KoHTpo/ibHbIE H KOHTPOJIbHO-TIEPEBOIHbIE HOPMATHUBbI (UCIILITAHMS)
10 BHJIaM CIIOPTHBHOI MOAT0TOBKH

Hannsnii pazaen IIporpammsl chopMupoBan B cOOTBETCTBUU ¢ mpuiokeHuem Ne 6-9 xk OCCIL.
Hopmartussl o0Ouiel ¢pusndeckoil u cnenuaibHOW GU3NYECKO MOArOTOBKU AJIS 3aUMCIICHUS U IepeBoja
Ha 3Tal HAYAJIbHON MOATOTOBKM 110 BUY CIIOPTA «I3[0/10» IPEACTABICHbI B TAOIUIIE 7.

Taoauua 7

HopmaTtussl 0011eii pusnyeckoi u cnenuaJbHoli pu3nveckoil NOAroTOBKHU AJis1 3a4UCIEHUS U
nepesoaa Ha JTAIIl HAYHAJIBHOU NOATI'OTOBKMH no Buay cnopra «1310/10»

s Eounuya Hopmamue
. Ynpasicnenus usmepeHus
n/n MATbYUKU 0e6ouKuU
1. Hopmamuswvl obweli ¢huzuneckol no02omosKu 0Jisk 803pacmHOU epynnvl 7 1em
11 [loaTsiruBanue u3 BUca Ha HU3KOH MEpeKIanHe HE MEHee
KOJIMYECTBO pa3
90 cm 2 | 1
1.2 Crubanue u pa3rubaHue pyk B yIope jexa Ha HEe MeHee
KOJINYECTBO Pa3
HOJY 4 | 3
1.3 HaxioH Briepes] U3 MOJI0XKEHUS CTOS Ha oM HE MEHee
TMMHACTUYECKOM CKaMbe (OT YPOBHS CKaMbH) +1 | +2
14 MeTtaHnue TEHHUCHOTO Ms4a B 1IeITb, JUCTaHIINS KOJINYECTBO HEe MeHee
6 M 10NaJaHuI 2 | 1
2. Hopmamussi obweti pusuyeckoti n002omosKu 051 03paAcmHoll 2pynnol 8 1em
2.1 IMoaTsiruBanue U3 BUCa HA HU3KOMW MepeKIaJnHe HE MEHee
KOJIMYECTBO pa3
90 cm 3 | 2
2.2 Crubanue u pa3rubaHue pyk B yrope jexa Ha HEe MeHee
KOJIMYECTBO pa3
TIOJTY 6 | 5
2.3 Haksion Briepes U3 MoJjIoKeHHs CTOS Ha oM He MeHee
TUMHACTHIECKOM CKaMbe (OT YPOBHS CKaMbH ) +2 | +3
24 MeTtaHnue TEHHUCHOTO Ms4a B 1IeITb, JUCTaHIINS KOJINYECTBO HEe MeHee
6M nomnajaHui 3 | 2
3. Hopmamuswsi obweti pusuyeckoti no02omosku 01 803pacmuotll epynnst 9 1em
3.1 [MoarsruBanue U3 BHCa HA HU3KOU MEpeKIaanHe HE MEHee
KOJINYECTBO Pa3
90 cm 5 | 4
3.2 Crubanue u pa3rubanue pyk B yrope jexa Ha HEe MeHee
KOJIMYECTBO pa3
TIOJTY 8 | 7
3.3 Haksion Briepes U3 MoJjIoKeHHs CTOS Ha oM HE MEHee
TMMHACTHYECKOH CKaMbe (OT YPOBHSI CKaAMbH ) +3 | +4
4.  Hopmamuewl odwetl puzuueckoii nodcomoexu 0is so3pacmuou epynnol 10 1em u cmapwe
41 IToararvBanue U3 Buca Ha HU3KOMW MepeKIajinHe HE MeHee
KOJINYECTBO Pa3
90 cM 7 | 6
4.2 Crubanue u pasrudanue pyk B yIope jexa Ha HE MEHee
KOJINYECTBO Pa3
HOJIY 10 | 9
4.3 Haxuion Briepes; U3 OJI0XKEHUs CTOS Ha oM HEe MeHee
TUMHACTUIECKOHN CKaMbe (OT YPOBHS CKaMbH ) +4 | +5
5. Hopmamugvl cneyuanvrou ghuzuyeckou no020mosKu 05l 03pACmMHOlL 2pynnvl 7 Jiem
51 He Ooulee
Yennounsii 6er 3x10 m c
110 | 11,4




Ao Eounuya Hopmamus
. Ynpasicnenus usmepenus
n/n MATbUUKU 0e6ouKuU
5.2 [TogHMMaHWe TYJIOBHUINA U3 TIOJIOKCHUS JIe)kKa HA HEe MeHee
KOJIMYECTBO Pa3
crae (3a 30 ¢) 4 | 2
53 [IpbDKOK B JUIMHY C MECTA TOTYKOM JBYMSI oM HE MEHee
HOT'aMH 60 | 50
6. Hopmamugul cneyuanvHou puzuyeckol n0020mosKu sl 03pACMHOL 2pynnvl 8 1em
6.1 He Oojee
Yennounsrii 6er 3x10 m c
106 | 11,2
6.2 [MogHrMaHWE TYJIOBUINA U3 ITOJIOKCHHUS JIe)Ka Ha HE MEHee
KOJINYECTBO Pa3
ciune (3a 30 c) 6 | 4
6.3 [IpBIKOK B AJTMHY C MECTa TOJTYKOM JIBYMSI oM HE MeHee
HOTaMH 70 | 60
7. Hopmamueul cneyuanbHou (puzuyeckoi no02omosku s 6o3pacmuoil epynnuvt 9 1em
7.1 He Oonee
UYennounsrii 6er 3x10 M c
104 | 11,0
7.2 [TogauManue TyIOBHUIIA U3 TIOJOKECHUS JIEKa Ha HE MeHee
KOJIMYECTBO Pa3
cnune (3a 30 ¢) 8 | 6
7.3 | IIppDKOK B JAJMHY C MeECTa TONYKOM JBYMS oM HE MEHee
HOTaMH 80 | 70
8. Hopmamuswi cneyuanvroil puzuueckoii nodcomoexu s eo3pacmuoi epynnvt 10 n1em u cmapwe
8.1 He OoJee
UYemnounsiit 6er 3x10 M c
102 | 10,8
8.2 | [lomHuMaHMe TYIOBHUIIA U3 TIOJIOKEHUS JIekKa Ha HE MEHEe
KOJINYECTBO Pa3
crimae (3a 30 ¢) 10 | 8
8.3 | IIpppkOK B JJIMHY C MeCTa TONYKOM JBYMs o HE MEHee
HOTaMH 95 | 85




Hopmarusbr o0mieit gu3udeckold ¥ CreualbHON (DPU3MUECKON MOATOTOBKH JJIs 3a4MCICHUS U
nepeBoja Ha y4eOHO-TPEHMPOBOYHBIN 3Tam (dTal CIOPTUBHOW CHEUMAIM3alMi) MO BUIY CIOPTa
«I310J10» TIPE/ICTaBJICHBI B TabIUIE 8.

Tadauuna 8
HopmaTusbl 001meii Gu3nyeckoil U cnenuaJabHOi Pu3nIecKoi MOAT0TOBKH
U YPOBEeHb CIIOPTHBHOI KBAJTU(PUKAIMHU (CIOPTUBHbIE Pa3psiabl) I1JIsl 3a4UCJICHUA U NepeBoaa
Ha YYEBHO-TPEHUPOBOYHBII DTAII (3TAII CHOPTUBHOM CHEIUAJIN3ALINN)

10 BHAY CIIOPTA <«(I310/10»

Eounuya Hopmamus

No
Ynpaosicnenus usmepenus
n/n MATbYUKU

0esouKu

1. Hopmamuevl ooueii pusuueckoii noozomoexu ois sozpacmuoil epynnel 11-12 nem ons
CROPMUGHBIX OUCUUNIUH: OJis IOHOULEl — KKaAMay, «8ecosast kamezopus 26 Kke», «eecosas

Kamezopust 32 ke», «gecoeas kamezopus 34 key, «eecosas kamezopus 38 Key, «8ecosas
Kamezopus 42 key, «secosas kamezopus 46 key, «eecosas kamezopusi 46+ ke», «gecogas

xamezopust 50 key,
0151 DesyuleK — «Kamay, «8ecosds kamezopus 24 key, «secosas kamezopusi 27 Key, «8eCo8ds.
kamezopus 30 ke», «secosas kamezopus 33 K2y, «eecosas kame2opus 36 ke,
«gecosas kamezopusi 40 key

1.1 INoaTaruBanue U3 BUca Je)Ka Ha HU3KOM HEe MeHee

KOJIMYECTBO pa3

nepexgaguse 90 cm

10

| 9

1.2

Crubanuve u pazrubanue pyk B yrope Jieka Ha
oy

KOJIMYECTBO pa3

HC MCHCC

12 | 11

1.3

HaxioH Briepen U3 nojoKeHus CTosl Ha
TMMHACTUYECKOU CKaMbe (OT YPOBHS CKAMbH)

CM

HC MCHECC

+4 | +5

2. Hopmamussi obweti pusuuecxoti noocomosku 05 gospacmuou epynnst 11-12 nem ona
CHOPMUGHBIX OUCUURIUN: OJIsl IOHOWEl — «8ecosas kamezopusi S5xey, «secosas kamezopus
55+ kew, «secosas kamezopusi 60key, «eecosas kamezopus 66 key», «secosas kamezopusi 66+
Key, «secosas kamezopusi 13 ey, «éecosas kamezopusi 13+ key;

07131 Oegyuex — «secogasi kamezopus 44 key, «eecosas kameeopus 44+ key, «ecosas kame2opus
48 ey, «secosas kamezopus S2ke», «secosas kamezopusi 52+ ke,
«eecosas kamezopusi STkey, «secosas kamezopus 5T+xey, «secosas kamezopus 63 ke», «eecosas
Kamezopust 63+ ke,

2.1

[ToarsruBaHMe U3 BHCA Jie)Ka HA HU3KOH
nepexnaguae 90 cm

KOJIMYECTBO pa3

HC MCHCC

8 | 7

2.2

Crubanue u pa3rubaHue pyk B yIope jexa Ha
oIy

KOJHNYCCTBO pa3

HC MCHECC

11 | 10

2.3

Haxion BIICPEA U3 MOJIOKCHUA CTOS Ha
TMMHACTHYECKON CKaMbe (OT YPOBHA CKaMBI/I)

CM

HC MCHCC

+4 | +5

3. Hopmamuewt 00weil ¢puzuueckoii no02omosxku 0s 603pacmuotl epynnsl 13 1em u cmapue
CROPMUGHBIX OUCUUNIUHN. 0I5 IOHOULel — «Kamay, «secosast kamezopusi 38key, «eecosast
kamezopus 42 key, «secosas kamezopus 46key, «secosas kamezopus 46+ key, «secosas
xamezopust 50 key, «eecosas kamezopus S5key, «secosasi kamezopusi 55+ key,
0151 0eyuleK — «kkamay, «8ecosas kamezopusi 33 ke», «secosast kamezopus 36 Ke», «8ecosds
kamezopus 40 key, «secosas kamezopus 44xkey, «eecosasn kamezopus 44+ ke,

«gecogas kamezopus 48key,

3.1

IloaTaruBanue U3 BHUCa JeKa Ha HU3KOU
nepexnaguae 90 cm

KOJIMYECTBO pa3

HC MCHECC

14 | 13

3.2

Crubanue u pasrudanue pyk B yIope jexa Ha
0JTy

KOJIMYECTBO pa3

HC MCHEC

15 | 14

3.3

Haxion BIICPEA U3 MOJIOXKCHUS CTOS Ha

CM

HC MCHEC




n/n

Ynpasxcnenus

TUMHACTHYECKOH CKaMbe (OT YPOBHS CKaMbH )

Eounuya
usmepenus

Hopmamue

MATbHYUKU 0esouKu

+4 *5

4. Hopmamuewl 0bwetl puzuueckoti no02omoexu 05 603pacmuoil epynnel 13 nem u cmapuie
0J131 CHOPMUGHBIX OUCUUNAUH: 05 OHOWwel —«secosas kamezopus 60key, «eecosas
xamezopusi 66 key, «secosas kamezopusi 66+ ey, «eecosas kamezopus 13 ke», «secosas
xamezopust 73+ ken;
0711 0e8YUEK — «KAMay, «8eco6ast Kamezopus 32Ky, «eecosas kameeopus 52+ key,
«gecosas kamezopusi STkey, «secosas kamezopus ST+xey», «secosas kamezopusi 63 ke,
«eecosas kamezopusi 63+ ke,

4.1

IlonTaruBanue U3 BHCa Je)Ka Ha HU3KOU
niepexnaguae 90 cm

KOJMYECTBO pa3

HC MCHCC

11 | 10

4.2

Crubanue u pa3rubanue pyk B yHope jexa Ha
oIy

KOJIMYECTBO Pa3

HC MCHECC

15 | 14

4.3

Hakson Briepes U3 MoJI0KeHHs CTOS Ha
TUMHACTHYECKON CKaMbe (OT YPOBHS CKaMbH )

CM

HC MCHCC

+4 | +5

«eecoedas Kamez2opus 40 xe»

5. Hopmamussi cneyuanbHoll usuueckoii no02omoexu 05 gospacmuotl epynnel 11-12 nem

0J131 CHOPMUGHBLX OUCUUNAUH: OJIS1 IOHOUWLEU — KKAMAY, «8ecosas Kame2opusi 26 Ky, «8eco8dsl

Kamezopus 32 ke», «gecogas kamezopus 34 key, «eecosas kamezopus 38 Key, «8ecosast

Kamezopus 42 key, «secosas kamezopus 46 key, «eecosas kamezopusi 46+ ke», «gecogas

kamezopus 50 key,

07151 DesyueK — «kKamay, «secosas kame2opusi 24 key, «secosas kameopusi 27 Key, «8eCo8ds.
kamezopus 30 ke», «secosas kamezopus 33 K2y, «gecosas kame2opus 36 key,

5.1

Yennounslii 6er 3x10 m

He 0oJiee

100 | 10,6

5.2

[TogHUMAaHKEe TYJIOBHUINA U3 MOJOKCHHUS JICkKa HA
cnure (3a 30 ¢)

KOJIMYECTBO pa3

HC MCHCC

12 | 10

5.3

IIppDKOK B JUIMHY C MECTA TOIMYKOM JIByMS
HOT'aMHU

CM

HC MCHECC

105 | 100

6.

Hopmamuewl cneyuansroti pusuyeckoti nooeomosku 0 gozpacmuou epynnel 11-12 nem ons
CROPMUGHBIX OUCUUNIIUH: OJiA FOHOULEL — «8eCO8dsl Kame2opus S5Key, «8ecosds Kame2opus
55+ ken, «secosas kamezopus 60key», «ecosas kamezopust 66 K2y, «8ecosas kamezopusi 66+

Ke», «8ecosas kamezopusi 73 Key, «8ecosas kamezopusi 73+ ke»,
07151 degyuieK — «8ecosas kamez2opus 44 key, «secosas kamezopus 44+ key, «secosas kamezopust
48 ken, «secosas kamezopus 52key, «gecosas kamezopus 52+ key,
«Becosas kamezopus S7Key, «8ecosas kamezopus 57+ke», «secosas kamezopus 63 K2y, «8ecosas
Kamezopusi 63+ Koy,

6.1

He Ooiree

Yenuouuslii Oer 3x10 m C 101 l

10,7

6.2

ITogHuMaHue TyJIOBUIIA U3 TTOJOKEHUS JieKa Ha

HEe MeHee
crimae (3a 30 ¢)

11 | 10

KOJHNYCCTBO pa3

6.3

HpBDKOK B JIMHY C MECTa TOJTYKOM IABYMSL
HOraMm

HE MCHEC
CM I

100 90

7. Hopmamuswi 0bweti ¢puzuueckoti noocomosku 0isi 603pacmuoul epynnsl 13 nem u cmapuie

CHOPMUBHBIX OUCUURIUH: O]l IOHOUWEU — «KAMAy, «8ecosas kamezopus 38Key, «8ecosasl
Kamezopus 42 key, «secosas kamezopus 46xey, «eecoeas kamezopus 46+ ke», «eecosas
rkamezopus 50 ke», «6ecosas kamezopus S5ke», «secosasn kameaopus 35+ key,;
0151 0eyuleK — «kkamay, «gecosas kamezopusi 33 ke», «secosast kamezopus 36 Ke», «8ecosds
kamezopus 40 key, «secosas kamezopus 44xkey, «eecoeas kamezopus 44+ ke,
«gecogas kamezopusi 48ka»,

7.1

c He Ooiee
9,8

Yenuounslil 6er 3x10 m

10,4

7.2

HO}IHI/IMaHI/IC TYJIOBUIIA W3 TTOJIOKCHUA JICKA HA KOJHNYCCTBO pa3 HC MCHEC




Ao Eounuya Hopmamus
. Ynpaosicnenus usmepenus
n/n P P MAbYUKU 0esouKU
cnure (3a 30 ¢) 14 12
7.3 | IIppDKOK B JJAMHY C MECTa TOJYKOM JBYMS HE MEHee
cM
HOT'aMH 125 | 120

8. Hopmamusvl obweii husuueckori no02comosku 0711 803pacmuoi epynnvl 13 em u cmapuwie 01
CHOPMUBHBIX OUCUUNIUH: 0] IOHOWel —«secosas kamezopusi 60key», «eecosasn kamezopus 66 key,
«secosas kamezopus 66+ key, «secogasn kamezopus 13 key, «gecosas kamezopust 73+ Ky,
0711 0e8YUeK — «KAmay, «8eco6as Kamezopusi 32Ky, «eecosas kameeopus 52+ key,
«secosas kamezopus 57Kkey, «8ecogas kamezopus 57+Key, «eecogas kamezopusi 63 Key, «8eco8ds Kame2opusl

63+ key,
8.1 He Oouee
Yennounsrii Oer 3x10 m c
100 | 10,6
8.2 | [TomHuMaHuWe TYJIOBHINA M3 TIOJOKEHUSI JIe)Ka Ha HE MEHee
KOJIMYECTBO pa3
cnure (3a 30 ¢) 12 | 11
8.3 | IIpppKkOK B [UIMHY C MeECTa TOJTYKOM JBYMs HE MeHee
cM
HOTaMH 115 | 105
9. Vposenv cnopmusroil kearuguxayuu
9.1 |Ilepuox oOyueHMss Ha OJTane CIOPTUBHOW | CIIOPTHBHBIE PA3PAIBI — «TPETHUI FOHOIIECKUI
TNOATOTOBKH (110 TPEX JIeT) CHOPTUBHBIN Paspsly, «BTOPOM IOHOINECKHU
CIIOPTUBHBIN pa3psiagy, «IEPBbIA FOHOIIECKUN
CIIOPTUBHBIN pa3ps»
9.2 [Tepuon oOy4yeHus Ha dTane ClIOPTUBHON CIIOPTHUBHBIE pa3psilibl — «TPETUN CIIOPTUBHBIN
MOATOTOBKH pasps», «BTOPOW CIIOPTUBHBIN pa3psiay,
(cBblIIIE TPEX JIET) «TIepBBIM CIOPTUBHBIN pa3ps»

Hopmatuser oOmiet gusznueckol u CrenuaibHON (U3UYECKON MOATOTOBKU MJISl 3a4YHCICHUS U
IEpEeBO/Ia Ha JTall COBEPILICHCTBOBAHUSA CIIOPTUBHOTO MACTEPCTBA MO BHUIAY CHOPTA <«JA3I0A0»
MIpEACTaBJICHBI B TaOwmIIe 9.

Tadauna 9



HopMmaTtusbl 0011ei ¢pusnyeckoil u cnenuaJabHON GU3NYecKO MOATOTOBKH U
YPOBEHb CHIOPTUBHOM KBAJU(PUKAIUHU (CIOPTUBHBbIE Pa3psibl) 1JIA 3a4NCIEHUS U TIepeBoAa HA
ITAII COBEPHIEHCTBOBAHUSA CITIOPTUBHOT'O MACTEPCTBA
10 BUAY CIIOPTA «I3H0/10».

Eounuya Ho

4
Ynpaosxcnenus usMepeHust
n/n MAIbYUKU 0esouKuy

pmamue

1. Hopmamuswsi 0oueii (huzuueckoii no02omoeKu 015 CHOPMUGHBIX OUCUUNTIUH:

07151 IOHOWell (MYJICUUM)— «Kamay, «8ecosas kamezopus 38 key, «eecogas kamezopus 42 key,
«secosas kamezopus 46 key, «gecosas kamezopus 46+xey, «secogas kamezopus 50 ke», «secosas
Kamezopusi 55 key, «secosas kamezopus 55+ ey,

0151 OesyueK (HCeHUUH)— «Kamay, «8ecosas kame2opusi 33 key, «secosas kame2opus 36 Kkey,
«eecosas kamezopus 40 key, «secogas kamezopus 44 ke», «eecosasn kamezopus 44+ke», «gecosas
xamezopusi 48 key,

1.1 TToaTsaruBanue U3 BUca Jieyka Ha HU3KOH HE MeHee
KOJIMYECTBO Pa3
nepexsaauae 90 cm 18 | 15

1.2 Crubanwue u pa3rubaHue pyk B yHope jexa Ha HE MeHee
KOJIMYECTBO pa3
TIOJTY 20 | 16

1.3 HaxoH Briepes] U3 MOJI0XKEHUS CTOS Ha oM HE MEHee
TUMHACTHIECKON CKaMbe (OT YPOBHS CKaMbH ) +4 |

+5

2. Hopmamuswi 0bweti ¢puzuueckoti no02omosku 015 CROPMUGHBIX OUCUUNTIUH:

s roHowell (Myoicuun) — «gecosas kamezopus 60key, «secosasn xamezopus 66 K2y, «8eco8as
Kamezopust 66+key, «8ecosas kamezopusi 73 ke», «eecogas kamezopusi 73+ Kkey, «8ecosas kamezopus
81 xe», «secosas kamezopus 90 key, «eecosasa kamezopus 90+ ke, «secosasn kamezopusa 100 ey,
«gecosas kamezopus 100+ key;

0711 0egyuiex (JceHwun)— «secosas kamezopus 52key», «secogas xamezopus 52+ ke,
«6ecosas kamezopus S7key, «secosas kamezopusi 57+key, «secosasn kameopusi 63 K2y, «8eco8ast
Kamezopusi 63+ ke», «gecosas kamezopus 10 key, «ecogas kamezopus 70+ Ke», «8eco6as Kamezopus.
78 Kke», «secosas kamezopus 78+ ke,

2.1 IMoararuBanue U3 BUca JIe)Ka Ha HU3KOM HE MeHee
KOJIMIECTBO Pa3
nepexnaguae 90 cm 14 | 12

2.2 Crubanue u pasrudanue pyk B yIope jexa Ha HE MEHee
KOJIMYECTBO pa3
HOJLy 17 | 15

2.3 Haxiion Briepen U3 mojaoKeHus CTOSI Ha oM HE MeHee
TUMHACTHYECKOU CKaMbe (OT YPOBHS CKaMbH ) +4 | +5

3. Hopmamuewi cneyuanbHoul u3uieckoii R0020MO6KU 0151 CROPMUBHBIX OUCUUNIUH:
0n51 IOHOWLell (MYIHCUUR) - «Kamay, «8ecosasn kamezopus 38 key, «8ecosas kamezopus 42 Kkey, «8ecosas
Kamezopusi 46 ke», «secosas kamezopus 46+key, «secosasn kamezopus S0 key, «secosas kamezopus
55 ken, «secosasn kamezopus 55+ ke,

015 0egyuiex (dceHwun)— «kamay, «eecosas kamezopus 33 ke», «ecosas kamezopusi 36 K2y,
«secosas kamezopus 40 key», «eecosas kamezopus 44 key, «eecosas kamezopus 44+key, «eecosas
xamezopusi 48 key

51 . He OoJiee
Yennounsrii 6er 3x10 m Y 9,6 | 10,2

5.2 ITogHrMaHue TyJIOBUIIA U3 TTOJOKEHUS JieKa Ha HE MEHee
KOJINYECTBO pa3
criuge (3a 30 ¢) 16 | 14

5.3 [IpeDKOK B JUIMHY € MECTa TOJYKOM ABYMs oM HE MeHee
HOTaMH 170 |

150

4. Hopmamuevl cneyuaibHou u3uieckou no020mosKu 0Jisi CROPHUEHBIX OUCUUNIUH:
o5t onoutell (mMyxcuun) — «secosas kamezopust 60key, «secosas kamezopus 66 Key, «6ecosas
Kkamezopus 66+kzy», «eecosas kamezopusa 73 K2», «eecogas kamezopus 73+ Key, «8ecosas Kame2opus
81 xe», «secosas kamezopusi 90 key, «secosasn kamezopus 90+ ke, «secosasn kamezopus 100 ey,
«gecosas kamezopus 100+ key;
0711 0egyuiex (AceHwun)— «secosas kamezopus 52key, «eecogas xamezopus 52+ ke,
«gecosas xamezopus S7key, «eecosas kame2opus 57+key», «gecosas kame2opus 63 K2y,




Ao Eounuya Hopmamue
. Vnpaoicnenus uzMepeHusl
n/n MATbUUKU 0e6ouKuU
«secoesasi kamezopus 63+ key, «secosas kamezopus 10 key, «gecosas kamezopus 70+ key,
«secosas kamezopusi 18 ke», «gecosas kamezopusl 78+ key;
6.1 He Oouree
Yennounsrii Oer 3x10 m c
98 | 10,4
6.2 | [MomHMMaH¥e TYJIOBHINA U3 TOJOKCHUS JIeKa HA HE MCHee
KOJIMYECTBO pa3
criuge (3a 30 ¢) 14 | 13
6.3 ITpbDKOK B JUTHHY C MECTa TOIYKOM JBYMSI HE MEHee
cM
HOT'aMH 160 | 145
5. Vposenv cnopmusnoil keanupuxayuu
9.1 |Ilepuom oOyuyeHus Ha OSTame CHOPTHBHOW | CHOPTUBHBIC Pa3psAbl — «IIEPBBIA CIIOPTUBHBIHI
IIOATOTOBKHU (I[O OIHOI0 roz[a) paspsan»
9.2 [Tepuon oOy4eHus Ha dTare ClIOPTUBHOMN CIIOPTUBHBIE pa3psJibl — «KaHAUJAT B MacTepa
MIOJITOTOBKH (CBBIIIIE OJTHOTO T'0/1a) CIIOPTa»

HopmatuBsl o0mieit ¢usnueckoit u crnenuanbHoi (GU3NYECKON MOATOTOBKU JAJISl 3aUMCICHUS U
[epeBoJia Ha 3Tal BBICIIETO CIHOPTUBHOTO MAacTEpCTBA IO BUIY CIOPTa «A3I0J10» IPEACTaBICHBI B
Tabimmne 10.

Ta6auna 10
HopMmatussbl 001eil ¢pusnyeckoil u cnnenquaJabHON GU3n4ecKoi NOATOTOBKH M YPOBEHb CIIOPTUBHOM
KBaIU(pUKANUM (CIOPTUBHBIE pa3psiabl) A 3a4yucjenus u nepesoaa Ha JTAII BBICLHET'O
CHOPTUBHOI'O MACTEPCTBA 1o Buay cnopra «I1310/10»

Ao Eounuya Hopmamus
B Ynpaorcnenusa usmepenus
n/n MATbYUKU 0eB8ouKU
1. Hopmamuevl oduieii pusuueckoii n0020moeKu 0. CHOPMUGHBIX OUCYUNTIUH:
OJI51 MYJICUUH— «KAMAY, «8eco8as kamezopus 46 key», «eecogas kamezopus 46+key, «secosas kamezopus 50
K2y, «8ecosas kamezopus 55 key, «secosasn kamezopus 55+ ke», «secosasn kamezopus 60 ke, «8ecosas
Kamezopus 66 k2», «eecosas kamez2opusi 66+ ke,
OJ11 JHCeHWUH — «Kamay, «secosasi kamezopus 40 ke», «eecosas kamezopus 44 key, «gecosas kamezopus
44+xken, «secosas kamezopus 48 ke», «eecosas kamezopus 52 Key, «eecogas kamezopus 52+ Key, «8ecosas
Kamezopusi 57 K2y, «gecosas kamezopus 57+ key»
11 IloaTsaruBanme U3 BUca JIe)Ka Ha HU3KOM HE MCHEe
nepexnaauie 90 cm - 19
= KOJINYECTBO pa3
IloarsaruBanue M3 BHCa HA BEICOKOM 9
IEepEKIIaIuHE
1.2 Crubanue u pasrudanue pyk B yHope jexa Ha HE MEHee
KOJIMYECTBO pa3
oIy 27 | 12
1.3 Haxnon Briepes u3 nojaoxKeHust CTos Ha oM HE MEHEe
TUMHACTHIECKOM CKaMbe (OT YPOBHS CKaMbH ) +4 | +5
2.  Hopmamuswvl obweil puzuueckoi no02omosku 0Jisi CHOPHUGHBIX OUCUUNTIUN:
OJ18 MYJHCUUH — «8ecosas Kame2opusi 73 Key, «gecosas kamezopusi 73+ key, «secosasn kameeopusi 81 key,
«eecosas kamezopus 90 ke, «gecosas kamezopusi 90+ key, «secogas kamezopus 100 key, «secosas kamezopus
100+ key;
O/ JICeHWUH — «8ecosast Kamezopusi 63 Key, «secogas kamezopusi 63+ key, «secogas kamezopus 70 key,
«gecosas kamezopus 70+ key, «secosas kamezopusl 78 key, «secosas kamezopust 78+ key;
2.1 TlonTsruBanue U3 BHCa Jieka Ha HU3KOU He MeHee
nepexnaguae 90 cm - 15
= KOJIUYECTBO pa3
TlonTaruBaHue U3 BUCa HA BBICOKOU 7
MEPEKIIATUHE
2.2 Crubanue u pasrudanue pyk B yIope jexa Ha HE MEHee
KOJIMYECTBO pa3
oy 26 | 19
2.3 HaxkJyon Briepes 13 NoJI0KeHHs CTOSA Ha cM HE MEHee




n/n

Eounuya Hopmamus

anaofcnenuﬂ usmeperus

MaAnbYUKU 0esouKu

TMMHACTHYECKOH cKaMbe (OT YPOBHSI CKAMBH) +4 +5

3.  Hopmamusvl cneyuanbHoll uzuueckoii RO020Mo8KuU 0151 CHOPMUGHBIX OUCUUNIUH:

OJIA MYXHCUUH - «KAMay, «8ecosas kamezopus 46 key, «secosas kamezopus 46+xkey, «secosas kamezopusa 50 key,
«8ecosas kamezopus 55 Kkey, «gecosas kamezopusa 55+ ke, «secosasn kamezopus 60 ke», «8ecosas kamezopus
66 ke», «gecosas kamezopus 66+ K2y,

01 HCeHWUH — «Kamay, «eecosas kamezopus 40 ke», «eecosas kamezopus 44 ke», «secosas kamezopus 44+key,
«eecosas kamezopus 48 key, «secosas kamezopusa 52 key, «8ecogas kamez2opus 52+ Ke», «8eco8as Kamezopus
57 key, «gecosas kamezopus 57+ Ke»

3.1

He Ooiree

Yenuounsii 0er 3x10 m c

90 | 9,6

3.2

IloguuMmanue TYJIOBHUIIIA U3 ITOJIOKCHUA JIC)KA HA HC MCHCC

KOJM4YECTBO pas

cuure (3a 30 ¢) 20 | 18

3.3

HpLI)KOI( B JJIMHY C ME€CTa TOJITYKOM IABYMA HC MCHCC

oM 160

HOT'aMU 195 |

4. Hopmamuevi cneyuanbHoll u3uueckoi no02omoeKu 0jisi CHOPMUGHBIX OUCUUNIUH:
0151 MYJICHUH — «8eCO8asl Kame2opusl 73 Key, «eecosas kamezopus 73+ key, «eecosas kameeopus 81 key,
«gecosas kamezopus 90 ke», «secosas kameeopus 90+ key, «eecosasn kamezopus 100 key, «6ecosasn kamezopus
100+ ey, Ona acenwun — «8ecosas kamezopus 63 Kkey, «secogasn kamezopus 63+ ke», «gecosas kamezopus 70
K2y, «eecosas kamezopus 70+ key, «secosas kamezopus 78 K2y, «secosas kame2opusi 78+ key;

4.1

He Ooiree

YenuoyHslil 6er 3x10 m C

96 | 10,1

4.2

HOIIHI/IMaHI/Ie TYJIOBHUIIIA U3 ITOJIOKCHUA JIC)KA HA HC MCHECC

KOJIMYECTBO pas3

cnure (3a 30 ¢) 18 | 16

4.3

IIppDKOK B JUIMHY C MECTA TOIMYKOM JIByMS HE MEHee

CM

HOTaMH# 150

175 |

5. Vposenv cnopmusnoil keanuguxayuu

5.1

CrniopTuBHOE 3BaHHE «MacTep cropTta Poccum»

ITo pemennto negarornyeckoro cosera KIIIBCM, pekomenaaunu TpeHepa-npenoaaBaTesns MOryT
UCIOJIBb30BATECS  OONONHUMENbHbIE YRPANCHEHUA MEXHUYECKOU npozpammel s TECTUPOBAHUS
CIIOPTCMEHOB M YCTaHOBJIEHUS PEUTHHIa KakKJOTO W3 HUX IPU NPUHATUU PEIIECHUS O 3a4MCICHUU

(mepeBojie) Ha COOTBETCTBYIOIINMA ATl CIOPTUBHOM MOATOTOBKH (Tadmuima 11).

Texnuveckas mporpamMma /Uit 3TaNOB CIIOPTUBHOM IMOATOTOBKH

Taoauua 11

HopmaTuBBbI 10 TEXHHYECKOH MOATOTOBKE HA ITANIAX CHIOPTHUBHOMN MOATOTOBKH

[ ]

Ynpasxcnenus ‘ Eounuya Hopmamue




n/n usmepeHus
MATbYUKU 0e6ouKU
Hopmamuewl no mexnuyeckoii noocomoske Ha
Imane HA4aaIbHOU NOO20MO6KU -2 200 00yuenus
3aberanust Ha OOPIIOBCKOM MOCTY HE MEHEee
11 KOJIMYECTBO pa3
BIPABO U BIIEBO 10 | 10
[lepexonpl Ha GOPIIOBCKOM MOCT HE MEHee
12 pexXoa p y KOJIMYECTBO pa3
«MAsITHUK» 10 | 10
3a0eranusi Ha THMHACTUYECKOM MOCTY HE MEHEe
13 KOJIMYECTBO pa3
BIIPABO M BJICBO 10 ‘ 10
[Tepexoapl HA THMHACTHYECKOM MOCTY HE MEHee
14 KOJIMYECTBO pa3
«MasITHUK 10 ‘ 10
He Ooniee
1.5 CamocTtpaxoBka Ha )kuBoT 10 pa3 CeK
20 | 20
He Oouee
1.6 CamocTtpaxoBka Ha criuHy 10 pa3 CeK
20 | 20
. He Oouee
1.7 CamocTtpaxoBka Ha npasbiii 00k 10 pa3 CeK 20 | 20
. He Oouee
1.8 CamocTtpaxoBka Ha jeBblii 60k 10 pa3 CeK 20 | 20
Hopmamuevl no mexnuyeckoii noo2omoske Ha
Imane HA4aaIbHOU RO020MO6KU 3-4 200 00yueHusn
19 3aberanusi Ha OOPIIOBCKOM MOCTY cer He OoJee
' 5 pa3 BOpaBo U 5 pa3 BIEBO 15 ‘ 15
[Tepexoabpl Ha OOPIIOBCKOM MOCTY He Oosee
1.10 CCK
«MaaTHUK» - 10 pa3 15 | 15
111 3a0eranusi Ha THMHACTUYECKOM MOCTY cex He Oouee
' 5 pa3 BOpaBo U 5 pa3 BIEBO 15 ‘ 15
112 [Tepexo/ibl HA TAMHACTUYECKOM MOCTY cex HE MEHee
' «MasTHUK» - 10 pa3 20 | 20
Bbpocku Ha MpaBUIBHOCTH U3 3a/IaHHBIX HE MeHee
1.13 p p g IIpaBunBHOCTH
rpymi - 10 pa3 10 | 10
OCHOBHbBIE CpPBIBBI 3aXBaTOB (O JHOUMEHHUK, HE MeHee
1.14 IIpaBUIBEHOCTH
pasHOuMeHHUK) - 10 pa3 10 \ 10
OCHOBHBIE TIEPEBOPOTHI HA YACPIKaHUS HE MEHee
1.15 (cboky, cBepXy, OMEPEK, CO CTOPOHBI [IpaBunbHOCTH 10 10
roJioBbl o 10 pa3)
HE MeHee
1.16 | Yxons! ot yaep:kanus (detsipe Buga 10 pas) | IIpaBuiibHOCTH 10 | 10
o Eounuya Hopmamus
. Vnpaosicnenus usmepenus
n/n ManbyUKU 0e6ouKU
Hopmamuewi no mexnuueckoii nooeomoske Ha y4edOHO-mMPEHUpooYHOM
(cnopmuenoii cneyuanuzayuu) ymane 1-2 200a 0oyuenus
IlepeBopOTHI B MapTepe YeThIpe BUJIA 110 BIOOPY VelelHoe HE MeHee
2.1 | 10 pa3 (qactuaHoe conpoTuBieHue guxcanus 10
BBITTOJTHEHUE 7 7
CeK)
2.2 | YXozpl OT yepkaHusl 4yeThIpe Bujaa 1o Beidopy 10 | VcememnHoe HE MEHEe




I Eounuya Hopmamus
. Ynpaosrxcnenus usmMepenusl
n/n MAbYUKU 0e60uKU
pa3 (4YaCTUYHOE COIIPOTUBIICHUE) BBIIIOJTHEHUE 3) 5)
Bpocku Ha ckopocTh U3 3agaHHbIX 4-X rpymn 10 He bonee
2.3 CeK
pas 15 | 15
24 CpBIBBI 3aXBaTOB 110 BBIOOPY € YaCTUYHBIM cex He bonee
' COIMPOTHBIICHUEM 6 pa3 10 \ 10
Hopmamuswl no mexuuueckoti no02omogke Ha y4edOHo-mpeHupo8oUHoOM
(cnopmuenoii cneyuanuzayuu) ymane 3-5 200a ooyuenus
[TepeBOpoOTHI B MapTepe Mo BEIOOPY C HE MCHEE
. | KOJIMYECTBO
2.5 | comporuBnenueMm 10 pa3s 3a 20 cek (¢ ¢pukcamueit a3 5 5
Ha JIONATKy) P
Pa3peiB OosieBoro npuema c corporupieHuem 10 HE MEHee
o KOJIMYECTBO
2.6 pa3 3a 20 cex (10 mpsIMOil pyKH WIJIM CAAYH T10 a3 5 5
BBIOOPY TpeHEpa) P
57 [TpoBeneHue yaymaromero nmpruemMa ¢ KOJIMYECTBO HE MCHEE
' conpotusnenueM 10 pasz 3a 20 cek (10 crayn) pa3 5 ‘ 5
28 YX0JIbI OT yIepKaHus ¢ conpoTuBiieHneM 10 pa3 | KOJIUYECTBO HE MCHEE
' 3a 20 cex (10 BCTaBaHUS B CTOHKY) pa3 5 ‘ 5
29 VYxoapl ot 6osieBoro 10 pa3 3a 20 cek (10 KOJIMYECTBO He MeHee
' BCTaBaHUS B CTOMKY) pas3 5) ‘ 5)
210 VYxonasl ot yaymaromero 10 pa3 3a 20 cex (1o KOJIMYECTBO He MeHee
' BCTaBaHUS B CTOMKY) pas3 5) ‘ 5)
211 Bpocku Ha cKOPOCTH C BBIBEICHUEM H3 cex He Oonee
' paBHOBecHs U3 3alaHHbIX rpym 10 pa3 15 ‘ 15
CpBIBBI 3aXBaTOB C COMPOBOKICHUEM COTICPHUKA He Oonee
2.12 CeK
10 pa3 20 | 20
Hopmamuevl no mexuuyeckoii noocomoske Ha
Imane cOBEPUICHCMB0BANHUA CHOPMUBHOZ0 MACHEPCMEA
Bbopn0a B maprepe Ha BbINOJIHEHHE yaepkaHUi 20 HE MEHee
3.1 BBITIOJTHCHHE
cxoz10kK 1o 20 cek 10 \ 10
Bbopn0a B nmaprepe Ha BbinosHeHUE 00JieBbIX 20 HE MEHee
3.2 BBITIOJTHCHHE
cxoJ0k 1o 20 cex 10 | 10
bopn0a B mapTepe Ha BHIMIOTHEHHE YAYIIAIOIINX HE MEHee
3.3 p pTeb yay B BBITIOJTHCHHE
20 cxomok mo 20 cek 10 | 10
34 Bopnba B cTolike Ha BEIIOTHEHHE OpOCKa Ha KOJIMYECTBO HE MEHee
' oreHky 20 cxomaok 1mo 20 cex pa3 10 \ 10
Hopmamueswl no mexnuyeckoii no02omoske Ha I3mMane 8blCuie20 CROPMUBHO20 MACHEPCMEA
41 bopnOa B maprepe Ha pe3ynbTaT 20 CX0JI0K 1O KOJIMYECTBO HE MEHee
' 20 cex pas3 10 | 10
49 BopnOa B cTolike Ha BBIIOTHEHHE OpOCKa Ha KOJIMYECTBO HE MEHee
' oreHky 20 cxoa0k 1mo 20 cex pa3 10 \ 10

TecTupoBaHuE CHOPTCMEHOB OCYIIECTBISETCS HEIMOCPEACTBEHHBIM TPEHEPOM-IIPENOAABATEIIEM.
JInst TecCTUpOBAaHUSI COPTCMEHOB MOTYT CO3/1aBaThCsi KOMHCCUU M3 YHMCJA 3aBEAYIOIIMX OTICJICHUSIMH,
WHCTPYKTOPOB-METOJUCTOB,  CTapliuX  TPEHEPOB-TIPENoaBaTeiei, MEIUIMHCKUX  PabOTHHUKOB.
TectupoBaHue TPOBOAUTCA B JHU M BpeMsA IO PEKOMEHAAIMHA HEMOCPEICTBEHHOIO TpeHepa-
MPEIOJABATENs B BUAE I'PYIIOBOTO 3aHATHS MM KOMIUIEKCHOTO 3aHATHS C IMPUBJICYEHUEM HECKOJIBKUX
CIIOPTUBHBIX TPYNN OJHOBPEMEHHO. KOHTpOJIbHBIE BEJOMOCTH Ca4d HOPMATUBOB TOTOBSTCA
HEMOCPEJACTBEHHBIMU TPEHEPaMU-TIPETIOAABATENSIMU, TMOMUCHIBAIOTCA UMH (WIEHAMU KOMHCCHUU) H



xpansarcs B KIIIBCM B TedueHne cpoka, yCTaHOBIEHHOIO HOMEHKJIATYpOU J€N M0 XPaHEHHUIO apXHUBHBIX
JOKYMEHTOB.

Hns 3auncnenus B KIIBCM (nepeBoga Ha ouepeHOM 3Tall CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKH) CIOPTCMEH
JIOJKEH BBINOJIHUTH MUHUMAJIbHbIE TPe0OOBAHMSA M0 KOHTPOJIbHBIM HOPMATHBAM B 00beMe He MeHee
80% ot o0mero kou4ecTBa, ykazaHHoOro B paszaene 3 «CucreMa KOHTpoJish» Hacrosiend IIporpammel.
[Ipy BbINOMHEHUMM BCEeMHU CHOPTCMEHAMH-TIpETEHIEHTAaMU Ha 3aumncieHue (mepeBon) 100%
MUHUMAaJIbHBIX TPEOOBAHNUI HOPMAaTUBOB U OTPAaHMUYEHHOM KOJINYECTBE BAKAHTHBIX MECT JJISl 3aUUCIICHUS
B KIIBCM npoBoauTCS PEeATHHIOBBLIH OTOOP CIHOPTCMEHOB-TIPETEHJIEHTOB. B 3TOoM ciydae
npeumMyuecmeeHHbiM npagom 3aducienus (IepeBojia) CIIOPTCMEHA MOJb3YKOTCS T€ U3 HUX, KTO UMEET
HAMJIy4YIIMe OTHOCHTEJbHbIC COBOKYIHbIEC Pe3y/bTAThI 10 BCEM PaccCMaTPHUBaeMbIM HOPMAaTHBAM.
Ilpu pasencmee >3TOro moOKazarenss MOryT OBbITb IIPOBEJCHbl NOBTOPHbIE TECTHPOBAHUSI WIU
ONpeleieHbl JOMOJHUTENbHBIE YIPAKHEHUS 10 PEKOMEHAAIMU HENOCPEACTBEHHOIO TpeHepa-
npenojaasarelid, negarorunyeckoro coera KIIIBCM.

Jns  omnpeneneHuss MOATOTOBIEHHOCTH CIIOPTCMEHA M €ro  (yHKIIMOHAJIBHOTO COCTOSTHHS
UCTOJIB3YIOTCS MEIMKO-OMoNorndeckue oocnenoBanus. X OCHOBHAs LeNb - MOJOXKHUTEIBHOE BIIHSHHUE
CIIOpTa Ha COCTOSIHUE 37I0POBbs, (PU3NUYECKOe Pa3BUTUE U MOATOTOBIECHHOCTh CIIOPTCMEHOB. J[71s1 3TOTO
MPOBOJIATCS YIITyOJICHHBIE MEIUIIMHCKHAE OOCIIEOBAHMS: IMPEIBAPUTEILHOE - MPH MOCTYIUICHUH B
KIIBCM wu nepuoaunyeckue (3TamHbIi KOHTPOJb) — HE MEHee OJHOTO pa3a B ron (3tamsl HIT u YTD),
cucremMarnyeckue (1o miaHaMm BpaueOHO-PHU3KyIbTypHOTO aucnancepa) ais sranos CCM u BCM.

Jns 3auncnenust B KIIBCM Bce mpeTeHIeHThl JOKHBI IPEACTaBUTh PE3yNIbTaThl 00CIEIOBAHUS
BO BpaueOHO-(M3KYIBTYpHOM IUCIIAHCEpPE, IS TPYI HAvalbHOH NOATOTOBKU - IPEIOCTaBICHUE
MEAUIIMHCKOTO 3aKJIIOUEHHUsI C YCTAaHOBJICHHOW TPYIION 30POBbs MO pe3ylbTaTaM MpOoPUIaKTHIECKOTO
MEIUIIMHCKOTO0 OCMOTpa (BBINKUCKA U3 aMOYJIaTOPHON KapThl U3 MOJUKIMHUKY IO MECTY JKUTENbCTBA WU
JIpyroil yHOJTHOMOYEHHOW MEIWLMHCKON opraHuzanuu). PemieHne o BO3MOXHOCTH 3a4MCICHUS U
npojoikeHust TpeHupoBok B KIIIBCM no MenuIMHCKUM MOKa3aHUSM IMPUHUMAEeT Bpay CHOPTUBHOU
MEJIULIMHBI.

Menuko-6uonornyeckue oodcnenoBanus croprcMeHoB KIIIBCM — uneHOB CIOPTUBHBIX COOPHBIX
koMaHg Poccum u Cankrt-IlerepOypra Moryt ObITh OpPraHM30BaHbl U TPOBEACHBI PYKOBOJIUTEISIMHU
COOTBETCTBYIOLIUX CIIOPTUBHBIX COOPHBIX KOMaH/. Pe3ynbTaTel Takux 00ciae10BaHUMN MPEAOCTaBISIOTCS
Bpayam KIIIBCM HenocpeacTBEHHBIM TPEHEPOM-IIPENOAABATEIIEM WA CIIOPTCMEHOM.

JononuurensHble MeauKo-Ononornyeckue obcnenoBanus crnoprcMeHoB KIIIBCM moryT ObITh
OpPraHU30BaHbI B CIEAYIOIINX OCHOBHBIX CIy4asX: JIMYHOE OOpalleHne CopTCMeHa (ero poAuTeNnel Uiu
3aKOHHBIX IPEICTAaBUTENEN) WIN TpeHepa-IpernoaaBaress; Heo0X0UMOCTh MOJYYE€HUs MEIUIIMHCKOTO
3aKJIIOYEHUsl Tocie TpaBM W 3a00J€BaHUN CHOPTCMEHA; B JPYTUX cly4asX, He MPOTHBOpeyallnx
NEHCTBYIOLEMY 3aKOHOATENbCTRY.



