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OpobpeHbl Ha 3aceiaHNAX IKCNEePTHOro coBeTa No Bonpocam Bcepoccuitckoro
bU3KYNbTYPHO-CNOPTUBHOIO KomnaeKkca 28.05.2014 1 27.08.2014

METOAUYECKME PEKOMEHAOALUA
Nno TeCTUPOBAHUIO HaceNIeHUA B pamKax Bcepoccuiickoro ¢pu3KynbTYpHO-CNOPTUBHOrO KoMnieKca «FoToB K
TpyAy v obopoHe» (ITO)

TecTupoBaHMe HaceneHMA B paMKax BcepoccUMcKoro ¢usKynbTypHO-CNOPTUBHOIO KoMMJieKkca «[0ToB K
Tpyay u obopoHe» (ITO) (aanee — TecTtMpoBaHWe, KOMMJIEKC) NPOBOAMUTCA B LEHTpPax TecTUpoBaHus (MecTax
TecTMpoBaHua).

TecTMpoBaHME OCYLLECTBAAETCA B MOPAAKE, YCTAHOB/AEHHOM NpPWKasom MUHUCTepcTBA crnopTa
Poccuinckoit depepaymm ot 29.08.2014 r. Ne 739 «06 yrtBepkaeHuu lNopsgKka opraHusaumm M NpoBeaeHun
TECTUPOBAHMA HaceneHuna B pamkax Bcepoccuiickoro ¢pusKyabTypHO-CNOPTUBHOIO Komnaekca «[0ToB K Tpyay M
obopoHey (ITO)».

TecTpoBaHMe, MO3BOAAOWEE ONPeAennUTb YPOBEHb PasBUTUA PU3MYECKMX KAYeCTB M NPUKNALHbIX
ABUraTeNIbHbIX YMEHWUIM M HAaBbIKOB /1ML, YYaCTBYHOLLMX B UCMbITaHUAX (TeCTax) (fanee - y4aCTHUK), OCyLLeCTBAAETCA
B C/lieaytoLLel NnocnenoBaTeIbHOCTY NO BUAAM UCMbITaHWUI (TecToB):

1. T'mbKocTb.
1.1. HaknoH Bnepepa, U3 NONOXKEeHUA CTOA C NPAMbIMU HOFaMM HA NONY UM HA TMMHACTUYECKOW CKambe.

HaknoH Bnepes 13 NON0MKeHUs CTOA C MPAMbIMM HOTaMU BbINOJHAETCA U3 UCXOAHOrO MONOXKeHUsA (ganee
— WMN): cTos Ha NoAy AW TMMHACTUYECKOM CKaMbe, HOTWM BbINPAMJIEHbI B KOJEHAX, CTYNMHW HOM PAcnosIoXKeHbl
napannenbHo Ha wupuHe 10 - 15 cMm. YYacTHUMK BbICTyNaeT B CNOPTUBHOM GopMe, NO3BOAAOWEN CNOPTUBHBLIM
CyAbAM OnpeaenaTb BbINPSAMIEHUE HOT B KOJIEHSAX.

MpwW BbINOJAHEHMUM UCMbITAaHUA (TECTa) HA NOY YYAaCTHMK NO KOMaHAe BbIMOHAET ABa NpeaBapuUTesbHbIX HaKNOHa.
Mpu TpeTbeM HaK/IOHE KacaeTcs NnoJsia NasbLaMu UAK NagoHAMU OBYX PYK M YAEPKUBAET KacaHWe B TeueHue 2 C.
Mpy BbINOJAHEHMM UCNbITAaHUA (Tecta) Ha TMMHACTUYECKOW CKambe Y4YacTHWMK MO KOMaHAZe BbINOJHAET ABa
npeABapuUTeNbHbIX HAK/OHA, Iaf0HU ABUTalOTCA BAOJIb MHEWKN M3MepeHUus. MNpu TpeTbem HaK/0He Y4YacCTHUK
MaKCMMaNbHO HAKNOHAETCS U YAEP!KMBAET KacaHue JIMHENKM U3MepeHua B TedeHue 2 c. BennumHa rmbkoctu
N3MepPSEeTCs B CAHTUMETPaX. Pe3ybTaT Bbille YPOBHS TMMHACTUYECKOW CKAaMbM ONPEAENAETCA 3HAKOM «-», HUXKE -
3HAKOM «+»,

OwmnbKM (UcnbiTaHWe (TecT) He 3acumMTbIBaeTCA):

1) crmbaHue Hor B KONEHSIX;
2) yaeprKaHue pesynbTaTta nanbLamm O4HON PyKu;
3) oTCyTCTBUE YAEP!KAHUA pe3y/ibTaTa B Te4eHue 2 C.

2. KoopanHauMOHHbIe cNOCOBHOCTM.
2.1. MeTaHMe TEHHUCHOTO MAYaA B LieNb.

Ana meTaHUA TEHHUCHOro MAYa B LLeb MCNOJIb3yeTcA MAY BeCOM 57 T.
MeTaHMe TEHHUCHOIO MsYa B LLe/Ib MPOU3BOAUTCA C PACCTOAHUA 6 M B 3aKpen/IeHHbIA Ha CTeHE TMMHACTUYECKUI
06pyy gnametpom 90 cm. HUKHMIM Kpali 06pyya HaxoanTcA Ha BbicoTe 2 M OT Noa.
YYacTHUKY nNpenocTaBAseTca MNpPaBO BbINOJAHUTL MATb MOMbITOK. 3acYMTbIBAETCA KO/AMYECTBO NONagaHuin B
niaowaab, OrpaHNYeHHyo obpyyem.
OwwnbKa (nonbITKa He 3acYMTbIBaeTCA):
- 3aCTyn 33 IMHUIO METaHUA.




3. Cuna.
3.1. NoararMBaHKe U3 BMCA /ieXKa HA HU3KOI nepeKknaguHe.

MoaTArMBaHMe U3 BUCA /ieXKa Ha HWU3KOW nepeknaguHe BbinonHaetca us UM: BUC nexa AMULOM BBEPX
XBAaTOM CBEPXY, KUCTU PYK Ha LUMPUHE Maey, r010Ba, TY/JIOBULLE M HOTU COCTABAAIOT MPAMYIO IMHUIO, NATKM MOTYT
YyNMpaTbCA B ONOPY BbICOTOM A0 4 CM.

BbicoTa rpuda nepeknagmHbl ana yydactHukos | - Il ctyneHei Komnnekca - 90 cm. Bbicota rpuda
nepeknaanHbl ansa ydactHmkos IV - IX ctyneHein komnnekca - 110 cm.

Onsa Toro ytobbl 3aHATb MMM, yyacTHMK noaxoguT K nepeknaguHe, bepetca 3a rpud xBaTom CBEpXY,
npucegaeT nog rpud u, gepka ronosy NpAmo, CTaBuT NoaboposoKk Ha rpud nepeknaguHbl. MNocne yero, He
pa3rmbas pyk 1 He oTpbiBaA nogbopoara ot rpuda, Waraa Bnepes, BbINpAMAAETCA TaK, YTOObl ro/108a, TYN10BULLE
M HOFWU COCTaBAANM MPAMYIO NIMHWUIO. [TOMOLLHUK CNOPTUBHOMO CyAbW MOACTABAAET ONOPY NOZ HOMM y4YacCTHMKA.
lNocne 3TOro yyacTHUK BbINPAMAAET PyKM WM 3aHumaeT UM. U3 UM yyacTHUK noatArMsBaetrca A0 nogbema
nogbopoaKa Bbiwe rpuda nepeknaguHbl, 3aTem onyckaetcs B BUC W, 3adukcnposas Ha 0,5 ¢ UM, npogonkaer
BbINOJIHEHWE UCMbITaHUA (TecTa).
3acumnTbIBAETCA KOANYECTBO NPAaBMAbHO BbIMNONHEHHbIX MOMbITOK, PUKCUPYEMbBIX CHETOM CMIOPTUBHOTO CYAbW.
OwmnbKM (NnonbiTKa He 3acyMTbIBaeTCs):

1) noaTArMBaHWe C pPbiIBKAMM UAW C MPOrMbaHMEM TYI0BULLA;
2) noabopoaoK He NOAHANCA Bblle rpuda nepeknaamHbl;
3) oTcyTcTBUe dukcaumm Ha 0,5 c UM;
4) nooyepeaHoe crubaHue pyk.
3.2. NoaTAruBaHue U3 BUCa Ha BbICOKOI NepeKknaguHe.

MoaTArnMBaHMe M3 BMCA Ha BbICOKOM NepeKknaguHe BbinonHseTcs 3 UM: BUC XBaTOM CBEPXY, KUCTU PYK Ha
LWMPUHE NAeY, PyKU, TYI0OBULLE M HOTW BbINPAMJIEHbI, HOFM HE KAacaloTcA Nona, CTYNHU BMecTe.

YUYacTHUK noaTArmBaeTcs TaK, 4Tobbl NoAOOPOAOK NOAHANCA Bbiwe rpuda nNepeknaguHbl, 3aTem
onyckaeTcs B BUC U, 3aduKcmuposas UM Ha 0,5 c, NpoaoaKaeT BbiNO/SIHEHME UCNbITaHUA (TecTa). 3acunTbiBaeTcA
KOJIMYEeCTBO NPaBU/IbHO BbINOJIHEHHbIX NOMbITOK.

OwwnbKM (NonbITKa He 3acUnTbiBaeTCA):
1) noaTarMBaHue pbIBKaMMU UM C MaxaMu Hor (Ty10BULA);
2) noabopoaoK He NOAHANCA Bbllle rpuda NnepeknaanHbi;
3) oTcytcTBMe duKcaumm Ha 0,5 ¢ UNM;
4) noo4yepeaHoe crubaHue pyk.
3.3. CrubaHue n pasrubaHue pyK B ynope siexka Ha noay.

BbInonHeHWe crubaHmna 1 pasrmbaHMa PyK B YNope exka Ha Moy, MOXKET NPOBOAUTLCA C MPUMEHEHMEM
«KOHTAKTHOM nnatdopmbl», 6O 6e3 Hee.

CrnbaHue u pasrnbaHue pyK B ynope nexka Ha nony BbinonHsaetca us UMM: ynop nexa Ha noay, pyku Ha
WMpPUHE NJed, KUCTM BNepen, NIOKTU pasBefeHbl He Hosnee yem Ha 45 rpagycos, Naeyn, TYJOBULLE M HOTU
COCTaBAAIOT NPAMYIO IMHKUIO. CTOMbI YyNMpatoTcs B Nos 6e3 onopbl.

YyacTHUK, crnbas pyKM, KacaeTca rpyablo Mofa UAM «KOHTaKTHOW NaaTdopMbI» BbICOTOM 5 CM, 3aTem,
pa3rnbas pyku, sosspawaercs B UM n, 3adpukcuposas ero Ha 0,5 ¢, NpoaoKaeT BbINOJIHEHME UCMbITaHWKM (TecTa).
3acuMTbIBAETCA KOIMYECTBO MNPABWUJIbHO BbIMOJNHEHHbBIX CrMBGAHWA U pa3rMbaHuii pyK, GUKCUMPYEMbIX cYETOM
cnoptueHoro cyabu B UM,

OwmnbKK (NonbITKa He 3aCuYnUTbIBaETCA):
1) KacaHue nona KoneHaAMK, begpamm, Ta3om;
2) HapyLeHne NPAMON IMHUWN «NeYM - TYJIOBULLE - HOTUY;
3) oTcyTcTBUe dmkcaumm Ha 0,5 c UM;
4) nooyepeaHoe pasrnbaHume pyk;
5) oTcyTcTBME KacaHua rpyapto nona (naatpopmsi);
6) pa3BegeHVe NOKTEW OTHOCUTE/IbHO Tyn0BULWA 6osiee Yem Ha 45 rpaaycos.
3.4. CrnbaHue n pasrnbaHue pyK B ynope o rMMHACTUUYECKYIO CKamblo (cuAeHbe CTyna).

CrnbaHue v pasrnbaHue pyK B ynope O 'MMHaCTUYECKYHO CKamblo (CMAeHbe CTyna) BbinoaHaeTca us UN:
PYKM Ha LWMPUHE NJ1eY, KUCTU PYK OMMUPAIOTCA O NepesHUit Kpail TMMHACTUYECKOM CKaMbW (CUAEHbS CTyAa), nieuun,
TYNOBUILLE W HOTU COCTaBAAOT NpAMYLO nHMt0. CTonbl ynupatotca B non 6e3 onopsl.
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YUacTHUK, crnbas pyku, NpuKacaeTca rpyabto K nepegHemy Kparo FMMHACTMUYECKOW CKambW (CMAEHbHO
CTyna), 3aTem, pasrnban pyku, Bo3Bpaliaetca B UM u, 3adpmkcnposas ero Ha 0,5 ¢, npogonkaer BbINOAHEHUE
ucnbiTaHusa (Tecra).

3acynTbIBAETCA KONMYECTBO MPABUAbHO BbIMO/IHEHHbIX CrMBaHMN U pas3rMbaHuii pyK, UKCUpyemMbix
CYEeTOM CNOPTUBHOTO cyabu B UI.

OwwnbKM (NonbITKa He 3acUUTbIBaeTCA):

1) KacaHue nona KoneHAMU;

2) HapyLLeHWe NPAMON IMHUK KMNEYN - TYTIOBULLLE - HOTUY;

3) oTcyTtcTBue dpukcaumm UM Ha 0,5 ¢;

4) noovyepeaHoe pasrnbaHue pyk;

5) oTcyTcTBME KacaHuA rpyabio Kpad rMMHaCTUUYECKOM CKaMbK (MM cuaeHbs cTyna).
3.5. PbIBOK rupu.

[ns vcnbiTaHuaA (TecTa) Ucnonb3yroTca rMpu Becom 16 Kr. KOHTpo/sibHOe Bpems BbIMOJIHEHUA YNPaXKHEHUS
- 4 MWH. 3aCYUTbIBAETCA CYMMAPHOE KOJIMYECTBO MPABU/IbHO BbIMOJIHEHHbLIX NOAbEMOB FMPU NPaBoON U NeBoM
PYKOM.

McnbiTaHne (TecT) npoBogMTCcA Ha NMOMOCTE MAKU NOOOI POBHOM NAOWAAKE pasMepom 2X2 M. YUaCTHUK
BbICTYMaeT B CNOPTUBHOM dopme, NO3BOMAIOLLEN CMOPTUBHLIM CYyAbAM ONpeaensTh BbINPsAMAeHUe paboTatoLlein
PYKM 1 pasrnbaHue Hor B Ta306e4peHHbIX M KONIEHHbIX CycTaBax.

PbIBOK rMpw BbINONHSAETCA B OANH NPUEM, CHayana OAHOMN pyKo, 3aTem 6e3 nepepbiBa ApPYyron. YYacTHUK
HenpepbIBHbIM ABUXEHMEM MOAHUMAET MPI0 BBEPX [0 MOJSIHOTO BbINPAMAEHUA PYKU U ee dUKcauuu.
PaboTatowan pyka, HOrM M TyN0BULLE MPU 3TOM BbINpAMAEHbI. MNepexos K BbIMOJIHEHUIO YNPaXKHEHMA APYroi
PYKOM MOXKeT 6bITb caenaH oauH pas. 1A cMeHbl PYK MOXHO MUCMNOb30BaTb A0MNOJHUTE/IbHbIE 3aMaXxM.

YYaCTHMK MOXKET HauMHaTb UCMbITaHUe (TecT) ¢ NboM PYKU M NepexoauTb K BbIMOJHEHUIO UCMbITaHUS
(TecTa) BTOpPOW pyKoit B Nt060E Bpemsa, OTAbIXaTb, AepKa TMPIo B BEPXHEM, MO0 HUMKHEM NONONKEHUN, He Bonee 5
c. Bo Bpemsa BbINOAHEHWA UCMbITaHWA (TecTa) CNOPTUBHbIN CyAbsA 3aCHMUTbIBAET KaxKAblii MPaBUIbHO BbIMNOJAHEHHbIN
noabem nocse pUKcaunmn rupu He meHee yem Ha 0,5 c.

McnbiTaHKe (TecT) npekpalLaeTca npu:

1) ncnonb3zoBaHUM KaKkux-nMbo npucnocobneHuin, obneryalowmx NOAbLEM MPU, B TOM YUC/e TMMHACTUYECKne
HaKNaaKu;

2) ucnonb3oBaHue KaHUGONM AR NOATOTOBKM NafoHEN;

3) okaszaHum cebe nomoLLM, onmpasnck cBo6OAHON PyKol Ha 6eapo Uan TyNoBULLE;

4) nocTaHOBKe rMpK Ha roa0BY, NeYo, rpyab, HOTY UM NOMOCT;

5) BbixoAe 3a npeaesibl NOMOCTa.

OwWwmnbKK (aBUKEHNE He 3aCYMUTbIBAETCA):

1) poxum rnpu;

2) KacaHue cBOH6OAHOW PyKOM HOT, TyN0BULLA, TMpU, paboTatoLein pyKu.

4. CKOPOCTHbIE BO3MOXHOCTU.
4.1. YenHouHblit 6er 3x10 m.

YenHouHbIl 6er npoBoauTCcA Ha N0bOoK POBHOWM NAOLLAAKe C TBepAblM MOKPbITUEM, 0becneynBatonm
Xopoluee cuenseHne ¢ obyBbto. Ha pacctosHun 10 m npoyepumBaloTca ABe nNapansesibHble AMHUKN — «CTapT» U
«PUHNW .

YYaCTHUKM, He HACTyMasA Ha CTAapTOBYO JIMHUIO, NPUHUMALIOT MOJIOXKEHUE BbICOKOTO CTapTa. Mo KomaHae
«Mapuw!» (c o4HOBPEMEHHbIM BKAOYEHUEM CEKYHAOMEPOB) YYaCTHUKM BeryT Ao AMHUKM «DPUHKULL», KacatoTca ee
PYKOW, BO3BPALLLAOTCA K IMHMM «CTapT», KacaloTca ee U NpeoaoneBatoT nociesHnin oTpesoK 6e3 KacaHUsa NHUK
«PUHMW» pyKol. CeKyHOOMEpP OCTaHaB/AMBAIOT B MOMEHT nepeceyeHuns AMHUN « DUHULWY. YYaCTHUKM CTapTyioT
no 2 yenoseka.

4.2. ber 30, 60, 100 m.
ber npoBogMTCA NO AOPOXKKAM CTaZMOHa AU Ha Ntoboi POBHOM NaoLWaAKe ¢ TBepAbIM NOKpbITUeM. ber
Ha 30 M BbINOMHAETCA C BbICOKOro cTapTa, 6er Ha 60 1 100 M - C HM3KOrO MM BbICOKOFO CTapTa. YYaCTHUKM
CTapTYylOT NO 2 - 4 yenoseka.



5. CKOPOCTHO-CUNOBbIE BO3MOXHOCTU.
5.1. MpbIXKOK B A/IMHY C MeCTa TONYKOM ABYMA HOramm.

MpbI’KOK B OAMHY C MecCTa TONYKOM ABYMS HOramMu BbIMOJIHAETCA B COOTBETCTBYHOLLEM CEKTOpPE AAs
NpbIXKKOB. MecTo OTTaNKMBAHUA AONMKHO obecneumBaTtb xopollee cuenseHne ¢ 06yBblo. YYaCTHUK NPUHUMAET
WUM: HOorM Ha WWpUHEe naed, CTYNHW NapannenbHo, HOCKM HOF nepes ANHUEeNn oTTankueaHuA. O4HOBPEMEHHbIM
TONYKOM [BYX HOT BbIMOJIHAETCA NPbIXKOK Bneped. Max pykamu gonyckaeTcs.

MN3mepeHne npou3BogMTCA NO NePneHANKYAAPHON NPAMOM OT MecTa OTTa/IkMBaHMA Ntoboi Horoh Ao
bavkanwero cnena, OCTaBNEHHOTO It06OM YacTblo Tea Y4acTHMKaA.

YUYacTHUKY NpenocTaBAAOTCA TPU NOMbITKU. B 3aueT naeT ayywunii pesynbrar.

OwwnbKM (NonbITKa He 3acUnTbiBaeTCA):

1) 3acTyn 3a IMHWIO OTTANKMBAHMUA UK KacaHUe ee;

2) BbINONHEHWE OTTANIKMBAHMA C NPeABapUTEIbHOIO NOACKOKA;
3) oTTanKMBaHWE HOraMM NOOYEPESHO.

5.2. MpbIXKOK B ANKHY ¢ pasbera.

MpbIXKOK B A/IMHY € pa3bera BbINOJHAETCA B COOTBETCTBYIOLLEM CEKTOPE A/15 MPbIXKKOB.

N3mepeHne NponsBoguTCa No NepneHanKyAspHOM NpAMON OT BanKalilero cneaa, oCTaBIeHHOro 060l
YacTblo TeNa y4acTHMKa, 40 IMHUM OTTa/IKUBAHUA.

Y4YacTHUKY NpenoCcTaBAAKTCA TPU NOMNbITKU. B 3aueT naet ayywunii pesynbrar.

5.3. MeTaHue msA4a M CNOPTUBHOrO CHapAAa.

[ns ucnbiTaHms (Tecta) Mcnonb3yoTca msad Becom 150 r M cnopTUBHbIe cHapaabl Becom 500 rn 700 .

MeTaHMe MsYa U CNOPTUBHOMO CHapada MPOBOAUTCA Ha CTaAMOHEe WMAWU JIlobOoM POBHOM nJiowaaKke B
KOpmaop wuprHon 15 m. JanHa Kopuaopa ycTaHaB/IMBAETCA B 3aBUCMMOCTM OT NOATOTOB/IEHHOCTU YY4ACTHMKOB.
MeTaHue BbINOHAETCA C MecTa Uan npamoro pasbera cnocobom «M3-3a CNNHbI Yepes Ne4o».

YYacTHUK BbINOAHAET TPU MOMbITKW. B 3auyeT nger Ayywuini pesynbtat. MiamepeHue npoussBoguTtca oOT
JIMHUN METaHUA A0 MecCTa NPU3eMIEHMA MAYa, CNOPTUBHOIO CHapAAa.

YyactHukm Il - IV cTyneHei KomnieKkca BbINOMHAIOT meTaHWe maAda Becom 150 r, yyacTHuku V - VI
CTyneHel KomMnaeKca BbINOMHAOT MeTaHMe CNOPTMBHOMO cHapsaaa secom 700 1 500 r.

OwwnbKM (NonbITKa He 3acUnTbIBaeTCA):
3acTyn 3a IMHUIO METaHUSA;
CHapA4 He nonana B «KKOpUaop»;
NonbITKa BbINO/IHEHA 6€3 KOMaHAbI CMOPTUBHOTO CyAbU.
5.4. MogHMMaHMe TYN0BULLA U3 NMOJIOKEHUA NIeKa Ha CNUHE.

MogHMMaHMe TynoBuLA M3 MOJIOKEHMA JieKa Ha CnuHe BbinosHAeTcA u3 WUM: nexa Ha cnvHe Ha
TMMHACTUYECKOM MaTe, PYKM 3a r0/10BOM, Nanblbl CLENeHbl B «3aMOK», JIONATKU KacatoTcAa MaTa, HOTW COTHYTbI B
KONIEHAX NOA NPAMbIM YI/1I0M, CTYNHUW NPUXKaTbl NAPTHEPOM K NoJy.

YYacCTHMK BbINOAHAET MaKCMMaibHOE KOAMYECTBO MOAHMMAHMUIM 3a 1 MWH, Kacaacb JIOKTAMKU bBeaep
(RoneHeit), c nocneaytowmm sosspatom B UM.

3acunTbiBAETCA KONMYECTBO MPaBUIbHO BbINMOAHEHHbIX NOAHUMAHWI TY/I0BULLA.

[na BbINONHEHWA UCMbITAaHWUA (TECTa) co34at0TCA Napbl, OAMH U3 NAapPTHEPOB BbINOJHAET UCNbITaHMeE (TecT),
LPYro yaeprKMBaeT ero HOrM 3a CTYMHWU U FOfIeHU. 3aTeM YYaCTHUKM MEHAKOTCA MeCTaMm.

OwmnbKM (NONbITKA HEe 3aCYMUTLIBAETCA):

1) oTcyTcTBME KacaHUA NoKTAMM beaep (KoneHelt);
2) OTCcyTCTBME KacaHMA nonaTKkaMu MaTa;

3) nanbLbl PAa30OMKHYTbI M3 3aMKa»;

4) cmelleHMe Tasa.

6. MpuknagHbie HaBbIKU.
6.1. ber Ha abixKax Ha 1, 2, 3, 5 Km.
ber Ha AblXXax NPOBOAUTCA CBOOOAHBIM CTUAEM Ha AWUCTaHLUMAX, NPOJIOKEHHbIX NPENUMYLLECTBEHHO Ha
MEeCTHOCTM €O cnabo- M cpefHenepeceyeHHbIM penibedOM B 3aKPbITbiX OT BETPa MeCTax B COOTBETCTBUMU C
MpunoxeHnem 7 kK CaHluH 2.4.2.2821-10 «CaHUTaApHO-3NMAEMMUOIOTUYECKME TpeboBaHUA K YyCNOBUMAM U




opraHusaummn obyyeHma B 06LLE0OpPa30BaTE/IbHBIX YUPEKAEHUAXY, YTBEPKAEHHbIE MOCTaHOBAEHWeM [NnaBHOro
rocyapcTBEHHOro CaHUTapHoro Bpaya Poccuiickoit Pegepaumm ot 29.12.2010 Ne 189.
6.2. Kpocc no nepeceyeHHON mecTHOCTM Ha 1, 2, 3, 5 Km.

OucTaHumAa anAa Kpocca NPOKAaAblBaeTcA MO TEPPUTOPUM MNapKa, neca MAM Ha ntobom OTKPbITOM
NpOCTPaHCTBE.

6.3. Ctpenbba M3 nHeBMaTUUECKOU BUHTOBKU U/IN 3/IEKTPOHHOTO OPYXKMUA.

Ctpenbba npomsBoaMTCA U3 MHEBMATUYECKON BUHTOBKM WAN INEKTPOHHOIO OpYy»uA. BbicTpenos - 3
NPo6HbIX, 5 3a4eTHbIX. Bpema Ha cTpenbby - 10 MuH. Bpema Ha NogroToBKy - 3 MUH.

Ctpenbba n3 nHeBmaTU4Yeckol BUHTOBKM (BM, tmna UXK-38, UMK-60, MP-512, UXK-32, MP-532, MLG,
DIANA) npon3BOAUTCA U3 NOJIOKEHUA CUASA UAU CTOS C ONOPOI IOKTAMU O CTON UAW CTOMKY Ha AncTaHumio 10 m (5
M AN yyactHuKoB Il ctyneHu Komnnekca) no muweHn No 8. OpyKuem pas BbINOJHEHUA UCMbITaHUA (TecTa)
obecneunBaeT opraHmM3aTop.

Ctpenbba M3 3NEKTPOHHOIO OPYKUA MPOU3BOAUTCSA U3 NMONOXKEHUA CUAS UM CTOA C OMNOPON JIOKTAMU O
CTOJ1 UM CTOMKY Ha gucTtaHumio 10 m (5 m ana yyactHukoB Il ctyneHn Komnaekca) no muwenu Ne 8.

Pe3ynbTaT He 3acYnTbIBaETCA:
npousseeH BbicTpen 6e3 KomaHabl CNOPTUBHOIO CyAbW;
3apAXKeHo opyKune 6e3 KomaHAabl CMOPTUBHOIO CyAbMU.
6.4. TypUCTCKMiA NOXo4 C NPOBEPKON TYPUCTCKUX HABbIKOB.

BbinonHeHWe McNbITaHUA (Tecta) NPoOBOAUTCS B MeWwuX Moxodax B COOTBETCTBMM C BO3PACTHbIMM
TpeboBaHMAMK. Ons ydacTtHUKoB llI, VIII - X cTyneHen Komnnekca ANMHa Newero nepexoaa cocrasnnet 5 km, IV -
V, VIl ctyneHnen komnnekca - 10 km, VI ctyneHn komnaekca - 15 Km.

B TypuCTCKOM noxoge NpoBepstoTCA TYPUCTCKME 3HAHUA M HABbIKM: YKNaAKa PHOK3aKa, OPUEHTUPOBAHUE
Ha MeCTHOCTM MO KapTe W KOMMAcy, YCTaHOBKA ManaTKW, pasKuraHme KocTpa, cnocobbl npeonoseHun
npenaTcTBUN.

6.5. NMnasaHue Ha 10, 15, 25, 50 m.

MnaBaHuMe npoBoauTca B 6OacceMHax WAM cneuManbHO 0OOPYAOBAHHbLIX MeCTax Ha BOZOEMaXx.
JonycKaeTcs cTapToBaTb C TymMb60o4YkKM, GopTMKa mam u3 Boapl. Cnocob nnasaHWs — NPOU3BOAbHLIN. [noBeLl,
KacaeTcA CTeHKKM bacceiHa UM Kpas (rpaHuubl) cneumnanbHo 060pyA0BaHHOTO MeCTa ANs NAaBaHMA KaKon-nmbo
YacTblo TeNa NP 3aBepPLUEHNN KaXKAO0ro OTpe3Ka AUCTaHLMN U Ha UHULLE.

McnbiTaHue (TecT) npekpalLaeTca npu:

1) xoabbe NMMbo KacaHUM AHa HOramu;

2) UICNONb30BaHUN AN NMPOABUKEHUS UM COXPAHEHUA NAABYYeCTU pasgenvTencit JOPOXKEK WUAM NOAPYYHbIX
cpeAacTs.

7. BbIHOCIMBOCTb.
7.1.ber 1; 1,5; 2; 3 Km.

Ber Ha BbIHOCAMBOCTb NPOBOAUTCA NO 6EroBoi AOPOXKKE cTaguoHa WA Ntobo POBHOM MECTHOCTMU.

MaKcmMmanbHoe KOIMYecTBO Y4aCcTHUKOB 3abera 20 yenoBsex.
7.2. CmewaHHoe nepeasmxeHue Ha 1; 1,5; 2; 3; 4 Km.

CmellaHHOE NepeasBuKeHMe COCTOUT M3 bera, nepexoadllero B Xxoabby B 060 nocnenoBaTeNbHOCTU.
MpoBoantca no 6eroBoM AOPOXKKe CTaguoHa unau nwboin poBHOM MecTHOCTU. MaKcuMmanbHOe KOJIMYecCTBO
y4acTHUKOB 3abera 20 yenoBsex.

7.3. CKaHAMHABCKaA xoabba 2, 3, 4 Km.

OncTaHuMM ONA YY4aCTHUKOB CKaHAMHABCKOM XoAbbbl NPOKAaAbIBAOTCA Ha [OPOXKax napkos (no
BO3MOMHOCTM) nNo poBHOM wauM cnabonepecedyeHHON MecTHOCTM. [lpM  HEobXoAMMOCTH, Yy4acTHMKam
NpPeaoCTaBAAIOTCA MajikvM, BbICOTA KOTOPbIX NoabupaeTca C yYeToM pocTa M GpU3NYECKOW NOArOTOB/IEHHOCTM
y4YacTHMKOB. [pynnbl CTapTYIOWMX Y4acTHMKOB GOPMUPYIOTCA C y4eTom BoO3pacta, nosia n ¢usnyeckom
MoAroTOB/IEHHOCTMH.

Opexaa n 0byBb Y4aCTHUKOB CMOPTUBHAA, C YYETOM PEKOMEHAAUMIA K BbINMONHEHMIO OTAE/bHbIX BUAOB
MCNbITaHWIA (TecTos).



