IHpunoxkenue k padoueid nporpamme
yueOHoro npeamera «@usn4yeckas KyJbTypa»
nJst ooyqarommuxcs 1-11 kiaaccon

KoHTpoJibHbIE HOPpMATHUBBI O (pU3HUeCcKoil KyabType 1-11
KJIacC

[IpencraBieHHbIe HOPMATUBBI Pa3pabOTaHbI AJIS BCEX yUAIIUXCs, KOTOPbIE UMEIOT TPYIIILY
3JI0POBBSI «OCHOBHAs». Y4alllhecs ¢ TPYIION «IIOJrOTOBUTENbHASD CAAIOT TOJIBKO T€
HOpPMATHUBBI, KOTOPBIE HE MOAMNANAl0T B pa3/ien MpoTUBOIoKazanui. [lpu «cnenuansHOW» rpymme
(CMI') yueHHK 0CBOOOKIACTCS OT CITAYM HOPMATHBOB U 3aHUMAETCSI 110 OTACIILHOMN MporpamMme.
B uneane yueHuku ¢ cepbe3HbIMU IIPOOIEMaMU CO 3J0POBHEM 3aHUMAIOTCS OTICIIBHO B
CIeIMaJIbHO OTBE/ICHHBIE YaCHI.

B Tabnuuax 6yner BcTpedyarsesi 0003HaYeHUE «+» — 3TO 3HAYMT, YTO HOPMATUB caercs 6e3
ydeTa BpEeMEHH.

1 kmace
Onenka
Ne Hopmarusbl [on
5 4 3

M 6,1 6,9 7,0
1 ber 30 m (cek)

i 6,6 74 75

M 99 | 108 | 11,2
2 «Yennounsrit 6er» 3x10 M (cek)

I 10,2 | 11,3 | 117

M + + +
4 ber 1000 m (MuH, cek)

| + + +

M 140 | 115 | 100
5 [TpbIXKOK B JUTMHY C MecTa (CM)

pi| 130 | 110 90

M 295 | 235 | 195
6 MetaHnrue HaOMBHOTO Mstda (CM)

Ji| 245 | 220 | 200

M 20 15 10
7 Metanue manoro msa4a 150  (m)

pi| 15 10 5

M 3 2 1
8 MeTtanue B ens ¢ 6 M

pi| 3 2 1
9 I ( k) M 40 30 15

PBDKKH Yepe3 CKakaiky (KOJI-BO pa3/MUH
| 50 30 20
M 30 26 18

1~ | Ilogbpem TyJIOBHINA U3 HOJIOXKEHHUS JIe)Ka Ha CITUHE (KOJI-BO



pas/muH) il 18 | 15 13

11 [MonTsruBanue Ha nepexyIaarHe (KOJI-BO pa3) M 4 2 1

12 [ToaTsaruBanue B Buce jiexa (K0oiI-BO pa3)

13 Haxon Bnepen cuns (cm)
12,5 6 2




2 KJace

Onenka
No Hopmatusbl [Ton
5 4 3
M | 120 | 128 | 132
1 «HenmHnounsrit 6er» 4x9 M (cek)
| 12,4 | 12,8 | 13,2
M 91 | 10,0 | 104
2 «Hennounsrit 6er» 3x10 M (cek)
| 9,7 | 10,7 | 11,2
M 54 70 | 71
3 ber 30 M (cek)
| 5,6 7,2 7,3
M + + +
4 ber 1000 M (MuH, ceK)
| + + +
M 165 | 125 110
5 [TpbIXKOK B JUTMHY C MecTa (CM)
| 155 | 125 100
. - ( k) M 70 60 50
PBDKKH Uepe3 CKaKaJKy (KOJI-BO pa3/MUH
| 80 70 60
8 [loararuBanue Ha nepeknaguHe (pas) M 4 2 1
9 [ToxbeM TynoBUINA U3 MTOJIOKEHUS JIeXKa Ha CIIUHE (KOJI- M 23 21 19
BO pa3/MHH) hi§ 28 26 24
M 40 38 36
10 [Tpucenanus 3a (KOJI-BO pa3/MuH)
| 38 36 34
M 12 10 8
11 MHOTOCKOKH — 8 TIPBDKKOB M.
)| 12 10 8
3 KJacc
Ne Hopmarusbt ITon Onenka
5 4 3
1 «UYemnounsrit 6er» 3x10 M (cek) M | 88| 99 10,2
o |93 10,3 10,8
2 Ber 30 m (cek) M | 51| 67 6,8
o | 53| 67 7,0
3 ber 1000 m (MuH, cek) M + + +
)| + + +
4 [TpbIXKOK B UTMHY C MecTa (CM) M | 175| 130 120
J | 160 | 135 110
6 [TpboKKH Yepe3 CKakallKy (KOJI-BO pa3/MUH) M | 80 | 70 60
JU | 90 | 80 70




7 [loararuBanue Ha nepexkianuze (pas) M 5) 3 1
8 MeTtaHue TEHHUCHOTO Msi4a (M) M | 18 | 15 12
A | 15| 12 10
9 | TTombeM TyJIOBHMIIA U3 TTOJIOKCHUS JIeKa Ha criuHe (Kom-Bo | M | 25 23 21
paz/muH) | 30| 28 26
10 [Ipucenanus (Koy-BO pa3/MuH) M | 42 | 40 38
J | 40 | 38 36
11 MHOTOCKOKH — 8 MPBIKKOB M. M| 13| 11 9
A | 13| 11 9
12 | «IlucToneTs», ¢ OJTHOM ONOPOH HA OJIHY PYKY, Ha paBoi u | M 6 4 2
JIeBOi HOTe (KOJI-BO pa3). (M) pi 5 3 1
4 kaace
Ne Hopmartusbl [on Onenka
5 4 3
1 «Yemnounsrit 6er» 3x10 M (cek) M| 86| 95| 99
A (91100 104
2 Ber 30 m (cek) M | 50| 65| 66
H | 52| 65| 66
3 Ber 1000 m (MuH, cek) M | 550 (6,10 | 6,50
A |610 6,30 | 6,50
4 [IppixKoOK B IIHHY € MecTa (cM) M | 185 | 140 | 130
A | 170 | 140 | 120
6 [TpboKKH Yepe3 CKakayKy (KOJ-BO pa3/MHH) M | 90 | 80 70
J | 100 | 90 80
[ToaTsiruBanue Ha nepexsiaguHe (pas) M 5 3 1
MeTtaHue TEHHUCHOTO Ms4a (M) M | 21 | 18 15
a | 18 | 15 12
9 [ToabeM TysnoBUILA U3 MTOJIOKEHUS JIeKa Ha CIUHE (KOJI-BO M | 28 | 25 23
pas/mun) T | 33 | 30 | 28
10 [Tpucenanus (Koi-BO pa3/MuH) M | 44 | 42 | 40
o | 42 | 40 38
11 MHOroCKOKH — 8 MPBIKKOB M. M | 15 | 14 13
a | 14 | 13 12
12 «IIucroners», ¢ 0OIHOM ONOPOIi HA OJHY PYKY, HampaBoiiu | M 5
TeBOM HoTe (KOJI-BO pas). (M) i} 4
S KJ1ace
Ne Hopmartusbl [Ton Onenka
5 ] 4] 3




1 «YenmHnounsrit 6er» 4x9 M (cek) M | 10,2 | 10,7 | 11,3
JO 105|110 | 117
2 Ber 30 m (cek) M | 55| 60| 65
N | 57 | 62 | 6,7
3 Ber 60 M (cek) M | 10,0 106 | 11,2
Ja |104 | 108 | 114
4 ber 300 m (MuH, cek) M | 102|106 | 1,12
J 1105|110 | 1,15
5 ber 1000 m (MuH, cek) M | 430|450 | 520
JU | 450 | 510 | 5,40
6 ber 2000 M (MuH, ceK) M + + +
)i + + +
7 Kpocc 1,5 xm (MuH, cek) M | 8,50 | 9,30 | 10,00
JU | 9,00 | 940 | 10,30
8 [ToaTsiruBaHue Ha NepekiIaiuHe U3 Buca (pas) M 7 5 3
9 [ToaTsaruBanue Ha IEpPEKIAIMHE U3 BUCA Jieka (pas) I 15 10 8
10 Crubanue u pazrubaHue pyK B yrope Jiexa M | 17 12 7
)| 12 8 3
11 | TlombeM TyJIOBHINA U3 MOJIOXKEHUS Jeka Ha criuHe, pykuaa | M | 39 | 33 27
IPyAU CKPECTHO (KOJI-BO pa3/MHH) I 28 23 20
12 [TpboKOK B IUTMHY € MecTa (CM) M | 170 | 160 | 140
JU | 160 | 150 | 130
18 Benenue msiua 6erom B 6ackerOone M TexHuka
Jil| TexHuka
19 [TpboKKH Yepe3 CKakalKy (KOJI-BO pa3/MUH) M | 70 | 60 55
JO | 60 | 50 30
20 [Tpeokku yepe3 ckakaiky 15 cex (paz) M | 34 | 32 30
JHO | 38 | 36 34
6 kIace
No Hopmarusbl [Ton Ornenka
5 4 3
1 «YenHouHbIH 6er» 4X9 M (CeK) M 10,0 105 | 115
)| 10,3 10,7 | 115
2 ber 30 M (cek) M 5,5 5,8 6,2
)| 5,8 6,1 6,5
3 ber 60 M (cek) M 9,8 10,2 | 111
)| 10,0 10,7 | 113
4 Ber 500 M (MuH, cek) Ji| 2,22 255 | 3,20
5 ber 1000 M (MuH, ceK) M 4,20 445 | 5,15
6 ber 2000 M (MuH, cek) M + + +
9 [IpbixoK B 1MHY ¢ MecTa (cM) M 175 165 | 145
)| 165 155 | 140
10 [TonrsaruBaHue Ha IepeKIaTuHe (pas) M 8 6 4
11 OTxumaHus B yriope Jiexa (pas) M 20 15 10
)| 15 10 5
12 Haxkson Bnepes u3 nosioxenus cuas (pas) M 10 6 3
)| 14 11 8
13 IToxbeM Tyn0BHILA U3 TIOJOKEHUS JISKA M 40 35 25




(mpecce) (Kom-Bo pa3/MuH) )| 35 30 20
14 [Tpboxku yepe3 ckakanky 20 cex (pa3) M 46 44 42
)| 48 46 44
[ KJace
No Hopmatusbl ITox Ornenka
5 4 3
1 «YenHouHbIi 6er» 4X9 M (CeK) M 9,8 10,3 | 10,8
A 10,1 105 | 113
2 ber 30 M (cek) M 5,0 53 5,6
)| 53 5,6 6,0
3 ber 60 M (cek) M 9,4 10,0 | 10,8
il 9,8 104 | 11,2
ber 500 m (MuH, cek) ji| 2,15 225 | 2,40
ber 1000 M (MuH, ceK) M 410 430 | 5,00
ber 2000 M (MuH, ceK) M 9,30 10,15 | 11,15
)| 11,00 12,40 | 13,50
9 [IpbpKOK B IIMHY € MecTa (CM) M 180 170 | 150
)| 170 160 | 145
10 [ToaTsruBanue Ha nepexiIaanHe (pas) M 9 7 5)
11 OmxumaHus B yriope Jiexa (pas) M 23 18 13
)| 18 12 8
12 Haksnon Bnepen u3 nonoxenus cuas (pas) M 11 7 4
I 16 13 9
13 [ToabeM TyJIOBHILA U3 TIOTOXKEHUS JIEKa M 45 40 35
(pecc) (kom-Bo pa3/MuH) i} 38 33 o5
14 ITpboxku yepes ckakanky 20 cek (pa3) M 46 44 42
Jil| 52 50 48
8 KJacc
Ne Hopmatusbl Iox Ornenka
5 4 3
1 «UYemHouHsbIi Oer» 4x9 M (cek) M 9,6 10,1 | 10,6
A 10,0 104 | 11,2
2 ber 30 M (cek) M 4.8 51 54
Ji| 51 5,6 6,0
3 ber 60 M (cek) M 9,0 9,7 10,5
A 9,7 10,4 | 10,8




4 ber 1000 m (MuH, cek) M 3,50 430 | 4,50
| 4,20 450 | 515
5 ber 2000 M (MuH, ceK) M 9,00 9,45 | 10,30
)| 10,50 12,30 | 13,20
8 [IpbpKOK B IIMHY € MecTa (CM) M 190 180 | 165
)| 175 165 | 156
9 [ToaTsaruBanue Ha epekIaanHe (pa3) M 10 8 5
10 OTmxuMaHus B yrope jexa (pas) M 25 20 15
)| 19 13 9
11 Hakiion Briepes 3 moyioxeHust cus (pas) M 12 8
)| 18 15 10
12 [ToabeM TyJIOBHINA U3 TIOTOKEHUS JICKA M 48 43 38
(mpecc) (k0i-BO pa3/MuH) i} 38 33 o5
13 [Tpeokku yepe3 ckakanky 25 cek (pas) M 56 54 52
]| 62 60 58
9 kacce
Ne Hopmartusbl ITon Onenka
5 4 3
1 «Yennounslii 6er» 4x9 M (cex) M 9,4 99 | 104
A 9,8 10,2 | 11,0
2 ber 30 M (cek) M 4,6 4,9 5,3
)| 5,0 55 59
3 ber 60 M (cek) M 8,5 92 | 10,0
A 94 10,0 | 10,5
4 ber 2000 m (MuH, cek) M 8,20 9,20 | 945
)| 10,00 11,20 | 12,05
9 [IpepKOK B IHHY € MecTa (CM) M 210 200 | 180
)| 180 170 | 155
10 [ToaTsiruBanue Ha nepexsaguHe (pas) M 11 9 6
11 OTxumaHus B yriope Jiexa (pas) M 32 27 22
)| 20 15 10
12 Haksnon Bnepen u3 nonoxenus cuis (pas) M 13 11 6
)| 20 15 13
13 [Togbpem TynoBHIIA U3 TIOTOKEHHUS JIeKA M 50 45 40
(mpecc) (ko-BO paz/MuH) bl 40 35 26
14 ITpboKkH yepe3 ckakanky 25 cek (pas) M 58 56 54
)| 66 64 62
10 kaacc
Ne Hopmatusbl [on Onenka
5 4 3

1 «YemnouHskIi Oer» 4x9 M (cek) M 9,3 9,7 10,2




A 97 | 10,1 | 108
2 Ber 30 M (cek) M | 47 5,2 5,7
)| 54 58 6,2
3 ber 100 ™ (cek) M | 144 | 148 | 155
| 16,5 | 17,2 | 18,2
4 ber 2000 M (MuH, ceK) J |10,20| 11,15 | 12,10
5 ber 3000 m (MuH, cek) M | 12,40 | 13,30 | 14,30
10 [IpbDKOK B IIMHY € MecTa (CM) M | 220 | 210 | 190
)l | 185 | 170 | 160
11 [loararuBanue Ha nepexnaguHe (pas) M 12 10 7
12 | Tlogpem ¢ epeBOpPOTOM B yIOp Ha BHICOKOM mepekiaaaune | M 3 2 1
(pa3)
13 OTxuMmaHus B yriope Jiexa (pas) M 32 27 22
i 20 15 10
14 Crubanue u pa3rubanue pyk B ynope Ha Opychsx (pa3) M 10 7 4
15 JlazaHue no kaHaTy 6€3 IOMOIIX HOT (M) M 5) 4 3
16 Haknon Bnepen u3 nonoxenus cus (pas) M 14 12 7
)l | 22 18 13
17 | Iloxwem TynoBulla U3 MONOKEHUS Jiexka (pecc) (KoJI-BO M 52 47 42
pa3/MuH) Ji| 40 35 30
18 [pepKKH yepe3 ckakanky 25 cek (pa3) M 65 60 50
)l 75 70 60
11 xnace
Ne Hopmatussl Ilon Ouenka
5 4 3
1 «YenHouHBIH 6er» 4X9 M (ceK) M 9,2 96 | 10,1
)| 98 | 10,2 | 11,0
2 Bber 30 M (cek) M 4.4 4,7 51
i 5,0 53 5,7
3 ber 100 m (cek) M | 138 | 142 | 150
a | 162 | 17,0 | 18,0
4 ber 2000 M (MuH, cek) J | 10,00 | 11,10 | 12,20
5 ber 3000 M (MuH, ceK) M | 12,20 | 13,00 | 14,00
11 [IpepKOK B IIHHY € MecTa (CM) M | 230 | 220 | 200
A | 185 | 170 | 155
12 [loararuBanue Ha nepexiaguHe (pas) M 14 11 8
13 | TlombeMm c mepeBOpOTOM B YIIOp HA BBICOKOW mepeknaanae | M 4 3 2
(pa3)
14 OTxuMaHus B yriope Jiexa (pas) M 32 27 22
)| 20 15 10
15 Haxknon Brepes u3 nonoxxeHust cujs (pas) M 15 13 8
)| 24 20 13
16 Crubanue u parubanue pyk B yrnope Ha Opychsax (pa3) M 12 10 7
17 | Tlomwsem TynoOBUIIA U3 MOTOKEHHS Jiexka (Tpecc) (KoI-BO M 55 49 45
pa3/MuH) ji| 42 36 30
18 [psokku yepes ckakanky 30 cek (pa3) M 70 65 55
A 80 75 65
19 ITpeokkn yepe3 ckakanky 60 cex (pa3) M | 130 | 125 | 120




| | 4o ] 133 ] 110 | 70 |

HopMaTuBbl MOTYT OTIIMYATHCS OT TEX, KOTOPBIE MTPEICTABIEHBI B KaX /10 KOHKPETHOM IIKOJIE.
Ha nannoii crpanuiie coOpanbl peKoMeHAaTeIbHbIe KOHTPOJIbHBIE HOPMATUBBI IO (PU3KYIBTYpE.



