[Tpunoxenue Ne 5

HopmaTtussbl 001eii Gpuznveckoi v cneuaJabHoi GU3n4eCKOd MOATr0TOBKHU
JJIA 3a9UCJICHUS B IPYIIbI HA Talle HAYaJbHON MOAT0TOBKH

PazBuBaemoe
bu3nYecKoe KauecTBO

KoHntposnbHble ynipaxHeHus (TECThI)

IOHOmM JleByliku
CKOpPOCTHO-CHUJIOBBIE ber Ha 30 m ber Ha 30 m
KauyecTBa (ue Oomee 5,6 ¢) (ue Gomee 6,2 c)
Koop mHarmis Yenanounsrit 6er 3x10Mm Yennounsrit 6er 3x10m
p (ue G6omee 16 ¢) (ue Goiee 16 ¢)
HenpepriBHbIii Oer B HemnpepriBHEIi Oer B
BeiHOCTTHBOCTH
cBoOoHOM Temmnie 10 MuH | cBOOOAHOM Temrie 8§ MUH
IloaTsaruBanus IHoaTarusanusa
Ha TICPEKIIaINHE Ha TIEPEKIIaINHE
(ue menee 5 pas) (He meHee 2 pa3)
Crubanue u pasrudanue pyk | Crubanue u pasrubanue
Cuna

B YIIOpE JIeKa
( HE MeHee 15 pa3)

PYK B yIope Jiexa
( HE MeHee 8 pa3)

[ToxbeMm TyJiOBHIIA JIEKA
(ue menee 15 pa3)

[Toxgpewm TynoBuia gexa
(e menee 13 pas3)

CKOpPOCTHO-CHUIIOBBIE
KadecTBa

[IpbDKOK B JUIMHY € MECTa
(re menee 120 cm)

[IpbIKOK B JUIMHY C
mecta (He meree 110 cm)




HopmaTtusbl 001eii guzndeckoil u cnenuaabHoi GpU3n4eCKO MOATOTOBKHU
JJISl 3AYMCJICHUA B TPYNIbI HA TPEHUPOBOYHOM JTale
(3Tan CIOPTUBHOM CHIEHUAJIU3AUN)

Pa3BuBaemoe
bu3uIeCcKoe Ka4eCTBO

KoHTposnbHble yripakHeHUs (TECThI)

FOHo1mmM JleBymiku
CKOpPOCTHO-CHJIOBBIC ber na 30 m ber na 30 m
KauyecTBa (ue Goiee 5 ¢) (ue 6oiee 5,6 ¢)
KoobIHALILS UYennounsrit 6er 3x10m Yennounsrit 6er 3x10m
pAHAL (ue 601ce 13 ¢) (e Oonee 13,5 ¢)
HenpepoiBHBIH Oer B HenpepoiBHBIH Oer B
BriHocimmBoCTh
cBoOOHOM Temre 12 muH | cBoOomHOM Temrme 10 Mun
Iloarsrusanus Iloarsrusanus
Ha TIEpeKIIaIuHe Ha TIepeKIIaIuHe
(ue menee 10 pa3) (ue menee 8 pas)
Crubanue u pasrubanue pyk | Crubanue u pasrudanue
Cuna B yTope JIeka PYK B ymope Jiexa

( He meHee 17 pa3)

( mHe menee 10 paz)

ITogbseM TynoBuIa u3
noJsiokeHus Jiexka 3a 30 ¢
(ue menee 17 pa3)

ITogbseM TynoBuia u3
noJyiokeHust Jiexka 3a 30 ¢
(ue menee 15 pa3)

CKOpPOCTHO-CUJIOBBIE
KauecTBa

[IpbDKOK B UIMHY € MecTa
(ue menee 130 cm)

IIpbIKOK B JUIMHY C MecTa
(ue menee 115 cm)




HopMmaTuBBI TEXHUKO-TAKTHYECKOI MOATOTOBKH JJIfl 3a4UCJI€HHUS B IPYNIIbI
HA TPEHMPOBOYHOM 3Tamne (ATAN CHOPTHUBHOM CHeIHATIN3AIMH)

Texuunueckoe
MacTEpCTBO

OO0s3arepHas TEXHUYECKAs
nmporpamma

OO0s3arepbHas TEXHUYECKas
nmporpamMma

IOnOI1IIIM

JleByniku

Croliku:

1. [lepenBuskeHue BIEBO U
MPaBOCTOPOHHEH CTOMKAX C
[O/IIaTMUBAHUEM.

VY napHasi TeXHUKA:

1. Hanecenue yaapoB pykaMu B T'OJIOBY,
psIMOTO U OOKOBOTO YJIapOB MPaBoOi
PYKOH B IIEPEIBUKCHUU.

2. Hanecenue yaapoB npaBoi HOTOM B

TyJioBHIIE (Cpel. YacTh) B MEPEABUKCHUH.

TexHuUKa 3aIIUTHI:
1. 3ammTa OT y1apoB CBA3KOM U3 TpEX

yIIapoB.
Bopsoa:

1. Bemonnenue npuema "mpoxos B Horu'".

3ammTa OT X0JIOJAHOTO OpYKUsl (HOXK):
1. 3ammTa OT y1apa HOKOM CHHU3Y B
0071aCTh )KHUBOTA.

Croiiku:

1. IlepeaBukeHME BIEBO U
IIPaBOCTOPOHHEN CTOMKAX C
MO/IIIaTUBAHUEM.

VY napHas TeXHHKa:

1. Hanecenue y1apoB pykamu B TOJIOBY,
IPSIMOTO U OOKOBOTO yJIapOB IPaBOM
PYKOIi B IEPEABUKECHUU.

2. Hanecenue ynapoB npaBoii HOrOM B
TyJoBHIIE (Cpe. YacTh) B
NIEpEIBUKEHUU.

TexHuKa 3a1nThI:

1. 3amuTa OT y1apoB CBS3KOHM U3 TPEX
yIapoB.

boproa:

1. BeinonHenue npuema "nmpoxoj B
HoTH'".

3ammra OT X0JIOHOTO OpYKusl (HOXK):
1. 3amura oT yaapa HOKOM CHU3Y B
00J1aCTh KUBOTA.




HopmaTtusbl 001eii guzndeckoil u cnenuaabHoi GpU3n4eCKO MOATOTOBKHU
JJIS 3AYMCJICHUS B TPYNIbI HA Talle COBEPUICHCTBOBAHUS

CIIOPTUBHOI'0 MacCcTEpCTBA

PazBuBaeMoe KoHTponbHbIE yTIpa)KHEHUS (TECTHI)
¢bu3rUecKoe KauecTBO IOnOmM TleBymkn
CKOpOCTHO-CUJIOBBIE ber na 30m ber na 30m

KayecTBa (ue Goiee 5 ¢) (ue 6oiee 5,6 ¢)
KoobLIHALLS ber 100 m ber 100 m
pAHAL (ue 601ce 14 ¢) (e 6onee 15 ¢)
BLIHOCIHBOCTE ber 1000 m ber 800 m
(He Oonee 3 MUH) (He 6onee 3 MUH)
[ToaTsiruBanust [ToaTsiruBanust
Ha TIepeKIaIuHe Ha TIepeKIIaIuHe
(ue menee 15 pas) (ue menee 10 pa3)
Crubanue u pasrubanue pyk | Crubanue u pasrudanue
Cruia B yrope jexa 3a 30 ¢ pPYK B ymope sexa 3a 30 ¢

( He menee 20 pa3)

( HE meHee 12 pa3)

ITogbseMm TynoBuia B
os10keHuu Jiexka 3a 30 ¢
(ue menee 20 pa3)

[Togbsem TynoBuia B
NOJIOYKEeHNH Jiexka 3a 30 ¢
(ue menee 15 pa3)

CKOpPOCTHO-CUJIOBBIE
KauecTBa

[IpbDKOK B JUIMHY € MecTa
(ue menee 170 cm)

[IpbDKOK B JUIMHY C MecTa
(ae menee 150 cm)




HOpMaTI/IBI)I TEXHUKO-TAKTHYECKOI MOATOTOBKH JIJIsl 3A4YUCJIEHUS B Irpynibl
Ha 3Tale COBEPIHICHCTBOBAHUA CIIOPTUBHOI'O MaCTepCTBAa

Texunueckoe
MacCTEPCTBO

OO0s3arebHas TEXHUYECKas
nmporpamMma

OO0s3arepHas
TEXHUYECKas IporpamMma

Onomm

JleBy1iku

[IepenBuxeHne B CTOMKax
Pa3IMYHBIMH CTIOCOOAMHU.

VY napHast TeXHUKA:

1. Y nap HOroit 60KOBOH,
oOpaTHBIN B pa3BOpPOTE B
BEPXHIOK0 YaCTh KOpITyca.
Bopsoa:

1. bpocok "nepeanuii/3aaHuii
moaxsar'.

3ammTa OT X0JIOJHOTO U
OTHECTPETILHOTO OPYKHUSI:

1. OcBoOOXa€HKE OT 3aXBaTa 3a
HICI0 C3a/I1 JBYMsI pyKaMHu.

2. 3amuTa OT IUCTOJETa IIPU
BBITACKMBAHUU €r0 C3aJI1 M3-3a
rosica.

[TepenBuxeHne B CTOMKax
Pa3IMYHBIMHU CIIOCOOAMU.

VY napHas TeXHMKA:

1. Y nap HOrOI GOKOBOMA.
oOpaTHBI B pa3BOpOTE B
BEPXHIOIO YacTh KOpITyca.
Bbopsoa:

1. Bpocok "nepennuii/3agHuit
noaxsar'.

3ammra OT X0I04HOTO 1
OTHECTPEIHHOTO OPYKHS:

1. OcBoOOXIEHNE OT 3aXBaTa
3a MIeI0 C3a IByMS PyKaMHU.
2. 3amura oT MUCTOJEeTa IPU
BBITACKUBAHUH €TI0 C3a/IH M3-
3a Iosca.




HopmaTtusbl 001eii guzndeckoil u cnenuaabHoi GpU3n4eCKO MOATOTOBKHU
JJISI 3AYMCJIEHUS B TPYNIIBI HA 3Tale BbICIIEr0 CIOPTUBHOIO MACTEPCTBA

PazBuBaemMoe KoHTponbHbIe yripakHEHUS (TECTHI)
¢bu3rUecKoe KauecTBO IOROMmM TleBymKn
CKOpOCTHO-CUJIOBBIE ber na 30m ber na 30m

KayecTBa (ue 6oiee 4,8 ¢) (ue 6oiee 5,6 ¢)
KoobLIHALLS ber 100 m ber 100 m
pAHAL (ue 607ce 12,5 ¢) (e Oonee 14 ¢)
BLIHOCIHBOCTE ber 1000 m ber 800 m
(ue Oonee 2 muH 45 ¢) (1e 6onee 3 MuUH)
[ToaTsiruBanust [ToaTsiruBanust
Ha TIepeKIaIuHe Ha TIepeKIIaIuHe
(ue menee 15 pas) (ue menee 10 pa3)
Crubanue u pasrubanue pyk | Crubanue u pasrudanue
Cruia B yrope jexa 3a 30 ¢ pYyK B ymope sexa 3a 30 ¢

( He menee 20 pa3)

( HE meHee 12 pa3)

ITogbseMm TynoBuia B
IoJ10KeHMnH Jieka 3a 30 ¢
(He menee 22 pa3)

[Togbsem TynoBuia B
NOJIOKEHNH Jiexka 3a 30 ¢
(ue menee 16 pa3)

CKOpPOCTHO-CUJIOBBIE
KauecTBa

[IpbDKOK B JUIMHY € MecTa
(ue menee 200 cm)

IIpbDKOK B JUIMHY C MecTa
(ae menee 170 cm)




HOpMaTI/IBI)I TEXHUKO-TAKTHYECKOI MOATOTOBKH JIJIsl 3A4YUCJIEHUS B Irpynibl
Ha 3Tale¢ BhICIIECI0 CMOPTHBHOI'O MaCTEpPCTBA

Texunueckoe
MacCTEPCTBO

OO0s3arepHas TEXHUYECKAs
nmporpamma

OO0s3arepHas TEXHUYECKAS
mporpamma

IOnomm

JleBymiku

[IepenBuxeHne B CTOMKaxX BCEMHU
Croco0aMu.

Y napHas TexHuKa:

1. Ynapsl B cBsizke u3 4-5 yaapoB
pyKamMH ¥ HOTaMH 10 OOKC. Jlamam.
Bbopnoa:

1. BeimonmHeHne OpOCKOB ¢
IIpUMEHEHHEM O0JIeBOro rpruemMa Ha
PYKY.

3amura ot OpyKusi (XOJIOIHOE ,
OTHECTPENIbHOE), OCBOOOXKIEHUE OT
3aXBaTOB.

1. ITpuemsl OT yiapa HOXXOM- 5
TIPHEMOB.

2. [Ipuemsl OT yrpo3sl BEICTpEIa
MHACTOJIETOM - 5 TPUEMOB.

3. OcBoOOXIeHHE OT 3aXBAaTOB-5
TIPHEMOB.

JlemoHcTpanust 00l 10 MpaBUiIaM
COPEBHOBAHUM - 3 MUHYTBHI.

[TepenBuxeHne B CTOMKAaX BCEMU
croco6amu.

VY napHasi TEXHUKA:

1. Yapsl B cBsizke u3 4-5 ynapos
pyKaMu ¥ HOTaMH 10 OOKC. Jlaram.
Bopnba:

1. BeimonmHeHne OpOCKoB ¢
MIpUMEHEHHEM OO0JIEBOrO IprueMa Ha
PYKY.

3ammTa OT OpykHs (XOJIOTHOE,
OTHECTPENIbHOE), 0CBOOOXKIEHHE OT
3aXBaTOB.

1. IIpuemsl OT yiapa HOXKOM- 5
MIPHEMOB.

2. [Ipuemsl OT yrpo3sl BEICTpENa
MMHUCTOJIETOM-5 TTPUEMOB.

3. OcBoOOXIeHNE OT 3aXBaTOB-5
MIPHEMOB.

JlemoHcTpatust 00s 10 MpaBUiIaM
COPEBHOBAHUM - 3 MUHYTBHI.




