Kputepun or6opa pis 3aunciaenus nocrynaromux B FAIIOY CO «YOP Nel
(KoJL1eK)» HA Y4eOHO-TPEeHUPOBOYHBIN ITaN (3TAll CIIOPTUBHOM CIIENHAJTU3ALH)
10 BHAY CNIOPTAa «HACTOJIBHBII TEHHUC)»

TpeboBanust K CHOPTUBHOMY PE3YNbTATY ISl 3aUUCICHUS YTBEPKICHBI MTOJOKEHUEM «O
3a4YUCIICHUN, TIICPCBOAC, OTUUCICHUHU HW BOCCTAHOBJICHHUH JIWI, HOPOXOAANIUX CIIOPTUBHYIO
noarotoBky B 'AIIOY CO «Yuwmnuie onmummuiickoro pezepsa Ne 1 (Kommemk)».

OTCYTCTBI/IG MCOUIIMHCKUX HpOTHBOHOKaBaHHﬁ.

TpeGoBaHne K CHOPTUBHOMY pa3psiay: BTOPOM CIIOPTUBHBIA pa3psii, MEPBBIA CHOPTUBHBINA
pasps.

OneHka ypoBHS (PM3WYECKUX KAuyeCTB U JIBUTATENbHBIX CIIOCOOHOCTEN MPOBOAUTCS IO
pe3yabTataMm TectupoBanus mo ODII u COIL.

Or1eHKa KOHTPOJIBHBIX UCIIBITAHUHN TIPOBOJIUTCS IO OAJUTHHOM CHCTEME.

[Tpoxomuoit Gamn juist 3aunMcieHus — He MeHee 35 OamoB (He MeHee 5 OamioB 3a
BBITMIOJTHEHHE Ka)KJIOTO HOPMATHBA).

[Ipu mpoBeneHUU TECTUPOBAHUS CIEAYeT O0OpaTUTh 0c000€ BHMMAaHHUE Ha COOIIOACHHE
TpeOOBaHUI HMHCTPYKLHUU M CO3JaHHE OJIMHAKOBBIX YCIOBUH HJISi BCEX IOCTYMAIOUIUX MpPH
BBIIIOJIHCHUH YIIPAKHEHUM.

TectupoBaHue MNPOBOAMUTCS MPUEMHOW KOMHUCCHEW B BHUAE MO3TAMHOTO BBITOJIHEHUS
IIOCTYIAIOIIUM KOHTPOJIBHBIX YIIPA)KHEHUM.

dopma 0J1eKIbl: CIIOPTUBHBIN KOCTIOM, KPOCCOBKH.

HopmaTuBbl 001mieii puznyeckoil U cnenuaabHoil pusnyecKoi MOArOTOBKH U
YPOBeHb CIOPTHBHOMH KBaJIU(PUKANUK (CHOPTUBHBIE Pa3psiabl) 1S 3a4HCICHUS U
nepeBoJa Ha Y4eOHO-TPEHHMPOBOYHDII 3Tan (3TAN CHOPTUBHON CHEeNHAIN3ALNMH) M0 BULY
CIOPTA «HACTOJIbHBIA TEHHHC)

No YnpaxxHeHus Enumuua Hopwarus Banier
W3MEpEeHHs | IOHOWM | JEBYIIKH
1.HopmatuBsl o6u1eit puznyeckoi HOAroTOBKU

6,7 6,8 5
6,6 6,7 10

1.1 ber na 30m C 6,5 6,6 15
6,4 6,5 20

6,3 u < 6,4 u < 25

9,7 9,9 5
9,6 9.8 10

1.2 Yenuounsiii 6er 3x10m c 9,5 9,7 15
9,4 9,6 20

93nu< 95u< 25

14 9 5

15 10 10

13 Crubanwue u pa3rudaHue pyk B KOJIMYECTBO 16 1 15
yIrope Jiexa Ha Moy pas 17 12 20

18 u> 13 u> 25

5 7 5

Hakinon Bnepes U3 Non0XeHUs CTOS 6 8 10

1.4 Ha TUMHACTUYECKON CKaMbe (OT cM 7 9 15
YPOBHS CKaMbH) 8 10 20

9u> 11u> 25

15 IIpbIXKOK B IIMHY C MECTA TOTYKOM oM 125-130 120-125 5
) JIBYMsI HOTaMU 131-135 126-130 10




136-140 131-135 15

141-145 136-140 20

146 u > 141 u> 25

3 5

. 4 10

16 IMoarsruBanue U3 BHCa HA BEICOKOW | KOJIUYECTBO 5 i 15
nepeKIIaIuHe pa3 5 20

Tu> 25

9 5

10 10

17 HOHTHFHF&HHC 13 BHCAa JIe)Ka Ha KOJINYECTBO i 1 15
HU3KOM nepekiaanHe 90cm pa3 12 20

13u> 25

2.HopmatuBbl cienuaibHON PU3NYECKON MOATOTOBKH

75-79 65-69 5
80-84 70-74 10

2.1 | TIpsokku uepes ckaxanky 3a 45¢c | O oCTBO g5 89 75-79 15
pas 90-94 80-84 20

95 u > 85u> 25

HopmatuBbl cocTaBieHbl B COOTBETCTBHHM C TpPeOOBaHUSAMHU (enepalbHOTO CTaHIapTa
CIOPTUBHOM MOJTOTOBKM IO BUAY CIOpTa «HACTOJBHBIA TEHHHUC» (IpHKa3 MuHHCTEpCTBa
cnopta Poccuiickoii @eneparuu ot 31 oktsaOpst 2022 r. Ne884)



Kputepun or6opa pis 3aunciaenus nocrynaromux B FAIIOY CO «YOP Nel
(KoJIeK)» Ha 3TANl COBEPLIEHCTBOBAHMS CIIOPTHBHOI0 MacTepCTBA 110 BUAY
CIIOPTAa KHACTOJIbHBII TEHHUC»

TpeboBaHust K CHOPTUBHOMY pPE3YNbTATY ISl 3aUMCICHUS YTBEPKICHBI MOJOKEHUEM «O
3a4MCIICHUH, TEPEeBOJIC, OTYMCICHUM M BOCCTAHOBJICHUU JIUI, MNPOXOASIIMX CHOPTUBHYIO
noarotoBky B 'AIIOY CO «Yuwmnuie onmummuiickoro pezepsa Ne 1 (Kommemk)».

OTtcyTcTBUE MEAUIIMHCKUX TPOTUBOMOKA3aHUM.

TpeboBaHue K CIOPTUBHOMY pa3psiAy: KaHIUAAT B MacTepa cropTa

OneHka ypoBHS (pU3WYECKUX KA4eCTB U JIBUTATENBHBIX CIIOCOOHOCTEH MPOBOAUTCS IO
pe3ynbTataM tectupoBanus o ODIT u COII.

OrneHKa KOHTPOJIBHBIX UCTIBITAHUIN TPOBOIUTCS TIO OAJIITBHOM CHUCTEME.

[Tpoxomnoit Gamn mys 3auucieHuss — He MeHee 30 OaymoB (He MeHee 5 OauioB 3a
BBITIOJIHEHHE KAXJI0r0 HOPMaTUBA).

[Ipu mpoBeneHUH TECTUPOBAHHS CIIETYyeT OOpaTUTh 0cOO0O€ BHUMAaHHUE Ha COONIOJECHUE
TpeOOBaHUI HMHCTPYKIUHU M CO3JAHHE OJIMHAKOBBIX YCIOBHUU HJISi BCEX IOCTYMAOUUX MPH
BBIIIOJIHEHUH YIIPA)KHEHUI.

TecTupoBaHuEe NPOBOAMUTCS NPUEMHOW KOMHMCCHEW B BHUJIE MO3TANHOIO BBIITOJIHEHHUS
MOCTYIAIOIINM KOHTPOJBHBIX YIPAKHEHUM.

@opMa 0K Ibl: CIIOPTUBHBINA KOCTIOM, KPOCCOBKH.

Hopmatussl o01eil pu3nveckoil M cennaJabHOi (PU3HYeCKOil MOATOTOBKH H YPOBEHb
CIIOPTUBHOM KBAJMPUKANUN (CTIOPTUBHBbIE Pa3psibl) AJIs1 3aUMCJIeHUs U TIePeBOIa HA dTan
COBEpPIICHCTBOBAHHUS CIIOPTHBHOI'O MACTEPCTBA M0 BHAY CNIOPTAa KHACTOJIBbHbII TEHHUC»

No YnpaxxHeHus Enumuua Hopwarus Banier
W3MEPECHUS | IOHOLIU \ JIEBYIIIKH
1.HopmatuBsl o6u1eit puznyeckoi HOAroTOBKU

8,1 9,8 5
8,0 9,7 10

1.1 Ber na 60M c 7,9 9,6 15
7,8 9,5 20

7,7u< 9,4u< 25

29 14 5
CrubaHnue u pa3rudaHue pyK B KOJIHYECTBO 30 15 10

1.2 31 16 15
yrope Jiexxa Ha oy pa3 3 17 20

33u> 18 u > 25

9 12 5

HakoH Briepe U3 MOJIOKEHUS CTOSI 10 13 10

1.3 Ha TUMHACTUYECKON CKaMbe (OT cM 11 14 15
YPOBHS CKaMbH ) 12 15 20

13u> 16 u > 25

180-185 165-170 5

[IpBDKOK B JIMHY € MECTa TOTIKOM 186-190 171-175 10

14| P AITHHY oM 191-195 | 176-180 15
AABYMA HOTaMH 196-200 | 181-185 20

201 u> 186 u > 25

10 5

15 ITonTaruBanue U3 BUCa Ha BEICOKOM | KOJIMYECTBO 11 i 10
' HepeKIaguHe pa3 12 15
13 20




14 u > 25

15 5
16 10

16 IToaTsaruBanue U3 BHUCA JIEKa Ha KOJINYECTBO i 17 15
HHU3KOM nepekiaanne 90cm pa3 18 20

19 u> 25

2.HopMatuBbl crienuaabHON (U3HUYECKOM MOATOTOBKH

115-119 105-109 5

120-124 110-114 10

2.1 [Ipbixky yepes ckakasky 3a 45¢ KOMHCCTBO | 195129 115-119 15
pas 130-134 | 120-124 20

135u> 125 u> 25

HopmatuBbl cocTaBieHbl B COOTBETCTBMM C TPeOOBAHUAMHU (PelepanbHOrO CTaHIapTa
CIOPTUBHOM MOJTOTOBKM MO BHUAY CIIOPTa «HACTOJNBHBIA TEHHHUC» (IpHKa3 MuHHCTEpCTBa
cniopta Poccuiickoit ®eneparuu ot 31 okTs0pst 2022 1. Ne884)



Kputepun or6opa pis 3aunciaenus nocrynaromux B FAIIOY CO «YOP Nel
(KoJuIe)» Ha 3TNl BhICLIEr0 CIOPTHBHOIO MacTEPCTBA 110 BUAY CIIOPTA
«HACTOJIbHBII TEHHUC»

TpeboBaHust K CHOPTUBHOMY PE3YNbTATY ISl 3aUMCICHUS YTBEPKICHBI MOJOKEHUEM «O
3a4MCIICHUH, TEPEeBOJIC, OTYMCICHUM U BOCCTAHOBJICHUU JIUI, MNPOXOASIIMX CIHOPTUBHYIO
noarotoBky B 'AIIOY CO «Yuwmuie onmummuiickoro pezepsa Ne 1 (Kommemk)».

OTtcyTcTBUE MEAUIIMHCKUX TPOTUBOMOKA3aHUM.

TpeboBaHue K CHOPTUBHOMY pa3psiay: Macrtep cnopra Poccun

OneHka ypoBHS (PU3NYECKUX KAUeCTB U JIBUTATENBHBIX CIIOCOOHOCTEH MPOBOAUTCS IO
pe3ynbTataM TectupoBanus o ODIT u COII.

OreHKa KOHTPOJIBHBIX UCTIBITAHUHN TPOBOIUTCS TIO OAJIITBHOM CUCTEME.

[TpoxomHoit Gamn myis 3ayucieHus: — HEe MeHee 35 OayuioB (He MeHee S5 OauioB 3a
BBITIOJIHEHHE KAXJ0r0 HOPMaTUBA).

[Ipu mpoBeneHUHn TECTUPOBAHHS CIIETYyET OOpaTUTh 0cOO0OE€ BHMMAHHUE Ha COONIOJCHUE
TpeOOBaHUI MHCTPYKIUA M CO3JAHHE OJIMHAKOBBIX YCJIOBUU HJISi BCEX IOCTYMAIONUX MPH
BBIIIOJIHEHUH YIIPA)KHEHUI.

TecTupoBaHue NPOBOJMUTCS NPUEMHOW KOMHMCCHEW B BHUJE MO3TANHOIO BBIITOJIHEHHUS
MOCTYIAIOIINM KOHTPOJIBHBIX YIPAKHEHUM.

®opMa 0EKbl: CIIOPTUBHBINA KOCTIOM, KPOCCOBKH.

Hopmatussbl 001mei (¢pu3n4ecKoil MOArOTOBKH M YPOBEHb CIIOPTHBHON KBAJIM(pUKAIMHT
(cnopTHBHBIE 3BaHUS) JIA 324MCJICHHS U NIepPeBO/ia HA 3Tall BbICIIEr0 CIIOPTHBHOIO
MAacTepPCTBa 0 BHAY CHOPTA «HACTOJbLHBIN TEHHHC»

No YnpaxxHeHus Enumuua Hopwarus Banier
W3MEPECHUS | IOHOLIU \ JIEBYIIIKH
1.HopmatuBsl o6u1eit puznyeckoi HOAroTOBKU
8,2 9,6 5
8,1 9,5 10
1.1 Ber na 60M c 8,0 9,4 15
7,9 9,3 20
7,8 1< 9,2u< 25
36 15 5
CrubaHnue u pa3rudaHue pyK B KOJIHYECTBO 37 16 10
1.2 38 17 15
yrope Jiexxa Ha oy pa3 39 18 20
40 u > 19 u> 25
11 15 5
HakoH Briepe U3 MOJIOKEHUS CTOSI 12 16 10
1.3 Ha TUMHACTUYECKON CKaMbe (OT cM 13 17 15
YPOBHS CKaMbH ) 14 18 20
15u> 19 u> 25
215-220 180-185 5
T[IpBIXOK B JTTMHY C MECTA TOTYKOM 221-225 186-190 10
1.4 JBYM3 HOFaMH cM 226-230 191-195 15
231-235 196-200 20
236 u > 201 u> 25
[TonHMMaHWe TYJIOBHIIA U3 49 43 >
KOJIHUYECTBO 50 44 10
1.5 MOJIOXKEHUS Jieka Ha crivHe (3a 1
MiH) pa3 51 45 15
52 46 20




53u> 47 u> 25

12 5
. 13 10

16 IMoaTsruBaHue U3 BHUCA HA BLICOKOM | KOJIMYECTBO 14 i 15
NepeKIIaIuHe pa3 15 20

16 u> 25

18 5
19 10

17 [ToaTarnBanue U3 BHCa JIeKa Ha KOJINYECTBO i 20 15
HU3KOM nepekiaanHe 90cm pas 1 20

22 u> 25

2.HopmatuBbl cienuaibHON PU3NIECKON MOATOTOBKH

128-132 115-119 5

133-137 120-124 10

2.1 | TIpsokku uepes ckakanky 3a 45¢ | O oCTBO 38 142 | 125-129 15
pas 143-147 | 130-134 20

148 u > 135u> 25

HopmatuBbl cocTaBieHbl B COOTBETCTBHHM C TpPeOOBaHUSAMHU (elepalbHOTO CTaHIapTa
CIOPTUBHOM MOJTOTOBKM IO BUAY CIOpPTa «HACTOJbHBIM TEHHUC» (IpHKa3 MuHHCTEpCTBa
cniopta Poccuiickoii @eneparuu ot 31 oktsa0pst 2022 r. Ne884)



