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ITporpanrMa Bcrynurei CIILITa BJIEIIIIrc

IlpoQn"ur <CuoprrrBHafl Tper{upoBr(a B u:6paHnoM Br{Ae crropra

I]enrro npodle cczoHaJrbFroro trcrrbrrarlufl. flBlrtrelcfl BbrsB[errr4e ypoRrrrr

dusuue croft nolroroBJr eHHo uu a6urypuer-rroB.

A6urypuenr a[aer 5 recron, o[peAerrrrouzx ypoBeHb pa3Burr4r

ero cpuszuecrcux cnoco6nocrefi kr ABr4raTeJrbr{r,rX ylewft 14 FTaBFTKoB,

coorBercrByrorlr4x rur(oJrbFroft up orp aMMe ro dtu:nve clcofi xylnlyp e,

fo exsaueHa AonycKaerc-s a6urypvreFrr, r4Meroqufi cnoprrrBrryro $opl,ry
o,4ex{Abl BKrrroqa-s cMeHHyIo cnoprr4BHyro o6ynr. 3r<saN{eu rro o6qeii dtusuuecrou
rroAroroBJleHHocrr4 rrpoBoAl4Tcrr B o,qr4r{ Ae}rb B coorBere'rBvrr4 c 4eiicrnyrcIrll4MT4

npaBr{rraMr4 copeBHorauufr rto Br{AaM cnopra.

Izl'roroea.q oIIeHKa BblcraBJl-flercfl tro 100-6amuofr crrcreMe na ocHonc

cyMMapnoro I(olrvqecrBa 3arrerHbrx 6annon, na6pauur,rx aSvtypverrral\,{r4

nprr BrITIoJIHeI{I4r4 rropMarl4Bnrx rpeSosauufr sr(3aMeua uo o6rqefr $ra:rauecrorir

noAroroBJlelrHocrr4: rroAT.rlt-laBarrve Ha repeKrraArrHe (touolrn, uyxruznsr)

Ir IIoAT-rIrI4BaHLre Ha r{r{3Kofr uepernanvHe v3 Bvrea Jrexa (4enyumz, xrennlnuu),

HaKrroH BrrepeA rr3 lrorolNeHurfl <<ckrnfl>>, rrpbrxoK B AJrr4lry c Mecra, 6er 100 u.,6er
1000 u.

AdurypvelfrlJ, uMelouue cloprnBHoe 3t;arfr{e <Macrep cflopra)

unz <<Maclrep cropra MexrAyliapoAHoro KJracca)), nocry[aror rro co6ece4oBar{J.r]o.

Co4epxarrue [porpaMMbr

1. Ilolrsrr,IB aHHe rla [ep eKJr aAr,rrre r,r3 rrcxoArr o [o rr oJr o]Kerurrr

floAr-srusaHr{e BbliloflH-rlercr ,rg ncxonHoro rIoJIoN(eHHr B Br4ce xBaroM

cBepxy Ha uepeKJIaAZHe. BunonneFrr4eM clruraerc,q MoMerrr no4l'{lrBatrvx, r(or/Ia

no4Sopo4ox BbIXoAr{T Bbl[re roql<ll xBara. 'I'euu BbrrroJr]reFrr{f, cpe4ur.n,r.

3anperqatorc-a cru6asue B ra:o6e4peFllroM cycraBe, rrepexBarbr pyr{aM]4,

OCTAHOBKI4.



Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа 

 Исходное положение: в висе на низкой перекладине (хват сверху). 

Выполнением считается момент подтягивания, когда подбородок выходит 

выше точки хвата. Темп выполнения средний. Запрещается сгибание             

в тазобедренном суставе, перехваты руками, остановки. Подтягивание, 

выполненное с неполным выпрямлением рук, не засчитывается. 

 

2. Наклон вперед из положения сидя 

 На полу обозначить центровую и перпендикулярную линии. Сидя             

на полу, ступнями следует касаться центровой линии, ноги выпрямлены             

в коленях, ступни вертикальны, расстояние между ними составляет 20 – 30 

см. выполняется два наклона вперед, на третьем регистрируется результат           

на перпендикулярной мерной линии по кончикам пальцев при фиксации 

этого результата в течение 3 секунд, при этом не допускается сгибание ног          

в коленях. 

 

3. Прыжок в длину с места 

 Прыжок в длину с места выполняется одновременным отталкиванием 

двумя ногами от контрольной линии со взмахом рук. Длина лучшего прыжка 

с двух попыток измеряется с точностью до 1 см. от контрольной линии             

до ближайшей точки касания любой частью тела. Прыжок не засчитывается 

при заступе за контрольную линию, предварительной подпрыжке             

перед прыжком, отталкивании одной ногой перед прыжком, выполнении 

прыжка без команды судьи. 

 

4. Бег 100 м. 

 Бег на 100 метров выполняется с низкого старта по правилам судейства 

соревнований по лёгкой атлетике. 

 

5. Бег 1000 м. 

 Бег на 1000 метров выполняется с высокого старта по правилам 

судейства соревнований по лёгкой атлетике. 
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Рекомендуемая литература 

 

1. Артемьев В.П. Теория и методика физического воспитания. 

Двигательные качества: Учеб. Пособ / В.П. Артемьев, В.В. Шутов. – Могилев: 

МГУ им. А.А. Кулешова, 2014 – 284 с. 

libr.msu.mogilev.by:8888›opac/index.php… 

2. Железняк Ю.Д. Программа для системы дополнительного образования 

детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва / Ю.Д. Железняк, А.В. Чачин, Ю.П. 

Сыроятников.–М.: Советский спорт, 2012.–112 с. 

3. Курамшина Ю.Ф. Теория и методика физической культуры: учеб. / 

Ю.Ф. Курамшина.  – М.: Советский спорт, 2010. – 464 с. studmed.ru›kuramshin-

yuf-teoriya…metodika…kultury… 

 


