4 Knacc

1.1.TeopeTnuyecKas 4yacrb.
- PackpbiTb NOHATUE «PU3NUECKMe KauecTBa YenoBeKa» (cuna, 6bICTPOTa, BbIHOCAUBOCTD,
rmMbKocTb, KOOpAMHALMA U cNOCObbI UX U3MepeHus ).

1.2. MpaKTnyeckas 4yacTb.

HOPMATUBbI KOHTPO/IbHbIX YNPAXXHEHUIA 4 KNACC

Ne Hopmatusbl Manbumku [eBouKu

«5» «4» «3» «5» «4» «3»

1. «MpbIXKOK B A/IMHY C MeCTa TONYKOM 160 140 130 150 130 120
AByma Horamu (cm)

2. NoaHMMaHue TynoBuULLA U3 42 32 27 36 27 24
NoNoXKeHUs NéKa Ha cnuHe (Kon-Bo
pas 3a 1 muHyty)

3. MpbIZKKKN CO CKaKanKoun 0 80 70 100 20 80

(kon-Bo pa3 3a 1 MuHyTY)

4, CrubaHue u pasrubaHue pyK B ynope 22 13 10 13 7 5
NéxKa Ha nony (Kon-Bo pas)

BHumaHue! nA cgaum HOpMaTUMBOB MO U3MYECKOl KybType 06a3aTenbHO UMeTb Npu cebe
CNopTUBHYI0 POpMy oAeXAbl U CMEHHYI0 06yBb!




