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1. О б щ и е  п о л о ж е н и я

1.1. Н астоящ ее П олож ение о п ром еж уточной и итоговой аттестации обучаю щ и хся (далее 

П олож ение) М БУ  Д О  «Н укутская Д Ю С Ш » (далее У чреж ден ие), разработано  в соответствии с 

Ф едеральны м  Законом  от 29 .12 .2012  г. №  273-Ф Э  «О б образовани и в Российской  Ф едерации», 

образовательн ы м и  програм м ам и  реглам енти рует содерж ан ие и п орядок  пром еж уточной и 

итоговой аттестаци и  обучаю щ ихся.

1.2 .П о л о ж ен и е о п р о м е ж у то ч н о й  а ттестац и и  о б у ч аю щ и х ся  у тв е р ж д а е т с я  П ед аго ги ч еск и м  

со ветом  ш к ол ы , и м е ю щ и м  п р ав о  в н о с и ть  в н его  св о и  и зм е н е н и я  и д о п ол н е н и я .

1.3. Ц ел ь  аттест ац и и :

• О б есп еч ен и е  с о ц и ал ь н о й  защ и т ы  о б у ч аю щ и х ся , со б л ю д е н и е  и х  п р ав  и  св о б о д  в части  

р егл а м е н т а ц и и  уч еб н о й  за гр у ж е н н о с ти  в с о о тв етств и и  с с а н и тар н ы м и  п р ав и л ам и  и н о рм ам и , 

у в аж ен и я  и х  л и ч н о с ти  и  ч е л о в еч е с к о го  до сто и н ств а .

• У ста н о в л ен и е  ф ак ти ч еск о го  у р о в н я  т е о р е ти ч е ск и х  зн ан и й  и  п р ак ти ч еск и х  у м ен и й  по 

п р ед м етам  о б я за те л ь н о го  к о м п о н е н т а  у ч еб н о го  п л ан а .

• С о о тн есен и е  это го  у р о в н я  с т р е б о в а н и я м и  о б р а зо в а те л ь н ы х  п р о гр ам м  сп о р ти вн о й  

п о д го то в к и .

• К о н тр о л ь  н ад  в ы п о л н е н и е м  у ч е б н ы х  п р о гр ам м  и  к а л е н д ар н о -тем ати ч еск о го  гр аф и к а  по 

О Ф П , С Ф П .

1.4. В и д ы  а т тестац и и  о б у ч аю щ и х ся : п р о м е ж у то ч н а я  и  и тогов ая .

П р о м е ж у то ч н а я  а т те с т ац и я  п р о в о д и тся  в теч ен и е  и  по  и то гам  у ч еб н о го  года.

И т о го в ая  атте с т а ц и я  о б у ч а ю щ и х с я  п р о в о д и тся  п о  о к о н ч ан и и  п о л н о го  к ур са  об у ч ен и я  по  

в ы б р ан н о й  д о п о л н и т е л ь н о й  о б р а зо в ател ь н о й  п р о гр ам м е  сп о р т и в н о й  п о д го то вки .

2. П орядок  проведения пром еж уточной аттестации

2 .1 . П р о м еж у то ч н о й  ат тес т а ц и и  п о д л е ж ат  о б у ч аю щ и еся  в се х  о т д ел ен и й  п о  ви дам  сп орта.

2 .2 . Ф о р м ы  п р о м е ж у то ч н о й  аттест ац и и :

2 .2 .1 .Ф о р м ы  и  ср о к и  п р о м е ж у то ч н о й  а ттестац и и  о п р е д е л я ю тс я  т р ен ер ам и -п р еп о д ав ател я м и  на 

засед ан и и  П е д а го ги ч е с к о го  с о в е та  и  у тв е р ж д а ю т с я  п р и к а зо м  д и р е к то р а  ш к о л ы  н а 

о сн о в ан и и  р е ш е н и я  П ед аго ги ч еск о го  с о в е та  М Б У  Д О  « Н у к у тск ая  Д Ю С Ш » .

2 .2 .2 .П р о м еж у то ч н ая  а т те ст а ц и я  п о  и то гам  у ч еб н о го  го д а  п р о в о д и тс я  по  гр аф и к у  п р о в ед ен и я  

го до в ой  ат тес т а ц и и  о б у ч а ю щ и х с я , у т в е р ж д е н н о м у  д и р е к то р о м  ш к о л ы  н а  о сн о в ан и и  

П ед аго ги ч еск о го  С овета .

2 .2 .3 .Р а сп и с а н и е  п р о в е д е н и я  (гр а ф и к ) п р о м е ж у то ч н о й  ат те ст а ц и и  д о в о д и тс я  до  св ед ен и я  

тр ен е р о в -п р е п о д а в а т е л е й , о б у ч аю щ и х ся  н е  п о зд н ее , ч ем  за  2 н ед ел и  до  н ач ал а ат тест ац и и .

2.3. П р о м еж у то ч н ая  а т те с т а ц и я  в к л ю ч а е т  в себ я  п о л у го д о в о е  о ц е н и в а н и е  резу л ьтато в  и х  уч еб ы  

с ф и к сац и ей  и х  н о р м а ти в о в  в п р о т о к о л а х  сдач и  к о н тр о л ь н ы х  н о рм ати в ов .

2 .4. О ц е н к а  п о к азател ей  о б щ ей  ф и зи ч еск о й  п о д го т о в л е н н о сти  и  сп ец и а л ь н о й  п о д го то в к и  

п р о в о д и тс я  в с о о тв етств и и  с к о н тр о л ь н о -п е р е в о д н ы м и  н о р м ати в ам и  по  ви дам  сп о р т а  и  в 

со о тветств и и  с  п ер и о д о м  о б у ч е н и я  (см . П р и л о ж ен и е).

2 .4 .1 .П р о м еж у то ч н ая  а т те с т а ц и я  п о  и то гам  го д а  п р о в о д и тс я  без о т м е т к и , дел ается  зап и сь  «+».

2 .4 .2 .Р е зу л ь т а ты  п р о м е ж у то ч н о й  ат тес т а ц и и  о б у ч аю щ и х с я  за п и с ы в а ю т с я  в о тд ел ь н о й  гр аф е в 

ж у р н ал е у ч ета  гр у п п о в ы х  зан я ти й  сп о р ти в н о й  ш к о л ы , зап о л н я ю тся  п р о то ко л ы , к о то р ы е 

х р ан я тс я  в д ел ах  уч р еж д ен и я .

2 .5. О б у ч аю щ и еся , н е  сд ав ш и е  по  п р и ч и н е  б о л езн и  п ер ев о д н ы е  и сп ы тан и я , н а  о сн о в ан и и  

р е ш е н и я  П е д а го ги ч е с к о го  со в ета , п р и  н а л и ч и и  м ед и ц и н ск о й  сп р ав к и  м огу т  сд ать  

н о р м ати в ы  п о зд н ее .

2 .6. О б у ч аю щ и еся , н е  о с в о и в ш и е  о б р а зо в ате л ь н ы е  п р о гр а м м ы  п о б о л езн и  и л и  п о  др угой  

у в а ж и те л ь н о й  п р и ч и н е , м о гу т  бы ть  о став л ен ы  н а  п о в то р н ы й  го д  о б у ч ен и я  р еш ен и ем



П ед аго ги ч еск о го  с о в е та  и  с с о гл аси я  р о д и тел ей  (за к о н н ы х  п р ед стави тел ей ) и ли  н а  

о б у ч ен и е  п о  и н д и в и д у а л ь н о м у  п лан у .

2 .7 . П о зая в л ен и ю  р о д и т е л е й  (за к о н н ы х  п р ед стави тел ей ), о б у ч а ю щ е м у с я  п р ед о став л я ется  

п р ав о  д о ср о ч н о й  сдач и  т е сто в ы х  у п р аж н ен и й .

2 .8. О б у ч аю щ и ес я , с д ав ш и е  п р о м еж у то ч н у ю  атте с т а ц и ю  п о и то гам  го д а  о б у ч ен и я , п е р ев о д я тся  

н а  сл ед у ю щ и й  го д  о б у ч е н и я  н а  о с н о в а н и и  р е ш е н и я  П ед аго ги ч еск о го  со вета , 

у т в е р ж д ен н о го  п р и к азо м  д и р е к то р а  ш к олы .

2 .9 . О б у ч аю щ и еся , и м е ю щ и е  а к ад ем и ч еск у ю  зад о л ж ен н о сть , в п р ав е  п р о й т и  п р о м еж у то ч н у ю  

аттестац и ю  п о  с о о т в е т с тв у ю щ е м у  у ч еб н о м у  п р ед м ету , к ур су , д и с ц и п л и н е  (тесту) н е  бо лее 

2 -х  р аз  в сро к и , о п р е д е л я е м ы е  в Д Ю С Ш , в п р е д е л ах  о д н о го  го д а  с м о м е н т а  о бр азо в ан и я  

а к ад ем и ч еск о й  за д о л ж ен н о сти . В у к а за н н ы й  п е р и о д  н е в к л ю ч аю тся  в рем я  бо л езн и  

о б уч аю щ его ся .

2 .10 . Д л я  п р о в ед ен и я  п р о м е ж у то ч н о й  а т тестац и и  во в то р о й  р аз со зд ается  ко м и сси я.

2 .11 . Н е д о п у ск ается  в зи м ан и е  п л аты  с о б у ч а ю щ его ся  за  п р о х о ж д е н и е  п ро м еж у то ч н о й  

аттест ац и и .

2 .12 . О б у ч аю щ и еся , н е  п р о ш е д ш и е  п р о м еж у то ч н у ю  аттес т а ц и ю  п о  у в аж и тел ь н ы м  п ри ч и н ам  

и л и  и м е ю щ и е  а к а д е м и ч е с к у ю  за д о л ж ен н о сть , п е р е в о д я тс я  н а  с л ед у ю щ и й  этап  усл овн о .

М Б У  Д О  «Н у к у тск ая  Д Ю С Ш »  в п р а в е  с а м о с то я т е л ь н о  в ы б и р ать  с и стем у  и  ф ор м у  оц ен о к  

о б у ч аю щ и х ся . Д л я  С О Г  н о р м а ти в ы  н о ся т  к о н тр о л и р у ю щ и й  хар ак те р . Д л я  груп п  

н ач ал ь н о й  п о д го т о в к и  и  т р е н и р о в о ч н о й  вы п о л н ен и е  н о р м а ти в о в  яв л я ется  в аж н е й ш и м  

к р и тер и ем  д л я  п е р ев о д а  о б у ч а ю щ и х ся  н а  сл ед у ю щ и й  этап  м н о го л етн ей  сп ор ти вн ой  

п о д го тов ки .

О б у ч аю щ и еся  с п о р т и в н о -о зд о р о в и тел ь н ы х  гр уп п  с д аю т  н о р м ати в ы  по  О Ф П .

3. П орядок  проведения итоговой аттестации

3 .1. К  и то го в о й  ат те ст а ц и и  д о п у с к аю тс я  о б у ч аю щ и еся , о св о и в ш и е  п о л н ы й  курс 

о б р азо в ател ь н о й  п р о гр а м м ы  сп о р т и в н о й  п о д го т о в к и  и у сп еш н о  п р ош ед ш и е 

п р о м еж у то ч н у ю  ат тестац и ю .

3.2. Ф о р м ы  и  ср ок и  п р о м е ж у то ч н о й  атте с т а ц и и  о п р ед ел я ю тся  т р ен ер ам и -п р еп о д ав ател я м и  н а 

засед ан и и  П е д а го ги ч е ск о го  со в ета  и  у т в ер ж д а ю т с я  п р и к а зо м  д и р е к то р а  ш к о л ы  н а 

о с н о в а н и и  р е ш е н и я  П е д а го ги ч е с к о го  с о в е та  М Б У  Д О  « Н у к у тск ая  Д Ю С Ш » .

3.3. И то го в ая  а т те с т а ц и я  п р о в о д и тс я  п о гр аф и ку , у т в е р ж д е н н о м у  ди р ек то р о м  ш к о л ы  н а 

о с н о в а н и и  П е д а го ги ч е с к о го  со в ета  и д о в о д и тся  до  с в ед ен и я  о б у ч аю щ и х ся , и х  р од и т ел ей  

(за к о н н ы х  п р ед став и тел ей ) н е  п о зд н е е  чем  за  1 м еся ц  до  н а ч а л а  и то го в о й  аттестац и и .

3 .4 . О ц е н к а  п о к азател ей  о б щ ей  ф и зи ч еск о й  п о д го т о в л е н н о с ти  и  сп ец и а л ь н о й  п о дгот о в ки  

п р о в о д и тся  в со о т в е т с тв и и  с к о н тр о л ь н о -п е р е в о д н ы м и  н о р м а ти в а м и  по  ви дам  сп ор та и  в 

со о тветств и и  с п е р и о д о м  о б у ч ен и я  (см . П р и л о ж ен и е).

3 .5 . Р езу л ьтаты  п р о м е ж у то ч н о й  аттестац и и  о б у ч а ю щ и х с я  за п и сы ваю тся  в о тд ел ь н о й  граф е в 

ж у р н ал е у ч е та  гр у п п о в ы х  зан я ти й  сп о р ти вн о й  ш к о л ы , за п о л н я ю тс я  п р от о ко л ы , к отор ы е 

х р ан я тся  в д е л а х  у ч р еж д ен и я .

3.6. У ч р еж д ен и е  в со о т в е т с тв и и  с л и ц е н зи е й  в ы д ает  л и ц ам , п р о ш ед ш и м  и то го в у ю  аттест ац и ю , 

д о к у м ен т  о с о о т в е т с тв у ю щ е м  д о п о л н и т ел ь н о м  о б р азо в ан и и . Ф о р м а  у к азан н о го  д о к у м ен та  

у с тан ав л и в ается  сам и м  У ч р еж д ен и ем . У к а за н н ы й  д о к у м ен т  зав ер яется  п еч ать ю  

У чр еж ден и я .

4. Заклю чительны е полож ения

4.1 Т р е н е р -п р е п о д а в а т е л ь  н е сет  о т в е т с тв ен н о с т ь  за  д о с т о в е р н о с т ь  и н ф о р м ац и и , 

п р ед о став л ен н о й  в  в е д о м о с т и  к о н тр о л ь н о -п е р ев о д н ы х  и с п ы та н и й  и  св о ев р ем ен н о е 

п р ед о став л ен и е  д о к у м е н т а ц и и



4 .2  К о м и сси я  н есет  о т в е т с тв е н н о с т ь  за  о б ъ е к ти в н у ю  о ц е н к у  р е зу л ь та т о в  а ттестац и и  уч ащ и х ся  

У ч р е ж д е н и я  и св о е в р е м е н н о е  с о с т а в л е н и е  о т ч е т н о й  д о к у м ен тац и и .

4.3 Н а сто я щ ее  п о л о ж е н и е  в с ту п а е т  в с и л у  с м о м е н т а  у т в е р ж д е н и я  Д и р ек то р о м  У ч р еж д ен и я  и 

д е й с т в у е т  б есср о ч н о .



ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ОТДЕЛЕНИЯ «ФУТБОЛ»

П р и л о ж ен и я

о начальная подготовка тренировочная

В
ид

 
ф

и
зи

ч
е

с
к

 

п
о

д
г

о
т

о
в

к
и

Нормативы

Н П - 1 НП - 2 н п - з ТТ- 1 Т Г - 2 Т Г - 3 Т Г - 4 Т Г - 5

Б е г  30  м (сек ) 6 ,7 6,5 6,3 " - - - -

Ьй
со
о

Бег 60 м (сек) - - - 10,0 9,8 9 ,6 9 ,2 9 ,0
н
о

к
Ч е л н о ч н ы й  б е г  3 * 1 Ом (с е к ) 10,0 10,0 9,5 9 ,0 8,5 8,0 7,8 7,6

о
в
2S

П р ы ж о к  в  д л и н у  с  м е с т а  (с м ) 160 170 180 190 210 215 2 2 0 225
св
«
о П о д н и м а н и е  т у л о в и щ а  (з а  1 м и н ) 30 35 40 42 44 46 48 50

Ё
S

С ги б а н и е  р у к  в  у п о р е  л ё ж а  

(р а з )
18 19 20 21 22 23 24 25

§
S'

Подтягивание (раз) - - - 6 7 8 9 10

ю
О

Б е г  1000 м  (м и н ,с ек ) 4 ,5 0 4 ,45 4 ,4 0 - - - - -

Бег 2000 м (мин,сек) - - - 9 ,00 8 ,50 8 ,40 8 ,20 8 ,00

Бег с мячом 30 м (сек) 7 ,0 6,8 6,6 6 ,4 6,2 6 ,0 5,8 5 ,6

§
оа>

У дар по мячу н а дальность (сумма ударов 

правой и левой ногой)
30 34 38 42 46 50 54 58

S ^
В брасывание с аута (м) 6 7 8 - - - - -

НЭ" о
ни ^ 
1 1

Ведение мяча, обводка 4 стоек, удар по воротам 

(расстояние между стойками 4-2-2-2-10 м)
14,0 12,0 10,0 9,5 9 ,0 8,7 8,5 8,3

§ О
§ и

Бег 5*30 м с ведением м яча (сек) - - - 4 2 ,0 40 ,0 3 8 ,0 36 ,0 34 ,0

1а>
с

О

Удар по мячу ногой на точность с 11 м (НП)

17 м (ТГ) по  центру (правой и левой ногой по 5 

ударов)

6 6 7 7 8 8 9 9

Ж онглирование мячом (кол.раз) - - - 14 18 20 22 25



К онтрольны е нормативы  по О Ф П  для обучаю щ ихся по лы ж ны м  гонкам  

___________ ___________ в спортивно-оздоровительной  группе ____________ _______
Н о р м а т и в ы Б е г  30  м  

(м и н /сек )

Б е г  60  м  

(м и н /сек )

Б е г  100 м  

(м и н /сек )

Б е г  4 0 0  м  

(м и н /сек )

Б е г  80 0  м  

(м и н /с е к )

Б е г  1000  м  

(м и н /сек )

П р ы ж к и  в 

д л и н у  

с м е с т а

О т ж и м а н и е П о д т я ги в а н и е

В о зр а с т м д м Д м д м Д м Д м Д м Д м Д м д

8 5 ,4 5 ,6 2 ,0 2 ,4 0 140 130 10 3 4 3

9 5Д 5,3 1,5 2,3 150 140 12 4 . 5 4

10 5,1 5,2 1,45 2 ,2 160 150 14 4 5 4

11 5 ,0 5,1 1,45 2 ,0 165 150 15 5 6 5

12 4 ,9 5 ,0 1,40 1,5 170 155 20 10 7 10

13 4 ,8 5 ,0 1,37 1,45 180 160 30 15 8 15

14 10,6 11,0 1,35 1,45 190 165 15 9 15

15 10,4 10,5 1,25 1,35 195 165 15 10 15

16 16,6 17,6 4 ,0 4 ,1 5 2 0 0 170 15 11 15

17 15,6 16,6 3 ,35 4 ,2 0 21 0 175 18 12 18

18 14,0 16,0 3 ,3 0 4 ,1 0 22 0 185 20 14 20

КО НТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫ Е НО РМ А ТИ ВЫ  ПО  ОБЩ ЕЙ Ф ИЗИЧЕСКОЙ  ПОДГОТОВКЕ  

________________ _________ (ОТДЕЛЕНИЕ ЛЁ ГК О Й  АТЛЕТИКИ)_________________ _______

В и д  и сп ы тан и й О ц е н к а
гр у п п а  Н /П -1 гр у п п а  Н /П -2

м ал ь ч и к и д е в о ч к и м ал ь ч и к и д е в о ч к и

30 м.
н и ж е  с р ед н его  

ср ед н и й  

в ы ш е  ср ед н его

6 ,6 

6 ,5 -5 ,2  

5 ,1 -5 ,5

6 ,6

6 .5 -5 ,6

5 .5 -5 ,2

6 ,5 -5 ,6  

5 ,1 -5 ,5  

5 ,0  и  н и ж е

6 .5 -5 ,6

5 .5 -5 ,2  

5,1 и  н и ж е

Д л и н а  с /м

н и ж е  ср ед н его  

ср е д н и й  

в ы ш е  с р е д н е го

130 

140-160  

160 и  н и ж е

120

140-155

160-170

140-160  

160-180  

186 и  в ы ш е

140-155 

160-170  

175 и  вы ш е

Ч е л н о ч н ы й  б е г  3x10

н и ж е  с р е д н е го  

с р е д н и й  

в ы ш е  с р е д н е го

9 ,9  

9 ,5 -9 ,0  

8 ,9  и  н и ж е

10,4 

10 ,0-9 ,5  

9 ,4  и  н и ж е

9 ,5 -9 ,0  

8 ,9 -8 ,6  

8,5 и  н и ж е

10,0-9,5 

9 ,4 -9 ,0  

8 ,9  и  н и ж е

П о д т я г и в а н и е  и з  в и с а  м а л ь ч и к и  - н а  

в ы с о к о й  п е р е к л а д и н е , д е в о ч к и  - н а  н и зк о й  

п е р е к л а д и н е  и з  в и с а  л ёж а)

н и ж е  с р е д н е го  

с р е д н и й  

в ы ш е  с р е д н его

1

3-4 

5 и  в ы ш е

4 

8 -10  

11 и  в ы ш е

3

4-5 

6 и  в ы ш е

8-10  

11-14 

16 и  в ы ш е



КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫ Е НОРМ АТИВЫ  ПО ОБЩ ЕЙ  

И  СПЕЦИАЛЬНОЙ Ф ИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ. 

(ОТДЕЛЕНИЕ Л/АТЛЕТИКИ) 

ю нош и -  спринт, пры ж ки, барьеры .

В и д  и с п ы та н и й О ц е н к а ТГ-1 Т Г -2 Т Г-3 Т Г -4 Т Г -5

30  м .
н и ж е  ср ед н его 4 .7 4 .5 4.3 4.1 3.9

ср е д н и й 5.1 4 .9 4.5 4.3 4.1

в ы ш е  ср ед н его 5 .4 5.1 4 .7 4 .6 4.3

н и ж е  ср ед н его 9.3 8.7 7.9 7.5 7 .2

60м . ср е д н и й 9 .7 9 .0 8.3 7.9 7.5

в ы ш е  ср ед н его 10.0 9.3 8.7 8.2 7.8

н и ж е  ср ед н его 48 ,5 4 5 .0 42 .0 39.5 38.5

30 0 м ср е д н и й 50 ,0 47 .0 4 4 .0 42 .0 39.5

в ы ш е  с р ед н его 52.5 49 .5 46.5 44 .0 42 .0

6 0 0 м .(д л я н и ж е  ср ед н его 1 .49 .0 1 .43 .0 1.39.0 1 .35 .0 1 .32.0

б егу н о в  н а ср ед н и й 1 .53.0 1.47.5 1.43.0 1 .39.0 1 .35 .0

4 0 0 м  и  4 0 0 с /б .) в ы ш е  ср ед н его 1 .58.0 1.53.5 1.47.0 1 .43 .0 1 .41 .0

н и ж е  ср ед н его 200 22 0 235 250 265

Д л и н а  с /м ср е д н и й 180 190 215 235 245

в ы ш е  ср ед н его 165 170 200 215 220

н и ж е  ср ед н его 570 640 680 730 770

3-й  с /м с р е д н и й 540 600 640 700 740

в ы ш е  ср ед н его 510 570 600 670 700

н и ж е  с р ед н его 6 8 10 12 15

п о д т я ги в а н и е
с р е д н и й  

в ы ш е  ср ед н его

4

3

6

4

8

6

10

8

11

9



КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫ Е Н ОРМ АТИВЫ

ПО ОБЩ ЕЙ И  СПЕЦИАЛЬНОЙ Ф ИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ.

(ОТДЕЛЕНИЕ Л/АТЛЕТИКИ)

ю нош и -  средние и длинны е дистанции

В и д  и с п ы та н и й О ц е н к а ТГ-1 Т Г -2 ТГ-3 Т Г -4 Т Г -5

н и ж е  ср ед н его 4 .9 4 .6 4.4 4 .2 4.1

ср ед н и й 5.4 5 .0 4 .6 4 .4 4.3

в ы ш е с р е д н е го 5.9 5 .2 4 .9 4 .6 4.5

н и ж е  с р ед н его 9 .6 9.0 8.3 7.9 7.5

60м . ср е д н и й 9 .9 9 .4 8.6 8.2 7.8

в ы ш е с р е д н е го 10.3 9 .8 8.9 8.5 8.0

н и ж е  ср ед н его 50 .0 4 8 .0 45.5 41.5 39.5

3 00 м ср ед н и й 53 .0 50 .5 48.5 43.5 41 .0

в ы ш е с р ед н е го 55.5 53 .0 50.5 45 .0 42 .5

н и ж е с р ед н его 3 .45 .0 3 .2 5 .0 3 .0 5 .0 2 .5 0 .0 2 .4 3 .0

1000м ср ед н и й 3 .5 5 .0 3 .4 0 .0 3 .2 0 .0 3 .0 5 .0 2 .5 5 .0

в ы ш е ср ед н его 4 .1 0 .0 4 .0 0 .0 3 .4 0 .0 32 0 .0 3 .0 8 .0

н и ж е  ср ед н его 190 210 225 240 250

Д л и н а  с /м ср е д н и й 170 190 21 0 220 23 0

в ы ш е с р е д н е го 155 170 20 0 205 215

н и ж е  с р е д н его 560 590 650 700 730

3 -й  с /м с р е д н и й 540 560 620 650 700

в ы ш е с р ед н е го 515 540 590 620 680

н и ж е  ср ед н его 5 7 9 12 14

п о д т я ги в а н и е ср е д н и й 4 5 7 10 12

в ы ш е с р е д н е го 3 3 5 8 10



КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫ Е НОРМ АТИВЫ  ПО ОБЩ ЕЙ  

И  СПЕЦИАЛЬНОЙ Ф ИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ. 

(ОТДЕЛЕНИЕ Л/АТЛЕТИКИ) 

девуш ки -  спринт, пры ж ки, барьеры

В и д  и с п ы та н и й О ц ен к а ТГ-1 Т Г -2 Т Г-3 Т Г -4 Т Г -5

30 м
н и ж е  ср ед н его 4 .9 4 .6 4 .4 4.3 4 .2

ср ед н и и 5.0 4 .9 4 .7 4.5 4 .4

в ы ш е  ср ед н его 5.3 5.2 4 .9 4 .7 4 .6

н и ж е  ср ед н его 9.3 8.8 8 .4 8.2 8.0

60м . с р ед н и й 9.6 9.3 8.8 8.6 8.2

в ы ш е  ср ед н его 9.9 9 .7 9.2 9 .0 8 .6

н и ж е  ср ед н его 54 .0 51 .0 4 9 .0 45 .0 44 ,0

30 0 м ср ед н и й 57 .0 54 .0 51 .0 47 .0 4 6 ,0

в ы ш е  ср ед н его 59 .0 57 .0 54.0 50 .0 4 8 .0

60 0 м  (д л я  4 0 0  и
н и ж е  ср ед н его 2 .0 5 .0 1 .55.0 1 .50 .0 1 .48.0 1.46.0

40 0  с /б )
ср ед н и й 2 .1 5 .0 2 .0 2 .0 1 .57 .0 1 .52 .0 1 .50 .0

в ы ш е  с р ед н его 2 .2 5 .0 2 .1 5 .0 2 .0 2 .0 1 .59 .0 1 .55 .0

н и ж е  ср ед н его 190 20 0 215 225 235

Д л и н а  с /м ср ед н и й 175 185 190 21 0 22 0

в ы ш е  ср ед н его 160 165 170 185 200

н и ж е  ср ед н его 560 60 0 620 650 680

3 -й  с /м ср ед н и й 540 570 590 620 650

в ы ш е  с р ед н его 525 540 570 590 620

С ги б ан и е  р у к  в
н и ж е  ср ед н его 12 15 20 25 30

ср ед н и й 10 10 15 20 25
у п о р е

в ы ш е  ср ед н его 8 9 10 15 17



КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫ Е НОРМ АТИВЫ  ПО ОБЩ ЕЙ

И  СПЕЦИАЛЬНОЙ Ф ИЗИЧЕСКОЙ ПОД ГОТОВКЕ.

(ОТДЕЛЕНИЕ Л/АТЛЕТИКИ)

девуш ки -  средние и длинны е ди станции

В и д  и с п ы та н и й О ц е н к а ТГ-1 Т Г -2 Т Г-3 Т Г -4 Т Г -5

30  м.
н и ж е  ср ед н его 5.0 4 .9 4 .7 4 .6 4.5

ср е д н и й 5.2 5.1 4 .9 4 .8 4 .7

в ы ш е  с р е д н е го 5.6 5.3 5.2 5.1 4 .9

н и ж е  с р е д н его 9.6 9 .0 8.8 8.6 8.4

60м . ср е д н и й 9.9 9.4 9.1 8.9 8.6

в ы ш е  с р е д н е го 10.4 9.9 9 .4 9.3 8.9

н и ж е  ср ед н его 57 .0 53 .0 50 .0 47.5 45 .5

30 0 м ср е д н и й 59 .0 56.5 53.5 50 .0 47.5

в ы ш е  с р е д н е го 63 .0 59 .0 56 .0 53.5 49 .0

1000м

н и ж е  ср е д н е го  

ср е д н и й  

в ы ш е  с р е д н его

3 .50 .0

4 .0 5 .0

4 .1 5 .0

3 .4 0 .0

3 .5 5 .0

4 .0 5 .0

3 .3 0 .0

3 .4 5 .0  

4 .0 0 .0

3 .2 0 .0

3 .3 5 .0

3 .5 0 .0

3 .1 5 .0

3 .2 5 .0

3 .45 .0

н и ж е  с р е д н е го 180 190 205 215 225

Д л и н а  с /м с р е д н и й 165 175 190 20 0 21 0

в ы ш е  с р е д н е го 150 160 175 185 195

н и ж е  ср е д н е го 550 570 610 635 655

3 -й  с /м ср ед н и й 530 540 590 610 635

в ы ш е  с р е д н е го 510 520 560 590 615

С ги б а н и е  р у к  в 

у п о р е

н и ж е  ср ед н его  

с р е д н и й  

в ы ш е  с р е д н е го

10

7

5

15

10

5

20

15

10

25

20

15

30

25

18



КОН ТРОЛЬН О-ПЕРЕВОДН Ы Е НОРМАТИ ВЫ ПО ОБЩЕЙ ФИ З ИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ

(О ТД Е Л Е Н И Е  ВО Л Е Й Б О Л А)  Ю Н О Ш И

С о д е р ж а н и е  тр е б о в а н и й  

п о  О Ф П

О ц е н к а пе]реводн ы е в ы п у с к н ы е

с о г Н П -1 Н П -2 Н П -3 ТГ-1 Т Г -2 Т Г-3 Т Г -4 Т Г-5

Б е г  с  в ы с о к о го  с т а р т а  (30 м ) н и ж е  с р ед н его  

ср ед н и й  

в ы ш е  с р е д н е го

6 ,7

7,0

7,4

5.0 

5,9

6.1

5,5

5,7

5 ,9

5,3

5,5

5 ,7

5,1

5,3

5,5

4 ,9

5,0

5,2

4 .8

4 .9  

5,1

4 .7

4 .8 

5 ,0

4 ,6

4 .8

4 .9

Ч е л н о ч н ы й  б е г  (6x 5 ) н и ж е  ср е д н е го  

с р е д н и й  

в ы ш е  с р е д н е го

10,8

11,0

11,2

10,6

10,8

11,0

10,4

10,6

10,8

Б е г  с  и зм е н е н и е м  н а п р а в л е н и я  

(92м )

н и ж е  с р ед н е го  

с р е д н и й  

в ы ш е  с р е д н е го

28 ,0

28 ,2

28 ,6

2 7 ,4

27 ,6

27 ,8

26 ,5

26 ,7

26 ,9

2 6 ,0

2 6 ,2

2 6 ,4

25 ,8

26 ,0

26 ,2

П р ы ж о к  в д л и н у  с м е с т а н и ж е  с р е д н е го  

с р е д н и й  

в ы ш е  с р е д н е го

145

135

125

190

185

180

2 ,10

2 ,00

1,95

2 ,3 0

2 ,25

2 ,2 0

24 0

23 0

22 0

250

240

230

М е та н и е  н а б и в н о го  м я ч а  и з -за  го л о в ы  2 -м я  р у к а м и , ст оя н и ж е  с р е д н е го  

с р е д н и й  

в ы ш е  с р е д н е го

5,0

4 .5

3.5

6,5

6,0

5,0

7.5 

7 ,0

6.5

8,0

7,5

7,0

9.5 

9 ,0

8.5

11

10

9

13

12

11

15

14

13

16

15

14



КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫ Е НОРМ АТИВЫ  

ПО ОБЩ ЕЙ Ф ИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ  

(ОТДЕЛЕНИЕ ВОЛЕЙБОЛА) 

ДЕВУШ КИ

С о д е р ж а н и е  т р е б о в а н и й О ц е н к а п е эеводн ы е в ы п у с к н ы е

п о  О Ф П С О Г Н П -1 Н П -2 Н П -3 ТГ-1 Т Г -2 Т Г-3 Т Г -4 Т Г -5

Б е г  с  в ы со к о го  с т а р т а  (30 м ) н и ж е  ср ед н его 5,9 5,8 5 ,6 5,3 5,1 5 ,0 4 ,9 4 ,8

ср ед н и й 6,1 6 ,0 5,8 5,5 5,3 5 ,2 5 ,0 5,0

в ы ш е  с р ед н его 6,3 6 ,2 6 ,0 5 ,7 5,5 5 ,4 5,1 5,1

Ч е л н о ч н ы й  б ег  (6 x5) н и ж е  ср ед н его 11,2 10,8 10,6 - - - - -

ср ед н и й 11,4 11,0 10,8

в ы ш е  ср ед н его 11,6 11,2 11,0

Б е г  с  и зм е н е н и е м  н а п р а в л е н и я н и ж е  ср ед н его - - - 2 8 ,7 27 ,6 26,5 2 6 ,2 26 ,0

(9 2м ) ср е д н и й 28 ,9 2 7 ,7 2 6 ,7 2 6 ,4 26 ,2

в ы ш е  с р е д н е го 29 ,2 27 ,9 2 7 ,0 26 ,5 26,3

П р ы ж о к  в  д л и н у  с  м е с т а н и ж е  ср ед н его 155 165 175 180 190 2 ,1 0 2 ,2 0 2 ,30

ср е д н и й 150 160 170 175 185 2,05 2 ,10 2 ,20

в ы ш е  с р е д н е го 145 150 165 170 180 2 ,0 0 2 ,05 2 ,10

М е та н и е  н а б и в н о го  м я ч а  и з -за  го л о в ы  2 -м я  р у к а м и , сто я н и ж е  с р е д н его 6,5 7 ,0 8,0 9 10 11 12 13

ср ед н и й 6 ,0 6,5 7,5 8 9 10 11 12

......... в ы ш е  ср ед н его 5,0 6 ,0 7 ,0 7 8 9 10 11



КОНТРОЛЬНЫ Е НОРМ АТИВЫ  

ПО ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ  

(отделение волейбола) 

Ю НОШ И, ДЕВУШ КИ

С о д е р ж а н и е  т р е б о в а н и й  п о  

Т е х н и ч е с к о й  п о д го то в к е

п е р е в о д н ы е в ы п у с к н ы е

Н П -1 Н П -2 Н П -3 У Т Г  - 1 Т Г - 2 Т Г - 3 Т Г - 4 Т Г - 5

св язу ю щ . н ап .

В т о р а я  п е р е д а ч а  н а  т о ч н о с т ь  и з  

зо н ы  3, 6 в  зо н у  4
- 2 3 4 4 5 - - -

П е р е д а ч а  с в е р х у  у  ст е н ы  (сто я  

л и ц о м  и  сп и н о й  -ч е р е д о в а н и я )
- - - 2 3 4 5 6 5

П о д а ч а  н а  то ч н о сть : 10-12 л е т  -  

в е р х н я я  п р я м а я ; 13-15 л е т  -  

в е р х н я я  п р я м а я  п о  зон ам ; 16-17 

л е т  -  в п р ы ж к е

- 2 3 3 4 5 3 3 4

Н а п а д а ю щ и й  у д ар  с  п ер е в о д о м  

и з  зо н ы  2 в  зо н у  5, и з  зо н ы  4 в 

з о н у  1 (1 6 -1 7  л е т  с  п е р е д а ч и  за  

го л о в у )

- - - 1 2 3 3 3 4

П р и ё м  п о д а ч и  и з  зо н ы  5 в  з о н у  2 

н а  т о ч н о с т ь
- - 1 2 3 4 5 6 7

Н а п а д а ю щ и й  у д а р  п р я м а я  из 

з о н ы  4 в  зо н у  4 ,5  (в 16-17  л е т  с 

н и зк о й  п е р е д а ч и )

- - - 2 3 4 2 3 4

Б л о к и р о в а н и е  о д и н о ч н о е  

н а п а д а ю щ е го  и з  зо н ы  4  (2 ) п о  

д и а г о н а л и

- - - - 2 2 3 3 4



I

П рием но-переводны е нормативы  

________ (вольная борьба)________
Э тап

с п о р т и в н о й

п о д го т о в к и

Н о р м а ти в ы

Общая физическая подготовка

Б е г

30  м

Б е г  

60  м

Ч е л н о ч н ы й  

б е г  3x10

Б е г  

40 0  м

Б ег

1500

м

П о д т я ги в а н и е

н а

п ер е к л а д и н е

Вольная борьба

В и с  н а

с о гн у ты х

р у к а х

О тж и м а н и я П о д ъ ем  

ту л о в и щ а, 

л е ж а  н а  

с п и н е

П р ы ж о к  

в  д л и н у  

с м е с т а

Б р о с о к  

н а б и в н о го  

м я ч а  (3 

к г)  в п е р е д  

и з -за  

го л о в ы

П о д ъ е м  н о г  д о  

х в а т а  р у к а м и  в 

в и с е  н а

ги м н асти ч е ск о й

стен к е

Г Н П Н е

б о л ее  

5 ,8 с

Н е

б о л ее  

9 ,8  с

Н е  б о л ее  

7,8 с

Н е

б о л ее

1,23

с

Н е

б о л ее

7 ,5 0с

Н е  м е н е е  2 

р аз

Н е  м е н е е  

2 с

Н е м е н е е  

15 р аз

Н е м ен ее  

8 р аз

Н е

м е н е е  

150 см

Т Г Н е

б о л ее  

5 ,6  с

Н е

бо л ее  

9 ,6  с

Н е б о л ее  

7 ,6 с

Н е

бо л ее

1,21с

Н е

бо л ее

7 ,40

с

Н е  м е н е е  4 

р аз

Н е м е н е е  

20  р аз

Н е

м ен ее  

160 см

Н е  м е н е е  

5 ,2  м

Н е м е н е е  2 р аз

Специальная физическая подготовка

Вольная борьба

В с т а в а н и е  н а  м о с т  и з  

с т о й к и , у х о д  с м о с та  

за б е га н и е м  в  л ю б у ю  

с т о р о н у  и  

в о зв р а щ е н и е  в  и .п .

П е р е в о р о т ы  н а  

м о с т у  (15  р аз )

З а б е га н и я  н а  м о с т у  10 в л ев о , 10 

в п р ав о

Г Н П -1 17 с  -  3 , 1 6 - 4 ,  1 5 - 5 4 0 - 3 , 3 8 - 4 , 3 6 - 5

Г Н П -2 1 5 - 3 ,  1 4 - 4 ,  1 3 - 5 3 6 - 3 , 3 4 - 4 , 3 2  - 5

ТГ-1 1 4 - 3 ,  1 3 - 4 ,  1 2 - 5 3 4 - 3 , 3 2 - 4 , 3 0  - 5

Т Г -2 1 4 - 3 ,  1 3 - 4 ,  1 2 - 5 3 4 - 3 , 3 2 - 4 , 3 0  - 5

Т Г-3 2 9 - 3 , 2 7 - 4 ,  25  - 5 43 с  -  3, 41 - 4 , 3 9 - 5

Т Г -5 2 9 - 3 , 2 7 - 4 ,  25  - 5 4 3 с - 3 , 4 1 - 4 , 3 9 - 5



ПЕРЕВОДНЫ Е НОРМ АТИВЫ  ДЛЯ  УЧАЩ ИХСЯ ОТДЕЛЕНИЯ «ВОЛЬНАЯ БОРЬБА»  

ДЛЯ  ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 1 ГОДА ОБУЧЕНИ Я

Нормативы 29 -  47 кг 53 -  66 кг свы ш е 73 кг

Д м д м Д ' м

о
б

щ
ая

 
ф

и
зи

ч
е

с
к

а
я

 

п
о

д
г

о
т

о
в

к
а

Б е г  30  м  (сек .) 6.8 6,6 6.8 6,6 6,9 6 ,7

П о д т яги в а н и е  (кол . р аз ) 4 6 4 6 3 4

С ги б а н и е  т у л о в и щ а  л ё ж а  н а  с п и н е  з а  20  

сек  (ко л .р аз )
11 13 11 13 6 8

Б е г  1500 м  (м и н .сек ) 7 ,30 7 ,20 7 ,30 7 ,20 7 ,40 7,30

С г и б а н и е  р у к  в  у п о р е  л ё ж а  (к ол . р аз) 28 30 25 32 20 25

П р ы ж о к  в д л и н у  с  м е с т а  (см ) 130 140 130 140 125 135

Ч е л н о ч н ы й  б ег  3 * 10 м  (сек ) 10,0 9,5 10,0 9,5 10,2 9,8

М етодические рекомендации по приёму нормативов.
Перед тестированием проводится разминка.

•  Бег 30 м выполняется на дорож ке стадиона в спортивной обуви без ш ипов. В каждом забеге участвую т не менее двух учащ ихся , результаты  

регистрирую тся с точностью  до десятой доли секунды. Разреш ается только одна попытка.

•  П ры ж ок в длину с места проводится н а нескользкой поверхности. И спы туем ый встаёт у  стартовой линии в исходное положение, ноги 

параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук соверш ает прыжок. П риземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, 

исклю чаю щ ее ж ёсткое приземление. И змерение осущ ествляется стальной рулеткой по отметке, располож енной ближ е к  стартовой линии, 

записы вается лучш ий результат из трёх попы ток в сантиметрах.

•  Челночны й бег 3 * 10 м  выполняется с максимальной скоростью . И спы туем ый встаёт у  стартовой линии лицом  к  стойкам, по команде обегает 

препятствия. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разреш ается одна попытка.

•  П одтягивание на перекладине из виса выполняется м аксимальное количество раз хватом сверху, и.п.: вис н а перекладине, руки полностью  

выпрямлены в локтевы х суставах. П одтягивание засчиты вается при положении, когда подбородок испытуемого находится вы ш е уровня 

перекладины. Каж дое последую щ ее подтягивание вы полняется из и.п. Запрещ ены  движ ения в тазобедренны х и коленных суставах и 

попеременная работа руками.

•  Сгибание и  разгибание рук, в упоре лёж а -  выполняется м аксимальное количество раз. И.П. упор, лёж а на горизонтальной поверхности, руки 

полностью  выпрямлены в локтевы х  суставах, туловищ е и ноги составляю т в единую  линию . О тж имание засчитывается, когда испытуемый, 

коснувш ись грудью  пода (горизонтальной поверхности), возвращ ается в и.п. П ри выполнении упраж нения запрещ ены  движ ения в тазобедренны х 

суставах.

•  Бег 1500 м  проводится на дорож ке стадиона. Разреш ается переходить н а ходьбу. Время ф иксируется с точностью  до 0,1 с.



•  П однимание туловищ а. И.п. сед ноги вместе. Стопами, держась за  нижню ю  перекладину. Л ечь на спину, руки за  головой. И спытуемый 

выполняет поднимание туловищ а, касаясь локтевым суставом колен и возвращ ается в и.п. Ф иксируется количество подъёмов за 20 сек.

Контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке

(настольный теннис)

№ Н аи м е н о в а н и е  у п р аж н ен и й В озраст 7-9 лет

Д ев о ч к и М ал ьч и к и

1. Б е г  6 0 м  с вы со к о го  ста р т а  (сек) 10 .0-10 .5 9.1-9.9

2. Б е г  4 0 0  м Б ез  у ч е т а  в р ем ен и

3. П р ы ж о к  в  д л и н у  с м е с т а  (см ) 145-155 155-165

4. П р ы ж о к  б о к о м  ч ерез  ги м н асти ч еск у ю  

с к а м е й к у  за  30  сек. (к о л -в о  р а з)

15-20 15-25

Контрольные нормативы по технико-тактической подготовке

№ Т е х н и ч ес к и й  п р и ем К о л -в о  у д а р о в  в  сер и ю О ц е н к а  вы п о л н ен и я

1. Н а к а т  с п р а в а  п о  д и аго н ал и 3 0  и  бо л ее  

20 -3 0

х о р о ш о  у д о в л етв о р и тел ь н о

2. Н а к а т  с л е в а  п о  д и аго н ал и 30  и  бо л ее  

2 0 -3 0

х о р о ш о  у д о в л етв о р и тел ь н о

3. С о ч е т а н и е  о тк и д о к  сп р а в а  и  

с л ев а  (к о л -в о  о ш и б о к  з а  3 

м и н .)

15 и  м ен ее  

15-20

х о р о ш о  у д о в л етв о р и тел ь н о

4. П о д а ч и  сп р а в а  (слев а). 

С е р и я  и з  10 п о д ач

8

6

х о р о ш о  у д о в л етв о р и те л ь н о

• У словие перевода: в ы п о л н ен и е  2 -х  н о р м а т и в о в  и з  4 -х  п о  ОФП и п о л у ч е н и е  н е  м ен ее  2 -х  о ц е н о к  « х о р о ш о »  п о  

т е х н и к о -т а к т и ч е с к о й  п о д го то вк е .

I



П Е РЕ В О Д Н Ы Е  Н О РМ А Т И В Ы  Д Л Я  О Б У Ч А Ю Щ И Х С Я  О Т Д Е Л Е Н И Я  «ГИ РЕ В О Й  С П О РТ»

Контрольно-переводные нормативы по годам обучения

на этапе начальной подготовки отделения «Гиревой спорт»

К о н тр о л ь н ы е  у п р аж н ен и я м ал ь ч и к и д ев о ч к и

Д о  1 года С в ы ш е года Д о  1 года С в ы ш е го да

Общая физическая подготовленность

Б е г  30  м , с 6,2 5,8 6,4 6,0

П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста , м 1,3 1,5 1,1 1,3

Ч е л н о ч н ы й  б ег  3x 1 0  м , с 10,0 9 ,6 10,4 10,0

С ги б ан и е  и р а зги б а н и е  р у к  в у п о р е  л еж а ,

раз
14 18 13 16

Б е г  1000 м , м и н , с + 4 ,4 0 + 5 ,10

Специальная физическая подготовленность

В ы к р у т  п р я м ы х  р у к  в п ер ед -н азад  (ш и р и н а  

хв ата ), см
+ 60 + 60

У п р аж н ен и е  « то л ч о к » , с ги р ей  12 кг 25 50

У п р аж н ен и е  « р ы вок » , с ги р ей  

12 кг 

8 кг

25 50 30 50

Контрольно-переводные нормативы по годам обучения

На тренировочном этапе отделения «Гиревой спорт»



К о н тр о л ь н ы е  у п р аж н ен и я ю н о ш и д ев у ш к и

Д о  2 -х  

л ет
С в ы ш е  2 -х  л ет

Д о  2 -х

л ет
С в ы ш е  2 -х  л ет

Общая физическая подготовленность

Б е г  30  м , с 5,7 5,6 5,5 5,3 5,8 5,7 5,6 5,5

П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста , см 180 190 200 201 160 170 180 190

Ч ел н о ч н ы й  б е г  3 x 1 0  м , с 9 ,4 9 ,2 9,0 8,8 9,8 9 ,6 9 ,4 9,2

П о д тя ги в ан и е  н а  п ер ек л ад и н е  и з ви са , р аз 8 10 12 14

С ги б ан и е  и р а зги б а н и е  р у к  в у п о р е  л еж а , р аз 16 18 21 25

Б е г  2 0 0 0  м , м и н , с 11,50 11,15 10,50 10,15

Б ег  30 0 0  м , м и н , с 13,50 13,10 12,36 12,00

Специальная физическая подготовленность

В ы к р у т  п р я м ы х  р у к  в п ер ед -н азад  (ш и р и н а  

х вата ), см
60 55 50 45 60 50 45 40

Д в о еб о р ь е : с ги р ей  16 кг 

24  кг, 32 кг

III сп .р II сп .р I сп .р км с

У п р аж н ен и е  « р ы в о к  Д Ц »: с ги р ей  16 кг 

24  кг

III сп .р II сп .р I сп .р К М С

У п р аж н ен и е  « то л ч о к  по д л и н н о м у  ц и клу» : 

с ги р ей  16 кг 

24  кг, 32 кг

III сп .р II сп .р I сп .р км с
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