IIpunoxexnue 4

k [TonoxkeHUIO 0 NPOMEXYTOYHOH U
UTOTOBOM aTTECTaIlMH CIIOPTCMEHOB
MYHHLUIIATBHOTO YYPEKACHHS
«CriopTHBHas mKosna
onmuMIIHiicKoro pesepaa Ne 3»

HopmaTuBb! 001eii pH3HYecKoii H cienHaJbHoM QH3HYecKoii MOATOTOBKH
IJ19 3a49HC/AeHHS B IPyIibl HA 3TaN HAYaJ bHOMH NMOArOTOBKH HePBOro rofga o0yueHHs

no Buay cnopta «®pucraiia

PassuBaemoe
¢bu3Hyeckoe KayecTBO

KoHTposnbHble ynpaxHeHUs (TeCTbl)

OHOLIH

JCBYUIKH

CkopocTb

Ber Ha 30 M ¢ xoay
(He Honee 6,5 ¢)

Ber Ha 30 M ¢ xooy
(He Gonee 6,9 ¢)

CKOpOCTHO-CHJ’IOBble Ka4dyecTsa

[peDKOK B ITMHY ¢ MecTa
(e meHee 130 cm)

IIpbIxkoOK B JUIHHY € MecTa
(He MeHee 125 cm)

IIpeDKOK B BBICOTY € MecTa
(He meHee 20 cMm)

IIpeIXKOK B BEICOTY € MecCTa
(He MeHee 15 cM)

BEIHOCITHBOCTD

Ber 800 m
(He 6onee 4 muH 50 ¢)

Ber 800 m
(ue 6onee 5 MuH 00 ¢)

Cuna

Crubanue 1 pasrudaHue pyk B
yTope Jiexa Ha 1ojty
(He MeHee 12 pa3)

Crubaunue u pasrubaHue
PYK B yIope Jiexxa Ha Mojty
(ne MeHee 8 pa3)

CuiioBas BEIHOCIIHBOCTD

[Tonsem Tynoruila,
JieXka Ha CIIHHE
(He meHee 10 paz)

IlogbeM Tynosuila,
Jiexa Ha CITHHe
(He MeHee 7 pa3)

YenHouyHslii 6er3 x 10 m

YenuouHslii 6er 3 x 10 M

Koopaunaius
R (He 6osiee 10,3 ¢) (ue 6onee 10,9 ¢)
HaknoH Briepen Haxson Bnepen
IMubkocThb W3 MOJIOXKEHHUSA CUIA U3 MOJIOXKEHHS CHAA

(He meHee 3,5 cM)

(He MeHee 5 cM)

KonTpoabHo-niepeBoAHbIC HOPMATHBBI
o o6ueii puzndeckoii H cnennaLHOH PH3IHYECKOI MOATOTOBKE

no BHAY cnopta «Ppucraim

3TAIl HAYAJIbHOW NOATOTOBKH

IOHOLUH | JeBYIIKH
KoHTponbHbIE ynpaskHeHHs 6anbl ITon o0yyenns
1 2 5 1 2 3
5 6,2 6,1 - 6,6 6,5 -
CxopocTb 4 6,3 6,2 - 6,7 6,6 -
6er 30 M (c xony) 3 6,4 6,3 - 6,8 6,7 -
(cex) 2 6,5 6,4 - 6,9 6,8 -
1 6,6 6,5 - 6,8 6,9 -
5 - - 11,0 - - 11,6
CkopocTb 4 - - 11,1 - - 11,7
6er 60 M (c xoay) 3 - - 11,2 - - 11,8
(cex) 2 - - 11,3 - - 11,9
1 - - 11,4 - - 12,0




5 145 170 200 140 160 180
CKOpOCTHO-CHJIOBBIE Ka4ecTBa 4 140 165 195 135 155 175
IpeIskoK B ITHHY € MecTa 3 135 160 190 130 150 170
(cm) 2 130 155 185 125 145 165
1 125 150 180 120 140 160
5 35 40 45 30 35 40
CKOpOCTHO-CHJIOBBIE KauecTBa 4 30 35 40 25 30 35
IIpbIKOK B BLICOTY € MeCTa 3 25 30 35 20 25 30
(cm) 2 20 25 30 15 20 25
1 15 20 25 10 15 20
5 4.40 4.40 4.40 4.50 4.50 4.50
BuiHOCIHBOCTH 4 4.45 4.45 4.45 4.55 4.55 4.55
Ber 800 meTpoB 3 4.50 4.50 4.50 5.00 5.00 5.00
(MuH,ceK) 2 4.55 4.55 4.55 5.05 5.05 5.05
1 5.00 5.00 5.00 5.10 5.10 5.10
Cuna 5 17 19 - 13 16 18
Crubanue u pasrubaHue pyk 4 1> 17 = 1 14 16
3 13 15 - 9 12 14
B yIope Jiexa Ha Nnojty > 1 13 - 5 10 2
(pas) 1 9 11 - 5 8 10
Cuna 5 - - 7 - - -
IMoaTArHBaHH1e H3 BHCA HA 4 - - 6 - - -
nepeKJiagiHe 3 z - 5 - . N
(pa3) 2 - - 4 - - -
1 - - 3 - - -
5 15 17 19 12 13 14
Cui10Bas BLIHOCJIHBOCTh 4 13 15 17 10 11 12
IMoabeM Ty I0BHLUA, JieXKa 3 11 13 15 8 9 10
Ha criHHe (pa3) 2 9 11 13 6 7 8
1 7 9 11 4 5 6
5 10,0 9,4 9,1 10,6 10,0 9,4
Koopannauus 4 10,1 9,5 9,2 10,7 10,1 9,5
YennouHblii 6er 3x10 M 3 10,2 9,6 9,3 10,8 10,2 9,6
(cex) 2 10,3 9,7 9,4 10,9 10,3 9,7
1 10,5 9,8 9,5 10,8 10,4 9,8
5 6,0 6,5 7,0 8,0 8,5 9,0
I'ubkocThb 4 5,0 5,5 6,0 7,0 7,5 8,0
HakJioH Briepen H3 NoJ10OKeHHs 3 4,0 4,5 5,0 6,0 6,5 7,0
cHas 2 3,0 3,5 4,0 5,0 5,5 6,0
(cm) 1 2,0 2,5 3,0 4,0 4,5 5,0
Ha6pathb ne menee 24 6a/1108
KoHTpo/ibHO-NepeBOAHEBIE HOPMATHBLI
1o obuieli puznUeckoii U cnenHAIbLHOH PH3HYECKOH MOATOTOBKE
o Buay cnopra «®pucraim»
TPEHUPOBOYHBIN 3TAN (3TAN HAYAJIbHOI CITELMAJIN3ALIUHA)
KoHTpoJ/ibHble yNpaKHeHHS 6asbl OHOIIH | HOeBYHIKH
T'ox o6yuenus
1 2 1 2
5 10,9 10,8 11,5 11,4
CkopocTh 4 11,0 10,9 11,6 11,5




6er 60 M (c xony) 3 11,1 11,0 11,7 11,6
(ceK) 2 11,2 11,1 11,8 11,7
1 11,3 11,2 11,9 11,8
5 205 210 180 190
CKOpOCTHO-CH/IOBBIE Ka4ecTBa 4 200 205 175 185
TpbIKOK B AJTHHY C MecTa 3 195 200 170 180
(cm) 2 190 195 165 175
1 185 190 160 170
5 47 49 42 44
CKOpOCTHO-CHJIOBBIE Ka4ecTBa 4 42 44 37 39
Ipb1:kok B BBICOTY € MecTa 3 37 39 32 34
(cm) 2 32 34 27 29
1 27 29 22 24
5 5,4 5,9 4,9 5,4
CKOpOCTHO-CHAOBbIE Ka4ecTBA 4 5,2 5,7 4,7 5,2
TpoiiHo NpbIKOK ¢ ABYX HOT 3 5,0 5,5 4,5 5,0
Ha Be HOTH 2 4,8 53 4,3 4,8
(m) 1 4,6 5,1 4,1 4,6
5 4.35 4.30 4.45 4.40
BhIHOCAHBOCTD 4 4.40 4.35 4.50 4.45
Ber 800 MeTpoB 3 4.45 4.40 4.55 4.50
(MHH,ceK) 2 4.50 4.45 5.00 4.55
1 4.55 4.50 5.05 5.00
5 - - 19 20
Cuna 4 - - 17 18
Crubanue u pasrubaHue pyk 3 - & 15 16
B ynope Jiexka Ha nonay 2 - - 13 14
(pa3s) 1 - - 11 12
5 8 9 - -
Cuna 4 7 8 & -
IMoaTaArnBaHHe Ha MepeKIagHHe 3 6 7 - =
(pa3s) 2 5 6 - -
1 4 5 - -
5 23 26 18 21
CHnnoBast BBIHOCJIHBOCTH 4 20 23 15 18
IloabemM Ty 10BHLIA, Je€XKa 3 17 21 12 15
Ha crHHe (pa3) 2 14 18 9 12
1 12 16 7 9
5 9,0 8,7 9,3 9,0
Koopaunauus 4 9,1 8.8 9.4 9,1
YenHounblii 6er 3x10 M 3 9,2 8.9 9,5 9,2
(cex) 2 9,3 9,0 9,6 9,3
1 9,4 9,1 9,7 9,4
5 8,0 8,0 10,0 11,0
IT'udkocTb 4 7,0 7,0 9,0 10,0
HakJioH Brepen U3 MOJIOAKEHHSA CHASA 3 6,0 6,0 8,0 9,0
(cm) 2 5,0 5,0 7,0 8,0
1 4,0 4,0 6,0 7,0

HaGpaTthb ne menee 27 6a1/10B




KonTposibHO-IepeBOAHbIE HOPMATHBBI

no obmeii puznveckoii H cenHaNbLHOMN (PH3HYECKOH NOATOTOBKE

no Buay cnopra «Ppucraiimn

TPEHHUPOBOYHbBII 3TAIl (3TAII YIJIYBJIEHHOW CIIELIMAJIU3ALINH)

KoHTposibHbIE ynpakHeHHA 0annbl HOHOWH I JEeBYWIKH
I'oa o6y4enus
3 4 5 3 4 5
5 10,7 10,6 - 11,3 11,2 -
CkopocTb 4 10,8 10,7 - 11,4 11,3 -
6er 60 M (c xony) 3 10,9 10,8 - 11,5 11,4 -
CeK 2 11,0 10,9 - 11,6 11,5 -
1 11,1 11,0 - 11,7 11,6 -
Ckopoctb 5 - - 13,8 - - 14,3
Oer 100 m 4 - - 13,9 - - 14,4
(cex) 3 - - 14,0 - - 14,5
2 - - 14,1 - - 14,6
1 - - 14,2 - - 14,7
5 215 225 235 200 210 220
CKOpOCTHO-CHJIOBLIE Ka4eCcTBa 4 210 220 230 195 205 215
ITpbIkoK B JUTHHY € MeCTa 3 205 215 225 190 200 210
(em) 2 200 210 220 185 195 205
1 195 205 215 180 190 200
5 51 53 55 46 47 48
CKOpOCTHO-CHJIOBLIE Ka4ecTBa 4 46 48 50 41 42 43
IIpbIzKOK B BBICOTY € MecTa 3 41 43 45 36 37 38
(cm) 2 36 28 40 31 32 33
1 31 23 35 26 27 28
5 6,4 6,9 7,4 5,9 6,4 6,9
CKOpOCTHO-CHIIOBbIE Ka4ecTBa 4 6,2 6,7 7,2 5,7 6,2 6,7
TpoiiHoi NPBLIKOK C ABYX HOT Ha 3 6,0 6,5 7,0 5,5 6,0 6,5
ABE HOTH 2 5,8 6,3 6,8 53 5,8 6,3
(M) 1 5,6 6,1 6,6 5,1 5,6 6,1
5 4.25 4.20 4.15 4.35 4.30 4.25
BLIHOC/IHBOCTD 4 4.30 4.25 4.20 4.40 4.35 4.30
Ber 800 meTpos 3 4.35 4.30 4.25 4.45 4.40 435
(MHH,ceK) 2 4.40 4.35 4.30 4.50 4.45 4.40
1 4.45 4.40 4.35 4.55 4.50 445
5 - - - 21 23 26
Cuna 4 - - - 19 21 22
CrubaHue H pasrubaHHe pyK 3 - - - 17 19 20
B yNope Jiexa Ha MoJy 2 - - - 15 17 18
(pa3) 1 o - - 13 15 16
5 10 11 12 - - -
Cuaa 4 9 10 11 - - -
TloaTaruBaHue Ha NMepekJaHHe 3 8 9 10 - - -
(pa3) 2 7 8 9 - - -
1 6 7 8 - - -
5 30 33 36 25 29 33
CuioBasi BLIHOC/IHBOCTh 4 27 30 33 22 26 30
IMoabem TysI0BHIUA, J1exka 3 24 27 30 19 23 27
Ha cnHHe (pa3) 2 21 24 27 16 20 24




1 18 | 21 | 24 | 13 | 17 | 21
5 8,4 8,1 7,8 8,7 8,5 8,3
Koopannauus 4 8,5 8,2 7,9 8,8 8,6 8,4
YenHouHbIf Ger 3x10 m 3 8,6 8.3 8,0 8,9 8,7 8,5
(cex) 2 8,7 8,4 8,1 9,0 8,8 8,6
1 8,8 8,5 82 9,1 8,9 8,7
5 9,0 9,0 9,0 11,0 12,0 12,0
I'nbékocTn 4 8,0 8,0 8,0 10,0 11,0 11,0
Hak10H Biepea U3 M0J10:XKeHHS CHASA 3 7,0 7,0 7,0 9,0 10,0 10,0
(cMm) 2 6,0 6,0 6,0 8,0 9,0 9,0
1 5,0 5,0 5,0 7,0 8,0 8,0
HaGparb He MeHee 27 GaJLIoB
KonTponnbHo-niepeBoAHbIE HOPMATHBBI
o obied pu3HYecKkol H cneuHAALHOH PH3HYECKOH MOATOTOBKE
o Buay cnopra «®pucraim
9TAIl COBEPILIEHCTBOBAHMUS CTIOPTUBHOI'O MACTEPCTBA
KoHTpoJsibHbIE YIIpaxkHeHUA 6anbs OHOLLIH [ JeBYLIKH
T'oa 06yyenus
[0 OHOTO CBbILLIE 10 OHOro CBbIlLIE
roga OJHOr0 roaa roaa OIHOTO roaa
5 13,7 13,3 14,2 13,8
CkopocTb 4 13,8 13,4 14,3 13,9
Ger 100 m 3 13,9 13,5 14,4 14,0
(cex) 2 14,0 13,6 14,5 14,1
1 14,1 13,7 14,6 14,2
5 235 245 220 225
CKopoCTHO-CHJI0BBIE Ka4ecTBa 4 230 240 215 220
IpbIkoK B JJIHHY C MeCTa 3 225 235 210 215
(cm) 2 220 230 205 210
1 215 225 200 205
5 60 65 53 55
CKOpOCTHO-CHJI0BbIE Ka4ecTBa 4 55 60 48 50
IIpLIKOK B BLICOTY € MeCTa 3 50 55 43 45
(cm) 2 45 50 38 40
1 40 45 33 35
5 7,9 8,0 6,9 74
CKOpOCTHO-CHJIOBbIE Ka4YeCcTBa 4 7,7 7,8 6,7 7,2
TpoiiHoil NPbLIKOK B IVIHHY 3 7,5 7,6 6,5 7,0
¢ MecTa (M) 2 7,3 7,4 6,3 6,8
1 7,1 7,2 6,1 6,6
5 - - 29 34
Cuna 4 - - 27 32
Crubanue u pasrubaHue pyk 3 S - 25 30
B ynope Jie:Xa Ha 1oJy 2 5 - 23 28
(pa3) 1 - - 21 26
5 13 17 - -
Cuaa 4 12 16 - -
IMoagTAruBaHue U3 BHCaA 3 11 15 - -
Ha MepeKyIagnHe 2 10 14 - -
(pa3) 1 9 13 - &




5 45 55 45 50
CujoBast BbLIHOCJTHBOCTD 4 40 50 40 45
IMoabeM Ty 10BHILA, JIeKa 3 35 45 35 40
Ha cnuHe (pa3) 2 30 40 30 35
1 25 35 25 30
5 7,7 7,3 8,2 7,8
Koopauuauus 4 7,8 7,4 8,3 7,9
YenHouHelii 6er 3x10 m 3 7,9 7,5 8,4 8,0
(cex) 2 8,0 7,6 8,5 8,1
1 8,1 7,5 8,6 8,2
5 10 10 12 12
I'nékocth 4 9 9 11 11
HaxutoH Briepea M3 MoJj10KeHHs CHAS 3 8 8 10 10
(cm) 2 7 7 9 9
1 6 6 8 8

HaOpaTth He Menee 24 0a/jioB

KoHTpoabHO-nepeBoAHBIe HOPMATHBBI

no obueii puzHIeckoli U cneunadbHoi pU3NYECKOH NOATOTOBKE
no BuAy cnopra «®pucraitin»

ITAII BBICUIET'O CIIOPTUBHOI'O MACTEPCTBA

KoHTposbHble ynpaxHeHHs 6abl IOHOLLH l J€eBYLIKH
T'ox o6yuenus
TOCTOSIHHO MOCTOAHHO
5 13,2 13,7
CkopocTb 4 13,3 13,8
oer 100 m 3 13,4 13,9
(ceK) 2 13,5 14,0
1 13,6 14,1
5 250 230
CKOpOCTHO-CHJIOBbIE Ka4ecTBa 4 245 225
IIpbIkoK B IVIHHY € MeCTa 3 240 220
(cm) 2 230 215
1 220 210
5 70 60
CkopoCTHO-CHJIOBble Ka4ecTBa 4 65 55
IIpbIKOK B BBICOTY C MeCTa 3 60 50
(em) 2 55 45
1 50 40
5 8,0 74
CKOpOCTHO-CHJIOBbIE KaYecTBa 4 7,8 7,2
TpoiiHoii NpbIKOK B AJTHHY 3 7,6 7,0
¢ MecTa (M) 2 7,4 6,8
1 7,2 6,6
5 - 34
CuiioBble KayecTBa 4 - 32
CrubaHue u pasrubanue pyk 3 - 30
B YIope Jiexka Ha 1oJ1y 2 - 28
(pa3) 1 - 27




5 19 -
Cuna 4 18 -
IMToaTAaruBanHue U3 BHCA 3 17 -
Ha nepekJagHHe 2 16 -
(pas) 1 15 -
5 60 55
CunoBast BLIHOCJIHBOCTDb 4 55 50
ITonbem TyJIOBHILA, JIekKa 3 50 45
Ha cniuHe (pa3) 2 45 40
1 40 35
5 7,2 7,7
Koopaunauus 4 7,3 7,8
YenHouHbrii Ger 3x10 m 3 7,4 7,9
(cek) 2 7,5 8,0
1 7,6 8,1
5 11 13
I'n6kocth 4 10 12
HaknoH Bniepea U3 MoJI0’KEHHS CHAS 3 9 11
(cm) 2 8 10
1 7 9

Hab6pathb e MeHee 24 6a/110B




