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Dk3aMeH 1Mo (PU3UYECKO KyJIbType BKIFOYAET B CEOS BHIMOTHCHUE YIPAXHECHUH U HOPMATUBHBIX
TpeOOBaHMII OCHOBHBIX pa3/EJOB IIKOJIHHOW MPOrpaMMbl MO THMHACTHUKE, JIETKOW aTJIeTUKEe W
CIIOPTHUBHBIM UTPaM.

PGSYJ'II)TaTI)I KaXXJ0ro ynpaxxHeHus OUCHUBAIOTCA B HOPMAaTUBHBIX Oajax.

I'MMHACTHUKA
['MMHacTHKa COCTOMT W3 JABYX TECTOBBIX yNpakHEHMH ans MyxuuH — «[loarsruBanme Ha
nepekyIanHey U «AKpoOaTHUECKUe YNpakKHEHHsD» U JBYX s KeHUMH — «[logHuManue TynoBuiia B
cell B TeueHHE | MUHYTBI» U «AKpPOOATHUECKUE YIPAKHEHUD).

My KYrHbI
1. [loarsaruBanue Ha MepeKIaUHE

BrlnonHsieTcss U3 BHCa XBATOM CBEPXY, KaKIbl pa3 M3 HEMOJBMKHOIO MOJIOXKEHHUS B BUCE Ha
OpsIMBIX pyKax (rmay3a 1-2 cex) 6e3 pbIBKOB M MaXOBbIX JIBUJKEHUH HOTaMH, MOAOOPOIOK BhIILIE
YPOBHSI IEPEKJIATNHBI.

«IloaTsruBanue Ha nepeknaauHe» y MyKuuH U «llogHMMaHue TyJloBUIIA B Cel B TeueHue 1
MHUHYTBD> Yy JKCHIIMH OLOCHHBAIOTCA II0 KOJUYCCTBY pa3 MPaBHUIIbHO BBIIIOJHCHHOTIO TECTOBOI'O
YIPaKHEHHS C TIOCIEAYIONTUM TIEPEBOIOM WX B HOpMAaTUBHBIC Oasutbl (cM. Tabauiry 1-2)

Tadauna 1
OLEHKA PE3YJIbTATOB TECTA «IloaTsirnBanue Ha nepexjagude» u «llontHumanne

TYJOBHILA B ceJl B TeueHHe 1 MUHYTBI» y a0UTYprueHTOB MoJio:ke 30 JieT.

M 10 m 20 m
MeHee 11 12 13 14 15 16 17 18 19 Ooiee
PesyabTar K| 40wu 50u
(Kx071-BO pa3) MCHEe 41 42 43 44 45 46 47 48 49 Ooee
HopmatuBHbIe
GBI 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Tadauna 2

OLEHKA PE3YJIbTATOB TECTA «IloaTsirnBanne Ha nepekjagude» u «llomtHumanne
TYJIOBHILA B ceJl B TeueHHe 1 MUHYTBI» y a0uTypreHTOB cTtapuie 30 JeT.

8u 18 u
MeHee 9 10 11 12 13 14 15 16 17 6onee
PesyabTar XK 35u 45n
(Kx071-BO pa3) MeHee 36 37 38 39 40 41 42 43 44 Ooee
HopmatuBHbIe
6aJLIIbI 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2.AkpobaTukaTuyeckue YIpaxKHEHHs: U.11. - TIOJIyTIpUCe]l, PyKH Ha3a[

- IPBLKKOM KYBBIPOK BIIEPEJ, B YIIOP IIPUCEB 1,5
- CTOMKA Ha rOJI0BE U pyKax, AepKaTh 3,0
- OIyCKaHHUE B yIOp MPHUCEB 0,5
- KYBBIPOK Ha3aJ 1,0
- BCTaTh Ha MPaByIo (JIEBYIO), JIEBYIO (IIpaByI0) BIIEpeE,

PYKH BBEpPX 0,5
- IEPEBOPOT B CTOPOHY B CTOMKY HOTU BPO3b PYKHU B

CTOPOHBI, PUCTABJISS JIEBYIO (IIPaBYI0) MOTYTPUCE PYKH Ha3a] 3,0
- IPBDKOK BBEPX MPOTHYBILUCH, PYKHU B CTOPOHBI 0,5

KeHnmunab



1. [TonHMMaHue TYJOBHILA B Ce/l B TEUEHHE | MUHYTHI.

Brimonnasercs ¢ 3aKpCIUVICHHBIMU HOTaMH W3 IMOJIOKCHHA JIC)Ka Ha CIHMHC, PYKH 3a TIOJIOBY,

CFI/I6a$ICI), HpI/IHﬂTI) IIOJIOKCHHUEC CSO 1 BCpHYTBCﬂ B HCXOOHOC ITOJOXCHHUC.
2. AkpoOaTuka: u.1. - OCHOBHAs CTOMKa

- paBHOBECHE Ha JIeBOM (TIpaBoif)

1,0
- MIPUCTABIISAS MPABYIO (JIEBYIO), MOIYIIPUCEN, PYKH Ha3a 0,5
- KYBBIPOK BII€pE] B YIIOp IPUCEB HOTU CKPECTHO 2,0
- IOBOPOT KPYTrOM B YIOp MPUCEB 0,5
- KyBBIPOK Ha3aJ yIop MpUceB 2,0
- IEPEKaTOM Ha3aJl JIeub Ha CIIMHY, pyKU BBEPX 0,5
- "Moct" 2,0
- IOBOPOT HaJIEBO (HAIPaBO) B YIIOP MPHUCEB 1,0
MPBIKOK BBEPX MPOTHYBIINCH, PYKH BBEPX B CTOPOHBI 0,5
IIpumeuanue: xeHmuHam cBbiie 30 JeT MOJIOKEHHE «MOCT» MOXXHO 3aMEHUTh CTOMKOM Ha

JoImaTKax

AkpoOaTudecKkue ynpaKHEHUS Y MYKUYMH U Y JKSHITUH OIEHUBAIOTCS 110 MPaBUJIaM COPEBHOBAHMI
C TIOCJIEeIYIOUIUM MEPEBOIOM UX U3 JECATHOATUIBHON CHCTEMbI B HOpMAaTUBHBIE OaUIbl (CM. Tabmuiry 3)

Tadauua 3
OILIEHKA PE3YJIbTATOB TECTA «AkpodaTndecKue ynpasKHeHHsD
6,0 u
Pe3yabTart Mmenee | 6,1-6,2 | 6,3-6,4 | 6,5-6,6 | 6,7-6,8 | 69-70 | 7,1-7,2 | 73-74 | 7,5-7,6 | 7,7-7,8
HopmaTtuBHbIe
6aJLIIbI 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
7,9 - 8,1 - 83 - 8,5- 8,7- 8,9- 9,1- 93-195- 1| 9,7- 9,9 -
Pe3yabTart 8,0 8,2 8,4 8,6 8,8 9,0 9,2 9,4 9,6 9,8 10,0
HopmaTtuBHbIe
0aJ1IbI 10 11 12 13 14 15 16 17 17 19 20

JIEI'KAA ATIETHKA

1. Ber 60 M (cek).

Pa3pemaeTc;1 HAYMHATh OCT ¢ HU3KOT'O MU BHICOKOT'O cTapTa.

PesynbTar B 6ere Ha 60 M perucTpupyeTcsi B CeKyH/1aX, ¢ IEPEBOJJOM B HOpMaTUBHbIE OaJlJIbl B
COOTBETCTBHUH € Tabnuamu 4-5.

Taoanma 4
OLEHKA PE3YJIBTATOB TECTA «ber 60 m» y abutypueHToB moJio:ke 30 JieT.
M 8,81 7,81
Gotee 8,7 8,6 8,5 8,4 8,3 8,2 8,1 8 7.9 MeHee
PesyabTar K| 98mu 8,8u
(Kx071-BO pa3) Ooitee 9,7 9,6 9,5 9,4 9.3 9,2 9,1 9,0 8,9 MEHEe
HopmatuBHbIe
GBI 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10




4

Taoéauna 5
OIIEHKA PE3YJIBTATOB TECTA «ber 60 m» y abutypuentos crapuie 30 jer.

M| 92u 8,2u

Ooitee 9,1 9,0 8,9 8,8 8,7 8,6 8,5 8,4 8,3 MEHEe

Pe3yabTar 10,4 u 9,6 m
(x0J1-BO pa3) Goitee 10,3 10,2 10,1 10,0 9,9 9,8 9,7 9,6 9,5 MCHee

HopmaTuBHBIe
0aJLIBI 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. ber 1000 m (MuH, ceK.)

Crapr rpynnosoii. He pa3pemaercs nepexosa Ha X060y

Pesynbrar B Oere Ha 1000 M perucTpupyeTcsi B MUHYTaxX M CEKyHAaX, C IEPEBOIOM B HOPMATHUBHBIE

OaJuIbl B COOTBETCTBUM € TaOmuIe 6-7

Taoéauna 6
OLHEHKA PE3YJIBTATOB TECTA «ber 1000 m» y abutypuentoB moJioxke 30 JieT.

M 3,20m
Gonee 3,19 3,18 3,17 3,16 3,15 3,14 3,13 3,12 3,11
PesyabTar XK 4,10
(MuUH, ceK.) Goree 4,09 4,08 4,07 4,06 4,05 4,04 4,03 4,02 | 4,01
HopmaTtuBHbie
6aJLIBI 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
3,00 m
3,10 3,09 3,08 3,07 3,06 3,05 3,04 | 3,03 3,02 3,01 | menee
PesyabTart 3,50 m
(MHUH, CeK.) 4,00 3,59 3,58 | 3,57 3,56 | 3,55 3,54 | 3,53 3,52 3,51 | menee
HopmaTtuBHbIe
0as1bI 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Tabumuna 7
OIIEHKA PE3YJIBTATOB TECTA «ber 1000 m» y abutypuenTos crapuie 30 jet.
M 3,50um
Gonee 3,48 3,46 3,44 3,42 3,40 3,38 3,36 3,34 3,32
PesyabTart X 5,09 n
(MUH, CeK.) Gonee 5,06 5,03 5,00 4,58 4,55 4,52 4,49 446 | 443
HopMmaTuBHBIC
6aJLITBI 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
3,10m
3,30 3,28 3,26 | 3,24 322 | 320 | 3,18 3,16 3,14 | 3,12 | wmeHee
PesyabTar 4,10u
(MuH, cek.) 4,40 4,37 4,34 4,31 428 425 4,22 4,19 4,16 4,13 | MeHee
HopmaTtuBHbie
0an1BI 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20




CIHHOPTHUBHDLIE UI'PbI

W3 urpel B 6ackerhoII:

KoMruiekcHbIi HOpMaTHB: BEICHHE, J1Ba 1ara, OPOCOK JIEBOH - OLEeHKAa, TIPaBOil C MOIaIaHueM B

KOJIBITO (TEXHHUKA) - Oll€eHKA.

BrinonHeHne TEXHUYECKUX IPUEMOB B 6ackeTOoiie 6e3 ommboK, IETKO U YBEPEHHO OLIEHUBACTCS B
30 6an10B; eciiv NMPU BHIMOTHECHUH TEXHUYECKHUX MPUEMOB ObLTH JOIMYIICHBI HE3HAYUTEIbHBIC (MEIKHUE)
om0k — 25 6a/10B; MPHU BBINOJIHEHUH TEXHUYECKUX MPHUEMOB JOIMYIIEHbl 3HAYUTEIbHBIC (CpeaHue)
omnOku - 20 6anI0B; TEXHUYECKUI MPUEM BBINOJHEH, HO OBLIM JIOMYyIIEHHI rpyOble ommoku - 10
0aJIJIOB; TEXHUUYECKUN MPUEM BBINOJIHEH C UCKAXKEHHEM, TPaHUYAIIMM C HeBbINoJIHeHHEM — 0 OayioB

(cM. Tabnuity 8).

Tabauua 8
OLEHKA PE3YJIbTATOB KoMmiiekcHOro HopMaTuBa 1no dackerooJy.

Bunsl TpeboBanmii

HopmaTuBHbIe OaJLIbI

30 25 20 10 0
W3 urpel B 6acKeT00.1
KommurekcHbIIf HOpMaTHB: BeIeHHE, ABa 1ara, OpocoK
JIEBOM C MOTalaHueM B KOJIBIIO (TEXHUKA) Beimonnen | Jomym. Hormym. Homym. Brimons.
Toxe, HO ¢ OPOCKOM IPaBoii (JEBOIA) ne 0e3 MeEJIKHE cpenHue rpyObIe c
OIIHOOK OIINOKHU OIIHOKHU OIIMOKK | MCKa)KEH.

W3 urpel B Boen0o

Jlecats nepenay Maua IByMsl CBEpXy Haj co00il U3 kBajapara pazMepoMm 1M Ha 1 M.
M4 nosKeH B3JETaTh BBEPX HE MEHEe 4eM Ha | M.
PesynbraT peructpupyercs B KOJIMYECTBE Tepeiad, ¢ IIePeBOJOM B HOPMAaTUBHBIE OaJlTbl B COOTBETCTBUH

¢ Tabiunei 9.

Tadoauua 9
OLEHKA PE3YJIbBTATOB TECTA «/lecsiTh nepenauy Msiua AByMsl CBepXy HaJx co00ii u3

KBajJpara pazmepoM Im Ha 1 m».

PesyabTar

(Kx0J1-BO

nepeaay) 1 2 3 4 5 7 8 9 10
HopmaTtuBHbIe

6aJLIbI 1 2 3 4 5 7 8 9 10

WroroBasi omeHka 3a 5K3aMEH cjaraercs M3 CyMMbl HOPMAaTHBHBIX OaJUIOB, MOJYYEHHBIX
abUTypHEHTaMU 32 BBIIIOJHEHHE BCEX YIPAKHEHUH.




