Ilepedyenb ucnbITAHUM (TECTOB) VISl OLEHKH PA3BUTHA (PU3HYECKUX KAYECTB H
NPUKJIATHBIX ABUraTeJbHbIX YMeHH#i 1 HaBbIKOB BOCK I'TO.

TecTupoBanue OCyIIECTBIISCTCS B TOPS/IKE, YCTAHOBICHHOM IPpHKa3oM MUHHCTEpPCTBA
cnopta Poccuiickoit ®enepannu ot 28.01.2016 Ne 54 «O6 yrBepxkaenuu Ilopsiaka opranuzauuu
¥ TIPOBE/ICHHS TECTUPOBAHHUS IO BHIOJIHEHHIO HOPMAaTHBOB HCIIBITAHUH (TECTOB)
Bceepoccuiickoro gu3KkyabTypHO-CIIOPTUBHOTO KoMILiekca «I'0ToB k Tpyay u o6opone» (I'TO)».

1) Yennounstii 6er 3x10 M - onpeaenenue pa3BUTHS KOOPAUHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

2) MeTaHue TEHHUCHOTO Ms4a B 11€JTb, IUCTAHIUSA 5, 6 M - onpe/ejieHHe Pa3BUTHS
KOOPAUHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

3) ber 10, 30, 60, 100 m - onpeneenne pa3BUTHSI CKOPOCTHBIX BO3MOKHOCTEIA.
4) [IppDKOK B ATUHY C MECTA - ONpe/iesieHHe PAa3BUTHS CKOPOCTHO-CHJIOBBIX BO3MOKHOCTEIA.

5) IloaTaruBanue U3 BHUca JI€xa Ha HU3KOM NepeKanHe, MOITATUBAHUE U3 BUCA HAa BBICOKOU
nepeKsIaJuHe, peIBOK FUpH, crubaHune u pasrudaHue pyk B yrope j€xa Ha 1oy, crubanue u
pasrubaHue pyk B YIOpe 0 THMHACTHYECKYIO CKaMblo, CTHOaHue U pa3rudaHue pyk B yrope o
CUJICHbE CTyJIa - ONpeAeIeHHe Pa3BUTHS CHJIBI.

6) Hakiion Briep€z u3 moJIoKeHUs CTOSI HA THMHACTUYECKOU CKaMbe - onpeaeieHue pa3BUTHSA
T'H0KOCTH.

7) Mertanue Msi4a UM CIIOPTUBHOTO CHapsi/ia Ha 1ajbHOCTH - OINpe/ie/ieHue CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX BO3MOKHOCTEH.

8) bpocok HabuBHOTO Ms4a (1 KT) IByMs pyKaMH H3-3a TOJIOBBI U3 UCXOIHOTO TTOJIOKEHUS: HOTH
Ha IIMPUHE IJIeY, MY B pyKax BHU3Y - ONlpeJe/ieHHe Pa3BUTHSA CKOPOCTHO-CHJIOBBIX
BO3MOKHOCTEM.



9) [logauMaHue TyJOBUIIA U3 MTOJOXKEHUS JIEXKa Ha CIIMHE - ONpe/iesieHrne CKOPOCTHO-CHJIOBbIX
BO3MOKHOCTEIN.

10) ectumunyTHsIH Oer, 6er 1 000, 1 500, 2 000, 3 000 M - onpeeseHne pa3BUTHSI
BBIHOCJIUBOCTH.

11) Cmemannoe nepeasmxkenne 1000 M, 2000 M - onpeesieHne pa3BUTHSI BLIHOCJTUBOCTH.
12) CkanaunaBckas xoas0a 3000 M - onpeaesieHre pa3BUTHSI BLIHOCITUBOCTH.

13) Ber Ha sbDKax, NepeABIKEHHE Ha JIbDKAX - ONpe/ieJieHne Pa3BUTHS BHIHOCINBOCTH.
14) Ber o nepece4€HHOI MECTHOCTHU (KPOCC) - ONpe/ie/ieHre Pa3BUTHS BHIHOCINBOCTH.

15) CmemanHoe nepeiBIKEHNE 110 IEPECEUEHHON MECTHOCTH - ONIpee/ieHre Pa3BUTHS
BbIHOCJIMBOCTH.

16) [1naBanue 12, 18, 25, 50 M - oBJ1aJeHNEe NPUKJIAAHBIMU HABbIKaMHu. TecTupoBaHue
YMEHUS IJ1aBaTh MPOBOJAUTCS TOJIBKO MOCIIE MIPEABAPUTEILHOTO 00YUEHUS TIJIaBAHUIO.

17) Crpenp6a n3 THEBMATHYECKO BHHTOBKH («3JIEKTPOHHOTO OPYKHUS») U3 TOJ0KEHUS CUIIS
WIN CTOS C OMIOPOH JIOKTEH O CTOJ WM CTOUKY - OBJIaJleHHe NPUKJIAJHBIMH HABBIKAMU.
TectupoBaHue HaBbIKaM CTPEIbObI HEOOXOMMO IPOU3BOJUTH I1OCIIE MIPEIBAPUTEIILHOTO
0o0y4yeHMsI U TPEHUPOBOK. PekoMeHayeTcs TeCTHpOBaHUE HAYMHAThH CO CTPEIIbObI, eciin
TECTUPYEMbII BbIOpa JaHHbIN BUJ UCIIBITAHUSL.

18) Camo3zamura 6e3 opy>Kus - OBJaJleHue NPUKJIATHBIMUA HaBbIKamMu. TecTupoBanue
CaMO3alIHuThl 03 OPYKHSI HEOOXOAUMO MTPOU3BOIUTH MOCIIE MPEBAPUTEIBHOTO O0YUCHUS
TPEHUPOBOK.

19) TypucTckuii MOX0A ¢ IPOBEPKOI TYPUCTCKUX HABBIKOB - OBJIA/IeHHE MPUKJIAHBIMHA
HABBIKAMH.



