HOPM&TKBB! IJIf 3AYMcJieHEd B IPYIIIbI Ha 3Tall HAYAJIbHOM MO

IOTOJHUTEILHOM 06pa3oBaTeNLHON PorpaMme COPTHBHOH MOArOTOBKH 110
BHJY cHOpPTa : rpebHoi cnopT (axageMuyeckas rpeds)

PazsuBaemoe | KOHTPONBHEIE YIPaKHEHUS (TECTHI)
bu3UIECKOe | FOHOLIU IOHOIIH
Ka4geCcTBO |
Brictpota Ger 30M Ger 30M |
(ue Gonee 5,5 ¢) (e 6oxee 6 ¢)
Koopmmamys | 4eHOUHBIH Oer 3x10M yesiHouHBIH Oer 3x10M
(ue Gonee 9,6¢) (me Gonee 10,2¢)
BLiociROCTE oer 800M oer 800m
(ue Gosee 4 muH 15 ¢) (ae Gonee 4 muH 30 )
raBanue 50M miaBadue S0M
(6e3 yuera BpeMeHH) (6e3 yueTa BpeMEHH)
Cuma MIOATATUBAHUE HA -
nepexiaauHe (He MeHee 4 pas)
npucenanue 3a 15 ¢ (2e MeHee | mpucenanue 3a 15 ¢ (He MeHee
12 pa3) 10 pa3) |
- HIOIBEM TYJIOBHUIIA, JI€XKa Ha
CIIMHE
(ue menee § pa3)
CymoBast crubanwe U pasrudanue pyK B crubanue U pasrudaHue pyk B
REMHOCIMBOCT, | YIIOPE JIeKa yIope Jiexa
(ue menee 15 pa3s) (ae menee 10 pa3)
CKOpOCTHO- TTpBDKOK B [JIUHY C MECTa ITpsDKOK B IUTHHY ¢ MECTa
CUJIOBBIE (ne menee 160 cMm) (ze menee 150 cm)
KauecTBa OJBEM TYJIOBUILA, JIeXKa Ha

craHe 3a 20 ¢
(ne MeHee 5 pas)




JMONOJIHATE/IbHOM o0pa3oBaTeIbHOH MporpaMMe ClIOPTHBHOMH NOATOTOBKH IO
BHJIY CIIOPTA :CKAJIOJIa3aHHe

Pa3BrUBaeMoOe KoHTpoEHEIe YIpakHeH!s (TECTH])
buzndecKoe FOHOITIA TICBYLIKA
Ka4ecTBO
Cxopocrrbie 6er 30m c xoxy 6er 30M ¢ xomy
KayecTBa (ue Gonee 6,9 c) (ue Gonee 7,2 ¢)
CxopoctHo- IipeDKOK B INMHY ¢ MECTa [IpeDKOK B AIIKHY ¢ MECTa
CHIIOBBIE TOJTYKOM JIByMS HOTaMH TOIYKOM JIByMsI HOTaM#
KAeCTRA (ue meree 100cm) (ue meHee 85cMm)
TIPBIKOK B BRICOTY C MecTa (He | TPBDKOK B BBICOTY C MecTa (He
meHee 20cm) meree 15¢cMm)
CwioBbie - crubanue u pasrubaHue pyK B
KaYyecTBa

yIope Jexa
(ue menee § paz)

MOJITSTUBAHUE Ha TIEpeKIIauHe
(ue MeHee 2 paz)

CunnoBas MOJIEEM TYJIOBHILIA, JICKa Ha IIOZBEM TYJIOBHIIA, JIeXKa Ha
BHIHOCIHBOCTD CIIFHE CIIMHE
(ue menee 10paz) (ue meHee 7pa3)
BUC Ha MepeKyauHe Ha 2X BHC Ha TIepeKiaiuHe Ha 2X
pykax (ue meree 30c) pykax (He MeHee 25¢)
Koopmamanys yermHO4HBIN Oer 3x10M (He genHouHEI Ger 3x10M (He
bonee 11c) 6oiee 12¢)
T ubroets HAaKJIOH BIIEPEN U3 MOJIOKEHUS

CTOSI Ha BO3BBIILEHNH (HE
MeHee 3,5¢M)

HAKJIOH BIIEpE]I U3 MOJIOKECHHS
CTOsI Ha BO3BEIMICHUH (HE
MeHee S5cM)




[OTIOIHATEIbHOH 00pa3oBaTe/ibHON MPorpaMmMe CIIOPTHBHOM NOATOTOBKH 10
BH/Y CHOPTa :(hexToBaAHME

Ka4ecrsa

PazBuBaeMoe KonTponsHble yrpaskaeHus! (TecTb)
busznuecKoe YOHOIIH JIEBYIUKHA
KagecTBO B
beicTpora oer 30M Oer 30m :
(ue Gomee 6,2 c) (ue Goiee 6,2 ¢)
Koopunamms yenHOUYHEIH Oer 3x10M genHOYHBIH Oer 3x10M
(ue Gonee 16¢) (ue Goee 16¢)
BbiHOCHBOCTE | HETIPEPHIBHEIN 6er B CBOGOJHOM | HETIPEpEIBHLIN Oer B cBOOOIHOM
Temrie 10MuH temrie 10MuH
Cuna NIOJTATUBAHNUE HA MEPEKIIAUHE - | TOATATUBAaHAE Ha NICPEKIafiuHe -
| 3 pasa 1 pas
Cunosas crubanue ¥ pazrubanue pyk B crubanue U pasrudaHue pyk B
BBIHOCTABOCTD yIope Iexa yIope exa
(ae meree 15 pas) (me menee 10 pas)
TIOJIbeM TYJIOBHILE JieXkKa Ha [IO/IbEM TYJIOBUIIA JIEXKA Ha
oy (mpecc) nomy (mmpecc)
He MeHee 15 pa3 He MeHee 15 pa3
{CwopocTHO- IPLDKOK B JUIMHY ¢ MecTa (He IIPBDKOK B IJTHHY C MecTa (He
CHIIOBDIE MeHee 1,2m) meree 1,1m)




HOpMaTHBbI JJif 3aYHCJIeHHS B PyNbl HA 3TAl HAYAJbHOM

HomoJHHTEIbHOH 06pa3oBaTe/bHOI IPOrpaMMe CIIOPTHBHORIO

BMJIY CIIOPTA : MyJieBasi cTpesibOa

(ue menee 20 pa3)

Pa3BuBaEMOe KoHTpOIBHbIE YIIPaKHEHHUS (TECTHI)

buznygecKoe FOHOIIH IEBYIIKH

KauecTBO

BoiHocIHBOCTE IOJILEM TIOJIBEM
TYJIOBUIIA U3 TOTOXKEHUS TYJIOBHIA U3 TIOJIOXKEHHUS
Jexa JIekKa
(ue menee 20 pa3) (ue meHee 15 pas)
yIepiKaHue MUCToNeTa B yaep)KaHue IMUCTOeTa B
103€- U3TOTOBKE 103e- U3rOTOBKE
(e menee 1 mua 00c) (ue menee 1 muH 50¢)
yIOepxKaHue yJepxaHue
BUHTOBKH B II03€- BHHTOBKH B I103€-
HU3TOTOBKE JUISL CTPEIbOBI M3TOTOBKE JIJISl CTPEIBOBI
nexa JTexa
(ue menee 12 mus 00c) (ae menee 10 muH 00c)
Oer 1xm 6er 500m
(ue 6onee 6 muH 30 c) (ue 6omee 3 muH 20 c)

Cuaa KucreBast TuHAMOMETPHUS KucTeBas TuHAMOMETPHS
(me Menee 14,7 xr) (1e menee 11,8 k1)
Crubanme u pasrubanue Crubanue u parudbanue
PYK B yIIope jie)ka Ha IOy | PyK B YIOpe JieXa Ha Moy
(me menee 12 paz) (ue meHee 8§ paz)

I'ubxocth HAaKJIOH BIIEpe] CTOA Ha HaKIJIOH BIIEpE] CTOs Ha
BO3BBIIIIEHUU BO3BBIIIEHUU

| KeopauHaUHOHHBIE | IPEDKKU CO CKaIKoH Oe3 IIPBDKKH CO CKalIKoM 0e3
cnoco0HOCTH OCTaHOBKHU OCTaHOBKHU

(ue menee 20 pa3z)




i TOATOTOBE 1%

219 « TOMCEZ”

BHIY CIIOpPTA: CIOPTUBHOEC OPHCHTHPOBaAHHE

PazsuBaemoe KoHTpomsHbIe ynpaKHeHns (TeCTsI)
¢duszmgeckoe FOHOIIH IEBYIIKH
Ka4eCTBO
CropocTHble oer 30m oer 30Mm
| mauecTEa (e bomee 6,9 c) (ue 6onee 7,1 ¢)

LKODOCTHO-

(ue menee 21 pas)

IPBDKOK B JUTHHY NPBDKOK B ITTUHY
CILIOBBIE ¢ MECTa TOIYKOM JIByMS HOTaMHM | C MECTa TOTYKOM JIByMST HOTaMH
KAYecTBA (e menee 110 cm) (ue menee 105 cm)

TIPBIKOK B BBICOTY TIPBKOK B BBICOTY
¢ MecTa (He meree 20 cMm) c MecTa (He MeHee 15 cMm)
CunoBbie crubanyie U pa3rubanue pyk B | crubaHue u pasrubaHue pyK B
Ka9ecTBa yIope Jexa yIope jexa
(ue meree 6 pas) (me menee 4 pasz)
Cunoast IIOAHUMAHUE TYJIOBUIIA U3 TIOJHUMAaHKE TYJIOBHUIIA U3
BbIHOMTHBOCTD TIOJIOKEHUS JIe)Ka Ha CITHHE TIOJIOKEHUS JIeJKa Ha CHIUHE

(me menee 18 pas)

HaxIoH Briepes 3 MoJoXeHus
CTOs Ha THMHACTHYECKOH
CKaMbe (OT YPOBHS CKaMbH) (He
MeHee +1)

HaxioH Briepes U3 MONOKEHUS
CTOsI HA FTUMHACTUYECKOHN
CcKambe (OT YPOBHS CKaMbH) He
MeHee +3)




