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I. o б tцuе Il'oJI,o 3 Ic е It, tul
1. [-laстoящее ПoЛorttение oПреДеЛЯrT ЦеJlЬ, ЗaД'aчи' сTрyкТyру. сoДеp)I(aние р{ ,vcЛoBиЯ
BЬltloЛнеI{и'l BиДoB исПЬIТaItиЯ физrсyльтyрIlo-сПop.ГI,{BlloГo кoМllЛеI(сa ''ГОтoв к TpyДy и
oбоpotlе'' (Г1.o).
2. LШкoльньIй физтtyлЬTyрrlО-сПopTиBнЬlй кО}"fПЛеitс ГIpед{yсMaTриB.rеT Т]Ol{ГoToBI(y к
BЬIгIoЛЕtе]]иIо и I{еl]Осpе/цсTBеI]нoе l]ЬIIIoЛItеЕIие paЗЛиrIЕIЬIMи BOзFaOTIIЬIN{14 ГpyГIITaМи (oT 6 дo 17
ло.г) yстaнoBЛеIIг{ЬIх l.lopМaТиBoB Bсеpoссийского физrсyльтyрllО-сПoрTи]]IlОГo I(oМIТлексa Пo з
ypoBняNlt Tpy.цнoсTtl, сooTBеl.сTByIoЩиNI ЗoлoTO]vl,v) серrбpЯrrol,ly iI бpol]зoBoNry Знat{a},I OTЛичI'Iя
Bсерoссийсl(oгo физrtyльтypЕIo-сtIoр.гиBFIОГО.
3. fШItoльньrй физItyrrЬ.гyрнo-сiroрTиBЕrЬТй кОx,{IIЛеItс oсЕlot,,ЬIBaеТcЯ Ha сЛедyloЩих rТpиI'IциПax:
a) .uобрoвоJlЬItoсTЬ и д{ocl'уi]нoсT Ь;

б) oздopoвиTсЛЬн aя и ЛиLl Hoс,t.нo opиеI]].иpo BaltнaЯ l{aПрaBЛеlllloсTЬ ;

в) обязaтелЬIloс.t.Ь N'{еДицинсltoГo l{oн.rрoЛЯ,
г) yuет pеГиoliaЛЬньrх осoбе Il HoсТей и I{aциoI{aJIЬI{ЬIХ тpaдиций.

II.I]елu u зсt,iа,tu ш,I<oЛ,blto?o фll:зк1lл6tо1у11нo-ctц{}pmм{ttIozo l<o,vitlЛeкcо
Ifeл,ьиlruкoЛЬItoГo физrсyльт1zpl{o-сiloрTllBilОГО I{oN,{ПJ]еI(сa ,IBJI'lloTся Пol]ЬIшlеI{ие эффектиBI]oсTи
исIloJlЬЗoI]aIIия BoЗ]\,{o)ItI{oсTей физи.lеской кyлт,тyрьI и сIIОрТ.1 B yttреПЛеi{ии З/]oрОBЬЯ'
ГaрМoI]иLII]OM и всеcTo1]oI]ЕIеМ рaзRиTии ЛиLltloсТи. BoclIItТaЕIии ПaTpиoTизп,{a и oбеспечепие
ПpееMсTBеЕItloсTи B oсyщесTBЛении (lизи.тескoГo BocгIиTaЕIи'I ytliilr{иХс,t
Зсtdсt,tсtлt,tl lIll(oJIЬItoгo физrtyльтyрнo-сПopTИ],,ttoГo 1(oМI1Леl(сa ЯBjIя1oTсЯ:

a) yвелиuеtIие LIисЛa yЧilщихсЯ, сисТеi\,{aTиЧесItи З;iIIи^,{aЕОLЦихся фlrзи.Iескoй кyльтyрoй и
сIIopTol,I ts oбрaЗoBaТеЛЬЕloN,{ yчpе)Itl{еI{ии ,

б) повьlrпеFrие yрoBrrя dlизиuеской по/Il.о.rовЛеI-IнОсТи yllaшlихся r] rrlкoЛе;
в) фсlpмирoBat'Iиr y yчaЩиХся oсoзI]aнЦьlх пoтpебнoстей B сисTеЛ'{aTиLIесIIиХ ЗaIIяТияХ
(lизи.rескoй кyль,lly1эoй и спop.го,ь,r. физи.tесI{Оfu{ сaшIoсotsершlеЕlсl.BoBaIIии I,l Bед1еIIии ЗДoрol]oГo
oбрaзa )I(иЗuи;

l.) повьtrпеtlие общегo yрoBLIя знaний yllaщиХся o среДcTB;iХ, N{еToдlaХ и фрршrax opГaниЗaЦplи
сaМoсToЯTеЛЬt]ЬIх Зaътя,l^llЙ. I] ToМ Ч14сЛе с исIrOЛЬЗoBa}IиеM сoBl)еMеllIIьlх иIrd;opмalllloнI{ЬIх
тсхllo:ttlгий:

III. СmpукIlтуp{I u codе1lltссtнltе ll,tкo.ГIl,ltоzo сpuзкульl11у!}I!О-СEa(}pfiluвIto20 !<О,\1l1Л'еI<ctl

1. УчaстникaМи сopеI]новaний ЯBЛяIоTсЯ yчaЩиес'I 1 1 1 кЛaссoв lП1(oЛЬl, ;loПyrценнЬIе IТo

сQсToЯ IIиI0 З.цoрoBЬЯ I( сП op]]и BIIЬIM сopеBI{oBaн ИЯM.



2. Cтpyк,ryрa IIIltoJlЬнoго физrсyлЬTyр}Io.сПoрTиB}iОt'o ItoМl_[Лrltсa сoсТoиT иЗ ) сTyПеItеи I,I

BI{Лlo чaе.l. сЛеl{yloЩие BoЗpaсТI]Ьrе ГpyПП ЬI :

ПеpBaя cTyПеrlЬ - oт б До 8 лет;

BTopaя сTyПеI"lЬ - от 9 :lо 10 ле.r;

TреTЬ,l сT.yПеIrЬ - oт 11 Дo i2 лет;
LIеTBеpTaя eTyПеFlЬ - от 13 дo 1 5 лет:

IIяTaя сТyIIеIrЬ'от 16 дo i7 лет
З. Oсrloву ltoN'tП-r]rксa Г,Гo состaвЛяlО,т ]]I,{д1ЬI испьrт;rний и }IoрМaТиBЬr. ПpеДI{aз}IaЧеI]I]I,tе ДЛя

oпред1еЛеI{иЯ yl]oBнЯ paзtsиTия oс}IoBI.I ЬIх физинесttиX l(aчес]]ts.

4. Bидьt исшьrтaний (тес.гьr) и пopМaTиBЬ] I]l{ЛтoЧaют в себя:

a) виДьr испьr.гaний (тесгьr). ПoЗ]]oЛ,t]ош{ие oilpеI{еЛиTЬ ypoBенЬ -рaЗBиТия физи.iесtсих кaчесTB и

I]ри Iшa.цн ЬIх ДI]иГaТеЛЬ | l ьIХ yMеl{и й и нaвьrкoв ;

б) rroрмaтllBЬI, ItoЗBoJlЯЮlrlliе oцеI]иTЬ рaЗi{ОсTОрoIItloс1 Ь tГzlрllОlti,{.Iность) рaЗBиl]ия oсt{{)BtlЬIх

rpизи.rеских кaчесTB и ПpиlшaДI]ЬIх.Ц'BиГa.геЛI,IIЬlх yп,lений и Ftill]ЬtКoR B сooТBеTcl.BI,II4 с

ПoЛoвЬIMи и Boзрaс Тllьl мtt особе lI I]oсТЯ[4 и paзBиTи Я rIеЛ ОBеlta.

5. Bидьr исПI,tтajll,tй (теc.гьl) ПoДpaЗ.цеЛ'Ilо.i.с,l ttа обtзaтеЛЬI{Ьlе исIII,ITaIIия (тестьl) и исl]ЬIl.al1иЯ

rlo выборy.
6. oбязaтеЛЬЕIЬlе исПЬlTaHи'r (тестьl) B сooT]]еTcТBиI{ сo сТ}/IlеI]яMи сТpyltT,vрЬ] IIIi(oЛЬнoГo

ф изrtyльтyрI{o-сtlopTиBl-ТoГo l(o114IIЛеI(сa ПoДрal]ДеJi,ilоТсJt i]:}:

o1 
""nu,'u.rияl 

(т:остьt) rro опpедеЛеllиlo yl]oBн'l рaЗBиTиЯ сjtopoсTtlЬIх BoЗN,lo)i(tтoстей;

б) испьrтaния (тес.гьr) IТo oПpеДrЛеItиIo ypoBI'Iя р?rзRиTия tsЬII{oсЛиRoсTи;

в) исlrьt.гaнияr (тестьr) Пo Оцре/-IеЛеЕIиIО ypoB}lЯ paЗ]]иTия сиJlЬi;

г) испьr.гarrия (тестьr) Пo oПpr.цеЛеIlиIо ypoBllя i]aЗBиТi{я гибrtосги.

7.Иcпьlтaния (тестьt) пo вI,iборy B сОoTr]еTсTBии сo сTyllеI{ЯMlr сTpyl(TypЬI lIlltoЛЬt{oГo

физrtyль.гyptto-сrIopTиBг] oГo I{oMllЛексa Пo.црaз/tеJIяtoTсЯ т{a:

o1 ,.,'o''ullия (r:естьr) по оtтpедеЛе[{и]o yрolri{я р;I]l]иТI,{я скoрoсТЕrО * сиЛoBЬIх BoЗМО)tttloсTе]"l;

б) испьrтarIия (тестьr) Пo o[IpеДrЛениIо уpoBl'IЯ paЗP,иТи'i i(ООi]д(t{шaЦиoI{LIЬIх возмo>itностеiл;

rз) исшьrтirния (тес.гьl) Пo oПреl{еJlснlllo урoBня ol]JIадr}Iи,t [lpикЛаlдit{ЬIh,tи liaР,ЬtКa},fli.

IV. УсttовtttI 8hllloЛttсtttlя вмr}о8 ltсltt''ltp!{llttliа ttо.wlt-.tсl<cll

1. oДеrrtдa lt oбyвь yLIaсTFIpiltoB - сIIoрTиl]lIaЯ.

2. Пеpед Tес1ИpoBaIJисN,I уtIaсTI{иI(и BЬ1П9ЛIIяIоT pa]МиFli(:/ iТОД pyl{ogoДсТBoМ ytТиTеЛя

физкyльтypьt.
З. LIa BсоХ 1]иДaх иcпьlтaгlий обеспе.llавaIoТся необxо.цrrьrЬIе }ilерЬI ТеХI.{иltи безoпaснoсTи и

сoхpaнеъIия З.цopoBЬ'I yLIaсTjIиItoB.

1. Беz tttt 30,60, l00 л,tеtlо1lов

Бе; провoдI{TсЯ Пo l1oрo}I(кaм с.гaД,иoЕIa {tЛи нa лrобой pовттой LtЛotцaДКе с твёpдьrм ПОltрЬrТиеМ.

Бег lta 30 м вьIпоJIн,IеTс'I с ]]ЬlсoкoГО сТai]Ta. бег нa б0 и i00 14 - C ]:IldЗldoгo }IJlи BЬIсoltОГo сTapTa.

У.tас tHИl(и сTapТyIol ПО 2 .lе,lo}зеl(a.

2. Чслlto,lttьttt беz 3х] (} л|еI1ц}0в

Челrroчrrьrй бсг tlpol3oДи.гся IIa лlобой pовl.Iоli l]ЛОIЦi}/f,l(е с .гBёp.цЬIN{ ПOI{рЬIТиеM.

oбесшечивaroЩиN,I хoрctllее сцегIJIеIII.Iе с обyвт,Iо. l-la рaсстоянии 10.шт пpонеp.tивaiотоя 2

IlapaЛ-ПеЛЬtlЬlе JIиI{ии - кСтaр.г> и <Фltниrп>.

УчaсTt1ик' ЕIе riaсTyr]aя ЕIa ОTaрToi]ylo Лиt{иlо. ГtрI,IIтиfu4aе.Г ТIoJlo)I(еI]ие ]]ЬIсol{oГo стap.r.a. По

кoMaпде кМapru!> (с oif,ЕroвpеNIеtI}{Ь-U\{ B1{ЛIоЧrниrп,r секylIДol\,Iера) yLIaC].Fiиl( бежит до финlrrпной

J111Н|1|4' I(aсaе.Iс't диF1ии p1,lсой, BoЗBpaLЦaеTся It ЛLl[Ii.iи сТарТa' OсущесTBЛяет её ltaсaHие и

ЛpеoдloЛсBarT шoс:.tеДний o]]1]езol( без i(aсallиЯ JII4F1иI,1 финишa pyкoй. Секундоме1э

oсTatIaBЛиBaIoT B 1!1oМе{1T ПеpесеLlеI1и Я Л\1I1\4I4 <Финиrп>>" У.tас.гниI{и сТaрТyIоT гrd.цвa ЧеЛol]еI(a.



3. Бaz llсt l; l'5; 2; 2oS; 3 lсм
Бег tta RЬtltoсJlиt]Oс,t.Ь ПрoI]О/цИ'I.сЯ Il0 беговоii /IОрo}itltе 0Тi1l,{!1ОlIi:i, или любой рОj]нoй N{ес.Гiloс,Iи.
М aксишtалТ)tloе l(ojILILIесTt]О YЧaсTI{иI(Ов зaбrгa 2 0 .iеловек"

4. {Ipьtllcок в dлtlllу С,w,еCltutt

l1рl,tlttоtс R l{Лиlry с N{есTa BЬII]oЛl,I'IеTс'l B сеl(Toре ДJrЯ ГОриЗОJ{l.aJlЬItЬIХ гlpЬDl(ItCB, оборy.Цоlзaннol'{
по обIщим ПpaBиJIaN{, yсTaIioI]ленFIЬINll .цЛя :lтой pzвlтоBliДltoсТи Tехl]InЧескиx BиlloР,. У"laстниit
trpИНиN,Iaе,г исхoДI{oе IloлОil(еIlие (ИП) - гIoГи tla Iпирине ГIЛеLI] с.гyil}rpl Гraра-rlxеЛЬI1О. iiОсltи I.IoГ

ГIеpе/] линией oТТ.U[ittJBatiтtя. o.цновреMrAiIIЬlN,l .гoлLll{oi\'t /{ByХ IlОГ BЬII]oЛ}{ЯеTс,l IIрЬi}I(ol( ]]tIеl]е.ц.
Мaх рyкaпrи paзpеtпён.
Измеpегтие llрolrЗBollиTся Пo I]еpГIеfiд]'ltt(3.ля1эtiой rrрямой. oТ N{ес'i.a oT.ГaЛкI,i]]al]и'l .Iio блихtaitrrrего
сjlедl.l" Оc.raBЛеI{нo го любой LtaсТЬ}o ТoЛn yч;1g.рrtliкa.

Уuaстtrикy llprДoсTaBЛяЮlcя Tрl,i llоilЬiТitта. B зaчё'г и.цеT Л'r.rlLШ]4ii реЗ)/J;ЬT'aТ.
otшибttи:
1 ) Зaстyrr Зa ЛиIlиtО OТTaЛIdI4BaI{'tЯ |4ЛI1 кaсаtiие её.

2) i]ьtllortнение oТТаJlitllBaЁiI,l'l с lil]е/{BapиTеЛЬIjОГО ltОДсltОIt;}.

3) oт"la;кивaI'Iие lioГtlh,Iи рa:]HoBреMrI{нo.

5. Mепtttltaе cИapпIu{Jltьtх atrlpяdов ll,сr dсlltьl-tоcмlь
Меr.aIrие сIтo1]TиI]HЬIх сн;}ряlioв (t50 г) на да.ltьltoсTЬ IiрОBO/_lи'Гс,l пa сTaДиoltе иJТи любой pовной
I]JIoЩaдlке B кoриДop rшиpигlоi'r не ]\4{jl{rе 15 rot. f;lrинa I{Орi-{/цoрa yсТaнaBJIиBaеТс'I B ЗaBисиMoсl.и
oT 1toд1ГoТoBЛеЕII{oсl]и yLIz}сTЕlиi{О]].

Метaние BЬIПoлнЯется c i4есTa -L{Л]1 llряn,iОi-О p:вбегa сгlособоьr (и:J.:]a сТТиIIЬI tIерез ГIЛеIтo).

flрyгие спосoбьr l,{еTaIJ J4'l З;iilpещеI]Ьr.
Уuaстнrtкy Пpе/{ocTarrЛ'iеТcя ГIpaBО I]ЬlгIoЛttl'тl.Ь 'гpи бросtсa. jЗ за.тет и/цеТ JtyLIIJlий pезyrп,r:aт.
Измеpсtrие IIpoиЗBoд{i,lTся Оl] ЛиЕIIIи п,{еTaЕIIlя дlo п,lесl.a I]риЗе]\{ЛеЕii{'I сHaрЯдцa.

Гlримеuallие: СпоpтиB{tЬIе снaр'ril'Ьi Г1ре/-1Flal]ПaЧе}lЬl дlЛ'{ oЦеI{ItlI BлaДеtII4'{ ПpикЛaДнЬIь'f }IaBЬiкON{

И еГo pеЗyJlЬTaTиIi]I{oс.x'и. Споpтивriьir сI{аф'iДЬт раrзрaбот.rнЬI сilеllи,}JlЬЕIo l{Jtя IIрI,{NлеFIеHия нa
сI1oр].иBl.IЬIх сoреBFIoI]aЕIиях I,1 trlьtе}oТ сttеци(;и.lесitvtо фo1,*,' |1 oптиь,lа-ltьньrй Bес,
oбеспе.tивaloщие I]aиЛyчI]]yto /цaЛЬJloс.l.Ь lТoлет.a' У.raщиеся I1i - IX l(ЛaссОi] i]Ь]IlОJtlt'ilоT Ntетaние
pеЗиrloBoГo MяrIa Bесoh,i 150 грal'rмов.

6. MeпшltlI,е t17еIltlllcllФZo J\вlnЧ$ {l t7еJ!,l}

Мrтarlие,геI-IIJИсItoгo M'lLIa (57 ф ]J LlеJiЬ lIрoиЗI}ОJlиTс,t с i].lсс.rОЯlll{Я 6 шiетpов B ЗaкpеtlЛенrtьIй нa
сTеI]е I.и]vIHaсТИtlеский обpуu (лиaмеiром 90 см). Ниltrlиir rсpaй обрy.ra НaХo/.{и.Гся нa вьtсoте 2 м
o1.ПoJIa.

У"laстниtty rlpеlloсTaBЛЯеТся lIpai]o ]]ijГ{t]ЛIlLiТь 1lЯТЬ бросltов" Зaсчитьшaется l(ОлиL[еcTBLr

попaД'altий B ПЛoш{allЬ. oГрaничrнIJуIО обрy..lем (пtэпaдariиi: в tсрaй обрi,.-ia зaсЧi-l.ГЬIB:tеTcя B

IIoJIЬЗy уuaстгtикa).

7. l l odtttltzIlвut t llс It {t вf}Iсo|do it lt c'1эсt;л trОll l{ с ll.l $ !,r(ii

Пoдтягивal'Iие нa вьlсоitой llе1jеi(Лa.циНel]ЬIltoJlilflеТО'I I{:] ИП: вl,;с хBaTО}'{ сBеi]хy] l(иОТи pyi( нa
[Iиpиliе ltrJ]еLI' руI{LI, TyJIoBище и LlOГи l]ЬIгiря]\4Леlll,l) IlОГt4 FIе ItaoaтоTс'I Пoлa. сT.}ТII]и Bп,{еcTе.

У.laсl.tlptк Лo.цТЯl.',tBaеTся ].aк. чToбЬt lrо2цбоpодоj{ IIеpесеtt Bсl]XнtoIо ЛI4I{иto IIереI{-цa/]иIIЬI, ЗaTеМ
oПyскar.I.сЯ B I}ис и, зaфиксI4poBa.R нa 0.5 сек. ИП, Прol1oЛ}I{aеТ BЬIlloj{ItеIIие уПрa}Itноl-Ilt'I.
Зaсчитьrвaется t(oЛиLIесTBo ПрaI]илЬнO ]]ЬiГiojlliеI{IiъtХ пoД.гяtгивaItий, фикси1эyемьlх счr.ToМ
суl{Ьи.
olшибки:
1) 11oдтягиBaFIия pЬlBкax4и I7ЛИ О Maха.Niiи riог (тyловиri1a).
2) Пoлбoрo/{oк Еrе ПoДнЯЛся tsЬIIIIе гpифa Пеi]екЛaДиIiЬI.



3) oтсy.гствис (lиксaции нa 0,5 сек. ИП.
4,1 Рaзrrов1)еМеHHoс сгибaнltс 1-lvlс.

8. flоdtttяzlll]аItuе ltа ltll3коti пepеюlаdtltlc It} вмсtt :tёllсrt

Пo.цтяtгивaние нa низttotl IIеp{эltлaд\иI{е BЬltIoЛIIяеTс'I из ИП: вис лёrкa JIиЦoМ Blзеpх ХBaToМ

сBеpХy. кис.Iи pyt( нa tшИpиIIе ПЛlЧ, ГoЛol]а1) ].yЛol]иЩе и }loГи сoсТaBЛЯIОT IIpяl\,тyIo Лl1ЕIиIo' l]'IТItи

MoГyT yПиpaTЬся B otlol)y вьlсoтoй до 4 см.

l]ьrсoтa грифa ПеpекЛaДиllЬI Д'Л'l обyuarощихсяt I-VII к-ЦaссoB 90 сM. Bьrсотa грифa

Пеl]екЛa/цинЬI дlJi,I oбy.rarощиxся VIII кЛaссa и cTaplПе - i j 0 см.

flriяr тогo чтoбьr .o,,,,,.o ИП' yuaстниrt(ua) Пo.Щ(oilllТ к Перritцallинl, беpётся зa гриф хBaToN{

сl}еpхy, ПрисеДaе.Г rrод гри(l lr' Дер)Iia ГoЛОBу lТpЯl,Io, сTaI]и.Г поilбоpоДок нa l-prrф Пере]шaДиHЬI.

ГIос;rе llеГo' 1Iс paзгибaя рyк li ttе ОTрЬIB;1я rIодборо,цI{а oТ Ilереi{na.цi4ЕIЬI. шIaГaЯ BПере.ц,

BЬIП,'IMЛЯе.Гся Taк, .rгoбьi ГoЛoBz1, TyЛoBltще l.-{ t{oГи сoсTaBJTяjIи i]ряМylo Лиllиto. lloмoшlниrt

сy.цЬИ IIoдlсTaBJIяе,г oIloрy IIoд{ ttoГи yll:lс.IFlикa(r1ьr). xlос.l]е ЭТoГО уuаrсr.ниit(Цa) вьIпрямЛЯеT pyки

и зaгIиМaет Иll. llз iп унaстник(цa) подr:яги]]aс.ГсЯ lio IlересеЧе}tI{Я пoДбopoДком гpифa

lTереКЛa/циFIЬl" Зa.IrM oПyскaеTсЯ B i]ис и, зaсprrксирoBal] нa 0,5 сек. Иil. I1рoДoЛ}кaеТ tsЬlпОJlltеI1ие

yПpa)кI|сIlИЯ. v 1

Зaс.lитьlвaетс;t I(oЛиЧесTBo шрaBI,tJlЬIIo BЬlПOJTI{еI.Il-IЬlХ шодтяr.ивaний" фикси1эyепlьtx с.IеToМ

сyд\Ьи.

oшибки:
1) По.ш.гягиBaFIия с рЬIBl(aN4и I.IJIи c шрогибailие]\,i ТуЛoB}ILцa.

2) l lолбоpolloк Ilе Ilo.цtl,IJIс'I BЬIir]r грифa ПсрекЛaДиLlЬl.

3) o.тсyтствие фиксаrЦии IIa 0.5 сеrс. ИП.
4,1 РазrroвpсMсHHoе сl.ttбаlIис 1r1 tt.

9. Сzuбсtttttе-1lсtзzuбсtн'lе pуl< в уtтotr}е лёэlссl l7{l ||Фjц]

Сгибaние-рaзгибaние руI( B уПoРе лёltlшr,irrо:it{яеТс,l lrз i,IГx: yшор лёхсa Нa IIonу' рyltи tla rIJ'rрI{не

l]Лltl, l(иcТи - l]ttеpедl' JloItTи paЗBе/{rнЬ[ не бо;lее 45 Грa.цусoв, П-rIечи, TуJIOBиЩе и ]:1oГи

сoсTaBlIЯIоT llpЯМy}o Лиtlиlo. Гia'пьцьi сToil yrlирalоTся B гtо'lr без oПoi]Ьl .

Сгибaяpyl(и' необxоДимo Прr,IкoсFl}.i.Ьс'I Груд\Ьio к lioЛy, ЗaTе},{. puзr:ибaя руI(и, BернyTЬсЯ в ИП

и, зaфиrссиpoBaB еГo нa 0'5 сек., 11рo.цoЛ)l(},{т.ь вЬrлoлtiеIrие yrТрa)кIIеI]ия.

Зaс.tитьtвaе,Iся кoJIиLIеcТBo I1рaBиЛЬlio BьIIIoJII-IенIIьIх сгибaний-рaзгибaний рytt, сpltксrrpyеь,tьtх

с.tётом сyДЬи.
orпибки:
i) Кaсaние пoлa бёдpaми.
2) l.iapyrшеЕlие I1ряМoй лишии (IIЛечI.{ - TyЛol]lilце - ilОГи).

З) oтсyтствие фиlссaции lia 0,5 сеrс. ИiI.
4,1 l,ltзIloвpсМсIIHoе paзгибаtlис рylt.

I0. ПоdнulwсttlЦе II\уJloLIlLц{l 
',lЗ 

пoJ,|{}3t{еttw't, лёмcrl Н{t сltttltе

lloД'trимaние TyJIoBиrLia ИЗ пoJlo}ltеt]иЯ ltёrкaвьrполЕ{ЯеTся 14.з ИП: ;rёrrta нa сПи}Iе нa

ГиМtIaс]]иЧесI(oN1 r\I:rГе, 1lzlJll)цЬl рY]t (B зaмкr) зa гoзtовой" JtoIt,I.и BIIереД, }IОГи сОГI{уTьI B кOJIеHях

llo/l ПряMЬIМ уI.Jlс)М, сТyIlЕIи При)I(aTЬr []apТнерoN4 {d ltoЛy, ЛoПaТкI4 кaсаlоTсЯ h4aТa.

Учaс.гrlик 
'}Ь]IIoЛI.IяеT 

N,taксиI\{aJТЬt{oе кОЛllLIест.Bo Пo.цнимaний (зa tr rrlин.). I(aсaяcЬ Jrol(l]яМи бедеp

(ко.rrсrrей), с ПoсЛe.цylОшlиN'{ BoЗBpaТОh{ в ИГt'

Зaс.rtlтьtвaеTс'I l(oЛиLtес.Гl]o прaBиЛЬIro BЬIгloЛtте]ll{Ь]хПoД}|иМattий тyrовиш1a.

.{;tя вьtпоJlllеtlиЯ l.есТиpОBaI]I'tЯ сo'].цz}roТс'I llapЬi. o.ц.иlJ иЗ паpтнёров BI:lПoЛHЯeТ y[rpaхtнrllие,

дpyгoЙ - y.цсpжиBaеT еГo I]oГи Зa сTуIIни 1{ ГoЛеllи и сlJIlroj]реN{еEIlo ведёт сuёт. Bpемя

BЬПIoЛЕIеlIиЯ yПрa}I(lIеIlия ol{нa MиII,VТa. Зaтем yчacТI{иI(и j\'tеtlЯtoTся МесTaМи.

oLшибки:
'1) oтсутстBие I(aсaI{ия ЛoitTЯN|и бёдrp (rсoлеliеii).



/
2) or:сyтсr.Bие кaсal{ия JIoПaTкaN{lI MaTa.
3) Пa;lьцьl paзoМIсryТЬl ((из зaМI(a)).

4) CмещеlIие ТaЗa.

1L Hсtl<лоlt вnеped uЗ ltОJto}rcaнш't сl,ll{}'t c lвpЯ.|||bl"wtr ltozttJ|lu
Haклoн BПrредi из ПoЛo)I{rни'I сТoЯ c ПрЯN{ЬIМи t{oГaNlll BЬII]oЛlIяеТcЯ ИЗ ИП: стоя Ira IIoЛy иЛи
Ги\,IнaсТpIЧеской сI(aN{Ье, I]oги I]ЬIПpЯ},4ЛеlIЬI B кoЛеt]ях' сTyllЕIи нoг paсIIoЛo}ItеI{ЬI IIaрaЛЛеЛЬI1o нa
ПJиpине 10-15 см.
Пpи вьIпoлIiении TесTa I{a Пony yLIaсТIlик lIО I{oМaнДе lзЬlIТoJII{ЯеT ДBa IIpед{BapиTeЛЬHЬIХ I{aI(ЛoIIa.
Пpи тpетьеМ }IaкЛollе кaсaеTс'r Пoлa ПаJIЬцaN\I4 1I,II14 ЛaДol{,Il\4и ДByх рyI( и фиксиpyеT резyJIЬTaT B
.геЧеllиr /lByх секyнД.
Пpи вьlпoЛнеl.Iии TесTa нa ГиМIlaсти.tесКoй скaМЬе IIo I{oМa}I.це yLlaсTIтиIt BЬIПоJII{яеT ДBa
Irре/U]apиTеЛЬнЬIх нaк.rloнa' сI(oЛЬЗЯ IТaJ]ЬцaA,Iи /lByх рyi( по линейке изMерения. Пpи ТреТЬеM
tlaкЛol{е yчaсTI{Iti( МaксиNтaЛЬнo сгибаеТсЯ и фиItсирyет pеЗуЛЬТaT B TечеtIие ДByх секyнl{.
Bеличинa гибкости иЗМеряеTc't i] сaIfTиA4еTрaх. Pезyльтaт BЬ.1I]Iе ypoвI{Я ГИN{I{aсTической скaMЬи
otlpе.цеЛяеTся ЗLIaI(oп,{ ( - ), I{и}I{е - ЗнaкoМ к * >.

oшибrси:
1) Cгибarrие lloГ B ItoлеIIях.
2) ФиксaциЯ pезyЛЬTaTa ПaлЬЦaми oДilой рyrст.
3) oтсyтствие фиксaЦии l]еЗyJIЬTaTa B TечеI{ие /xI]yх сеI(yТIlt.

l 2. Слl е ш сtll,tto е I1'еl] еd в шlltе tt ll с.
Cмеrпallное Пrpr.цBи)I(еlltlе сoстoит из бегa, riереХoДяЩеГo B хoДЬбy в лrобoй
ПосЛеlIoBa.IеЛЬЕIoсTи. Пpоводится пo беговой дороlкttе сTal{иoi{a или лIобoй pовной Mе0TI-IOсTи.
MaксимaлЬнoе ttoЛиLtесTBo yaIaсTниI(oв зaбегa - 20 человек. BьrшoлняеTсЯ yнaщимися 1-2
клaссoB без yuетa BprМr}Iи.

V. Уcltов uя tl1loвeОеtl uя
Сдa.la I{oрМaTиBoi] кoМIIлеКсa ГТo ocyщесТtsJt'IеТся B ТеLirI{ие y.rебного Гo.цa' B paМI(ax
IIpoBе.цеI-lи't ypoкoB по физиvескoй Itультypе, сПopl.и]]IfЬIХ rvirрoirpияTий (ffень ЗДoрoBЬя, I-IеДелЯ

физr<yльтypьr и споpтa).

VI. IIodвеdеrш'е tllt|'o?or, вt'lf|вЛеtILtе llобedм,naелеЙ, нпzxэtlэttdенtае
B хoд{е испьrтaний IТo I(ФItДoMy tsиду Bе.це.tся гIpoToI(oЛ. Ноpшlaтив счиTaеТсЯ BЬIIIoЛiIеIIIIЬIМ,
есЛи yчaсTl{иl( IloкaзaЛ prЗyЛьТaт, paвньrй иЛи ПреBЬIrлaтoщий нОрMy I{a ЗнaLIoIt. По кaлсдомy
I(Лaссy BЬ-I'IBJIЯIоТся I]lI{oЛЬtIиI(и? сДaBшII,Iе I{OрМaTI4BЬI i]io лlобьrшя J виДaм испьrтarrий. Эти
ll]t(oлЬI;иl(и счи.I.aЮTся сДaI]lIIиI\4и кОМПЛеrtс ГТo. Клaсс, ГДе ПрoценТ уЧaЩихся, сДaBпIиx
кolvtПЛеl(с ЯBЛяеTс,I сaмЬlМ BЬIсoItиN'{, объявляется победиTеЛеN{ и I]aГpa}I{Дaе,I.ся Пoчетнoй
грaмотой [II(oЛЬI. lПколa N{о)I(еT I'IaI-[]aДи.IЬ yчalциxсЯ llо.lетlrьrми ГpaМoТaми LI BЬIДaТЬ

y,цoс,l.oBrpеI{ия o сД'aЧе Г.Гo пpoизBoЛЬFloГo обpaзцa.


