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(мин,,сек,)

И.П. - упор лФка,

Сгибание и разгибание рук
(кол-во раз)
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Наклон вперед
из поло?кения стоя с

выпрямленными ногами

на гимнастической скамье
(от уровня скамьи) (см)

IIрьпкоквдлинусместа
отталКИВаНИеМ ДВУМЯ НОГаМИ,

. прrr."п.rием на обе ноги (см)

И.П. - ле2ка на спине, Еоги согнуты в

коленях на ширине плеч, руки _

согнуты и ся(аты в замок за головои,

ПЙчr,r туловища до касания бедер

.Боr"рчrо* в И,П, в течение 30 с

и.п. - стойка на одной ноге, другая

согнчта и ее стопа касается колена

опЪрной ноги. Глаза закрыты,

руки разведены в стороны,

Уд.р*"rч"ие равновесия (с)
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Бег 60 м (сек.)

Бег 500 м по пересеченной местности
(мин.,сек.)
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И.Ш. , упор леЕса,

Сгибание и разгибание рук
(кол-во раз)

Наклон вперед
из полоя(ения стоя с

выпрямленными ногами
на гимнастической скамье

(от уровня скамьи) (см)

Прыlltоквдлинусместа
отталкиванием двумя ногами,

с приземлением на обе ноги (см)

И.П. - лежа на спине. Еоги согнуты в

коленях на ширине плеч, руки
согнуты и сжаты в замок за головой,

Подъем ryловища до касания бедер

с возвратом в И.П. в течение 30 с

(количество раз)

И.П. - стойка на одноЙ ноге, другая
согнута и ее стопа касается колена

опорной ноги. Глаза закрыты,

руки разведены в стороны,
Удерlкивание равновесия (с)
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Бег 60 м (сек.)

Бег 500 м по пересеченной местности
(мин.rсек.)' a / r\- t\'/ ýi

j+] i. : l ;

И.П. - упор лежа.
Сгибание и разгибание рук

(кол-во раз)

Наклон вперед
из поло2кения стоя с

выпрямленными ногами
на гимнастической скамье

(от уровня скамьи) (см)

Прыlкоквдлинусместа
отталкиванпем двумя ногами,

с приземлением на обе ноги (см)

И.П. - лежа на спине. Ноги согнуты в
коленях на ширине плеч, руки

согнуты и сrкаты в замок за головой.
Подъем ryловища до касания бедер

с возвратом в И.П. в течение 30 с

И.П. - стойка на одной ноге, другая
согнута и ее стопа касается колена

опорной ноги. Глаза закрыты,
руки разведены в стороны.

Удерживание равновесия (с)
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