHOCTb. HOPMAaTHBA-IIPBIKOK B

JUIMHY C MecTa

7. | T.6. OPY. ber na BeiHOCIMBOCTH 3000M — KOHTPOJIb. 1 Craya KOHTPOJIBHOTO
Mertanue Msi4a - Ha TOYHOCTb. HopMmartuBa — 3000Mm.

8. | T.6. OPY. Meranue manoro msiya ¢ TPEX IIaroB 1 Cnaya KOHTPOJILHOTO
pazbera — pe3ynbTaT. PaBHOMepHBIl Oer mo 3000 HOpMaTHUBa — METAHUE
METpPOB. MaJioro mMsiya c Tpex Ia-

rOB.

9. | T.6. OPY. Yennounsrii 6er 3x10m — pesynbrar. ber 1 Cra4ya KOHTPOJILHOTO
Ha BBIHOCIHUBOCTH /10 3000M. HOpMAaTHBa — YEJIIHOY-

HBIH Oer 3x10M.
10. | T.6. OPY. ber 1000m. — pe3ynbrar. Crnada 3amoJ- Cnaya KOHTPOJILHOTO

>)keHHOCTH. IloaBmkHas urpa «PyCCKaH Jjarray.

HopMatuBa — 1000M.




11.

T.6. OPY. TectupoBanue. [loamwkHast urpa « MuHHU-
byT60I».

TectupoBanue

CHOpTI/IBHO - 03}IOPOBI/ITCJIBHOI7[ HECATECJIbHOCTH

Backer0o0a
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12.

HMucrpykrax no T.b Ha ypokax cnoOpTHBHOM MI-
pbl 0ackeTr00J. OCO0EHHOCTH COPEBHOBATEJbLHOM
AeATeJIbHOCTH B OackerOosie. IlpaBuia urpsl u
NPOBe/IeHUs] COPeBHOBAHUI.

13.

T.6. MeponpusiTusi 10 BOCCTAHOBJIEHHIO Opra-
HM3Ma M NoBbIlIeHHe padorocmocodHocTH OPY.
Benenue Msuya Ha MecTe M B JIBUKEHUU (IIaroM IO
npsiMoii). Benenne ¢ m3aMeHeHueM 1miara Ha Oer u ¢
W3MEHEHHEM CKOPOCTH, HampaBieHHus. OcTaHOBKa
MPBDKKOM TOocie yckopeHus. JIoBis u nepenavya Msi-
4a JIByMsI pyKaMu OT I'py/iU B IBUKEHHH.

Cravya KOHTPOJILHOTO
HOpPMAaTHBa — CTUOAHUE U
pasrudaHue pyk B yrope
Jexa.

14.

T.6. OPY. bpocok msi4ya B 6ackeTOOJIbHBINA IIUT OJI-
HOM M IBYMSI pyKaMH OT TPYJId B JBIKEHUH. Yuel-
Has Urpa.

15.

T.6. OPY. Ilepenauu ot muieya, OT rpyid Ha MECTe, B
IBIKeHUU. Benenne ¢ u3MeHeHueM Irara Ha Oer u ¢
W3MEHEHHEeM CKOpOCTH, HampabieHus. OcTaHOBKa
MPBDKKOM TIOCJI€ YCKOpeHUd. bpocok IByMsl pykaMu
OT rpyau. YueOHas urpa.

16.

T.6. OPY. Caada KOHTpOJILHOTO HOpMAaTHBa — BeJle-
HUE Ms4Ya ¢ I3MEHEHHUEM II1ara, CKOpOCTH, HallpaBJie-
Hue. JloBis U mepenaya ¢ OTCKOKOM OT T0Jia Ha Me-
cte. bpocku AByMsl pykamMu OT TPyAW C JaJbHETO
paccrosiHus. YdeOHas urpa.

Cnada KOHTPOJIBHOTO
HOpPMAaTHBa — BEJCHUE
Ms4a ¢ M3MEHEHUEM Il1a-
ra, CKOpOCTH, HaIpaBJie-
HMUSL.

17.

T.6. OPY. Ilepemauu ot miaeva, OT Ipyau Ha MeCTe,
B ABWKeHuu. JIOBJIs U nepenada ¢ OTCKOKOM OT roJjia
Ha MmecTe, B aBwkeHun. llltpadnoit Gpocok. Yuel-
Has urpa.

18.

T.6. OPY. IloBropenue mpaBmi urpbl. Cnada KoH-
TPOJIBHOTO HOpMaTHuBa-mTpadHoit Opocok. DcTade-
THI C AJIEMEHTaMu O6ackeT0oJIa.

Cnava KOHTPOJIBHOTO
HOpMaTHBa — MITPaPHON
Opocok

19.

T.6. OPY. KoMaHaHO - TaKTHYECKUE OEUCTBUS WI-
POKOB: Ilepejauya Msiua ¢ MepeABUKEHUEM K KOJIbIY U
OpOCKOM Ms4a B KOp3UHY. YueOHas urpa.

Cnava KOHTPOJILHOTO

HOpMaTuBa - OPOCKH B

KOJIBIIO ABYMSI PYKaMH
OT TPY/IH.

20.

T.6. OPY. CoBepiieHCTBOBaHHE U3YUYEHHBIX JIEMEH-
TOB, TAKTHUYECKHE ecTBUsA. YueOHas urpa.

21.

T.6. OPY. Benenue Msuya ¢ U3MEHEHHUEM Harpasiie-
HUS U CKOPOCTH ABM)KEHHUA. bpocok Msua ¢ qByX Ia-
roB. YueOHas urpa.




22. | T.0. OPY. Bpocku B KOJbLIO IBYMSI pyKaMH OT TPyId
C pa3HbIX MECT.

Craua KOHTPOJILHOTO HOPMAaTHBa — OCTAHOBKA B J[Ba
mara. YueOHas urpa.

Crauya KOHTPOJILHOTO
HOpMAaTHBa — OCTAHOBKA
B JBa 1Iara.

23. | T.6. OPY. Urpa B Gacker6ou. [IpaBmia urpel. Cy-
JIEHCTBO.

24. | T.6. OPY. Cpaua KOHTPOJHHOIO HOpPMAaTHBa — OpO-
COK C JIByX IaroB B koJibllo. Urpa B 6acker6on. Cy-
JIEUCTBO.

Crava KOHTPOJILHOTO
HOpMaTuBa- OPOCOK ¢
JABYX IIAaroB B KOJIbIO.

25. | T.6. OPY. HUrpa B Gacker6o:. Ilpasuia urper. Cy-
JIEHCTBO.

26. | 3adeTHbIi ypok 1o paszzaeny «backeroom».

TecTtoBas pabora.

TecrtoBas pabora 1o
pazneny «backeT60m»

Du3KyJbTYPHO - 0310POBHUTEIbHAS 1eATEJIbHOCTh
T'uMHacTHKA
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27. | T.6. — uHCTpYyKTaX 1Mo ruMHacTHke. OPY. WHanBH-
AyaJbHO MOJ00paHHbIe KOMILJIEKCHI YIPAKHEHUH
€ JOMOJTHUTEJbHbIM OTArOIIEHUEM JIOKAJBLHOIO U
U30MpaTeLHOr0 BO3/1eiicCTBUS HAa OCHOBHbIE MbI-
HIeYHble TPYNIbI, O CAMOCTPAXOBKE MPHU BBINOIHE-
HUU YOpaXHEHUH, akpoOaTHKa: MOBTOPEHUE U3YUEH-
HBIX 3JIEMEHTOB. OTIOPHBIN MPBIKOK Yepe3 KOHA.

28. | T.6. ATiierndyeckasl THMHACTHKA — KOMITJICKC YIIPaXK-
HEHMI oOmero Bo3aeicTBusi Axpobaruka. Ormop-
HBIW MPBLKOK Y€pe3 KOHS.

29. | T.0. ATnerndeckasi THMHACTUKA — KOMILJICKC YIIPaXK-
HEHMI 001Iero Bo3aeicTBrus. ONOPHBIN MPBHKOK Ye-
pe3 KOoHs.

30. | T.6. Arnernyeckas ruMHacTvka. Cmada KOHTPOJIb-
HOTO HOpPMAaTHBa — OMOPHBIN MPHIKOK YePe3 KOHSI.

Cnava KOHTPOJILHOTO
HOpMaTUBa — ONIOPHBIN
MPBIKOK

31. | T.6. CoBeplieHCTBOBaHUE TMMHACTHYECKOH KOMOU-
HaIMK. ATIeTHYecKass THMHACTHKA.

32. | T.06. Atnernveckas TUMHAcTHKa . JIa3aHHWe 10 KaHATy
B J[Ba IpUEMA.

33. | T.0. ATiietnueckas THMHACTHKa . JIa3aHue MO KaHATY
MEPBBIM MIPUEMOM.

Cﬂa‘{a KOHTPOJIBHOT'O
HOpMaTHuBa — IEPBbIM
npueMom

34. | T.0. Atnernveckas THMHAcCTHKa . JIa3aHHWe 1O KaHATy
BTOPBIM MIPHUEMOM — pe3yabTaT. IcTadeThl ¢ DIEMEH-
TaMU TPUKIATHONW THMHACTUKH.

Cﬂa‘{a KOHTPOJIBHOT'O
HOpMaTuBa - BTOPbIM
npueMom




35. | T.0. Amiernyeckas TMMHACTUKa—KOMILICKC YIIpax- 1 Crauya KOHTPOJILHOTO
HEHHWI HaNpaBJICHHOTO BO3JCHCTBHS Ha ONpEICICH- HOpMAaTHBa — aTJIeTHYe-
HbIC TPYNIBI MBI, [ MMHAacTHYECKass KOMOWHAIUS — CKasi THMHACTHKA
pe3yibTar.

36. | T.0. Atiernyeckass ruMHacTHKa. Kpyrosas TpeHu- 1 Crnaya KOHTPOJIBHOTO
POBKa C AJIEMEHTaMU TUMHACTUKHU. HOpMAaTHBa — aTJIeTHYe-

CKasi THMHACTHKA

37. | T.0. 2 'mMHacTHKA NP 3aHATUSX YMCTBEHHOH 1 1
¢puznueckoii geareabHoctn OPY. Kpyrosas tpe-
HUPOBKA C 3JICMCHTAMU THMHACTHKH.

38. | T.0. OPY. KpyroBas TpeHHUpOBKa C 3JIEMCHTAMH 1 Crnaya KOHTPOJBHOTO
TUMHACTHKH — PE3yJIbTaT. HOpPMAaTHBAa — KPYroBas

TPCHUPOBKA
CnopTUBHO — 03/10POBHUTEJILHAS 1€ITEJILHOCTH 16
BoJieii6oa

39. | T.6. — mHCTpYKTax 1Mo BoJjeibory. OPY. CoBepiuen- 1

CTBOBaHME TEXHUYECCKHX NPHEMOB M KOMAHJIHO-
TaKTHYECKUX B BoJseiOose. Oka3aHue IEepBOU II0-
MOIIM TIpH TpaBMax. [Ipuém msda CHU3Y ABYMSI pPy-
KaMu, Iepemada CBepxy AByMs pykamu. llpaBuia

urpbl. YueOHas urpa.

40. | T.6. OPY. Ilepemauu cBepXy, MpUEM CHHU3Y IBYMS 1
pykamu. BepxHsis npsiMas nmojgava. YueOHas urpa.

41. | T.6. OPY. Ayrorpenunr. CoBepIICHCTBOBAHUE ITC- 1
penay u npuéM CHHU3Y ABYMS pykamu — paboTta B ma-
pax. YueOHas urpa.

42. | T.6. OPY. Cnaua KOHTPOJILHOI'O HOPMATUBA — IIPUEM 1 Cnada KOHTPOJIBHOTO
U Tepenaya Msiya AByMs pykaMu cBepxy. Hukuss HOpMaTHUBa — MPUEM U
npsimMas nojgada. Yue6Has urpa. [IpaBuna urpsl. nepegaya Msa4ya CBEpXy.

43. | T.6. OPY. Ilpuém msuya B mapax, CTOS Ha MECTE U 1 Cnada KOHTPOJIBHOTO
rocJie nepeMmenieHuii — pesynprat. Murtanus Hama- HOpMaTUBa — MPUEM MsI-
JAIOIIET0 yaapa 1Mo Msuy. Ya B mapax.

44, | T.6. OPY. Hanapmarommii ynap ¢ mecra. Hamanato- 1
Uil yaap co BTOPOW JMHHUU 4Yepe3 CETKy C MecTa.

YueOHas urpa.

45. | T.6. OPY. Hananaromuii ynap co BTOPO JIMHUH Ye- 1 Cnaya KOHTPOJILHOTO
pe3 ceTKy ¢ mpbikKa. HwkHag npsMas nojava yepes HOpMAaTHBAa — HUKHSS
CEeTKY- pe3ynbTaT. YueOHas urpa. npsiMasi mojava.

46. | T.6. OPY. Ilogmaya BepxHss mpsiMas — pe3yJbTaT. 1 Cra4ya KOHTPOJILHOTO
VYuebnas urpa. CyaeicTso. HOpMaTHBa — Mojaya

BEPXHsA MpsMasi.

47. | T.0 OPY. OTOuBaHus Ms4a 4epe3 CEeTKy: nepenaydcii 1

CBEpXY JIBYMsl pyKaMH, Nepeaueidl CHU3y ABYMsS py-




KaMH, KyJaKOM CHHU3Y, OJJHOW PyKOW CBepxy. Yueo-
Has urpa.

48.

T.6. OPY. CoBepuieHCTBOBaHHE H3YYCHHBIX NpUE-
MOB B y4eOHOM HUrpe.

49,

T.6. OPY. Urpa B mapax — pe3yapTaT. Y4ueOHas urpa.

Cravya KOHTPOJILHOTO
HOpMaTHBa — Ur'pa B I1a-
pax.

50.

T.6. OPY. Urpa B Tpoiikax uepe3 ceTky. Hamanaro-
UN yaap — pe3yabTar.

Crava KOHTPOJILHOTO
HOpMAaTHBAa — HaIa a0~
i yaap.

51.

T.6. OPY. Urpa B Tpoiikax yepe3 ceTky. YueOHas
Wrpa, NpaBuJia Urpbl, CyAeuCTBO.

Cnaya KOHTPOJILHOTO
HOpMAaTHBa — UIPa B
TPOMKaXx 4yepe3 CETKY.

52.

T.0 Penakcanusi m camomaccax. IlpaBuna urpsi
OPY. CnoptuBHbie 3cTadeThl ¢ dIeMEHTaMU BOJICH-
Oosa. YueOnas urpa.

53.

T.6. OPY. Yuebnas urpa, nmpaBujia Urpbl, CyICHCTBO.

54,

3adeTHBId ypok mo pazzaeny «Bomeitbom». TectoBas
pabora.

TecrtoBas pabora 1o
pazneny «Boneibom»

CHOpTI/IBHO - 0310POBUTEIbHAA T1€ATCIbHOCTH

JIbIKHASI IOATOTOBKA
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55.

T.6. — MHCTpYKTax 1O JBDKHOU moaroToBke. CoBep-
IIEHCTBOBAHME TEXHUKH yNpakHeHU BoccraHoBiie-
HHUE OpraHu3Ma W TMOBBIIICHUE PabOTOCIIOCOOHOCTH.
CamocTpaxoBKa TMpH BBINIOJHEHUH YIPAKHEHUM.
CKonp3siMid M MONEPEMEHHBIM JABYXIIAXHBIA XOJT
IO 3KM.

56.

T.6. CornacoBaHHOE NIBIKEHHE PYK M HOT B OJIHO-
BPEMEHHOM OJIHOIIIQ)XHOM XOJIe, MOIBEM CKOJIB35-
MM II1aroM, TOPMOXKEHHE «IuIyrom». IloBopoT
«ILTYTOM.

S7.

T.0 Taktuyeckas M TeXHHYECKAs IIOATOTOBKa B
HallUOHAJIbBHOM BHUJIC CIIOPTA. HpOXO)KI[eHI/Ie AUCTaH-
O1H, NOOBEM  CKOIB3SIIUM maroM, TOPMOKCHHUC
«ITYTOM». HOBOpOT KILITYTOMD».

58.

T.0. [IpoxoxaeHHe SKM. MUCTAHIMHM pPa3y4eHHBIMHU
cnocobamu.

59.

T.6. BremmosiHeHME MOABEMA CKOJB3AMIAM IIArOM —
pesyabrar. Ilepexon U3 TOPMOXKEHUS «IUIYTOM» B
IIOBOPOT, IIEpEMEILIAs MAcCy Tejla Ha OJHY HOTY.

Cﬂaqa KOHTPOJIBHOT'O
HOpMaTuBa — IoAbEM
CKOJIB3AIIUM IIaroMm.

60.

T.0. Hepe,Z[BI/DKCHI/Ie Ha JIbDKAaX pa3jIMYHbIMU CIIOCO-




0aMu B peXUME Pa3IMYHON UHTEHCUBHOCTHU J0 SKM.

61.

T.6. CoBepllleHCTBOBaHHWE OJHOBPEMEHHOTO JIBYX-
[IAaKHOIO0 KOHBKOBOro xoxa. [Ipoxoxknenue nucraH-
AU 10 SKM.

62.

T.0. [lepenBmkeHne Ha JIbDKAX, CITYCK C TOPBI B IOTY
npucene. CIyck ¢ TOpbI Ha JIbDKAX C U3MEHSIONIU-
MHCSI CTOMKAMH.

63.

T.0. [lepensmxkenue Ha apDKax 10 SkM. ['opHas Tex-
HUKA.

Cradya KOHTPOJILHOTO
HOpMaTUBa — CIIyCKU U
CTOMKH C TOPBI

64.

T.6. IlpoxoxIeHrue TPEHHUPOBOUHOW IUCTAHIIMU HA
pe3ynbTar.

Craya KOHTPOJILHOTO
HOPMAaTHBA — MPOXOXK-
JICHUE MUCTAHIINUA SKM.

CHOpTI/IBHO - 0310poOBUTE/IbHAA T€ATC/IbHOCTD.

Ipuxkaagnas ¢pusuvyeckasi NOAr0TOBKA

65.

T.6. Kpocc no nepeceu€éHHOIl MECTHOCTHU C 3JI€MEH-
TaMH CIOPTUBHOrO OpueHTHpoBaHusA. (CoBepHieH-
CTBOBaHHE TEXHUKU KPOCCOBOIO Oera, pa3BUTHE CKO-
POCTHO-CHJIOBBIX Ka4€CTB.

66.

T.6. CoBepiieHCTBOBaHHME TEXHUKE JUTMUTEIBHOTO Oe-
ra. [lTonepemenHoe nmpoxoxaeHue aucrtanuuu 150m. -
oer, 150M. - xoan0a. Pa3BuTHEe IBUTraTEIbHBIX Ka-
YEeCTB.

67.

T.6. CoBepiieHCTBOBaHHE TEXHUKE Oera co CpemaHen
ckopocthio. ber mucranimuu 1o 1000M. ¢ JIBDKHBIMU
nankamu. [lonBwkHas urpa.

68.

T.6. Cmaya KOHTpPOJBHOTO HOPMaTHBa - TEXHHKA
mATenbpHoro Oera. Passurre o011e# BHIHOCIMBOCTH.

Crava KOHTPOJBHOTO
HOPMAaTHBAa — TEXHHUKA
JUTUTEIBHOTO Oera.

69.

T.0. COBepI_HCHCTBOBaHI/IC HaBblKa B IIPCOJOJICHUU
CCTCCTBCHHBIX HpCHHTCTBHﬁ Ha OJUCTaHIHMH. CHOp—
THUBHBIC SCTa(beTBI.

70.

T.b.CoBepiieHCTBOBaHHE TEXHUKE KPOCCOBOTO Oera
70 3KM., pa3BUTHE JBUTATEIbHBIX KA4eCTB.

Cnada KOHTPOJIBHOTO
HOpPMAaTHBa — TEXHUKA
KpOCCOBOTO Oera 10
3KM.

71.

T.6. CoBeplieHCTBOBaHUE TIPOXOXKICHUS JUCTAHIIUN
C JIBDKHBIMM nankamu 10 3kM. [lepensukenue pas-
JTUYHBIMU CMOCO0aMM C TPY30M Ha Ijleyax Mo BO3-
BBILLIAOLIEHCS HaJ 3€MJIEH OTIope.

Cnaya KOHTPOJILHOTO
HOpPMAaTHBa — MPOXOXK-
JIeHWE JUCTaHIIMU JI0
3KkM.

72.

T.0. HpI/IeMLI 3alllUThI U CaM0060p0HBI H3 aTJICTU4C-




ckux enuHoOopcTB. CnoptuBHble 3ctaders. [lo-
JIBMKHBIE UTPBI Ha BBIOOD.

CHOpTI/IBHO - 0310poBUTE/IbLHAA T€ATCIbHOCTD.

Munn - ¢pyr604
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73.

T.6. — uaCcTpyKTaXX. COBEPIICHCTBOBAHUE TEXHUYEC-
CKMX NpPUEMOB M KOMaHIHBIX JelcTBUU. BeneHwue
Ms4a BHYTPEHHEHM M BHEIIHEH YacThl INOJbEMA.
[IpaBuna. Yuebnas urpa.

74.

T.6. KoMriekcsl ynpaXHeHUH aganTuBHOU (huznde-
ckoii kyneTypbl OPY. Benenue msiua BHyTpeHHEH U
BHEIIHEW YAacThlO NOABbEMA. YIap MO BOPOTaM.
VYyebnas urpa.

75.

T.6. OPY. Ynap no karsuemycs Ms4y BHYTpEHHEN
YacThIO MOABEMA, TT0 HETIOIBUKHOMY MYy BHEIIHEH
YacThIO ITOABEMA.

76.

T.6. OPY. Vnaap no xatsemycs M4y BHYTpEeHHEH
4acThi0 MOABEMA, TI0 HEMOABHKHOMY MYy BHEIIHEN
YacCThIO ITOABEMA.

77.

T.6. OPY. Benenne msiua ¢ ygapoM IO BOpPOTaM.
[IpaBuna. YueGHas urpa.

78.

T.6. OPY. Benenue msiga BOKPYT CTOCK — pe3ysIbTarT.
VYyebnas urpa.

Cnada KOHTPOJIBHOTO
HOpPMAaTHBa — BEJCHUE
MsT4a BOKPYT CTOEK.

79.

I'mMHacTHKA IPH 3aHATUAX YMCTBEHHOU U du3m-
YyecKoi 1eATeJIbHOCTH, NoiepKaHue PenpoayK-
TUBHOH PyHKUMH.

80.

T.6. OPY. Urpa Bpataps. Ymap nsatkod. YdeOHas
urpa.

81.

T.6. OPY. Benenue Msiua — ygap OsATKOW - Wrpa
BpaTaps. VYueOnas urpa.

Cnat{a KOHTPOJIbHOT'O
HOpMaTuBa — BEACHUC
MiA4a, yaap IISITKOM.

82.

T.0. OPY. OcraHoBKa KaTAIIErocs Ms4ya MOJAOIIBOM,
JeTALME MY OCTAaHABIMBAIOT BHYTPEHHEWU CTOPO-
HOM CTOTIBI WJIM CepeIMHON noabEéMa. YueOHas urpa.

83.

T.0. OPY. OcraHoBKa KaTALIErocsd MsA4a MOJOIIBOM,
JeTALME MY OCTAaHABIMBAIOT BHYTPEHHEW CTOPO-
HOW CTOIIBI WJIM CEPEIMHOW MOABEMA — pE3yJIbTart.
VYuebHas urpa.

Crava KOHTPOJILHOTO
HOPMAaTHBa — OCTaHOBKaA
KaTsIIerocs Ms4a Io-
JIOIIBOW WM CEPEAVHOU
noagbema.

84.

T.6. OPY. MWrpa Tpoiikamu — pe3yibTar. YdeOHas
urpa. Cynencrso.

Cra4a KOHTPOJILHOTO
HOpMAaTHBAa — UTpa TPOK-




KaMH.

85. | T.6. OPY. Typuup B Kjacce 1no MUHU-HYTOOITY. 1

86. | T.0. OPY. CnopruBHble 3cTaQ)eThl C MSYOM. 1

87. | T.6. OPY. Benenue ms4a. Ygapsl MO BOpPOTaM. 1
VYyebnas urpa.

88. | 3auerHwiii ypok mo pazmeny «Mwuuu-pyroon». Te- 1 TecroBas paboTa mo
cToBas padora. pazneny «MuHH-

byT60m1».
CnopTHBHO-03/10pPOBHTEJIbHAS 1eATEJIbHOCTD. 17
JIérkas arjieruka

89. | T.0. — uHCcTpykTaxX mo NErkoit arneruke. Ilpuem 1
HOPMATHBOB C YY€TOM MEIMIMHCKUX MOKA3aHMUI,

YPOBHSI (u3M4ecKOro pa3sButusi u (pusnuyeckoi
NOAroTOBJIeHHOCTH. [Ipe3uneHTckue COCTSI3aHus.
Urpa «Pycckas manra»

90. | T.6. OPV. Ilpesunentckue coctsizanus. [loarsrusa- 1 Crava KOHTPOJBLHOTO
HUE Ha BBICOKOW TepeknaguHe - pe3ynbrar. Mrpa HOPMAaTHBA - MOJITSATH-
«Pycckast mamray. BaHUE Ha BBICOKOH TIe-

peKIIaiuHe.

91. | T.6. OPVY. Ilpesuaenrckue coctszanus. IlogHuma- 1 Cnava KOHTPOJILHOTO
HUE TYJIOBHIIEC M3 yIopa Jiexxa — pesynabTar. Mrpa HOpMAaTHBa — MOTHUMA-
«Pycckast namray. HUE TYJOBHIIA U3 YIIOPA

JeKa.

92. | T.6. OPY. TexHuka NpbDKKa B BBICOTY CIIOCOOOM 1
«TIeperIaruBaHue».

93. | T.6. OPY. CoBepilleHCTBOBAHHUE - MMPBDKOK B BHICOTY 1
criocoboM «repeniaruBanue». CropTuBHbBIE dcTade-

THI.

94. | T.6. OPYV. IlppbKOK B BBICOTY CIIOCOOOM «IIepela- 1 Cnaya KOHTPOJIBHOTO

THBAHHE - PE3yJIbTaT. HOpPMAaTHBa — MPBDKOK B
BBICOTY CITOCOOOM «IIe-
pelaruBaHue.

95. | T.6. OPY. Ber 3000m 0Oe3 yuéra BpeMEHU Ha BBIHOC- 1
JTUBOCTh. [oIBMXKHAS UTPa 110 BEIOODY.

96. | T.6. OPY. ber 1000m. — pe3yinbrar. ber B ymepen- 1 Cnaya KOHTPOJILHOTO
HoM Ttemne 10 2kM. llogBwxknas wurpa «MuHu- HopmartuBa — 1000m.
¢byT607».

97. | T.6. OPY. ber B ymepernnom temre 10 3000m. Yen- 1
HOYHBIH Oer 3x10M.

98. | T.6. OPY. Yennounsrit Oer 3x10m — pesynbrar. ber 1 Cradya KOHTPOJILHOTO

Ha BBIHOCIIMBOCTh 6 MHHYT.

HOpMaTuBa — 4YC€JIHOY-




Hb1i O0er 3x10Mm.

99. | T.6. OPY. ber 100m. — pesynbrar. Urpa «Pycckas Crnauya KOHTPOJBHOTO
JanTay. HopMmatuBa — 100Mm.

100. | ITpomexxyrouHas arrecranus 3a Kypce 11 kimacca. 1

101. | T.6. OPY. ber B cpeaneM TemIe Ha BBHIHOCIMBOCTH
o 15 mun.

102. | T.6. OPY. Kpocc ¢ npensTCTBUAMHU 1O TEPECEeUCH-

HoM MecTtHOCTH. [ToBMIKHAs urpa — MUHU-QYTOOI.

103. | T.6. OPY. Teoperuueckoe 3ansatue. [Ipukaaanbie Crava KOHTPOJLHOTO
cnocodbl niaBanus. Craga KOHTPOJIBHOTO HOpMa- Hopmatusa 3000m.
tuBa 3000M.

104- | 3nakomctBO ¢ mpodeccueit «Tperep». CriopTUBHBIE

105. | acTaderTsl.




Tpeﬁonafmﬂ K YPOBHIO MMOATOTOBKH BbIIYCKHUKOB

B pesynbrate n3zydeHus: Gu3HUeCcKoi KyabTyphl Ha 0a30BOM YPOBHE YUCHHK JIOJDKEH:

3HATH/TIOHUMATh:

- BIIMSTHUE 03/IOPOBUTEBHBIX CHCTEM (PH3UYECKOTO BOCIIUTAHUS Ha YKPEIUICHHUE 370POBbS,
poQHIAKTUKY MPOPECCHOHATBHBIX 3a00ICBaHUI U BPEIHBIX ITPUBBIYCK;

- CIIOCOOBI KOHTPOJIS ¥ OTICHKH (PU3WYECKOTO Pa3BUTUS U (PU3HUECKOU IMOATOTOBICHHOCTH;

- IpaBWIa U CMOCOOBI TUIAHUPOBAHKS CUCTEMBI WHIWBHIYATbHBIX 3aHATHH (PU3NICCKUMU
YOPOKHEHUSMHU PA3IMYHON HAIPaBIEHHOCTH;

YMETh:

- BBIMIOJIHATH UHJMBHUAYAJIbHO TI0I00paHHBIE KOMIUIEKCHI 03/I0POBUTEIBLHOMN M aIallTUBHOM
(1euebHOI) Pu3nUecKON KyIbTYpPhl, KOMIIO3UIIMH PUTMUYECKON M a3pOOHON TMMHACTHKHU, KOM-
IJIEKCHI YITPAXKHEHUH aTJIETUYECKON TMMHACTHKY;

- BBITIOJIHATH MPOCTEHIIINE TPUEMBI CAMOMAacCaka U peslaKkCalluu;

- TIPE0JI0JIeBaTh UCKYCCTBEHHBIC W €CTECTBEHHBIE MPETISITCTBUS C UCIOJIB30BAHUEM PA3HO-
00pa3HbIX CIOCOO0B MEPEIBUKEHUS;

- BBITIOJTHATH MMPUEMBI 3aITUTHI U CAaMOOOOPOHBI, CTPAXOBKU U CAMOCTPaXOBKH;

- OCYIIECTBJIATh TBOPYECKOE COTPYAHUYECTBO B KOJIJIEKTUBHBIX (pOpMax 3aHATUHN (Pu3nye-
CKOU KYJbTYpOH;

WCIIOJIb30BaTh MPHOOPETCHHBIC 3HAHUS U YMEHHS B NMMPAKTUUECKOU NEATEILHOCTH H TIOBCE-
JTHEBHOM >KU3HU I

- TIOBBIIIICHUS PA0OTOCTIOCOOHOCTH, YKPEIIJICHUSI U COXPAaHEHUS 37I0POBbS;

- TIOJITOTOBKH K MPO(heCcCHOHATBHOM JAeITEIbHOCTH U cyx0e B Boopyxennbix Cunax Poc-
culickoit denepanuu;

- OpraHu3alyy U MPOBEACHUS] WHIAUBHAYAJIbHOTO, KOJUIEKTUBHOTO M CEMEHHOrO OTIIbIXa,
y4acTusi B MACCOBBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX;

- aKTUBHOM TBOPYECKOH KU3HENEATEILHOCTH, BEIOOpa M (hOPMHPOBAaHHUS 370POBOTO 0Opasa
KU3HU;

- TIOHMMaHMS B3aUMOCBSI3M YUE€OHOTO TpenMeTa ¢ 0coOeHHOCTAMHU npodeccuit u mpodec-
CHOHAJILHOM JIEATEIbHOCTH, B OCHOBE KOTOPBIX JIe)KAT 3HAHUS 110 TaHHOMY y4eOHOMY MpEeIMETY.
(a63arn BBeseH [Ipukazom Muno6puayku Poccun ot 10.11.2011 N 2643)



KpuTtepnu u HOpMbI OLIEeHKH 3HAHUH U YMEHHI y4Yaluxcs.

[Ipy BBINOJHEHMH MMHHUMAJIBHBIX TPEOOBaHMM K MOATOTOBICHHOCTH yYalllUecs IOJIY4aroT
IIOJIOKUTEIIBHYIO OLEHKY 0 npeamery «®Pusnueckas KynbTypa». I'pamanus ounenku (2,3,4,5)
3aBHCUT OT TOJIHOTHI U TJIyOMHBI OCHOBBI 3HAHH, TEOPETHUYECKHX TECTOB, MPABHIBHOCTH BBI-
MIOJIHEHHS JBHUTATEIbHBIX JACHCTBUH W YpOBHS (DPU3MUYECKOW MOATOTOBICHHOCTH, KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHUBOB.

KpurepusiMy_OLlEHKH KA4YeCTBA VCBOECHHS 3HAHHUIL TEOPETHYECKOI0 pa3jiea SBIITIOTCS

IMOJIHOTA, TOYHOCTb U OCO3HAHHOCTD ITOJTYYCHHBIX 3H8,HPIfI, YTO BBIPAXACTCA B 06"I>eMC, JIOTMYHO-
CTHU, aprYMCHTUPOBAHHOCTU YCTHBIX U IMTMCbMCHHBIX OTBCTOB YHallIUXCA, OTCYTCTBHUU WUJIM HAJIU-
YUHN OHII/I6OK, HX XapaKTepC U KOJINYCCTBE. B cooTtBeTcTBHMM € 3THM:

OIIEHKa «5» CTaBUTCS OOydarIIeMycs 3a MOJHOMACIITaOHOE, 0e301TMO0YHOE, JIOTHYHOE U
apryMEHTHPOBAHHOE U3JI0KCHHE,

OIICHKa «4»— 3a A0CTAaTOYHO IMOJIHOEC, MPEUMYIICCTBECHHO JIOTUYHOC U AapryMCHTUPOBAHHOC
H3JIOKCHUC TIPpU HAJINMYHUKN 1-2 Menkmx HETOYHOCTESH WM HE3HAYNTEIBbHBIX OH_II/I6OK, croco0-
HOCTb OTBCTHUTH HAa BOIIPOCHI, Tpe6y}oume IIOHUMAaHUWA U3YUCHHOTO MaT€purajia,

OLIEHKA «3» — 3a HEAOCTATOYHO JIOTMYHOE U apryMEHTHPOBAHHOE U3JIOKEHHE JIUIIb OCHOB-
HOTO yueOHOro MarepHala ¢ IOMOIIbIO HAaBOJSIIMX BOIIPOCOB YUUTEINSl, IPU HAIU4YUU 3-4 Med-
KHMX HETOYHOCTEH MJIM HE3HAUUTEIbHBIX OIINOO0K, JIN00 1-2 CcylecTBEHHBIX OIINOO0K;

OIICHKA «2» — OTCYTCTBHE B OTBETE JIOCTATOYHOTO 3HAHWS U MOHMMAaHUS N3ydaeMOTO Mare-
puana, Hauue 1-2 rpyOsix uiau 3 u 6oJiee CyIneCTBEHHBIX OMMOOK, HECTIOCOOHOCTh OTBETUTH
Ha HABOJSIIUE BOIIPOCHI YUUTEIIS.

KpurtepueM olleHKM KAYeCTBA VCBOEHHS YVYAIIMMHCS JABUIraTeJbHbLIX YMEHHIi H HABDI-
KOB SIBJHACTCH HX IPAaBUIBHOCTb W IMPOYHOCTH, YTO BBIPAXKACTCA B OTCYTCTBHHU HJIM HAJIUYHUH
OIIMOOK B TEXHHUKE BBHITTOJHEHUS YIIPpaAXHCHUA, UX XapaKTECPE U KOJIUYCCTBEC, B JICTKOCTHU U YBC-
PEHHOCTH BBIIIOJTHCHHSA YIIPa*KHCHUSA. B cBsasu c OTHUM,

OCHKa «5» CTaBUTCi, €CIIU YIIPAXKHCHUE BBIIIOJIHCHO TOYHO, CBO6OI[HO U YBCPECHHO, y4a-
IIUHACS MMOJTHOCTHIO OBJIaAcIa TEXHUKOM HN3Y4YCHHBIX ABUT'aTCIIbHBIX HeﬁCTBHﬁ;

OLCHKa «4y - YIIPAXKHCHUC BBIIIOJIHCHO IMPECUMYINECCTBCHHO TOYHOTO U YBCPCHHO, HO JOITYy-
IIeHbI 1-2 He3HAYUTEILHBIE OIIMOKHU B OCHOBE U JCTaIAX TCXHHUKHU,

OINCHKA « 3 - YIIPAKHECHUC BBIIIOJIHCHO B OCHOBHOM TOYHO, HO HEAOCTATOYHO CBO6OI[HO n
YBEPCHHO, C 3-4 He3HAYUTEIbHLIMHU OIIMOKAMH WX ¢ 1-2 3HAYUTEILHBIMU OIIMOKAMU B OCHOBE
TCXHHUKU,

OIICHKA « 2% - YIIPA’KHCHUC BBIIIOJIHCHO HETOYHO, AOIIYIICHA rpy6a51 omunoOka uiu 3 u Oolee
3HAYUTEIBHBIX OIMMOOK B OCHOBE TEXHHKHU JIBUTaTEIbHBIX JEUCTBUM.

OcCBOCHHE TEXHHUKH HEKOTOPBIX ynpan(HeHI/nTI nporpaMmal, 0CO0EHHO OUKIIMYCCKOT'0 Xapak-
TCpa, NpCAyCMaTpuUBACT TAaKIKC COOTBGTCTBYI-OH_II/Iﬁ YPOBCHDb (I)PI3PI‘-ICCKOI>1 noATOTOBJICHHOCTH
yJaluuxcs. KpI/ITCpI/IeM OLCHKHN YPOBH (I)I/I3I/I‘1IGCKOI7I MOATOTOBJICHHOCTH YYalIHUXCSA B HU3ydac-
MBIX JIEHCTBUSX SBJISICTCS JOCTUT HYyTas MU d)YHKL[I/IOHaJ'IBHaSI TOTOBHOCTDH K BBIIIOJJHCHHUIO KOH-



TPOJIBHBIX YIPaKHEHUN (TECTOB), MPEAYCMOTPEHHBIX IPOrPAMMOM, YTO BBIPAXAETCs B JOCTH-
KEHUM MU ONPEJEJIEHHBIX KOJIMYECTBEHHBIX ITOKa3zarenei. B mporpamme ykazanbl «OpueHTH-
POBOYHBIE KOJIMYECTBEHHBIC IOKA3aTeNd (U3MUECKOW MOJArOTOBICHHOCTW». Mcxoms w3 3Tux
OPHUEHTHUPOB, YUUTEIb CAM YCTAHABJIMBACT JUIA KJIacca U Ul KaKIOT0 y4allerocs KOJIu4eCTBEH-
HBIE MOKA3aTeI U OLIEHUBACT yJaluxcs 1Mo (akTopy yaydIIeHHUs 3TUX MOKa3aTelei 1Mo OKOH-
YaHUU Tpoliecca 0OydeHHs], YUUTHIBAs MHINBUAYaIbHbIE 0COOCHHOCTH KaX/I0TO U3 HUX.

KputepueM OlleHKH VPOBHSI PA3BHUTHS JBUIaTEJdbHbIX CIHOCOOHOCTEH TAaKiKe SIBJSIETCS

IOCTUTHYTas! (PYHKIIMOHAIbHAS TOTOBHOCTh YYaIIUXCSl K BBITIOJHEHUIO KOHTPOJIBHBIX YIIpaskKHe-
HUHN (TECTOB), B Kau€CTBE KOTOPHIX BBICTYNAIOT CIIELUAIbHBIE TECThl Pa3BUTHUS JIBUraTEJbHBIX
CIOCOOHOCTEH, TpeycMOTpEeHHbIE TpoTrpaMMoil. OCHOBaHHMEM JUIS TIOJIOKUTEIBHOW OLEHKH SIB-
nsieTcst pakT yiaydllIeHHUs KOHTPOJIbHBIX MOKa3aTesel K KOHIly y4eOHOTO roja.

®Ousuveckne | Ouznyeckue ynpaxKHeHUust FOnomn | JeBymiku
KayecTBa
BbricTpoTa Bber 100m ¢ HU3KOrO CTapTa, C 14.2 17.2
[IpbDKKH Yepe3 CKaKallKy, MUH. C 1.30 1.00
Cuia [ToarsruBanue TyJlIOBHUINA U3 BHUCA, KOJI-BO pa3 12 -
[ToarsruBanue TyJNOBUINA, W3 BUCA JIEXKA, KOJI-BO
pa3 - 16
[IpbDKOK B ATMHY € MeCTa, CM 200 175
[MomHumanue TymoBHINA W3 TOJIOKeHUS né&xka Ha | 50 30

CIIMHE, PYKH 3a r0JIOBY, KOJ-BO pa3

BrinocimuBocth | ber na 2000M, MuH.C 9.30 -
ber na 1000M, MuH. ¢ - 4.30




Y4yeOHo — MeTOAUYEeCKHIT KOMILIEKC IS YYAIMXCs
VYuebnuk «®Pusnyeckas KynpTypa». 10 kmacc. MarseeB A.I1. M.: «IIpocBemienune», 2010r.

VYuebnuk «®Pusnyeckas KynpTypa». 11 kmacc. MarseeB A.I1. M.: «IIpocBemienue», 2010r.



