KonTpouabHbie HOpMaTuBbI 0 puskyabType 1-11 kiaace

[IpencraBneHHble HOPMATHBBI pa3pabOTaHBI IJIs BCEX yUaIUXCsl, KOTOPhIe UMEIOT IPYIITY

3I0POBBSI KOCHOBHAs». Y4YalIUecs ¢ TPYNION «IIOArOTOBUTEIbHAS» CAAIOT TOJIBKO TE
HOPMATHBBI, KOTOPBIE HE MTOANANAIOT B pa3fen NpoTUBoNoKazanuil. [Ipu «cnenuansHoi» rpymnme
(CMI") yueHrk 0CBOOOKIAETCS OT CJaYl HOPMAaTUBOB M 3aHUMAETCS 110 OT/ICIBLHOM MpOrpaMMme.

B npeane yueHUKH ¢ cepbe3HBIMH MTPOOIEMAaMHU CO 3J0POBbEM 3aHUMAIOTCS OT/EIBHO B
CIEUAJIBHO OTBEJCHHBIC YaChI.

B tabnuiax Oymer BcTpeuaThcsi 0003HAYCHHE «+) — ATO 3HAYUT, YTO HOPMATHUB caeTcs O0e3
ydeTa BpeMEHH.

1 kiace
No Hopmartusel
1 ber 30 M (cek)
2 «YemnHounsrit 6er» 3x10 M (cek)
3 Xonap0a Ha nepKax 1 kM
4 ber 1000 m (MuH, cek)
5) [IpbpiKOK B 1MHY ¢ MecTa (CM)
6 Metanue HaOMBHOTO Mstua (CM)
7 Meranue manoro msiya 150 r (m)
8 Meranue B 11€1b C 6 M
9 [IpbpKKH Yepe3 cKakanKy (KOJ-BO pa3/MUH)
10 [ToxweM TynoBHIIA M3 TIONIOKEHUS JIeKa Ha CIIUHE (KOJI-BO
paz/MuH)
11 [ToaTsiruBaHue Ha TepeKiIauHe (KOJI-BO pa3)
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12 [ToaTsruBanue B BHCe Jiexka (KOJI-BO pa3) ji| 12 8 2
M 9 3 1
13 Hakuon Briepen cuast (cm)
i 12,5 6 2
2 kaacc
Ouenka
No Hopmatusel ITon
5 4 3
M | 120 12,8 | 13,2
1 «YenHouHBIH O0er» 4x9 M (cek)
A 124 | 128 13,2
M 91 | 10,0 | 104
2 «Yemnounstit 6er» 3x10 M (cex)
i 9,7 | 10,7 | 11,2
M 5,4 70 | 71
3 Ber 30 m (cek)
i 5,6 72 | 13
M + + +
4 ber 1000 m (MuH, cek)
)i + + +
M 165 @ 125 | 110
S) [IpbpDKOK B 1MHY ¢ MecTa (CM)
i 155 | 125 | 100
M 80 75 70
6 [IpeDKOK B BBICOTY CIIOCO0 MepemaruBaHus (CM)
I 70 65 60
. . ( ) M 70 60 50
PBDKKH Yepe3 CKaKanKy (KOJI-BO pa3/MUH
i 80 70 60
8 IlonraruBanue Ha nepeknaguHe (pas) M 4 2 1
9 [Tonwem TysnoBHUIIA U3 TIOJOKEHUS JIeKa Ha CIIMHE (KOJI- M 23 21 19
BO pa3/MUH) i 28 26 24
M 40 38 36
10 [Ipucenanus 3a (Koa-BO pa3/MuH)
i 38 36 34
M 12 10 8
11 MHOTOCKOKH — 8 IPBIKKOB M.
i 12 10 8
3 kiaacc
Ne Hopmartusel Ilon Oruenka
5 4 3
1 «YemHounsrit 6er» 3x10 M (cek) M (88 99 10,2




193] 103 10,8
2 Ber 30 M (cek) M | 51| 6,7 6,8
 |153]| 67 7,0
3 ber 1000 m (MuH, cek) M + + +
)i + + +
4 [IpbpKOK B AMHY ¢ MecTa (cM) M | 175| 130 120
J 160 | 135 110
5 [IpeDKOK B BBICOTY CIIOCO0 MepemaruBanus (CM) M | 8 | 80 75
O | 75| 70 65
6 [IpeDKKH Yepe3 ckakanky (KOJI-BO pa3/MuH) M | 80| 70 60
J | 90 | 80 70
7 [ToaTsiruBanue Ha nepeknaaunae (pa3) M 5 3 1
8 MeTanue TeHHUCHOTO Ms4a (M) M | 18 | 15 12
O | 15| 12 10
9 | IlomweM TynoOBHUINA U3 TTOJOKEHHUSI JIeXKa Ha cnuHe (kosi-Bo | M | 25 23 21
pa3/MuH) J | 30 | 28 26
10 [Tpucenanus (Koi-Bo pa3/MuH) M | 42 | 40 38
J | 40 | 38 36
11 MHOTOCKOKH — 8 TIPBIKKOB M. M | 13| 11 9
J |13 | 11 9
12 | Tlucronetsl, ¢ OHOW OMOPOI HA OJTHY PYKY, HA MPABOM U M 6 4 2
JeBOM Hore (KoJI-BO pa3). (M) i 5 3 1
4 kaacc
Ne HopmaTussl ITon Onenka
5 4 3
1 «UYemnounsrit 6er» 3x10 M (cek) M | 86 | 95| 99
A 191 ]10,0| 104
2 ber 30 m (cex) M | 50| 65| 66
O |52 |65 ]| 66
3 ber 1000 m (MuH, cek) M |[550]6,10| 6,50
J 16,10 6,30 | 6,50
4 [IpeDKOK B IITMHY € MecTa (CM) M | 185 | 140 | 130
a | 170 | 140 | 120
5 [IpbDKOK B BBICOTY CITOCO0 NepenraruBanus (cM) M | 9 | 8 | 80
)| 80 | 75 70
6 [TpboKKH Yepe3 CKakaniky (KOJ-BO pa3/MUH) M | 9 | 8 | 70
JU | 100 | 90 80
7 [loararusanue Ha nepeknaauHe (pas) M 5) 3 1
8 MeraHnue TEeHHUCHOTO Mstda (M) M | 21 | 18 15
i 18 | 15 12
9 [Togpem TysOBHIIA U3 TIOJIOKEHUS JIeKa HA CITUHE (KOJI-BO M 28 25 23




10 [Tpucenanus (K0i-BO pa3/MuH) M | 44 | 42 40
J | 42 | 40 | 38
11 MHOTOCKOKH — 8 TIPBIKKOB M. M | 15 | 14 13
i 14 | 13 12
12 [TucroneTsl, ¢ 0OTHOM OMOPOW HAa OJHY PYKY, Ha MMPAaBOU U M 5
TIeBOii HoTe (KOJI-BO pas). (M) i 2
S kaace
Ne Hopmarusel ITon Onenka
5 4 3
1 «YenHounsit 6er» 4x9 M (cek) M | 10,2 | 10,7 | 11,3
J 1105|110 | 11,7
2 Ber 30 M (cek) M | 55| 60 6,5
| 57 |62 | 67
3 ber 60 M (cex) M |10,0 10,6 | 11,2
J 1104|108 | 114
4 ber 300 m (MuH, cek) M (102106 | 1,12
A 1105|110 | 1,15
5 ber 1000 m (MuH, cek) M (4301450 5,20
J 1450|510 | 5,40
6 Ber 2000 m (MuH, cex) M + + +
)i + + +
7 Kpocc 1,5 kM (MuH, cek) M |8,50 | 9,30 | 10,00
J 19,00 940 | 10,30
8 [TonTsirnBanue Ha NepeKIaguHe U3 Buca (pas) M 7 B 3
9 [ToaTsaruBanue Ha IEpPEeKIaAMHE W3 BUCa Jexa (pa3) Ji| 15 10 8
10 Crubanue u pasrubanue pyk B yrope Jiexa M | 17 | 12 7
i 12 8 3
11 | Tloxpem TynOBHIIA U3 TIOJIOKEHUS JIeKa Ha ciuHe, pykuHA | M | 39 33 27
TPy CKPECTHO (KOJI-BO pa3/MUH) O | 28 | 23 20
12 [IpeDKOK B ITMHY ¢ MecTa (CM) M | 170 | 160 | 140
J | 160 | 150 | 130
13 [IpeoKOK B 1iMHY € pazbera (cm) M | 340 | 300 | 260
J | 300 | 260 | 220
14 [TpboKOK B BBICOTY € paszbera (cm) M | 110 | 100 | 85
J | 105 | 95 80
15 ber na mppkax 1 kM (MHH, CeK) M |6,30 | 7,00 | 7,40
J 700|730 ]| 810
16 ber na nbppkax 2 KM (MHH, CEK) M + + +
)i + + +
17 * OTHOBPEMEHHBIN OECIIaKHBIN X011 M Texauka Ha
JBDKAX
e [TogneM «eo4YKOI» pil| Texuuka Ha
JBDKAX
* CycK B «BOPOTa» U3 MaIOK
* TopmOKEHHE «TLITyTOM)




18 Benenue msua 6erom B 0ackeTOoIIe M Texauka
Jil| TexHuka
19 [IpeDKKHM Yepe3 ckakainky (KOI-BO pa3/MuH) M | 70 | 60 55
I 60 | 50 30
20 [IpeDKKH "epe3 ckakanky 15 cek (pas) M | 34 | 32 30
I 38 | 36 34
21 [TnaBanue Ge3 yuera BpeMeHU (M) M | 50 | 25 12
i 25 | 20 12
6 xaacc
Ne HopmaTussl ITon Onenka
5 4 3
1 «Yemnounsrit 6er» 4x9 M (cex) M 10,0 105 | 115
)| 10,3 10,7 | 11,5
2 ber 30 M (cek) M 5,5 5,8 6,2
A 5,8 6,1 6,5
3 ber 60 m (cek) M 9,8 10,2 | 11,1
il 10,0 10,7 | 11,3
4 ber 500 m (MuH, cex) ji| 2,22 255 | 3,20
5 Ber 1000 m (MuH, cek) M 4,20 445 | 515
6 ber 2000 m (MuH, cek) M + + +
7 ber na nppkax 2 kKM (MHH, CEK) M 13,30 14,00 | 14,30
i 14,00 14,30 | 15,00
8 ber na npikax 3 kM (MHH, CEK) M 19,00 20,00 | 22,00
9 [TpboKOK B IIMHY ¢ MecTa (cM) M 175 165 | 145
)i 165 155 | 140
10 [TonTsirnBanue Ha nepeknaguue (pas) M 8 6 4
11 Omxumanus B yrope Jiexa (pas) M 20 15 10
)i 15 10 5
12 Haxson Bnepen u3 nonoxenus cuag (paz) | M 10 6 3
i 14 11 8
13 [ToxweM TysOBHIIIA U3 TIOJIOKEHUS JISKa M 40 35 25
(mpecc) (kom-Bo pa3/MuH) Ji| 35 30 20
14 [Tpeokku yepes ckakanky 20 cek (pas) M 46 44 42
il 48 46 44
7 kaace
No Hopmatussl IMon OrneHKa
5 4 3
1 «YemHouHBI O6er» 4X9 M (ceK) M 9,8 10,3 | 10,8
| 10,1 10,5 | 11,3
2 ber 30 M (cek) M 5,0 53 5,6
A 5,3 5,6 6,0
3 Bber 60 M (cek) M 9,4 10,0 | 10,8
A 9,8 104 | 11,2




ber 500 m (MuH, cex) ji| 2,15 2,25 | 2,40
ber 1000 m (MuH, cek) M 4,10 4,30 | 5,00
ber 2000 m (MuH, cek) M 9,30 10,15 | 11,15
I 11,00 12,40 | 13,50
7 ber na nppkax 2 kKM (MHH, CEK) M 12,30 13,30 | 14,00
I 13,30 14,00 | 15,00
8 Ber na nepkax 3 kM (MUH, CEK) M 18,00 19,00 | 20,00
I 20,00 25,00 | 28,00
9 [IpeiKOK B ITUHY ¢ MecTa (CM) M 180 170 | 150
I 170 160 | 145
10 [TonTsirnBanue Ha nepeknaguue (pas) M 9 7 S)
11 Omxumanus B yrope Jiexa (pas) M 23 18 13
I 18 12 8
12 Hakiion Briepes u3 mosnoxeHust cus (pas) M 11 7 4
I 16 13 9
13 [Togpem TysoBHIIA U3 TIOJIOKEHUS JISKA M 45 40 35
(mpecc) (Ko0m-BO pa3/MuH) i} 38 33 o5
14 [Tpsixku yepes ckakanky 20 cex (pa3) M 46 44 42
I 52 50 48
8 kaacc
Ne HopmaTussl ITon Onenka
5 4 3
1 «Yemnounsrit 6er» 4x9 m (cex) M 9,6 10,1 | 10,6
A 10,0 104 | 11,2
2 Ber 30 m (cek) M 4.8 5,1 5,4
I 51 5,6 6,0
3 ber 60 m (cek) M 9,0 9,7 | 10,5
I 9,7 10,4 | 10,8
4 ber 1000 m (MuH, cek) M 3,50 4,30 | 4,50
il 4,20 450 | 515
5 ber 2000 m (MuH, cek) M 9,00 9,45 | 10,30
I 10,50 12,30 | 13,20
6 Ber na nepkax 3 kM (MUH, CEK) M 16,00 17,00 | 18,00
I 19,30 20,30 | 22,30
Ber na nepkax 5 kM (MUH, CEK) M + + +
[IpbpKOK B IIMHY ¢ MecTa (cM) M 190 180 | 165
I 175 165 | 156




9 [ToarsaruBanue Ha epeKIaanHe (pas) M 10 8 5
10 OTxuMaHus B yrope jexa (pas) M 25 20 15
I 19 13
11 Hakiion Briepes u3 mosnoxeHust cus (pas) M 12 8
I 18 15 10
12 [Togpem TysoBHIIA U3 TIOJIOKEHUS JISKA M 48 43 38
(mpecc) (Kom-Bo pa3/MuH) i 38 33 o5
13 [TpboKKH Yepe3 ckakanky 25 cek (pas) M 56 54 52
I 62 60 58
9 kaacc
Ne HopmaTussl ITon Onenka
5 4 3
1 «Yemnounsrit 6er» 4x9 M (cex) M 94 99 | 104
A 9,8 10,2 | 11,0
2 ber 30 M (cek) M 4,6 4,9 5,3
A 5,0 5,5 5,9
3 ber 60 M (cek) M 8,5 9,2 | 10,0
A 9,4 10,0 | 10,5
4 ber 2000 m (MuH, cek) M 8,20 9,20 | 9,45
)i 10,00 11,20 | 12,05
5 ber Ha napbKax 1 kM (MHH, CEK) M 4,30 450 | 5,20
)| 5,45 6,15 | 7,00
6 ber Ha iapDKax 2 KM (MHH, CEK) M 10,20 10,40 | 11,10
i 12,00 12,45 | 13,30
7 Ber na nepkax 3 kM (MUH, CEK) M 15,30 16,00 | 17,00
)i 19,00 20,00 | 21,30
8 ber na npkax 5 kM (MHH, CEK) M + + +
9 [TpboKOK B IMHY ¢ MecTa (cM) M 210 200 | 180
i 180 170 | 155
10 [TonTsirnBanue Ha nepeknaguue (pas) M 11 9 6
11 OTxuMaHus B yrope jexa (pas) M 32 27 22
i 20 15 10
12 HaxJon Bnepen u3 nonoxenus cuag (pas) M 13 11 6
)i 20 15 13
13 [ToxweM TysOBHIIIA U3 TIOJIOKEHUS JIeKa M 50 45 40
(mpecc) (kom-Bo pa3/MuH) Ji| 40 35 26
14 [TpboKKH Yepe3 ckakanky 25 cek (pas) M 58 56 54
i 66 64 62
10 kiace
Ne Hopmatussl Ilon OneHKa
5 4 3
1 «YemHouHBIHN Oer» 4X9 M (cek) M 9,3 9,7 10,2
)| 9,7 | 10,1 | 10,8




2 Ber 30 m (cek) M | 47 5,2 5,7
)| 5,4 5,8 6,2
3 ber 100 m (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, cex) M |12,40 | 13,30 | 14,30
6 ber na mppkax 1 kM (MHH, CeK) M | 440 | 500 | 530
J | 6,00 | 630 | 7,10
7 ber na mppKax 2 kM (MHH, CEK) M | 10,30 | 10,50 | 11,20
J |12,15| 13,00 | 13,40
8 ber na mppKax 3 kM (MHH, CEK) M | 14,40 | 15,10 | 16,00
J |18,30 | 19,30 | 21,00
9 ber na nppkax 5 kM (MHH, CEK) M | 26,00 | 27,00 | 29,00
| + + +
10 [IpeDKOK B IITMHY C MecTa (CM) M | 220 | 210 | 190
)| 185 | 170 | 160
11 [ToaTsiruBanue Ha epeknaaunae (pa3) M 12 10 7
12 | Tlogbem c mepeBOPOTOM B YIIOpP Ha BHICOKOH mepekiague | M 3 2 1
(pa3)
13 OTxumaHus B yrope Jiexa (pas) M 32 27 22
)| 20 15 10
14 Crubanue u pa3rubanue pyk B yrope Ha Opychsx (pa3) M 10 7 4
15 Jlazanue o kaHaTy 0e3 moMoIu Hor (M) M S) 4 3
16 Haksion Briepes u3 mosnoxeHust cus (pas) M 14 12 7
)| 22 18 13
17 | Tlomgbem TymnoBHINA W3 TIOJIOXKEHHUS JIexka (Tipecc) (KOoa-BO M 52 47 42
pa3/MuH) i 40 35 30
18 [IpbpKKH yepe3 ckakaiky 25 cek (pas) M 65 60 50
)| 75 70 60
11 kiace
Ne HopmaTussl ITon Onenka
5 4 3
1 «YenmHounsli 0er» 4x9 M (cek) M 9,2 9,6 | 10,1
)| 98 | 10,2 | 11,0
2 Ber 30 m (cek) M | 44 4,7 5,1
I 5,0 5,3 5,7
3 ber 100 m (cek) M | 13,8 | 14,2 | 15,0
| 16,2 | 17,0 | 18,0
4 ber 2000 m (MuH, cek) JI |10,00 11,10 | 12,20
5 ber 3000 m (MuH, cek) M | 12,20 | 13,00 | 14,00
6 ber Ha npbKax 1 kM (MHH, CEK) M | 430 | 450 | 5,20
J | 545 | 6,15 | 7,00
7 ber na nbppkax 2 KM (MHH, CEK) M | 10,20 | 10,40 | 11,10
J 112,00 12,45 | 13,30
8 ber na mppKax 3 kM (MHH, CEK) M | 14,30 | 15,00 | 15,50
Jl | 18,00 | 19,00 | 20,00
9 ber Ha nppKax 5 kM (MHH, CEK) M | 25,00 | 26,00 | 28,00
| + + +




10 ber na nppkax 10 kM (MUH, CeK) M + + +
11 [TpbpKOK B IMHY ¢ MecTa (cM) M | 230 | 220 | 200
J | 185 | 170 | 155
12 [loararuBanue Ha nepeknaauHe (pas) M 14 11 8
13 | TlombeMm ¢ mepeBOPOTOM B YIIOP HA BBICOKOM Tepeknaauue | M 4 3 2
(pa3)
14 OmxuMaHusl B yriope Jiexa (pas) M 32 27 22
)| 20 15 10
15 HaxJon Bnepen u3 nonoxenus cuag (pas) M 15 13 8
)| 24 20 13
16 Crubanue u pasrubanue pyk B yrnope Ha Opychsx (pa3) M 12 10 7
17 | Tlomgbem TynoBHINA W3 TIOJIOXKEHHUS Jiexka (Tipecc) (KOoa-BO M 55 49 45
pa3/MuH) I 42 36 30
18 [Tpsokku yepes ckakanky 30 cek (pa3) M 70 65 55
)| 80 75 65
19 [peoxku gepes ckakanky 60 cex (pas) M | 130 | 125 | 120
A

133 | 110 70

HopmatuBel MOT'yT OTJIMYATBCS OT TEX, KOTOPBIE MIPEACTABIEHBI B KaXK/10M KOHKPETHON LIKOJIE.
Ha nannoii crpanuiie coopansl peKOMEeHIaTeIbHbIE KOHTPOJIbHBIE HOPMATUBEI IO (PU3KYIBTYpE.
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