Hopmatussi 3auncienus B 'BY O JIO «OK CIIOP » mo xonoanuTeIbHbIM
o0pa3oBaTeJIbHBIM MPOrPAMMAM CIIOPTHBHOM B IPYIIIbI 0 BHAY CIIOPTA XOKKe#
HAYaJIbHOM moaroroBku 1 roga ooyuenns (HII-1)

YnpaxxHeHust Banasl Onomu JleBymKH
1. bBer 20 m. 5 4,3 u MeHee 5,1 u MmeHee
4 4,4 5.2
3 4,5 ad
2 4,6 5.4
1 4,7 u 6onee 5,5 u Gonee

Habpatb HEe Me

Hee 3 0a/L7I0B

2. IlpbrKoK B AJIHMHY €
MeCTa TOJIOK JBYMS

HOT'aMM

140 cM u GoJiee

131 ¢m u 0oJtee

5

4 138 128

3 135 125

2 133 122

1 130 1 meHee 120 n MeHee

HabpaTth He Me

Hee 3 0aJ1710B

3. Crubanue u pazrudanue
PYK B yIiope Jie:ka Ha

oty

19 pa3 u 6oJ1ee

14 pa3 u 6osee

5

4 17 12

3 15 10

2 13 8

1 11 u meHee 6 1 MeHee

Ha0patb He Me

Hee 3 0aJ1710B

4. Ber Ha xoubkax 20 M.

5 4,6 ¢ 1 MeHee 5,3 cM 1 MeHee
4 4,7 5,4

3 4,8 3,3

#) 49 3,6

1 5,0 u 6boee 5,7 u 6onee

HabpaTtp He Me

Hee 3 0aJ110B

5. Ber Ha KOHBKaXx
qeTHOYHBIH 6%9 M.

5 16,6 m meHee 18,1 u meHee
4 16,8 18,3
3 17,0 18,5
= 17,2 18,7
1 17,4 u Gomnee 18,9 u 6onee

Ha6pats He MeHee 3 0ani10B

. ber Ha KOHbKaX CITHHOM

Brepén 20 m.

6,4 1 MeHee

7,0 1 Gotee

5

4 6,6 T

3 6,8 7,4

2 7,0 7,6

1 7,2 u Ooree 7,8 u Gozee

Ha6path He MeHee 3 6a/1J10B

7. ber Ha KOHbKaXx
CJIAJIOMHBIHM 0e3 maionLI

13,1 u MeHee

14,1 u MmeHee

5

4 13,3 14,3

3 13,5 14,5

2 18.7 14,7

1 13,9 u MeHee 14,9 u 6omee

HaopaTh He MeHee 3 0a/1JI0B

8. ber Ha KOHbKaXx 5 15,1 u meHee 17,1 n meHee
CJIAJIOMHBIH ¢ BeIeHHEM 4 15,3 17,3
1116:17 (1) 8§ 3 13,3 17,5
2 15.7 17,7

1 15,9 u 6osee 17,9 u Gonee

HaopaTth He MeHee 3 0aJ1JI0B

3a ppinoanenne 8 ynpaxunenuii O®II u COII Habpars He MeHee 24 OawLI0B




Hopmatussi 3aunciaenust B 'BY [0 JIO OK «CIIOP » mo xonoJHATEIbHbIA
00pa3oBaTeILHBIM MPOrpaMMaM CIIOPTHBHOM IMOATOTOBKH 10 BHIY CIOPTA XOKKeH B
Ipynibl y4eGHO0-TPEHHPOBOYHOI0 3TANA MOAroToBKH 1 roxa odyuenus (T3-1)

YinpaxHeHust banabi IOno0mn JleBymku
1. Bber 30 m. 5 5,3 u MmeHee 5,6 u MmeHee
4 5.4 5,7
3 5 5.8
2 5,6 5,9
1 5,7 u 6omee 6,0 u bosee

Hab6paTth He Me

Hee 3 0a71710B

2. IIpboxok B AJIHHY C
MecTa TOTYOK ABYMS
HOTaMH

5 165 cm u GoJ1ee 150 cm m GoJtee
4 162 147

3 160 145

2 157 142

1 155 n meHee 140 u meHee

Haopath He MeHee 3 0aj1JI0B

3. Crubanue u pasrudanmue

16 pa3 u 6oaee

5
PYK B yIope Jiexxa Ha 4 14
MmoJLy 3 12
2 10
i 8 u MeHee
Ha6paTts He MeHee 3 0a/1710B
4. IoarsruBaHue U3 BHCA 3 7 u 6oJee -
Ha BBICOKOI 4 6 -
nepeKJaa uHe 3 5 -
2 4 -
1 3 U MeHee -
5. Ber na konbkax 30 m. S 5,6 ¢ u MeHee 6,2 cM 1 MeHee
4 Sl 6,3
3 5,8 6,4
2 5,9 6,5
1 6,0 u Oostee 6,6 u 6oiee

Ha6pats He MeHee 3 0aJ1JI0B

6. ber Ha KoHBKAX 5 16,1 u MeHee 17,1 u meHee
YeJTHOTHBIH 6*9 M. 4 16,3 17,3
3 16,5 17,5
2 16,7 17,7
1 16,9 u Oosee 17,9 u Gonee
HaopaTh He MeHee 3 0a/1JI0B
7. Ber Ha KOHbBKaX CITHHOM ) 6,9 u MeHee 7,6 1 MeHee
Brepén 30 m. 4 7.l 1.7
E) 7.3 7.9
2 7,5 8.1
1 7,7 u Goree 8,3 u Ooxee

Haopath He MeHee 3 0aJ1J10B

8. Ber Ha KOHBKAaXx
CJIAJIOMHBIN 0€e3 maiobl

12,1 u meHee

12,6 u meHee

5

4 12,3 12,8

3 12,5 13,0

2 12,7 13,2

1 12,9 u MeHee 13,4 u 6omce

Haopats He MeHee 3 0aJ1JI0B




9. bBer Ha KOHBKAX : 14,1 u meHee 15,1 u meHee
CJIAJIOMHbBII ¢ BeleHHeM 4 14,3 15,3
11612 (1] 81 3 14,5 15,5
2 14,7 15,7

1 14,9 u 6osiee 15,9 u 6omnee

HaGpath He MeHee 3 6a/1710B

10. Ber Ha KoHbKAaX 5 41,5 u meHee 41,5 u meHee
YeJIHOYHBIH B CTONKE 4 41,7 44,7
BpaTaps 3 42,0 45,0
2 42,2 45,2

1 42,5 u boiee 45,5 u Gonee

Ha6path He MeHee 3 0215108

11. Ber Ha KOHBKAX IO 35 42,5 u MmeHee 46,5 u MmeHee
MaJI0ii BoCbMepKe 4 42,7 46,7
JIMIIOM M CIHHOM BIepes 3 43,0 47,0
B CTOlKe BpaTraps 2 43,2 47,2

1 43,5 u 6onee 47,5 u 6onee

Ha6pats He Mmenee 3 6a/1J10B

3a BoinoaHenne 9 ynpaxaennii O®II u COII naépats He MeHee 27 6anos (Iloaesnie
UIPOKH)
3a pimosHenne 7 ynpaxuaesnii O@®II u CPII naépats He Menee 21 6aa1 (BpaTapu)




