HopmaTtusbl 001neil Gpu3nvecKoi U crienuaabHOH (PU3UIeCKOH NMOATOTOBKH

AJIA 3AYUCJICHHUS HA MporpamMmmy CHOpTHBHOﬁ HOATOTOBKH

10 BUY CNIOPTA «CMOPTUBHAS 00pbO2a»

B I'PpYIIIIbI HA 3TAIIe HAYaJIbLHOM HOoAT0OTOBKH

PasBuBaemoe

duznyecKoe KauecTBO

KoHTtposnbHblie yrpaxxHeHus (TECThI)

bricTpoTa

ber na 30 M (He 6omee 5,8 ¢)

ber 60 M (He 6o1ee 9,8 ¢)

Koopaunanus

UYennounsrit 6er 3x10 M (He Oomee 7,8 ¢)

BerHOCIUBOCTE

ber 400 m (ue 6osiee 1 muH 23 c)

ber 800 m (ue 6osiee 3 mun 20 c)

ber 1500 M (ue 6osiee 7 Mun 50 c)

Cuna

[ToaTsaruBanue Ha epekiIaiuHe (He MeHee 2 pa3)

Buc na cornyteix (yrou mo 90°) pykax (He meHee 2 ¢)

Crubanue u pasrubaHue pyK B yIope Jiexa (He MeHee

15 pa3)

Bbpocok HabuBHOTO Msiua (3 kr) Ha3az (He meHee 4,5 M)

Bbpocok HabuBHOTO Msida (3 Kr) Brepe.l U3-3a roJioBbl

(e menee 3,5 M)

CuioBag

BBIHOCJIMBOCTB

[ToawseM TynoBHINA, JIe)Ka Ha ciuHe (HE MeHee 8 pa3)

[logbpeM HOT 10 XBaTa pyKaMH B BUCE HA

T'UMHACTHYECKOHN CTeHKe (He MeHee 2 pa3)

CKOpOCTHO-CUJIOBBIE

KadyeCTBa

[Ipeixok B 1yiuHy ¢ Mecta (He meHee 150 cm)

[IpsixoK B BBICOTY ¢ MecTa (He MeHee 40 cm)

TpoiiHoil npeiKOK ¢ MecTa (He MeHee 4,8 M)

IToarsiruBanue Ha nepekiaaude 3a 20 ¢
(me meHee 3 pas)

Crubanue u pasrubanue pyk B yrnope Jiexa 3a 20 ¢
(me menee 10 pa3)

[TogbseMm TynoBwuia, Jiexka Ha cnivHe 3a 20 ¢
(He menee 4 pa3)




