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MNOACHUTEJBHASA 3AIINCKA

Pabouas mporpamma xokkes ¢ 1maii6oii ;s rpynnsl COI' cocTaBieHa Ha OCHOBaHUH
CJIEIYIOIIUX HOPMATUBHO-TIPABOBBIX JOKYMEHTOB:

1. 3akona P® «O6 obOpa3zoBanun» Ne3266-1.
2. IlpumepHOI TPOrpaMMBbl CIIOPTUBHOM TOJTOTOBKH JIJISl IETCKO-FOHOIIECKIX

CIIOPTHUBHBIX HIKOJI, CIICOUAIIM3UPOBAHHBIX JCTCKO-IOHOIICCKUX HIKOJI OJIUMIIUMCKOTO

pesepBa. —M.: CoBerckuii ciopt, 2009.
3. O6pazoBarensHoi mporpammbl MAOY JIO JIFOCII «Bosmaay

IIporpaMmma HampasJieHA HA pelieHue CJeYIIIHX 3a1a4:
- (hopMHpoBaHHE y JIeTel HHTEepeca K CIIOPTY U XOKKEI0;
- BCECTOPOHHEE FapMOHUYHOE Pa3BUTHE (PU3HUECKUX CIIOCOOHOCTEN, YKPEIJICHUE
310pPOBbsI, 3aKAJIMBAHUE OPTaHU3Ma;
- OBJIQJICHUE OCHOBAMHU TEXHUKH U TAKTUKHU XOKKES.
IIporpamma paccunrana Ha 208 yacoB B roa (4 yaca B HeeJ110)
I'opoBoii yueOHbIN IU1aH M0 X0KKel0 ¢ maitdoi aias COI' rpynnbi

Ne i/ Pasnenbl, TeMBbI Yacol

I Teopus

1 dusnueckas KyJIbTypa U CIIOPT 1

2 Cenenust 0 CTpoeHUU U (QYHKIUSIX OpraHUu3Ma 1
YeJIoBeKa

3 [IpaBuna urpel B XOKKel 1

4 CaMOKOHTPOJIb U MPEYIPEXKACHUE TPABM 1

] [TpakTrka

1 Oobmas ¢puznyeckas moAroToBKa 96

2 CrnenmanbHas Gpu3ndecKas moJroToBKa 20

3 TexHuyeckast TOATOTOBKA 40

4 TakTuyeckast HOArOTOBKaA 12

5 YyeOHbIe U TPEHUPOBOYHBIC UTPHI 8

6 KOHTpOJIbHBIE ¥ IEPEBOHBIC HCITBITAHUS 4

7 NuauBruyanbHbIE 3aHATHS B JICTHUM IIEPUOJL 24
( 6 Hex.) (MIOHB-UIOJI)

I Hroro 3a ron 208




TecTbl AJ151 OLEHKH U KOHTPOJIA IOHBIX XOKKCHUCTOB CHOpTHBHO-OSI[OpOBI/ITe.]IbHOﬁ

rpynnbl

Ji1st ouieHku oOuielt (ru3ndecKoi moAroTOBKH CIIOPTUBHO-03/I0POBUTEIBHOM TPYIIIIbI
IPUMEHSIOTCS CIIEAYIOIINE TECTHI B «0€3JIeIOBBIX YCIOBUIX):

1. Ber 20 M BrIcOKOTO cTapTa (c).

2. [IpbiKOK B ITTUHY TOJYKOM JIBYX HOT (M)

3. OTXuUMaHue Ha pyKax U3 U.II. YIOp Jiexka (KOJI-BO)

4. ber 20 M ciuHOM Briepe (C)

5. Uennounslit 6er 4x9 m (c)

6. KoMImiekcHbIN TECT Ha JIOBKOCTh

JIJ1st OTIeHKH CTeMaTbHON (DH3NIECKON M TEXHUYECKOU IMOATOTOBICHHOCTH (HA JIbIY
XOKKEMHOM TIIOIIAIKH):

1. Ber Ha koHbKax 20 M BBICOKOTO cTapTa (C).

2. ber Ha konpkax 20 M criHOM Briepes (¢)

3. UenHouHbIH Oer 6x9 M ()

4. CnanomHbIi 6er 6e3 maiosl (c)

5. CnanoMHblii Ger c/mi (¢)

YKa3aHus K BbINIOJTHEHHUIO TECTOB

ber 20 meTrpoB Bnepex JauuoM. TecT mpu3BaH OLIEHUBATh YPOBEHb CKOPOCTHBIX
KAauecTB JIBHJKEHHUH FOHOTO XOKKeHcTa. TecT MpoBOIMTCA B 3ajie Ha AucTaHuuu 20
METPOB C BBICOKOTO cTapTa. OLleHMBAeTCsl BpEMs Ha IPEOI0JIEHNE JUCTAHIUH (C).

ber 20 merpoB cnmHoO#l Bmepea. TecT IPOBOAWTCS I BBIABICHUS YPOBHS
pa3BUTHS KOOPAMHALIMOHHBIX KAadyeCTB M OBICTPOTHI FOHOIO XOKKEUCTa. 3ajaHue
OPOBOJUTCS B 3aiie, tucTaHums 20 MeTpoB, CTapT MO 3BYKOBOMY CUrHaily. J[aroTcs nBe
HOTIBITKH, PETUCTPUpPYETCs BpeMs (C).

Orxumanus. TecT npu3BaH OLCHUBATh YPOBEHb Pa3BUTUSI COOCTBEHHO CHUJIOBBIX
KauecTB BEPXHETO IuleueBOro mnosica. M.m. ynop nexa, pyku mpsmsle, Ija3a CMOTPST
BIEpEJl, CIIUHA M HOTH NPAMBIE. CriopTcMeH BBINIOJIHAET crubaHue — pa3rudaHue pyk B
JoKTeBOM cycTase 10 yria 90° MakcHMaIbHOE KOJTHYECTBO Pa3, ¢ 3aaHHOI YacTOTO.
VYrpaxHeHHe OCTaHaBIMBAETCA KOI/Aa XOKKEUCT HAYMHAET BBINOJHATH 3aJaHHE C
norpenHocTIMU. OLIEHUBAETCS KOJIMYECTBO Pas.

I[Ipbrxok B AamHy. TecT mNpoBOAMTCS 7Sl BBISBICHUS CKOPOCTHO-CHIJIOBBIX
KauecTB IOHOIO0 XOKKEHUCTa, a TaK € YPOBHS pa3BUTUS KOOPAUMHALMOHHBIX
cnocoOHoCTel. YnpaxHeHue npoBoautcs B 3aie. [locne mokasa 3agaHusi TpEHEPOM U
OOBACHEHHSI TPABUIBLHOCTH BBIMOJIHEHUS! CHOPTCMEHY JaeTcsd JBE TMOMBITKH, U3
KOTOPBIX pErUCTpUpyeTcs Jtydmias (M).

Yennounbiii Oer 4x9 merpoB. TecT mOpoBOIUTCS JJIsi BBISIBJICHUS YPOBHS
Pa3BUTHSI CKOPOCTHBIX U CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX Kau€CTB CHOPTCMEHA. TecT MpOBOIUTCS
JUISL BBISIBJIEHUS YPOBHS pa3BUTUS CKOPOCTHBIX M CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KayecCTB
cnoprcMeHa. Tect npoBoautcs B 3aine. I1o curHaimy CropTCMeEH CTapTyeT ¢ BBICOKOTO
cTapra, npoOeras KaxAblid, KpOME IMOCIEIHEro, 9-MeTpoBBI OTPE30K, OH JOJDKEH
KOCHYTbCS pyKoi JTUHUH. OLIeHUBAETCS IO BPEMEHH (C).

KommekcHblii TecT Ha JOBKOCTb. KOHTpoIbHOE 3ajaHue, NPHU3BAHHOE
OLICHUBATh YPOBEHb PA3BUTHUSl KOOPAMHALMH IOHBIX CIIOPTCMEHOB. TecT mpoBOAUTCS B
salle Ha JMCTaHLMH 20 mertpoB. Ilo curHamy CHOPTCMEH BBIIOJHSET MPBIKOK C
pasBopoToM Ha 360° Ha Mecte. 3aTeM BBITOIHSAET 2 KYBBIPKA BIEPE Ha MATax, MOCIE



Yero MepenphIiruBacT uepes 0aprep BricoTo S0 cM U mopsie3aeT moj 6apbep BHICOTOMN
50 cm (paccrosHMe Mexay OapbepamMu 3 METpa, BBICOTA MOXET MEHSATHCA B
3aBHCHMOCTH OT BO3pacTta), 060eranne 3MeUKon 5 CTOeK, HaxXOIAIINXCS APYT OT JApyra
Ha PAacCTOSIHUU 2 METPOB B JUIMHY M | MeTpa B LIUPUHY, 3aT€M BBIMOJIHIETCS TOBOPOT
na 180° u dunum cruHoi Briepe. OLEHUBAETCS BPEMs IIPOXOXKICHHS B (C)

Ouenka cnenuaJabHON GPU3NYECKOM U TEXHUYECKOU MOATOTOBJIECHHOCTH

ber 20 merpoB Bmepex JuumoM. TecT npu3BaH OIPEACINUTH YpPOBEHb
CHELMAJIBHBIX CKOPOCTHBIX KadecTB (CTApTOBOW CKOPOCTH M YacTOThl JIBUYKEHUIN).
VYnpakHeHre IpoBOAUTCS Ha JIbAY, XOKKEUCT CTOUT y OopTa, Kacasich ero Horoi. Ilo
3BYKOBOMY CHUTHAy CIHOPTCMEH CTapaeTcsi  KaK MOXHO ObICTpee IpeoioseTh
paccrosiHue 10 cuHen TMHuU. OneHuBaeTcs BpeMs ().

ber 20 merposB Buepea cmuHOM. Tect i omnpenesieHHs KOOPAWHALMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEM, a Takxke JUIsl ONpENEeTICHUs] TEXHUKA KaTaHUs CIHUHOM BIEpeE.
[IpoBoauTCSA aHAIOTMYHO TeCTy 1.

Yeanounsii O0er 6x9 merpos. TecT mpu3BaH ONpPENEIUTh YPOBEHb PA3BUTHS
CKOPOCTHBIX M CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4e€CTB IOHOI'O XOKKeucTa. [IpoBomurtcs Ha nbay
XOKKENHOTO 1oJi1. CHOPTCMEH CTAPTYET C CHHEW JIMHUM, U JOJDKEH MPEOIOJIETh IECTh
9-MeTpOBBIX OTPE3KOB (O KPacHOM JMHUM M 00paTHO). TOPMOKEHUS BBIIOJIHSIIOTCS
OpaBbIM U JIeBbIM OOkoM. [lombITKa HE 3aCUMTHIBAETCA €CIM XOKKEHCT HE JOE3KAET
XOTs OBl 10 OJTHOM JIMHUM U TOPMO3UT TOJIBKO OHUM OOKOM. OrieHuBaeTcs BpeMs (C).

Caanomubiii 0er 0e3 mauodbl. TecT A1 onpeneneHrs ypoBHS BIAICHUS TEXHUKOU
KaTaHWsI CKPECTHBIMM ILIaraMu, ITPOXO0KICHUs BUpakel u nmoBopoToB. [IpoBoautcs Ha
JbAY XOKKeHOro nossi. OnieHuBaeTcst BpeMs (C) U TEXHUKA BBITIOJTHEHMUS.

Caanomubii 0er ¢ mait0oii. TecT npu3BaH OLEHUTH YPOBEHD BIIAJICHUS TEXHUKOU
BEJICHUS IaiiObl M TEXHUKOW KartaHus. [IpoBomuTcss Ha JbAY XOKKEHMHOTO MOJS.
OuennBaetcs BpeMs (C) U TEXHUKA BBITIOJHEHHUS.



OPUEHTHUPOBOYHBIE HOPMATHBbBI OHEHKH ®U3NYECKOM MOJTOTOBKH (xokKeii)

[To obmeit puznyeckoit

Bun Onenka 5 aer 6 Jaert 7 aer 8 ger 9 jert 10 ner
ber 20 M ¢ BbIcOKOTO cTapTa (c) 5 4,8-5,0 4,6-4,8 4.3-45 4.2-4.4 4,1-4,3 4,0-4,2
4 5,1-5,3 4,9-51 4,6-4,8 4,5-4,7 4,4-4,6 4,3-4,5
3 5,4-5,6 52-54 49-51 4,8-5,0 4,7-4,9 4,6-4,8
2 5,7-5,9 5,5-5,7 5,2-5,4 5,1-5,3 5,0-5,2 4,9-51
1 6,0-6,2 5,8-6,0 5,5-5,7 5,4-5,6 5,3-5,5 5,2-5,4
[TpbDKOK B ITMHY TOTYKOM 5 127-125 139-137 147-145 160-158 182-180 190-188
JIBYX HOT (M) 4 124-122 136-134 144-142 157-155 179-177 187-185
3 121-119 133-131 141-139 154-152 176-174 184-182
2 118-116 130-128 138-136 151-149 173-170 181-179
1 115-113 127-125 135-133 148-146 169-167 178-176
OTxXuMaHMEe Ha pyKax U3 ynopa 5 17-15 23-21 31-29 37-35 41-39 43-41
nexa (KoJ-Bo) 4 14-12 20-18 28-26 34-32 38-36 40-38
3 11-9 17-15 25-23 31-29 35-33 37-35
2 8-6 14-12 22-20 28-26 32-30 34-32
1 6-4 11-9 19-17 25-23 29-27 31-29
ber 20 m criuHoii Biepen (c) 5 9,3-9,5 8,1-8,3 7,5-7,7 7,1-7,3 6,9-7,1 6,8-7,0
4 9,6-9,8 8,4-8,6 7,8-8,0 7,4-7,6 7,2-7,4 7,1-7,3
3 9,9-10,1 8,7-8,9 8,1-8,3 7,7-7,9 7,5-1,7 7,4-7,6
2 10,2-10,4 9,0-9,2 8,4-8,6 8,0-8,2 7,8-8,0 7,7-7,9
1 10,5-10,7 9,3-9,5 8,7-8,9 8,3-8,5 8,1-8,3 8,0-8,2
Yeanounslii 0er 4*9 m 5 12,9-13,1 12,1-12,3 11,2-11,4 11,0-11,2 10,8-11,0 10,7-10,9
4 13,2-13,4 12,4-12,6 11,5-11,7 11,3-11,5 11,1-11,3 11,0-11,2
3 13,5-13,7 12,7-12,9 11,8-12,0 11,6-11,8 11,4-11,6 11,3-11,5
2 13,8-14,0 13,0-13,2 12,1-12,3 11,9-12,1 11,7-11,9 11,6-11,8
1 14,1-14,3 13,3-13,5 12,4-12,6 12,2-12,4 12,0-12,2 11,9-12,1
KoMmnekcHslii TecT Ha 5 17,7-17,9 17,1-17,3 17,0-17,2 16,8-17,0 16,7-16,9 16,6-16,8
JIOBKOCTH 4 18,0-18,2 17,4-17,6 17,3-17,5 17,1-17,3 17,0-17,2 16,9-17,1
3 18,3-18,5 17,7-17,9 17,6-17,8 17,4-17,6 17,3-17,5 17,2-17,4
2 18,6-18,8 18,0-18,2 17,9-18,1 17,7-17,9 17,6-17,8 17,5-17,7
1 18,9-19,1 18,3-18,5 18,2-18,4 18,0-18,2 17,9-18,1 17,8-18,0




OPUEHTHUPOBOYHBIE HOPMATHBbBI OHEHKH ®U3NYECKOM MOJTOTOBKH (xokKeii)

I[To crienmanbHON (U3HUYECKON U TEXHHUYECKON

Bun Onenka 5 aer 6 Jaert 7 aer 8 ger 9 jert 10 ner
ber na xonbkax 20 M (¢) 5 49-5,1 4,5-4,7 4,3-4,5 4,2-4.4 4,1-4,3 4,0-4,2
4 5,2-5,4 4,8-5,0 4,6-4,8 4,5-4,7 4,4-4,6 4,3-4,5
3 5,5-5,7 51-5,3 49-51 4,8-5,0 4,7-49 4,6-4,8
2 5,8-6,0 5,4-5,6 5,2-5,4 5,1-5,3 5,0-5,2 4,9-51
1 6,1-6,3 5,7-5,9 5,5-5,7 5,4-5,6 5,3-5,5 5,2-5,4
ber cimHO# BIiepe Ha KOHbKaX 5 7,3-7,5 6,7-6,9 6,3-6,5 6,2-6,4 6,1-6,3 5,9-6,1
20 M (¢) 4 7,6-7,8 7,0-7,2 6,6-6,8 6,5-6,7 6,4-6,6 6,2-6,4
3 7,9-8,1 7,3-1,5 6,9-7,1 6,8-7,0 6,7-6,9 6,5-6,7
2 8,2-8,4 7,6-7,8 7,2-7,4 7,1-7,3 7,0-7,2 6,8-7,0
1 8,5-8,7 7,8-8,0 1,5-7,7 7,4-7,6 7,3-7,5 7,1-7,3
YeqHo4HBI Oer Ha KOHBKax 6*9 5 17,6-17,8 16,9-17,1 16,6-16,8 16,4-16,6 16,3-16,5 16,2-16,4
M (¢) 4 17,9-18,1 17,2-17,4 16,9-17,1 16,7-16,9 16,6-16,8 16,5-16,7
3 18,2-18,4 17,5-17,7 17,2-17,4 17,0-17,2 16,9-17,1 16,8-17,0
2 18,5-18,7 17,8-18,0 17,5-17,7 17,3-17,5 17,2-17,4 17,1-17,3
1 18,8-19,0 18,1-18,3 17,8-18,0 17,6-17,8 17,5-17,7 17,4-17,6
Crnanomuslii 6er 6/1 (c) 5 13,8-14,0 13,3-13,5 12,9-13,1 12,3-12,5 12,1-12,3 11,9-12,1
4 14,1-14,3 13,6-13,8 13,2-13,4 12,6-12,8 12,4-12,6 12,2-12,4
3 14,4-14,6 13,9-14,1 13,5-13,7 12,9-13,1 12,7-12,9 12,5-12,7
2 14,7-14,9 14,2-14,4 13,8-13,9 13,2-13,4 13,0-13,2 12,8-13,0
1 15,0-15,2 14,5-14,7 14,0-14,2 13,5-13,7 13,3-13,5 13,1-13,3
O06BoKA 3-X CTOEK C 5 - - - 8,3-8,5 7,9-8,1 7,7-7,9
MOCIICAYIONUM OPOCKOM a0 4 8,6-8,8 8,2-8,4 8,0-8,2
B BOpoTa (c) 3 8,9-9,1 8,5-8,7 8,3-8,5
2 9,2-9,4 8,8-9,0 8,6-8,8
1 9,5-9,7 9,1-9,3 8,9-9,1
Cnanomuslii 6er c/1 (c) 5 17,1-17,3 15,7-15,9 14,9-15,1 14,4-14,6 14,1-14,3 14,0-14,2
4 17,4-17,6 16,0-16,2 15,2-15,4 14,7-14,9 14,4-14,6 14,3-14,5
3 17,7-17,9 16,3-16,5 15,5-15,7 15,0-15,2 14,7-14,9 14,6-14,8
2 18,0-18,2 16,6-16,8 15,8-16,0 15,3-15,5 15,0-15,2 14,9-15,1
1 18,3-18,5 16,9-17,1 16,1-16,3 15,6-15,8 15,3-15,5 15,2-15,4




OPUEHTHUPOBOYHBIE HOPMATHBbBI OHEHKH ®U3NYECKOM MOJTOTOBKH (xokKeii)

ITo obmielt pusmueckoi

Bun Onenka 11 ner 12 aer 13 ger 14 aer 15 ner 16 aer
ber 30 m crapt ¢ mecTa (c) 5 52-5,4 5,0-5,2 4,8-5,0 4,6-5,0 4,4-4.6 4,2-4.4
4 5,5-5,7 5,3-5,5 5,1-5,3 5,1-5,3 4,7-4,9 4,5-4,7
3 5,8-6,0 5,6-5,8 5,4-5,6 5,4-5,6 5,0-5,2 4,8-5,0
2 6,1-6,3 5,9-6,1 5,7-5,9 5,7-5,9 5,3-5,5 5,1-5,3
1 6,4-6,6 6,2-6,4 6,0-6,2 6,0-6,2 5,6-5,8 5,4-5,6
[TaTukpaTHBINA TPBIKOK B [UTHHY 5 8-7,8 9-8,8 10-9,8 11-10,8 12,5-12,3 13-12,8
(M) 4 7,7-1,5 8,7-8,5 9,7-9,5 10,7-10,5 12,2-12,0 12,7-12,5
3 71,4-7,2 8,4-8,2 9,4-9,2 10,4-10,2 11,9-11,7 12,4-12,2
2 7,1-6,9 8,1-7,9 9,1-8,9 10,1-9,9 11,6-11,4 12,1-11,9
1 6,8-6,6 7,8-1,7 8,8-8,6 9,8-9,6 11,3-11,1 11,8-11,7
Ber 400 M (¢) 5 74-76 70-72 66-68 64-66 62-64 60-62
4 77-79 73-75 69-71 67-69 65-67 63-65
3 80-82 76-78 72-74 70-72 68-80 66-68
2 83-85 79-81 75-77 73-75 81-83 69-71
1 86-88 82-84 78-80 76-78 84-86 72-74
[ToaTsaruBanue Ha epeKIaanHe 5 8-7 10-9 12-11 14-13 15-14 16-15
(k0J-BO) 4 6-5 8-7 10-9 12-11 13-12 14-13
3 4-3 6-5 8-7 10-9 11-10 12-11
2 2 5-4 6-5 8-7 9-8 10-9
1 - 3-2 4-3 6-5 7-6 8-7
ber 3000 M (MuH) 5 - - 12,6-12,8 12,3-12,5 12,0-12,2 11,8-12,0
4 - - 12,9-13,1 12,6-12,8 12,3-12,5 12,1-12,3
3 - - 13,2-13,3 12,9-13,1 12,6-12,8 12,4-12,6
2 - - 13,4-13,6 13,2-13,4 12,9-13,1 12,7-12,9
1 - - 13,7-13,9 13,5-13,7 13,2-13,4 13,0-13,2




OPUEHTHUPOBOYHBIE HOPMATHBBI ONEHKH ®U3NYECKOM MO OTOBKH(xoKKeii)

[To crienmanbHON (PU3HYECKON MOATOTOBKE

Bun Onenka 11 ner 12 aer 13 ger 14 aer 15 ner 16 aer
ber na xonbkax 30 M (¢) 5 5,6-5,8 52-54 4,8-5,0 4,6-4,8 4,4-4,6 4,3-4,5
4 5,9-6,1 5,5-5,7 5,1-5,3 4,9-5,1 4,7-4,9 4,6-4,8
3 6,2-6,4 5,8-6,0 5,4-5,6 5,2-5,4 5,0-5,2 4,9-51
2 6,5-6,7 6,1-6,3 5,7-5,9 5,5-5,7 5,3-5,5 5,2-5,4
1 6,8-7,0 6,4-6,6 6,0-6,2 5,8-6,0 5,6-5,8 5,5-5,7
YenHounsid 6er 5*54 M (¢) 5 38,0-38,2 38,4-38,6 46,0-46,2 45,0-45,2 44.0-44,2 43,0-43,2
4 38,3-38,5 38,7-38,9 46,3-46,5 45,3-45,5 44,3-44.,5 43,3-43,5
3 38,6-38,8 39,0-39,1 46,6-46,8 45,6-45,8 44,6-44.8 43,6-43,8
2 38,9-39,1 39,2-39,4 46,9-47,1 45,9-46,1 44,9-45,1 43,9-44,1
1 39,2-39,3 39,5-39,7 47,2-47,4 46,2-46,4 45,2-45,4 44,2-44 4
ber o masnoii BocekMepke 5 27-27,2 26-26,2 24-24.2 23-23,2 22-22,2 21-21,2
JUIIOM U CIIMHOM BIiepen (¢) 4 27,3-27,5 26,3-26,5 24,3-24,5 23,3-23,5 22,3-22,5 21,3-21,5
3 27,6-27,8 26,6-26,8 24,6-24,8 23,6-23,8 22,6-22,8 21,6-21,8
2 27,9-28,1 26,9-27,1 24,9-25,1 23,9-24,1 22,9-23,1 21,9-22,1
1 28,2-28,4 27,2-27,4 25,2-25,4 24,2-24.4 23,2-23,4 22,2-22,4
OO0BOIKA 5-TH CTOEK C 5 7,8-8,0 7,6-7,8 7,4-7,6 71,2-1,4 7,0-7,2 6,8-7,0
TTOCIIEAYIOIUM OPOCKOM B 4 8,1-8,3 7,9-8,1 7,7-7,9 71,5-7,7 7,3-7,5 7,1-7,3
BOpOTa (C) 3 8,4-8,6 8,2-8,4 8,0-8,2 7,8-8,0 7,6-7,8 7,4-7,6
2 8,7-8,9 8,5-8,7 8,3-8,5 8,1-8,3 7,9-8,1 7,7-7,9
1 9,0-9,2 8,8-9,0 8,6-8,8 8,4-8,6 8,2-8,4 8,0-8,2
Bpocku 1m1ait6s1 B BopoTa (6asmn) 5 5 6 7 9 10 10
4 4 5 6 8 9 9
3 3 4 5 7 8 8
2 2 3 4 6 7 7
1 1 2 3 5 6 6




Tematuueckoe muiannposanue 1 COI rpynnsl Ha 2014-2015 y4eOHnblii roa

Homep VT3
(mur.
OJTHOTO
3aHSTHSI,
MUH)

ConeprkaHre mpOrpaMMHOTO MaTepralia

Jara
[IPOBECHUS,

14
(60 muH)

1. O6mas u3ndeckas MoAroToOBKa

2. CneunanpHas puznyeckasi HoJAroToBKa

3. TexHuyeckas MOATrOTOBKA: MEPEIBUKEHUE 110 PE3UHOBOM JIOPOKKE,
OCHOBHas CTOMKa XOKKEHCTa, CKOJIhKEHHE Ha JIBYX KOHbKaX ¢ OMOPOH pyKaMu
Ha CTYIL

4.TakTrueckas MOArOTOBKA: CKOJIbKEHHE Ha IBYX KOHbKaX C OMOpPOil pykaMu
Ha CTYIL

5. Teopus: pusnyeckas KyJabTypa U CIOPT

Cents0pb

(60 muH)

1. O6mas (pu3ugeckas MoAroToBKa

2. CneunanpHas pusznyeckasi HoJroToBKa

3. TexHuveckas MOArOTOBKA: MEPEIBUKEHUE 110 PE3UHOBOM JIOPOKKE,
OCHOBHAsl CTOWKa XOKKEHCTa, CKOJIKKEHHE Ha IBYX KOHbKaX C OMOPOH pyKaMu
Ha CTYIL

4.TakTrueckas MOArOTOBKA: CKOJBKEHHE Ha IBYX KOHbKaX C OMOpPOil pykaMu
Ha CTYIL

5. Teopusi: puznyeckast KynbTypa U CIIOPT

1-4
(60 muH)

1. O6mas (pu3ugeckas MoAroToBKa

2. CnenanpHas (pu3udecKas MmoAroToBKa

3. TexHuveckas MOArOTOBKA: CKOJILKEHHE HA JIBYX KOHbKAX C MOMEPEMEHHBIM
OTTAJIKMBAHUEM JICBOM U MIPaBOM HOrOM

4. TakTrueckas MOJAroTOBKa: CKOIBKEHUE Ha IBYX KOHbKAX C MOMEPEMEHHBIM
OTTAJIKMBAaHUEM JIEBOM U IIPABOM HOI'OM1

5.Y4eOHble U TPEHUPOBOUYHbBIE UTPBI

6. KoHTposbHbBIE UCTIBITAHUS

OxTa0pb

5-8
(60 muH)

1. OOmras ¢uzuveckas nmoAroToBKa

2. CneunanpHas pusznyeckasi HoJroToBKa

3. TexHuveckas MOArOTOBKA: CKOJILKEHHUE HA IBYX KOHbKAX C TONEPEMEHHBIM
OTTAJIKMBAaHUEM JIEBOM U IIPABOM HOI'OM

4. TakTrueckas MOJAroTOBKA: CKOIBKEHHUE Ha IBYX KOHbKAX C MOMEPEMEHHBIM
OTTAJIKMBAaHUEM JIEBOM U IIPABOM HOI'OM1

5.Y4eOHble U TPEHUPOBOYHBIE UTPBI

1-4
(60 mun)

1. O6mas ¢u3ndeckas MoAroToBKa

2. CnenanpHasi (pu3udeckas moAroToBKa

3. TexHn4eckas MOArOTOBKA: CKOJIbKEHUE HA JIEBOM KOHBKE I1OCIJIE TOTYKA
paBoi HOToM U Ha00OPOT

4.TakTHueckas MOArOTOBKA: CKOJIBXEHHUE HA JIEBOM KOHBKE IIOCIIE TOIUKA
paBoi HOroi 1 Ha00OPOT

5.YuebHble U TPEHUPOBOYHBIE UTPHI

6. Teopusi: mpaBwiIa UTPHI B XOKKEH

Hos16ps

5-9
(60 mMun)

1. O0mras ¢husuveckas MmoAroToBKa

2. CnenanbHas (puznyeckas MoJroToBKa

3. Texuuueckast MOArOTOBKA: CKOJIbKEHHE HA JIEBOM KOHBKE IOCJIE TOTUKA
paBoi HOroi 1 Ha00OPOT

4.TakTuyeckasi HOJArOTOBKA: CKOJIbKEHHE Ha JIEBOM KOHBKE MOCTIe TOTYKa
paBoi HOToM U HA00OPOT

5.YuebHble U TPEHHUPOBOYHBIE UTPHI




6. Teopus: mpaBuiia UTPhI B XOKKEI

1-5
(60 muH)

1. O6mas u3ndeckas MoAroTOBKa

2. CnennanpHas (pu3udecKas moAroToBKa

3. TexHuueckas MOATOTOBKA: OETr CKOJIb3SAIIUMU IIaraMu
4 TakTH4ecKkas MOATOTOBKA: Oer CKOJIB3SIIUMHU IIIaraMu
5.Y4eOHble U TPEHUPOBOYHBIE UTPBI

6. KoHTpoJIbHBIE HCTIBITAHUS

7. TeopHsi: CAMOKOHTPOJIb U IIPEAYIPEKICHUE TPABM

JexaOpb

(60 mun)

1. O0mas ¢usudeckas moAroToBKa

2. CnenmanpHasi pu3NYecKasi IOrOTOBKA

3. TexHun4ueckas MOATOTOBKA: O CKOJIB3SIIUMU IIIaraMHu
4. TakTH4ecKas MOATOTOBKA: OCr CKOIL3SAIINMU IIaramMu
5.YueOHbIe U TPEHUPOBOYHBIC UTPBI

6. KontposbHbie UCTIbITAaHUS

7. Teopusi: CAMOKOHTPOJIb M IPEIYIPEIKICHUE TPABM

1-4
(60 munH)

1. O6mas (pu3ugeckas MoAroToBKa

2. CneunanpHas pu3nuecKas NOJAr0TOBKA

3. Texauueckasi MOATOTOBKA: IIOBOPOTHI IO Y€ BJIEBO U BIIPABO HE OTPHIBAS
KOHBKOB OTO JIb/a

4.TakTu4eckasi HOArOTOBKA: TOBOPOTHI 110 JIyT'e BIEBO U BIIPABO HE OTPHIBAS
KOHBKOB OTO JIb/1a

5.Y4eOHble U TPEHUPOBOYHbBIE UTPBI

SIuBapp

5-8
(60 Mun)

1. O0mas ¢u3udeckas moAroToBKa

2. CnenmanpHasi pU3NYeCcKasi OrOTOBKA

3. Texuuyeckasi IOArOTOBKA: TOBOPOTHI 110 JAyTe BIEBO U BIIPABO HE OTPHIBAs
KOHBKOB OTO JIbJIa

4.TakTrueckas MOAroTOBKA: MOBOPOTHI IO JyTe BIEBO U BIPABO HE OTPHIBAs
KOHBKOB OTO JIbJIa

5.Y4eOHble U TPEHUPOBOYHBIE HUTPBHI

1-4
(60 muH)

1. OOmras ¢uzuveckas nmoAroToBKa

2. CnenuanbHas (puznyeckas MoJroToBka

3. TexHnyeckas HOArOTOBKA: TOBOPOTHI 110 AYTe TOJTYKAMHU OJJHOM (BHEIIHEN)
HOTH (IIepecTynaHueM)

4.TaxkTnueckas MOAroTOBKA: MOBOPOTHI IO Jyre TOJTYKAMU OJTHOM (BHEIIHEH )
HOTH (IIepecTynaHueM)

5.Y4eOHble U TPEHUPOBOYHBIE UTPBI

deBpaitb

5-8
(60 mun)

1. O6mas ¢u3ndeckas MoAroToBKa

2. CnenmanpHasi (pu3udecKkas moAroToBKa

3. Texuuueckas MOArOTOBKA: IOBOPOTHI IO yre TOTYKAMU OJTHOW (BHEILIHEH)
HOTH (TIepecTyaHUuEM)

4.TakTuyeckasi HOJArOTOBKA: MOBOPOTHI MO Jyre TOTYKaMHU OAHOH (BHEIIHEH)
HOTH (TIepecTyaHUEM)

5.YuebHble U TPEHHUPOBOYHBIE UTPHI

1-5
(60 mMun)

1. O0mas ¢usuveckas MmoAroToBKa

2. CnennanbHas (puznyeckas MoJroToBKa

3. Texauueckast MOATOTOBKA: IIOBOPOTHI MO JyTe NEPECTyNaHHEeM JIBYX HOT
4.TakTuueckasi HOArOTOBKA: IOBOPOTHI 10 JIyTe MePecTylaHueM JBYX HOT
5.Y4eOHble U TPEHUPOBOYHbBIE UTPBI

6. Teopusi: cBeJIeHHsI O CTPOSHUH U (PYHKIUSAX OpraHu3Ma YeloBeKa

Mapt

6-10
(60 mun)

1. O6mas (u3ndeckas MoAroToBKa
2. CnennanpHas (pu3udecKas MmoAroToBKa
3. TexHuyeckasi HOJrOTOBKA: TOBOPOTHI BJIIEBO M BIPABO CKPECTHHIMH IIATaAMH




4.TakTuyeckasl IOArOTOBKA: IOBOPOTHI BJIIEBO U BIIPABO CKPECTHBIMU LIaraMH
5.YuebHble U TPEHHUPOBOYHBIE UTPHI
6. Teopusi: cBelleHHsI O CTPOEHUH U (PYHKLUSAX OPraHU3Ma YeJIOBEKa

(60 muH)

1. O6mas (u3ndeckas MoAroToOBKa

2. CneunanpHas puznyeckasi HoAroToBKa

3. TexHuveckas MOArOTOBKA: TOPMOKEHHE ILTYTOM U TOJIYIUTYTOM, CTapT C
MecTa JIMIOM BIIepe]

4. TakTrueckas MOJAroTOBKa: TOPMOKEHHUE TUTYTOM U MOIYIUIYTOM, CTapT C
MecTa JIMIOM BIIepe

5.Y4eOHble U TPEHUPOBOYHBIE UTPBI

6. KoHTpOJIbHBIE HCTIBITAHUS

Arnpenb

5-8
(60 muH)

1. O6mas (u3udeckas MoAroToOBKa

2. CnenanpHas (pu3udecKas MmoAroToBKa

3. TexHuveckas MOArOTOBKA: O€r KOPOTKUMHU IlIaraMu, TOPMOKEHUE C
MIOBOPOTOM TYJIOBHIIIA HA 90° na OJHOM M ABYX HOrax

4. TakTrueckas MOJAroToOBKa: Oer KOPOTKUMHU IIaraMH, TOPMOKEHUE C
MIOBOPOTOM TYJIOBHIIIA HA 90° na OJIHOM M JABYX HOIax

5.Y4eOHble U TPEHUPOBOYHbBIE UTPBI

6. KoHTpOJIbHBIE UCTIBITAHUS

(60 munH)

1. O6mas (pu3ugeckas MoAroToBKa

2. CneunanpHas (pu3uuecKasi oroTOBKa

3. Texauueckast MOATOTOBKA: OEr CIMHOM BIIepel He OTPBIBasi KOHBKOB OTO
JbJa

4.TakTu4eckasi IOArOTOBKA: OET CIIMHOW BIEPE HE OTPhIBasi KOHBKOB OTO
JbJa

5.Y4eOHble U TPEHUPOBOYHbIE UTPBI

Main

6-9
(60 mun)

1. OOmas ¢u3udeckas MmoAroToBKa

2. CneunanpHas pu3znyecKas HoAroToBKa

3. TexHnyeckasi MOArOTOBKA: OET CIIMHOMN BIEpe]] epecTynaHueM HOT
4.TakTrueckas MOATOTOBKA: OEr CIIMHOM BIepe]] MepecTynaHueM HOT
5.Y4eOHble U TPEHUPOBOYHBIE HUTPBHI

(60 muH)

1. O0mras ¢uzuveckas nmoAroToBKa

2. CnennanpHas pusznyeckasi moJAroToBKa

3. Texaudeckas MOATrOTOBKA: BiIafeHNE KIFOMIKON. OCHOBHEIE CIIOCOOBI
JepKaHUs KITIOIIKY (XBaThl): OOBIUHBIN, ITUPOKUH, Y3KHil; BeIeHNE Iali0bl Ha
MecTe

4.TakTrueckas MOArOTOBKA: BlaJeHHe KIOMKONH. OCHOBHBIE CITOCOOBI
JIep>KaHUs KIIIOIIKY (XBaThl): OOBIUHBIN, IIMPOKUH, Y3KHIl; BeJleHHE 11aii0bl Ha
MeECTe

5.Y4eOHble U TPEHUPOBOYHbBIE UTPBHI

6. KoHTposbHbIE UCTIBITAHUS

NroHb

6-9
(60 mMun)

1. O0mas ¢usuveckas MmoAroToBKa

2. CneunanpHas pu3nyecKasi HOAroTOBKa

3. Texaudeckas HOATrOTOBKA: BeAEHME I1ali0BI B ABIKEHUN
4 TakTuyeckas HOATOTOBKA: BEACHUE IAHObI B IBUKCHUH
5.Y4eOHble U TPEHUPOBOYHbBIE UTPHI

6. KoHTposbHbIE UCTIBITAHUS

(60 mMun)

1. OOmras ¢usuveckas MmoAroToBKa

2. CneunanpHas pu3nyecKasi HOoAroTOBKa

3. TexHuveckas MOATOTOBKA: 0OBOAKA COTICPHUKA HA MECTE M B IBIDKCHUH
4.TakTrueckas MOAroTOBKA: 0OBOJIKA COTIEPHUKA HA MECTE U B IBIDKEHUU

ABrycr




