HOPMATHBBI

IIpuiaoxenne Ne 1
k [IpaBunam npuéma iy Ha o0yueHue

0 JIONIOJTHUTEIBHBIM 00pa30BaTEIbHBIM IIPOrpaMMaM
cnoptuBHoil noaroroBku B MBY J10 CHI Ne 23 r. Coun

OBIIEN ®MU3NYECKON 1 CITEIIUAJIBHON ®U3NYECKOM IO OTOBKU
JUIS1 3AYMCJIEHUS HA OTAII HAYAJIBHOM ITOJATrOTOBKH
10 BUJTY CITIOPTA "CIIOPTMBHAS BOPHBA"

HII-1 HII-2 HII-3 HII-4
Ne  [KoHTpousibHBIE YITpasKkHEHUs(Te-
/T [CTHI) = M 1 M J1 M JT M J1
3
4]
1. HopmaTuBbl 0011€eii (hu3n4ecKoii MOAr0TOBKH
3 6,7 6,9 65 pB,7 63 pB5 6,0 16,3
1.1. |ber ma 30 m(c) 2 6,8 (70 6.6 68 64 pB6 6,1 6,4
1 69 (71 67 69 65 B,7 6,2 6,5
0 >69 >71>6,7>69 >65 >6,7 >6,2 >6,5
Crubanue u pasrudanue pyk B |3 9 6 12 8 16 (11 119 |14
1.2. |ymope nexxa Ha oy 2 8 5 11 7 15 (10 (18 |13
(kon-BO pas) 1 7 4 10 B |4 9 7 p2
0 <7 K4 K10 <6 K14 9 K17 12
Haxiion Biepen u3 moioxeHus |3 +3 +5 +5 H+6 +6 +7 +7 +8
CcTOoA 5 2 +2 4 4 45 5 {46 6 |47
1.3. ;; Or;IIiH;i:;ﬁ:;():Kon cKambe(oT 1 1 3 #3 2 k4 s 5 e
(cMm) 0 <+] K+3 K+3 K+4 <+4 <+5 K+5 < +6
[IpbDKOK B IJTMHY C MECTATOY- |3 120 115 (135 (125 |150 (135 |160 (145
1.4. koM AByMs HOTaMu (CM) 2 115 110 128 (120 (143 130 |155 (140
1 110 (105 |120 |115 |135 125 150 (135
0 <110 <105 <120 <115 <135 <125 150 <135
MeTaHue TEHHUCHOI'O MAYaB |3 4 3 4 3 5 4 5 4
1.5. |nenb, 2 3 2 3 2 4 3 4 3
JAUCTAaHIIUA 6Mm (KOH'BO I1011a- 1 2 1 2 1 3 2 3 2
TaHui )
0 <2 <l <2 K<KI <3 2 <3 2
2. HopmaTuBbI crienHadbHOH GU3HYeCKO MOATOTOBKH
Ctost pOBHO, Ha OIHOW HOTE, |3 12 10 14 |12 16 14 |18 16
2.1 |pyku Ha nosice. @ukcanus no- |2 1 9 13 11 15 (13 |17 |15
moxeHus (C) 1 10 |8 12 0 14 12 6 14
0 <10 <8 K12 KI0 K14 K12 K16 (14
2.2. |[lompem HOT 10 XBaTa pykaMu B3 4 4 5 5 6 6 7 7
BHICE HA TUMHACTUYECKOH CTEH- |2 3 3 4 4 5 5 6 6
Ke(KoJ-BO pa3 1 2 2 3 3 4 4 3 S
0 <2 <2 <3 <3 <4 <4 <5 <5

* M — Manbuuky, /I — 1eBOYKH




OBIIEN ®U3NYECKOM 1 CIIEITUAJIBHOM ®U3MYECKOM IO OTOBKH,

JIUIS 3AYMCJIEHUS Y TIEPEBOJIA HA YYEBHO-TPEHUPOBOYHBIN ITAII
(OTAII CIIOPTUBHOU CITELHMAJIN3ALIMN) [1O BUJAY CITOPTA

HOPMATHBBI

YPOBEHB CITOPTUBHOM KBAJIM®UKAIY (CIIOPTUBHBIE PA3PJIBI)

"CITIOPTUBHAS BOPbLBA"
YT-1 YT-2 YT-3 YT-4
Ne | KoHTpoJibHBIE yIIpaXK-
I/l | HeHUs (TECTHI) — IO Ji {0) I 1O Ji| {0) b
3
)
1. HopmaTusb! o0uieii ¢pusuyeckoi NoAroToOBKU
3198 105 | 9,2 10,2 | 8,7 9,9 8,2 9,6
1.1 | Ber Ha 60 M (¢) 2 10,1 | 10,7 |95 10,3 8,95 10,0 845 |9,75
5 5
11104 |109 |98 105 | 9,2 10,2 | 8,7 9,9
0 |>10, |>10, |>9,8 |>10, | >9,2 | >10, | >8,7 | >9,9
4 9 5 2
31745 8,05 |725 |745 |7,00 |7,25 |6,45 |7,00
1.2 | ber na 1500 m (Mun,c) |2 | 755 |8,15 |7,35 |755 |7,15 |7,35 [650 |7,15
11805 829 (745 (805 |7,25 |7,45 |7,00 |7,25
0 |>80 |>82 |>74 |>8,0 |>72 |>74 |>7,0 |>72
5 9 5 5 5 5 0 5
Crubanwue u pasruda- 3|24 17 28 17 36 17 42 17
1.3 | HHe pyK B ymope exa | 2 | 22 16 26 16 32 16 39 16
Ha oty 1120 15 24 15 28 15 36 15
(kon-Bo pas) 0 |<20 |<15 [<24 [<15 [<28 | <15 [<36 | <15
Haxumon Bnepen uz mo- | 3 | +7 +9 +9 +11 | +10 | +13 | +12 | +15
JIOKCHMA CTOS 2 |+6 |+7 |48 |+10 |+9 | +12 |+11 | +14
1.4 | Ha TUMHACTHYECKOMN 1+ 6 " 9 8 11 [ +10 |+13
CKambe (OT ypOBHS
CKaMbH) 0 | <45 [ <46 | <47 | <49 | <48 | < < <
(cm) +11 | +10 | +13
3182 8,8 7.8 8,5 7,5 8,2 7,2 8,0
e ?‘;HHO‘IHHI““ Oer 3x10m 571845 895 [80 |865 | 7,656 |835 |7,35 |81
. c
1187 91 8.2 8,8 7,8 8,5 7,5 8,2
0 |>8,7 |>91 |>8,2 |>88 |>78 |>85 |>75 |>8,2
[IpbiKok B anmuny ¢ Mme- | 3 | 175 155 190 165 205 175 | 215 180
1.6 | cra TomykoM IBYyMSs 2 1168 |150 |183 |160 |198 |[170 |210 |178
HOTaMH (CM) 1(160 |145 |175 |155 |190 |165 |205 |175
0 | <160 | <145 | <175 | <155 | <190 | <165 | <205 | <175
[MoarsruBanue 3 Buca | 3 | 9 14 11 16 13 18 15 20
Ha BBICOKOH MepeKa- 2 |8 13 10 15 12 17 14 19
L7} e (OO/ Tloprarn- 7977771914 |11 |16 |13 |18
BaHHC U3 BUCA IEKA HA |- 11 <9 14 <11 <16 =13 <18

HI/I3KOI‘/JI HCpCKJ'IaI[I/IHe
90 e (JI)




(konuuecTBO pas)

2. HopmaTuBbI cienuaabHOil (pu3nyeckoii moAroToBKu

[ToxweMm BBIIpSIMITCH- 319 6 11 7 13 8 15 9
HBIX HOTI' U3 BHCa Ha 218 5 10 5] 12 7 14 8
2.1 | rUMHACTHYECKOM CTeH- | ] | 6 4 9 5 11 6 13 7
Ke 0| <6 <4 <9 <5 <11l |<6 <13 | <7
B MOJIOKCHHE «YTOJD»
(kos1-BO pas)
3142 42 44 44 46 46 48 48
2.2 | TIppDKOK B BBICOTY C 2 |41 41 43 43 45 45 47 47
MecTa (cM) 1 |40 40 42 42 44 44 46 46
0 | <40 [<40 |<42 | <42 | <44 | <44 | <46 | <46
31525 525 |550 |550 |5,75 |575 6,00 | 6,00
2.3 | TpoiiHO¥ PBDKOK ¢ 2 1510 |510 |5,35 |535 |565 |565 590 |5,90
MecTa (M) 11500 |500 [525 |525 [550 |550 |5,75 |5,75
0 |<50 |50 |<52 |<52 | <55 |<55 |57 | <57
0 0 5 5 0 0 5 5
Bpocok HabusHoro ms- | 3 | 5,7 5,7 6,2 6,2 6,6 6,6 7,0 7,0
Ja (3kr) Briepea u3-3a 2 |54 5,4 5.9 5.9 6,4 6,4 6,8 6,8
2.4 | TOJIOBBI 11572 52 57 57 6,2 6,2 6,6 6,6
(M) 0 <52 |<52 |<57 |<57 |<62 | <62 |<66 | <66
bpocox na6usnoro ms- | 3 | 6,2 6,2 6,3 6,3 6,3 6,3 6,4 6,4
2.5 | ya (3 kr) Ha3axq 2 16,1 6,1 6,2 6,2 6,2 6,2 6,3 6,3
(M) 16,0 6,0 6,1 6,1 6,1 6,1 6,2 6,2
0 |<60 |<6,0 |[<6,1 |<6,1 |<6,1 |<6,1 |<6,2 |<6,2

3. YpoBeHb CIOPTUBHOI KBAJTH(PUKALMH

«TpeTHil
CIIOPTUBHBII
«TPETHH IOHOUIECKUI CIIOPTUBHBIN Pa3ps», | pa3psam,
3.1. | CnopTuBHBIC pa3psiaAbl | «BTOPOU FOHOIIECKHI CIIOPTUBHBIN pa3psaay, | «BTOpOU
«TEPBbIN FOHOIIECKHUI CIIOPTUBHBIN pa3psii» CIIOPTUBHBIMI
paspsiny,
«TEepBBIN
CIIOPTUBHBIHN

paspsia»

* 1O — ronouy, /| — neBym



HOPMATHBBI

OBIIEN ®U3NYECKOU 1 CIIEITUAJIBHOM ®U3MYECKOM IO OTOBKH,
YPOBEHbB CITOPTUBHOM KBAJIM®UKALIMU (CIIOPTUBHBIE PA3PSI/IbI)
JUIS1 3AYMCJIEHUS HA 3TAII COBEPIIEHCTBOBAHMSA
CIIOPTUBHOI'O MACTEPCTBA I10 BH/IY CIIOPTA "CIIOPTUBHAS bOPbBA"

CCM-1
(3auncneHune/mepeBo1 Ha

CCM>1
(mocnenyroliee OCBOCHHE

Ne | KoHTpoOsBHBIE yIIpaXk- 3TaIl BIEPBHIE) CIIOPTUBHOM MOJAIOTOBKH
/Tl | HeHUS (TECTHI) Ha JTarne)
— | YOHHOpEI IOnnopkn IOnmOpEI IOnnopkn
3
A
1. HopmaTusbl 001miei ¢guznveckoil NOAroTOBKU
3 18,0 9,4 7,9 9,3
1.1 | ber Ha 60 ™ (c) 2 |81 9,5 8,0 9,4
1182 9,6 8,1 9,5
0 | >8,2 >9,6 >8,1 >9,5
3 | 8,00 9,50 7,55 9,45
1.2 | ber na 2000 m (Mmun, ¢) |2 | 8,05 9,55 8,00 9,50
1 ]8,10 10,00 8,05 9,55
0 | >8,10 >10,00 >8,05 >9,55
Crubanue u pasruda- 3 |40 17 42 18
1.3 | Hue pyk B ymope jgexxa | 2 | 38 16 40 17
Ha noity 1|36 15 38 16
(ko-BO pa3) 0 | <36 <15 <38 <16
Haxson Bepenq uz mo- | 3 | +13 +17 +14 +18
L JIOJKEHUA CTOS 5 2 | +12 +16 +13 +17
4 | Ha TUMHACTHYECKOU
CKaMbe (OT YpPOBHSI 1|+ +15 +12 +16
CKaMbH) 0 | <+11 <+15 <+12 <+16
(cm)
3 (70 7,8 6,9 7,7
1.5 | Yennounsrii Oer 3x10Mm |2 | 7,1 7,9 7,0 7,8
(c) 1172 8,0 7,1 7,9
0 [>7,2 >8,0 >7,1 >7,9
[IpbiKok B amuHy ¢ Me- | 3 | 225 184 228 185
1.6 | cra TosrukoM AByMs HO- | 2 | 220 182 225 183
ramu (cm) 1 {215 180 220 181
0 | <215 <180 <220 <181
[loguumaHue TyJI0BU- 3 |51 45 52 46
1.7 | ma u3 monoxxeHus nexa | 2 | 50 44 51 45
Ha criuHe (3a 1 MuH) 1 |49 43 50 44
(ko11-B0 pas) 0 | <49 <43 <50 <44
IMoataruBanue 3 Buca |3 | 17 22 18 23
Ha BBICOKOH Mepeka-
1.8 | mune (FOumops10/ Ion- | 2 | 16 21 17 22




TaruBaHue u3 Bucaje- |1 |15 20 16 21
e 0 [<15 <20 <16 <21
Ha HU3KOU TepeKIia-
muHe 90 cM (FOHmopkn)
(KonuuecTBO pas)
2. HopMaTuBbI crienajibHON (pu3H4ecKoii MOAroTOBKH
[Toxwem BeIpsMICHHBIX 3 |17 10 18 11
2.1 |HOoruW3 BMCa Ha TMMHAcTH- 2 (16 o} 17 10
UEeCKOM CTEHKE B MOJIoXKe- [1 (15 fe] 16 0
Hue «yrom(koi-Bo pas) 0 k15 <8 <16 <0
Crubanuie u pasrubanne 3 |22 22 23 23
2.2  pyk Bymope Ha Opychsix 2 21 21 22 22
(xoJ1-BO pa3) 1 |20 20 21 21
0 <20 <20 <21 <21
3 49 49 50 50
2.3. [[IpbDKOK B BEICOTY C Me- 2 (48 48 49 49
cTa(cm) 1 47 47 A8 A8
0 [<47 <47 <48 <48
3 16,2 6,2 6,3 6,3
TpoiiHoii IPEDKOK ¢ MecTa? 6,1 6,1 6,2 6,2
2.4. |(m) 1 16,0 6,0 6,1 6,1
0 [<6,0 <6,0 <6,1 <6,1
bpocok HabuBHOrO Msiya |3 [7,8 7,8 8,0 3,0
2.5. |(3xr)Bnepen u3-3a rojioBeI2 (7,3 7,3 7,6 7,6
(M) 1 7,0 7,0 7,3 7,3
0 7,0 <7,0 <7,3 <7,3
bpocok nabusHoro msiya (3 8,0 8,0 8,5 8,5
2.6. |(3xr) Hazan 2 (7,0 7,0 7,5 7,5
(M) 1 16,3 6,3 6,8 6,8
0 [<6,3 <6,3 <6,8 <6,8

3. YpoBeHb CHIOPTUBHOM KBaJIMpUKAIHA

3.1.

ICrioprrBHBIC pa3psiel

I((KaH,Z[I/LZ[aT B MacT€pa CcriopTa»




HOPMATHBBI
OBIIEN ®U3NYECKOU 1 CIIEITUAJIBHON ®U3MYECKOM IO OTOBKH,
YPOBEHb CITOPTUBHOM KBAJIM®HKALMU (CIIOPTUBHBIE 3BAHIS)
JUIS1 3AYMCJIEHUS HA 3TAI BBICIIET'O CHOPTUBHOI'O
MACTEPCTBA I10 BUJTY CITOPTA "CIIOPTMBHAS BOPHBA"

BCM-1 BCM>1
(3auncneHune/mepeBo 1 Ha Tar|(TIoCIeIyIoNIee OCBOCHHE
Ne  [KOHTpOJBHBIE yIIpaXKHE- BIICPBbHIC) CIIOPTUBHOMIOATOTOBKH Ha
n/m  [HUSA(TECTHI) hTane)
= FOHMopsI HOunopku FOHmope! HOumopku
3
)
1. HopmaTuBbl 0011eil (pu3nyeckoii NOArOTOBKH
ber na 3000 M (FOnmopsr)/[3 12,30 9,40 12,25 9,35
1.1. [Ber na 2000 m (FOrmopkm)2 12,35 0,45 12,30 9,30
(MuH, ¢) 1 12,40 0,50 12,35 9,25
0 P12,40 >9,50 >12,35 >9,25
Crubanwuie u pasrubanne 3 144 18 45 19
1.2. |pykB ymope yexa Ha oy 2 43 17 44 18
(ko1-BO pas) 1 42 16 43 17
0 <42 <16 <43 <17
Haxmon Bnepenx u3 nono- (3 [+15 +18 +16 +19
L3 PKCHIA CTOS 5 2 [+14 +17 +15 +18
.3. |Ha THMHACTHYeCKOH CKa-
Mbe(OT YPOBHSI CKAMbH) 1 +13 +16 +14 +1/
(cm) 0 [<+13 <+16 <+14 <+17
3 6,7 7,7 6,6 7,6
1.4. [Yemnounsrii 6er 3x10 m(c)[2 6,8 7,8 6,7 7,7
1 16,9 7,9 6,8 7,8
0 P6,9 >7.,9 >6,8 >7,8
[IpeoKOK B 1muHy ¢ Mecta 3 235 190 238 192
1.5. |romukom aByms Horamu |2 232 188 235 190
(cm) 1 P30 185 232 187
0 K230 <185 <232 <187
[lonHuManue TynoBummans|3 |52 46 53 47
1.6. |mosokeHus Jexa Ha 2 bl 45 52 46
criuHe (3a 1 MuH) 1 |50 14 51 45
(kxo1-BO pa3)
0 K50 <44 <51 <45
[lonrarusanue w3 Buca Ha |3 (17 22 18 23
BBICOKOU MEepeKIaTuHe
1.7. (FOuuopsi0/ IToarsruBa- |2 |16 21 17 22
HUEH3 BHCA JIeikKa 15 20 16 1
Ha HU3KOH TMepeKanHe
90cMm (FOnumopku) (komu- |0 <15 <20 <16 <21
yecTBO pa3)l'bI

2. HopmaTuBbl cienuaibHOi (U3NYeCKOil MOAr0TOBKH




[Toxbem BeIIpsMICHHBIX |3 |17 10 18 11
2.1 |Horus Buca Ha TUMHACTH- 2 |16 o} 17 10
YECKOMCTEHKE B MOJIOXKE- 1 (15 fe] 16 9
HUE «yTOJ»
(kK071-BO pa3) 0 K15 <8 <16 <9
3 22 22 23 23
2.2 [[IpbDKOK B BBICOTY € MecTa? |21 21 22 22
(cm) 1 20 20 21 21
0 <20 <20 <21 <21
3 b4 54 55 55
2.3. [TpoiiHoii mpeDKOK ¢ MecTa 2 |53 53 54 54
(M) 1 B2 52 53 53
0 K52 <52 <53 <53
bpocok HabuBHOTO Mstya |3 (8,2 8,2 3,3 8,3
(3kr)BHIepen n3-3a ToJoBHI 2 8,1 8,1 8,2 8,2
2.4. (m) 1 8,0 8,0 8,1 8,1
0 8,0 <8,0 <8,1 <8,1
bpocok HabuBHOTO Mstya (3 (9,2 9,2 9,3 9,3
2.5. |((3kr) Hazazg 2 P91 9,1 0,2 9,2
(M) 1 90 9,0 0,1 9,1
0 9,0 <9,0 <9,1 <9,1

3. YpoBeHb CIOPTHBHOI KBaJIM(UKANT

3.1. ‘CHOpTI/IBHOC 3BaHUE \«MaCTep criopta Poccumy»




