HopmaTuBbl 11 3a4MCIeHUS HA 3TANl CHOPTUBHOM NOATOTOBKHU
1o BUay cnopra «@urypHoe KaTaHue HA KOHbKAaX».
MuHMMaJbHBIA BO3PACT VIS 3a4Mc/ieHus 6 jer.

I[Ipuem smunn B MAY CII Ne 6 Ha »Tan HayaJabHOW IOJTOTOBKH
OCYIIECTBJISIETCS. MO TMHUCBMEHHOMY 3asBJICHUIO 3aKOHHOTO MPEACTaBUTENS
HECOBEPIICHHOJIETHEr0 nocTynaromiero. OJTHOBPEMEHHO C 3aiBJICHUEM O MpHUEME
NPEACTABIISIOTCS:

¢ Komwus nacrnopTa (Ipu HAJTMYKMH) WIH CBUIETEILCTBA O POXKICHUN
MOCTYNAOIIETO;

e cIpaBKa 00 OTCYTCTBUH Yy MOCTYMHAIOIIETO MEAUITUTHCKHUX
MIPOTUBOINOKA3aHUM I OCBOSHUSI COOTBETCTBYIOIIEH MpOorpaMMBbl
CIIOPTUBHOM TTOJITOTOBKH;

e corjacue Ha 00pabOTKY MEePCOHATBHBIX TAHHBIX;

e 1 dororpadus 3x4.

[Ipuem B MAY CII Ne 6 ocymiecTBisieTCsi Ha OCHOBaHUM PE3YJbTATOB
WHAUBUYaTLHOTO 0TOOpPA, KOTOPBIN 3aKJIIOYAETCS B BBISIBJICHUM Y MOCTYHAIONIUX
bU3NYECKHUX, MCUXOJOTMUYECKUX CIOCOOHOCTEW W (WMJIM) JIBUTATENIbHBIX YMEHUH,
HEOOXOIMMBIX JUIsl OCBOCHHS CIIOPTHBHOW TOATOTOBKM 1O BHAY CHOpTa
«DurypHoe KaTaHue Ha KOHbKax».

Pa3BuBaemoe KoHTposibHbIE yHIpasKHeHUus (TeCThl)
H3nYecKoe
¢ FOHommn JeBylIKH
Ka4ecTBO
BricTpoTa ber 30 M (ue 6omnee 7,8 ¢) ber 30 m (He Gosee 7,8 ¢)
Yennounsrii 6er 3 x 10 m Uennounsii 6er 3 x 10 m
(ae 6omee 9,9 ¢) (ue 6omee 10,0 ¢)
[TpbDKKY Ha cKakaike Ha IByX Horax | [IppDKKM Ha CKakalke Ha JIBYX HOTax
Koopaunanus P ABYX P BYX
3a 60 c (ue menee 47 pa3) 3a 60 c (ue menee 47 pa3)
[IppoKKYM Ha cKakayke Ha OJHOM Hore | IIpbDKKM Ha CKakajke Ha OJHOU HOre
3a 60 c (He meHee 28 pa3) 3a 60 c (He MmeHee 28 pa3)
[TpbIKOK B IIMHY C MECTa [IpbIXKOK B ITMHY C MecTa
(ne menee 97 cm) (1e menee 98 cm)
IIppDKOK BBEPX € MecTa [IpeKOK BBEPX € MecTa
CkopocTHO-
CHIOBBIC (e meHee 22 cm) (e menee 20 cm)
[MonweMm TysnoBHIIA U3 TIOTOKEHUS [Momxwem TysnoBHUIIA U3 TOJTOKEHUS
KayecTBa
nexa 3a 60 ¢ (ue menee 10 pa3) nexa 3a 60 ¢ (He menee 9 pas)
Crubanue u pazrudanue pyk B ynope | Crubanue u pasruOaHue pyK B yrope
nexa 3a 60 ¢ (He menee 9 pas) nexa 3a 60 ¢ (He meHee S pas)
BeIkpyT MpsIMBIX pYK BIiepe-Ha3a] | BRIKpYT MpsSIMBIX PYK BIepea-Ha3a]l
I'uOkocTh
(mmpuHa xBaTta He O6ojee 55 cM) (mmpuHa xBaTta He Oojee 55 cMm)

Opranmn3zanus U NpoBeJeHNE TeCTUPOBAHUA
TectupoBaHne NPOBOIAAT B COOTBETCTBUU C YCTAHOBJIEHHBIMHU CpPOKaMu
(ceHTs10pp). Pe3ynbTaThl TECTUPOBAHUS 3aHOCAT B HWHAMBUAYAIbHYIO KapTy
CIIOPTCMEHA, KOTOpasi XpaHUTCS B CIIOPTUBHOM 1Koiie. [Ipu nepexone cnoprcMena



B JIPYI'yIO0 CIIOPTUBHYIO IIKOJY OHA CIY>KUT OCHOBAHHEM ISl €r0 BKJIIOUCHHUS B
CIIUCKH TPEHUPOBOYHBIX TPYIII U AAJbHENIIEH CIIOPTUBHOW TPEHUPOBKHU.

Hwxe nana kparkasg WMHCTPYKLHS IO NPOBEACHUIO TECTUPOBAHUS FOHBIX
CIIOPTCMEHOB T10 YKa3aHHOMU MPOrpaMMme.

1) Ber 30 M ¢ BbICOKOTrO cTapta, ¢. [I[poBOUTCS HA JOPOKKE CTaJMOHA WU
JIErKOATJIETUYECKOr0 MaHeXka B CIOPTUBHOM 00yBM 0Oe3 mmmnoB. KomuuectBo
CTapTYIOIUX B 3a0ere OmpenensieTcss YCIOBUSMHU, TPH KOTOPBIX Oerymme He
MemaroT Apyr apyry. [locne 10-15-MuHyTHOM pa3MHHKHU AaeTcs CTapT.

2) Yennounsrit Oer 3x10 M. c. TecT mpoBOASIT B CHOPTHUBHOM 3ajie Ha
pPOBHOU N1Opokke nnuHoi He MeHee 12-13 m. Otmepsitor 10-MeTpoBbBIN y4acToK,
Ha4yajo, U KOHEIl KOTOPOTro OTMEYaloT JUHUEH («cTapToBas» W «(PUHUIITHAS»
yepra). 3a Kaxa0u 4epTol — JBa NoJyKpyTra paanycoM 50 cM ¢ LIEHTpOM Ha YepTe.
Ha nanpHuii monykpyr 3a GUHUIIHON JUHUEH KJIAAyT JEPEBSIHHBIA KyOHK (5 cm).
CropTcMeH CTaHOBUTCS 3a OJIDKHEH 4YepTOd 0 JUHHUHM CTapTa W MO KOMaHJE
«CTAPT» naunnaer Ger B CTOPOHY (PMHUIITHOW YEPTHI, OOEraeT MmoIyKpyr, Oeper
KyOMK W BO3BpalllaeTcs N0 JUHUM CTapTa. 3aTreM KiajaeT Kyouk (OpocaTh He
paspemraercsi) B TOJIYKPYr Ha CTapTOBOM JIMHUM W CHOBAa OCXHT K JallbHEH
buHuIIHON uYepTe, mpoOeras ee. YUUTHIBAIOT BpeMsl BBIMOJIHEHUS 3aJaHHs OT
koMaH bl «KCTAPT» u 10 nepeceyeHus TMHUMA (PUHUIIA.

3) IpbbKOK B JUIMHY C MECTA, CM. — BBIMOJHSIOT TOJYKOM JBYX HOT OT
JUHUWA WIA Kpas JIOCKM Ha MOKPBITHE, HUCKIIOYAIOIIEee KECTKOE MpU3EMJIICHUE.
N3mepenne 1anbHOCTH MPBIKKA OCYIIECTBISAETCS CTAIBHOU PYJIETKOM.

4) TIpbDKOK BBEPX, CM. — BBIMOJHICTCS TOJIYKOM JIBYX HOT CO B3MaxoM PYK
OT TOBEPXHOCTH Toyia. M3MmepeHue BBICOTHI MPbDKKA MPOBOASAT PYJIETKON WU
CaHTUMETPOBOM JICHTOM, 1O MeTouKe Abanakosa.

5) IIpbDKKH CO CKAKaJIKOW — YYUTBIBACTCSA KOJIMYECTBO IPHDKKOB CO
cKakaJkoii 3a 60 cexyHa

6) BeIKpYT pyK ¢ majikoi, cM. Ha nanke HaHeCEeHbI IeJCHHUS ¢ TOYHOCTBIO J10
l cM (unu HakieeHa caHTUMETpoBas JieHTa). M3 MoNoKeHHs] CTOS pyKd BHU3Y
XBaTOM Naiku cBepxy. [logHMMarOT mpsMble PYKH BBEPX MU MEPEBOJAT MNAIKY
Ha3zaja 3a cnuHy. He crubas pyk B JIOKTEBBIX CyCTaBax, BO3BpAIlalOT MaJKy B
UCXOJIHOE TosokeHue. OnpeaenstoT pacCTOSHUE MEXKY BHYTPEHHUMH TOUYKAMU
XBaTa.

7) Crubanue W pasrubaHue pyK B ymope jexka 3a 60 cek. BrimomHenue:
HcxoaHoe nosoxkeHrne — ynop Jiexa, rojioBa-TyJI0OBUIIE-HOTH COCTABJISIOT PSIMYIO
auHuo. CrubaHue pyK BBIMOJHSETCS 10 KacaHWsl TPYJbI0 MITKOro KyOuka, He
HapyIias IpsSMOU JIMHAH TeJa, a pa3ruOaHue 0 TOJHOTO BHIMPAMIICHUS PYK, IIPU
COXpAaHEHUM MPAMON JIMHUM TOJIOBA-TYJOBUILE-HOTH. JlaeTcs ogHa mOMBITKA.
dukcupyercsi KOJIUYECTBO OTKMUMAHUW OT TMoja NpU YCIOBUM MPABUIBLHOTO
BBITTOJIHEHUS 32 60 CEeKyHI.

8) Ioabem TynoBwuIa Ja&ka Ha cnmHe (mpecc) 3a 60 cekyHa. BreimonHenue:
UCXOJHOE TIOJNIOKEHHE — JI&ka, HOTM 3adUKCHPOBAHBI, PYKH 3a TOJOBOW.
CnopTcMeH MOAHUMAETCS 10 TIOJ0KEHUS CUlisl (BEPTUKAIBHO), KACAETCS JIOKTSIMU
KOJEHEW M BO3BpAIla€TCSd B HCXOJHOE TMOJIOXKEHUE. YUHUTHIBAECTCS KOJIUYECTBO
IPaBUJIbHBIX TTOBTOPEHUI.




