HopmaTtussl o0mieii ¢pusnyeckoi U cnennaaibHOM (PU3NYECKO MOATOTOBKH

AJIA 3AYUCIICHHUS HA MporpamMmmy CHOpTHBHOﬁ HOATOTOBKH

10 BH/Y CIIOPTA «KAPaTI»

B I'PpyInbl HA 3TAIIe HAYaJIbLHOM NoAT0TOBKH

Pa3BuBaemsble
duznyeckue KauecTna

KonTponbsHbie ynpaxkHeHus (TECTHI)

Mansunku

JleBouKkHn

I[JBI CIIOPTHUBHBIX OTUCHHUINIMH: KaTa, KaTa - I'PpyIIlia

CKOpOCTHBIC Ka4ycCTBa

ber na 30 m (ue 6omee 6,9 ¢)

ber na 30Mm (ue 6omee 7,2 c)

Yennounslii 6er 3x10 M (HE

Yenmrounsrit 6er 3x10 M (He

Koopannamnmsa
P oomnee 10,4 ¢) 6omnee 10,9 ¢)
[TonrsiruBanus u3 Buca Ha | [loaTsaruBaHus U3 BHca JeKa
nepeKIaanHe (He MeHee 2 | Ha HU3KOW IepeKIaanHe (He
az) MeHee 4 pa3)
Cuna P P

Crubanue u pasrubanue
PYK B yIIOpe JIe)Ka Ha 0Ty
(ae menee 7 pas)

Crubanue u pasrubanue pyk
B yIIOpE JIeKa Ha Moty (He
MeHee 4 pa3)

CxopocTHO-cuIioBast
BBIHOCJIMBOCTb

ITogpewm TynoBuIA JIe)Ka HA
noy 3a 30 ¢ (ue menee 20

pas)

ITogbem TynoBuIIA JIe)Ka HA
noity 3a 30 ¢ (He menee 15

pas)

CKOpPOCTHO-CUJIOBBIE

[IppIKOK B UIMHY € MECTa
(ue menee 115 cm)

[IppDKOK B AJIMHY € MecTa (He
meree 110 cm)

KayecTBa [TpeDbKKH Yepe3 ckakaiaky 3a | [IppDKKH Yepe3 CKakalKy 3a
60 ¢ (ue menee 90 pa3) 60 ¢ (ue meree 85 pa3)
HakJtoH Briepe U3 MOJ0KEHHS CTOS C BBIIPSIMICHHBIMU
['u6kocTh

HOT'aMU Ha IT0JIY, KaCaHHUC 110JIa MAJIbIaMH PYK




