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K TIPUKA3y OT Ne YTBEPX/AIO
Hupexrop MBY J10 «CII«YT3»
10.B. Momot
« » 2024r.
HOPMATHUBBI

o01eit GU3NIecKoi u crienuanbHON (PU3NIECKOM MOATOTOBKU
s 3aurcinerus B MBY JIO «CILI«UT3» r. YensOuncka
Ha 2024 TpeHupOBOYHBIH ol

WupuBuayanbHelid 0TOOpP MPOBOAUTCS B ()OpME TECTHPOBAHUS, SKCIEPTHOW OLICHKH.
Kaxnomy pesynbTaTy npucBauBaeTcs Oaijl, OTpaKarollMi YpOBEHb Pa3BUTUS JIBUIATEIBHOTO
HaBbIKa MocTymnaroniero. OOmuil pe3ynbTaT TECTUPOBAHUS OMPENEseTCs Mo o0Iel cymme
6amu10B. TpeGoBaHUH K MCUXO0JIOIMYECKON MOATOTOBKE HET.

Jlerkas aTjieruka
Hopmatubl O®@II u CPII 1u1st 3a4uCIeHUs M IePeBOAA B IPYIIbI
HAYaJbHOH MOATOTOBKH

No Hopmarus 10 rona Hopmarus cBaiie
I /;1 YnpaxxHeHus bayuer o0yueHus rojia 00y4eHus
MAJIBYMKHU | JICBOYKH | MAIbYMKH | JCBOYKH
5 9,0 9,3 8,7 8,9
4 9,2 9,5 8,9 91
1. | Yenanounsri 6er 3 x 10 M (c) 3 9,3 9,6 9,0 9,2
2 9,4 9,7 91 9,3
1 9,6 9,9 9,3 9,5
5 18 13 20 15
Crubanue u pasrubanue pyk 4 16 11 19 13
2. B yIIOpE JIeXka Ha MOIY) 3 14 9 17 11
KOJIMYECTBO pa3 2 12 7 15 9
1 10 5 13 7
5 150 140 165 150
[TpbIXKOK B IJIMHY C MeCTa 4 145 135 160 145
3 TOJTYKOM JIBYMSI HOTaMu (CM) 3 140 130 150 140
2 135 125 145 135
1 130 120 140 130
5 45 50 50 55
[TpboKKM Yepe3 CKakaJiky B 4 40 45 45 50
4. tederne 30 ¢ (KOTUIeCTBO 3 35 40 40 45
pas) 2 30 35 35 40
1 25 30 30 35
5 44 33 42 35
5 Meranue msiua Becom 150 T g gi 32 g; gg
() 2 29 18 27 20
1 24 13 22 15
6 5 +6 +7 +8 +9




Haxon Briepen u3 4 +5 +6 +7 +8

ITOJI0’KEHUS CTOS Ha 3 +4 +5 +6 +7

TUMHACTUYECKOM cKambe (0T 2 +3 +4 +5 +6

YPOBHS CKaMbH) (CM) 1 +2 +3 +4 +5
5 3aKOHYMII TUCTAHIIUIO 15,20 16,50
4 - - 15,30 17,00

Ber (x Ha 2 kM (Oer 11 ’ ’
7 neep(eclézg{)liogl MeCTI(-I6OeCTI/I)O 3 - - 15,40 17,10
2 - - 15,50 17,20
(MuH,C)
1 He 3axonunn 16,00 17.30
JIACTAHIIAIO

JIist 3aumcieHusi B TPYNIy Ha HAYaJbHBIA AdTam HEOoOXOOWMO caaTh /7
HOPMATHBOB 1 HaOpaTh HE MeHee 7-9 0aioB.

JIist 3aunciieHns ¥ TIEPEeBOJla B TPYIITY HAa Ha4daldbHBIA dTall BTOPOTO M
TPETHEro rojaa 00yuyeHuss HEOOXO0MMO CJaTh 7 HOPMATUBOB U HAOpaTh, HE MeHee 21
Oaiia.

JIbIXKHbIE TOHKH

Hopmatusbl O®II u CPII nuis 3a4ucIeHUs U epeBoia B IPyNIbI
HAYaJbHOH MOATOTOBKH

No Hopmatus 1o rona Hopwmarus cBblie
. /I] YopaxkuHeHus bame oOyueHus roja oOyJeHwsI
MQJIBUYUKH | JICBOYKH | MAJIBUYUKH | JCBOYKH
5 11,0 11,5 10,5 11,1
4 11,1 11,6 1,6 11,2
1. | Ber Ha 60 M (c) 3 11,2 11,7 10,7 11,3
2 11,3 11,8 10,8 11,4
1 11,5 12,0 11,0 11,6
ITpbIKOK B IIMHY C MeCTa 5 166 155 175 165
TOJTYKOM JIBYMSI HOTaMH (CM) 4 160 150 165 155
2. 3 155 145 160 150
2 150 140 155 145
1 140 130 150 140
S) 38 33 51 46
[TonHMMaHWe TyJIOBHINA W3 4 36 31 47 42
3. | IOJOKEHUs Jie)ka Ha CIHHE 3 34 29 43 38
(3a 1 muH) (K01-BO pa3) 2 32 27 39 34
1 30 25 35 30
ber na 1000 (muH,c) 5 55 6,20 5,10 5,40
4 6,00 6,30 5,20 5,50
4. 3 6,10 6,40 5,30 6,00
2 6,20 6,50 5,40 6,10
1 6,30 7,00 5,50 6,20

JInsg 3ayuciieHdss B TPYMIBl HAa HAYalbHBIA dTam HeoOxomumo caaTth 4
HOpMaTHBa, HAOpaTh He MeHee 4-6 0aioB.

Jlnis 3auucieHds W TepeBoja B TPYIMIy Ha HadaldbHBIA 3Talm BTOPOTO U
TPEThEro rojia oOy4eHus HeoOX0IUMO cAaTh 4 HOpMaTHhBa, HaOpaTh HE MeHee 12
OaJoB.



Kaparm

Hopmatusbl O®PII u COII a5 3a4ucIeHus U ePeBOAa HA 3TANl HAYAJIbLHOH

NOATOTOBKH
No Hopmarus 1o roga Hopmarus cBblle
I /;1 YnpaxHeHus bambt 00y4JeHUs roja o0y4eHus
MaJIbYUKHU \ IIEBOYKH | MaJIbUMKH \ JIEBOYKU
1. HopmaTuBbl o01ie#t (hM3U4eCcKOi MOATOTOBKH JIJIsi CIIOPTHBHOM JTUCIMILIAHBI «KaTay
5 6,9 7,1 6,3 6,4
4 7,0 7,2 6,4 6,5
1.1. ber Ha 30 M (¢) 3 7,1 7,3 6,5 6,6
2 7,2 7,4 6,6 6,7
1 7,3 7,5 6,7 6,8
5 10,4 10,9 9,6 10,0
4 10,5 11,0 9,7 10,1
1.2. Yenmnounsrit 6er 3x10 M (c) 3 10,6 11,1 9,8 10,2
2 10,7 11,2 9,9 10,3
1 10,8 11,3 10,0 10,4
5 126 122 131 126
[IpbpKOK B IIMHY ¢ MECTa 4 124 119 128 124
13. TOJIYKOM JIBYMSI HOTaMH (CM) 3 121 116 126 121
2 118 113 123 118
1 115 110 120 115
5 9 7 14 10
Crubanue u parudbanue pyk B 4 8 6 13 9
1.4. | ymope nexa Ha oy (Koi-Bo 3 7 5 12 8
pas) 2 6 4 11 7
1 5 3 10 6
5 +5 +7 +7 +9
Hakiion Bniepen u3 nono;xefm;l 7 ) 6 6 18
oo
(o) 2 +2 +4 +4 +6
1 +1 +3 +3 +5

2. HOpMaTI/IBBI O6H.IGI>1 (I)HSHHGCKOfI MNOATOTOBKHU JJIsI CIOPTUBHBIX TUCIHUIIIINH «BECOBAsA

KaTeropus», «<KOMaH/IHbIE COPCBHOBAHUSI»
5 5,8 6,0 5,6 5,8
4 5,9 6,1 5,7 59
2.1. ber Ha 30 M (¢) 3 6,0 6,2 5,8 6,0
2 6,1 6,3 59 6,1
1 6,2 6,4 6,0 6,2
5 5,8 6,18 5,38 6,08
4 6,01 6,21 5,41 6,11
2.2. ber na 1000 m (MuH, ¢) 3 6,04 6,24 5,44 6,14
2 6,07 6,27 5,47 6,17
1 6,10 6,30 5,50 6,20
5 18 13 21 15
Crubanue u pasrudbanue pyk B 4 16 11 19 13
2.3. | ymope jexa Ha oidy (KoJ-BO 3 14 9 17 11
pas) 2 12 7 15 9
1 10 5 13 7




5 +6 +7 +8 +9

Haxnon Bnepen n3 HOJIO)KCEH/ISI 4 15 16 +7 18
e vbvm B i o
(cm) 2 +3 +4 +5 +6

1 +2 +3 +4 +5

5 9,2 9,5 8,9 9,1

4 9,3 9,6 9,0 9,2

2.5. UYennounsrii 6er 3x10 M (c) 3 94 9,7 9,1 9,3
2 9,5 9,8 9,2 9,4

1 9,6 9,9 9,3 9,5

5 150 140 160 150

[IppDKOK B IJTMHY C MECTa 4 145 135 155 145

2.6 TOJIYKOM JIBYMSI HOTaMH (CM) 3 140 130 150 140
2 135 125 145 135

1 130 120 140 130

Jlng 3auucieHus B TPYINIy Ha HaydalbHBI 3Tal HEOOXOOUMO caaTh S
HOPMATHBOB, HANPABJICHUA KaTa U HA0OpaTh HE MeHee 5-7 0aIoB.

Jlng 3auucieHus W TepeBoja B TPYIMIy Ha HadajdbHBIA ATalm BTOPOTO U
TPEThETo rojia 00ydeHus: HEOOXOANMO CAATh 5 HOPMATHUBOB:

- 5 HOPMaTHUBOB I CHOPTUBHOW JHMCLUUIUIMHBI «KaTa» U HaOpaTh HE MEHeEe
15 OannoB;

- 6 HOPMAaTUBOB MJIi CIOPTUBHBIX JUCIUIUIMH «BECOBas KaTETOPUsD,
«KOMaHJIHbI€ COPEBHOBaHU» U HaOpaTh HE MeHee 18 Oaos.

CkaJjiosazanue
Hopmatubl O®@II u CPII 1u1st 3a4uciIeHUs B IPyNNbl HAYaJIbHOM
NOJATOTOBKH
No Hopmatus 1o rona Hopwmarus cBblie
. /;1 YnpaxxHeHus bauer o0OyueHus roja o0y4eHus
MAJIbUMKH | JICBOUKH | MaJbUMKH | JEBOYKH
1. Hopmartussl o011ei ¢pusndeckoid moAroTOBKU
5 6,4 6,7 6,3 6,4
4 6,5 6,8 6,4 6,5
1.1 ber na 30 M (c) 3 6,7 6,9 6,5 6,6
2 6,8 7,0 6,6 6,7
1 6,9 7,1 6,7 6,8
5 15 12 22 18
Crubanue u pazrudanue 4 13 10 19 15
1.2. | pyk B ymope jexa Ha oy 3 11 8 16 12
(konmuecTBO pas) 2 9 6 13 9
1 7 4 10 6
5 +5 +7 +7 +9
Hakiion Briepen u3 4 A 16 +6 18
13 TOJIOKEHNUS CTOS Ha 3 3 5 5 7
THMHACTHYECKOW CKaMbe
(OT ypOBHSI CKaMbH) (CM) 2 +2 4 *a +6
1 +1 +3 +3 +5
5 130 125 140 135
14 [TpboKOK B JUTMHY € MecTa 4 125 120 135 130
" | TOTYKOM JBYMsI HOTaMHU(CM) 3 120 115 130 125
2 115 110 125 120




| 1 | 10 | 105 | 120 | 115
2. HopmatuBbl ciennanbHOM (pr3MdecKoi TOArOTOBKU
5 27 23 35 31
[TogHMMaHKE TYIIOBHINA JI0 1 o4 21 30 27
21 | exomnoe noroemesa |3 | 2L [ 19 | a5
2 18 17 20 19
30 ¢ (ko1-BO pa3) 1 15 15 15 15
" 5 42 38 47 43
CXOJIHOE TIOJIOKEHHE — 1 39 36 14 a1
2.1 BBL?goizagifpii?a);zlgz 3 30 34 41 39
®dukcarus noj10KeHus (C) i gg 2(2) gg g;
HcxonHoe nmonoxenue — 5 6 5 7 6
BHC XBaTOM CBEpPXY Ha 4 5 4 6 S)
23 BBICOKOW MEPEKIAUHE. 3 4 3 5 4
' Cwuutoii crubanue u 2 3 2 4 3
pasrubaHue pyk, HOTH
npsiMbie (KOJI-BO pa3) 1 2 1 3 2
U3 Buca nexxa Ha HU3KOH 5 18 14 20 16
MepeKIIauHe, XBaT CBEPXY. 4 15 12 18 14
Crubanue u pasrudaHue 3 12 10 14 12
24 pyk. Crubanue pyk 2 9 8 11 10
BBINOJIHATH JIO KacaHUs
10100POIKOM 1 6 6 8 8
nepeksaauabl (Koa-Bo pas)
Cros Ha 1oy HOr'M BMecCTe, 5 22 22 17 21
pyKH B cTOpoHBbI. OTpBIBas 4 19 19 16 19
25 HOT'Y OT 10J1a, CTOlKa Ha 3 16 16 15 16
' OJTHOM HOT€, CTOIa APYTOi 2 13 13 13 13
npHXKaTa K KOJICHY.
dukcarys moJ0KeHHs (C) 1 10 10 10 10

JUisg 3auucieHus B TPYINIy Ha HayalbHbBIM 3Tanm HeoOXoaumo caaTth 4
HOpMaTHUBa O0IIeH (U3MIECKON MOATOTOBKY U HAOpaTh HEe MeHee 4-6 0aslioB.

JUig 3auuciieHyss W TMepeBoja B TPYMIy Ha HauyajdbHBIA 3Tall BTOPOrO U
TPETHEro rojia 00y4eHHsI He0OXOAUMO cIaTh 9 HOpMaTHBOB, HAOpaTh HE MeHee 27
OaJIoB.

CnopTrBHOE OPUEHTHPOBAHHUE
Hopmatubl O®II u CPII 1iist 3a4ucIeHUs M ePeBOAa HA ITAll HAYAJIbHOU
ITaN NOArOTOBKH

Ne KonTposbHbIE yIIpaxKHEHHS Banner Jlo rona CBemme rofa
FOuommu | [eBymku | FOnomu | JleBymku
1. HopmatuBsl o01ie (pu3ndeckoi moAroTOBKU
5 6,1 6,3 5,8 6,0
4 6,3 6,5 59 6,1
1 ber 30 M (c) 3 6,5 6,7 6,0 6,2
2 6,7 6,9 6,1 6,3
1 6,9 7,1 6,2 6,4
S) 118 115 138 128
2 [IpeoKOK B 1IIMHY € MecTa (CM) 4 116 113 136 126
3 114 111 134 124




2 112 108 132 122
1 110 105 130 120

5 24 19 24 19

Hakson Bnepes U3 MONT0KCHHS 4 23 18 23 18

3 | cTOg Ha TMMHACTUYECKOH CKaMbe 3 22 17 22 17
(0T ypoBHs ckamMbH) (CM) 2 21 16 21 16

1 20 15 20 15

5 10 8 14 9

4 9 7 13 8

Crubanue u parudbanue pyk B

4 yIope Jiexa Ha 1mojy (KoJi-Bo pa3) 3 8 6 12 !

2 7 5 11 6

1 6 4 10 5

2. HopMaTtuBbl crienuaabHON (U3HYECKOM IMOATOTOBKH

5 29 26 35 32

[Tonwsem TynoBHUIIA U3 TOTOKEHUS 4 27 24 33 30

S Jiexa Ha criHe (KOJI-BO pas) 3 25 22 31 28
2 23 20 29 26

1 21 18 27 24

5 +5 +7 +6 +7

4 +4 +6 +5 +6

6 [TpbDKOK B BBICOTY € MecTa (CM) 3 +3 +5 +4 +5
2 +2 +4 +3 +4

1 +1 +3 +2 +3

JUis 3auucieHus B TPyNIy Ha HadallbHbIM 3Tanm HeoOXoAumo caaTth 6
HOPMAaTHUBOB, HAOpaTh HE MeHee 6-8 OaIoB.
Jlng 3auucieHds W TepeBojia B TPYIMIy HA HadajdbHBIA ATam BTOPOTO U
TPEThETOo To/1a 00yUeHUsT HeoOX0IUMO ciaTh 6 HOpMaTUBOB, HaOpaTh HEe MeHee 18
OaJIJIoB.

KoMunbrorepHblid cnopt

Hopmatubl O®@II u CPII 1u1st 3a4ucIeHUs M IEPEeBOAa HA ITAll HAYAJIbHOH

IMOATOTOBKH
No Hopmarus 10 rona Hopmarus cBsiiie
/i YnpaxxHeHus bauer o0yJeHus rojia 00y4eHus
MaJIbYUKH \ JIEBOYKH | MaJIbYUKH \ JE€BOYKHU
1. HopmaTuBsl o01mieit (hu3u4ecKoil moJIroTOBKU
5 53 5,6 49 5,2
4 54 57 5,0 53
1.1 ber na 30 M (¢) 3 55 5,8 51 5,4
2 5,6 5,9 5,2 55
1 57 6,0 53 5,6
5 7,40 8,15 7,25 7,41
4 7,50 8,25 7,35 7,51
1.2. Ber 1500 m (MuH, c) 3 8,0 8,35 7,45 8,09
2 8,10 8,45 7,55 8,19
1 8,20 8,55 8,05 8,29
HaxJsion Boiepen u3 5 +7 +8 +8 +9
13 ITOJI0KEHUS CTOS Ha 4 +6 +7 +7 +8
" | THMHACTHYECKOM cKamMbe (0T 3 +5 +6 +6 +7
YPOBHSI CKaMbH) (CM) 2 +4 +5 +5 +6




1 +3 +4 +4 +5
5 8,6 9,0 8,3 8,6
4 8,7 9,1 8,4 8,7
1.4. | Yennounsrii Oer 3x10 M (cm) 3 8,8 9,2 8,5 8,8
2 8,9 9,3 8,6 8,9
1 9,0 9,4 8,7 9,0

5 40 36 43 39

[TomHMMaHUE TYIOBHIIA U3 4 38 34 41 37

1.5. | momoxxeHus Jieka Ha CIIUHE 3 36 32 39 35
(3a 1 Mun) (KOJIMYECTBO pas) 2 34 30 37 33

1 32 28 35 31

2. HopMaTtuBbl crienuaabHON (U3HYECKOM IMOATOTOBKH

5 22 20 22 20

I 5 4 19 17 19 17

21 pucenanue 0€3 OCTaHOBKHU 3 16 14 16 14
(komMuecTBO pas) > 13 11 13 11

1 10 8 10 8

JItst 3a94uciieHns] B TPYMIBI HAa 3Tall Ha4albHOW MOATOTOBKH HEOOXOIUMO
caath 6 HOpMAaTHBOB M Ha OpaTh He MeHee 6-10 Gamtos.

Jlns 3auMclieHUs W TEepeBojia B TPYIITY HAa HAYaJIbHBIM 3Tall BTOPOTO H
TPEThEro roja oOydeHuss HEOOXO0IMMO ¢/IaTh 6 HOpMATUBOB U HaOpaTh HEe MeHee 18
0aJUIoB



