HopmaTtusbl 001eii Gpu3ndeckoi U cienuajibHOM (pU3HUECKO MOAT0TOBKH J1JI

3aYMCJICHUA U IIEPpEBO/Ia HA ITAIl HAYaJIbHOH MOATOTOBKH I10 BHY CIIOPTA

«KXYTO0KECTBCHHAsA TMHMHACTHKAa»

No Enununa
YpaxHeHus FMIHEL Hopmarus
/o OLICHKU
1. Jlnsg neBoYex 10 OAHOTO rofa 00ydeHus
«5» — B HaKJIOHE KACTU HaXOOATCS 3a JIMHUEH CTOII,
CIIMHA MPsIMasi, HOTH BBITPSIMIICHBI,
dukcaius HaKIoOHA
«4» — B HaKJIOHE KHCTU HaXOAATCS HA JUHUU CTOII,
1.1. B Cell€ HOTU BMECTE Oaiut )
5 cueTOR CIIMHA MPsMasi, HOTH BBITPSIMIICHBI,
«3» — B HaKJIOHE KHCTU HaXOAATCS HA JUHUU CTOII,
CIIMHA HE3HAYUTEIHHO OKPYTJICHA, HOTH BBIIPSIMIICHBI.
«5» — KacaHue CTOII T'OJIOBBI B HAKJIOHE HA3aI;
«Koneuko» «4» — 10 cM Ho KacaHus;
1.2. B IIOJIOKEHUU JIEXKA Oaiut «3» — 15 cM 10 KacaHus;
Ha )KUBOTE «2» — 20 cM [0 KacaHus;
«1» — 25 cm 110 kacaHus.
HcxonHoe nmonoxkeHue —
CTOIiKa Ha OJHOH HOTE,
JpyTasi HOTa COTHYTa «5» — COXpaHeHHE PaBHOBECHS Ha IMOJHOMU cToIe 4 C;
1.3. U €€ CTOoIIa KacaeTcs Oamn «4» — coOXpaHEHHE paBHOBECHUS 3 C;
KOJICHA OTIOPHOM HOTH. «3» — coXpaHeHHe paBHOBeCHS 2 C.
VY nepxxuBanuve
PaBHOBECHSI.
2. JIns IeBOYEK CBBIIIIE OJTHOTO Ioj1a 00ydeHus
«5» — kucTn B YIIOPE Y IISITOK;
«MocCT» U3 IOJ0XKEHUS PYK XH pey ’ )
2.1. sk Oamn «4» — paccTosIHHE OT KUCTEH PYyK JI0 MATOK 2-5 cMm;
«3» — pacCcTOSIHUE OT KUCTEH PYK JIO MATOK 6-8 CM.
«5%» — «MOCT» C 3aXBaTOM 34 I'OJIEHH;
«4d» — kucTH B YIIOPE Y IISITOK;
«MocT» U3 MONOKEHUS PyK B yIIope y ’
2.2. 105 Oamn «3» — paccTOsIHUE OT KUCTEH PYK J10 MATOK 2-3 cM;
«2» — pacCcTOSIHHAE OT KUCTEH PYK JIO MATOK 4-5 cM;
«1» — paccTosiHHE OT KUCTEeH PYK JI0 MATOK 6-8 cM.
«MocTt» B cTOlKE
«5» — B 3aXBaTe PyKHU BBIIPSMIICHBI, HOTH BMECTE;
Ha KOJIEHSIX C 3aXBaTOM
2.3. . Oamn «4» — pyKU COTHYTBHI;
3a CTOIBI ¥ (pUKcaIueit B U COLHVILL HOMM BDOSE
[IOJIOKEHUS PYK YTl P
«5» — ceJl ¢ KacaHUEM I10J1a MPaBBIM U JIEBBIM OeIpoM
24 Hnaratsl ¢ mpaBoii a1 0e3 moBOpoTa Ta3a;
o Y JIEBOI HOTHU «4» — paccTosiHHE OT 1oJa J0 oenpa 1-5 cM;
«3» — paccTosiHHE OT TToJ1a 7o 6enpa 6-10 cMm.
«5» — ceJl, HOTH TOYHO B CTOPOHBI;
«4» — ¢ HeOOBIINM [TOBOPOTOM OeJiep BHYTpb;
. «3» — pacCTOSIHUE OT MONEPEYHON JTHHUH
2.5. [Tonepeunslit mmnarar Oamn

o maxa 1-3 cm;
«2» — pacCTOSIHUE OT MONEPEYHON JTHHUH
1o maxa 4-6 cMm;




«1»- paccTostHUE OT MONEPEUYHON TUHUMI
no maxa 7-10 cM.

2.6.

CoxpaHeHune paBHOBECHS
C 3aKpPBbITHIMU TJIa3aMH.
BeinosiHUTE Ha MpaBoit

Y JIEBOU HOTE.

Oai

«5» — coXpaHeHHe paBHOBECHS Ha MOJHOM cTore 4 ¢;
«4» — coxpaHeHue paBHOBecHs 3 C;
«3» — coXpaHeHue paBHOBecus 2 C.

2.1.

10 npbDKKOB HA JBYX
HOTax 4epe3 CKaKalKy Oamn
C BpalllEHUEM €€ BIIEpe

«5» — TYJIOBULIE U HOTH BBIIPSAMIICHBI,
IIJICYH OIYILEHBI, CTOIBI OTTSHYTHI;

«4» — B IPBIKKE TYJIOBUIIE U HOTU BBINPSMIIEHBI,
CTOIIBI OTTSAHYTHI, HO IJICYH IIPUIIOJHATHI;
«3» — B IPBDKKE CTOIBI HE OTTAHYTHI,
IIJICYH IIPUTTOAHATHI;

«2» — B IPBDKKE HOTH MOJIYCOTHYTHI, CTOIIBI
HE OTTSAHYTHI, IUIEYU IIPUIIOIHATHL;

«1» — B IPBIKKE HOTH MOJIYyCOTHYThI, CTOIIBI
HE OTTSIHYTHI, CYTYyJIas CIIMHA.

2.8.

Cen «yriom»,
PYKH B CTOPOHBI Oamn
(B Teuenue 10 c)

«5» — yroj MeXJly HoraMu u Tyjosuiem 90°,
TYJIOBUILIE IPSIMOE, HOTH BBIIPSMIICHBI,
CTOIIBI OTTSHYTHI, PYKH TOYHO B CTOPOHBL;

«4» — yroa MexxJ1y HoraMu U TyjoBuiiem 90°,
TYJIOBHUIIIE MIPSIMOE, HOTH BBIIPSIMIICHBI, HOCKH
OTTSHYTBI, PYKH NPUIOAHATEI,

«3» — yros Mexay Horamu u tynosuimeM 90°, cyrynas
CIMHA, HOTY BBINIPSIMIICHBI, CTOIIBI OTTSIHYTHI,
PYKH IIPUTIOTHSATHL;

«2» — yroj MeXJy HoraMu U TyjoBuieM 90°, cyrynas
CIIMHA, HOTY HE3HAYUTEIbHO COTHYTHI,

PYKHU TPUTIOTHSTHI;

«1» — yron MexJ1y HOraMu U TyjoBuiem oonee 90°,
CyTyJasl ClIMHa, HOTH HE3HAYUTEIbHO COTHYTHI,
CTOIIBI HE OTTSIHYTHI.

2.9.

B nmonoxxenun cros
BBINIOJIHUTH 10 BpalieHuii
CKaKaJIKOM
B OOKOBO, JIMIICBOIA,
TOPU30HTAIBHOMN
IUIOCKOCTH. BEIMOIHATE
MOOYEPETHO OJTHOU
U JpPYrod pyKoOM.

oaiut

«5» — coxpaHeHHe MPaBUIbHON OCaHKH, BpallleHHe
BBIIPSIMIIEHHON PYKOH M TOYHO B 33JJaHHON
IUIOCKOCTH, CKaKaJIka MMeeT HaTSHYTYI0 (hopMmy;
«4» — BpaleHne BHIPSIMIEHHON pyKoH, 1-2
OTKJIOHEHHMS OT 33aJJaHHOM IJIOCKOCTH, CKaKajKa
HMeeT HATSHYTYIO0 GpopMmy;

«3» — BpallleHHEe BBINPSAMIEHHONW PYKOM, 3 OTKIIOHEHUS
OT 3aIaHHOM IIJIOCKOCTH, CKaKaJKa
UMEET HATSAHYTYIO GopMYy;

«2» — BpalleHHe BHIMPSMIEHHON PYKOU C TpeMmsI
u 0oJiee OTKIOHEHUSMH OT 331aHHON TIOCKOCTH,
CKaKaJIka UMeeT HATSAHYTYI0 (popmy;

«1» — BpallieHe MoJyCOTHYTOW PYKOH € OTKIIOHEHUEM
OT 33JJaHHOM INIOCKOCTH, CKAKAJIKa HE HATSIHYTA.

2.10.

TexHuueckoe MacTepCcTBO

O0s3arenbHas TEXHUUECKas IporpaMmma.

JInst rpynn HavaabHOM MOJATOTOBKY — 3aHSATh MECTO
Ha COPEBHOBAHUAX CIIOPTUBHON OpraHU3aluHy,
YIEHOM KOTOPOU SABJISIETCS] CIIOPTCMEHKA.
bainn yuyuTeIBaeTCs B COOTBETCTBUHU € 3aHATBIM MECTOM
B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX OpraHU3ALNH
U YCTaHaBJIMBAeTCs (OmpeaessieTcs) opraHu3amnme,




peau3yromeit JONoJTHUTENBHYIO 00pa30BaTeIbHYIO
MIPOrpaMMy COPTUBHON MOATOTOBKH.

Cpeanuii O6ai, MO3BOJISAIONIMN OIPEICIUTh YPOBEHb CICIUANTBHOW (PU3HYECKOM
IIOJITOTOBKH:

5,0-4,5 — BrICOKMIA;

4,4-4,0 — BpIlIe CPEHETO;

3,9-3,5 — cpennmii;

3,4-3,0 — HMKE CpemHero;

2,9-0,0 — Hu3KU# YPOBEHb.




HopmaTuBbl 001eii puznyeckoii U cnenuaabHOi GU3HMYECKOH MOATOTOBKHU

U YPOBeHb CHIOPTHUBHOM KBaJIu(pUKAIMU (CIIOPTUBHBbIE Pa3psibl) 1S 3aUHCICHUS
U NMepeBoia HA Y4eOHO-TPEHUMPOBOYHBIN 3TaN (3TANl CIOPTUBHOM CHIeIIAATU3AIAN)
MO0 BUY CIIOPTA «XYy/10KeCTBEHHAsi THMHACTHKA»

Ne Ennnuna
YnpaxHeHus FMITHLL Hopmatus
1/ OIICHKU
1. JIns neBouek
«5» — ceJl ¢ KacaHUEM I10J1a ITPaBbIM
[Imaratel ¢ mpaBoit 1 JIEBBIM OepoM 6e3 MmoBOpoTa Ta3a
Y JIEBOM HOTH C ONOPHI U 3aXBaT JByMs pyKaMu;
1.1. BbIcOTOM 30 cM Oan «4» — paccTosiHUE OT 1oJ1a 10 Oenpa 1-5 cm;
C HAKJIOHOM Ha3aJl «3» — paccTosiHME OT 1osa 10 6exapa 6-10 cm;
W 3aXBaTOM 3a T'OJIEHb «2» — 3aXBaT TOJILKO OJIHOH PYKOIA;
«1» — 0e3 HaKJIOHA Ha3a.l.
«5» — cell, HOTH TOYHO B CTOPOHBI;
«4» — ¢ HeOOJIBIINM [TIOBOPOTOM O€Jiep BHYTpb;
«3» — pacCTOSIHHUE OT MONEPEYHON JTHHUH
. o naxa 10 cm;
1.2. [Tonepeunplii mmarar oamn A ’ .
«2» — PacCTOSIHUE OT MONEPEYHON JTMHUN
o naxa 10-15 cm;
«1» — paccTosiHUE OT MONEPEYHON JTUHUU
1o naxa 10-15 cM ¢ moBopoTom Gesiep BHYTPb.
«5» — QuKcanus HaKJIOHA, MOJ0XKEHHE PYK
Haknon nazan, TOYHO BHU3;
Ha MPaBYIO U JIEBYIO HOTY «4» — Qukcanus HaKJIOHA, HE3HAYUTEIHHOE
C TIepeBOpOTa BIEPE] OTKJIOHEHHUE OT BEPTUKAJIU TIOJIOKEHUS PYK;
C Mocenyromen «3» — (huKcalys HaKJIOHA, 3HAYUTEIbHOE OTKJIOHEHHE
1.3. ¢bukcanyen NO3UIUH Oamn OT BEPTHUKAJIH IOJIOKEHUS PYK;
HOJIOKEHHUS TITyOOKOTo «2» — HeJlocTaTouHas (PUKCaIys HaKJIoOHa
HaKJIOHA B OIIOpe 1 3HaYUTEIbHOE OTKIOHEHUE
Ha OJJHOM HoOre Apyras OT BEPTUKAJIH MOJIOKEHHS PYK;
BBEPX «1» — orcyrcTBHE (PUKCALIMM U 3HAYUTEIBHOE
OTKJIOHEHHUE OT BEPTHUKAJIH MOJIOKEHUS PYK.
OneHuBarOTCs aMIUIMTY/Ia U TEMIT BBIIIOJIHEHUS TIPU
00s13aTeNbHOM MOAHUMAHUH TYJIOBHIIA
W3 nonoxxeHus yexa Ha
JI0 BEpTUKAJIH.
CIIMHE, HOTHU BIIEpEN,
1.4 MOAHUMAs TYJIOBHUIIE Oamn «» =9 pas;
o y ’ «4» — 8 pas;
pa3BeJcHUE HOT B IIIIarar
«3» — 7 pas;
3a10c 5 ’
«2» — 6 pas;
«1» — 5 pas.
«5» — pyKU U TPYJHOU OT/I€] MMO3BOHOYHUKA
napajiesIbHO IMOITY;
W3 nonoxeHus exa Ha N
«4» — pyKU ¥ TPYJHOU OT/IE] TO3BOHOYHUKA
XKHUBOTE, PYKH BIIEpEN,
OJM3KO K Mapasuieny;
1.5. | mapamnenbHO apyT APYTY, Oamn

HOT'H BMECTE.
10 HakI0HOB HAa3a/I.

«3» — pyKH U TPYTHOH OT/IEN TTO3BOHOYHHKA
BEPTHUKAJIBHO;
«2» — pyKH ¥ TPYTHOH OT/IEN TTO3BOHOYHHKA
HEMHOI'0 HE JOXOJT 10 BEPTUKAJIH;




«1» — pyKu U TpyJHOU OTZ€]1 MO3BOHOYHUKA
HEMHOT'0 HE JOXOIAT A0 BEPTUKAJIH,
HOI'M HE3HAYUTEJIbHO Pa3BE/ICHBI.

[TpblkKHM HA IBYX HOTax
Yyepe3 CKaKallKy

«5» — 16 pasz;
«» — 15 pas;
«3» — 14 pa3 ¢ 1ONOIHUTENBHBIMU 1-2 IPBDKKaMU
C OJITHUM BPAILLEHUEM;

1.6. o Oamn
C IBOMHBIM BpAIlICHUEM «2» — 13 pa3 ¢ TOMOJHUTEIBHBIMH 3-4 TPBIKKAMH
Briepez 3a 10 ¢ C OJIHMM BpAILICHUEM;
«1» — 12 pa3 ¢ 6 u 6osiee ¢ JOMOTHUTEITLHBIMHU
MPBIKKAMU C OJJHIM BPAIICHUEM.
N3 croiikn
Ha TMOJIYNaIbIaX, PYKU
B CTOPOHBI, MAXOM «5» — coXpaHEeHHE paBHOBecUS 4 C;
MpaBOi Ha3a]l paBHOBECHE «4» — coxpaHeHHUEe paBHOBECHUS 3 C;
1.7. Ha OJTHOM HOTe, Apyras oamn «3» — COXpaHECHHUE paBHOBECHUS 2 C;
B 3aXBaT pa3HOMMEHHOM «2» — coXpaHeHue paBHOBecHs 1 C;
PYKOH «B KOJIBIIOY. «1» — HegocTaroyHas (PUKCAIUs PAaBHOBECHS.
To e ynpakHeHHe
C IPYro HOTH
«5» — HOTa 3aKCHPOBaHA HA YPOBHE TOJIOBHI;
o «4» — Hora 3a)UKCHPOBaHA HA YPOBHE IJIEY;
PaBHOBecue Ha 0xHOI
HOTe, pyFas BIEper: «3» — HOTa 3a()MKCHPOBAHA YyTh HUKE
1.8. » ADYT e Oamn YpOBHS TLIEY;
B CTOPOHY; Ha3a/l.
N «2» — HOTa MapauIeIIbHO MOIY;
To xe ¢ agpyroi HOTH.
«1» — HOra napaaienbHo Moy
C IOBOPOTOM Oeziep BHYTPb.
«5» — MsI4 B TIepeKaTe Mocie0BaTebHO
KacaeTcsl pyK U TPy, THMHACTKA HE OITyCKaeTCst
Ha BCIO CTOINY;
. «4» — TIepeKar ¢ He3HAUYUTEITbHBIMU
B croiike
BCIIOMOTaTeIbHBIMU ABMKEHUSIMH TEIOM,
Ha ToJTyTabliax
MIPUBOIAITUMHE K TIOTEPE PABHOBECHS,
4 nepekara ms4a .
1.9. Oamn «3» — MmepeKar ¢ MoACKOKOM BO BTOPOI MOJIOBUHE
0 pyKam | Tpyau
N JIBMKCHUS M TTIEPEMEIIICHUEM TUMHACTKU
U3 MPaBOM B JIEBYIO PYKY
B CTOPOHY TepeKara;
u oOpaTHO
«2» — 3aBepIIICHUE TIepeKaTa Ha Iiede
MPOTUBOMOJIOKHON PYKH U BCTIOMOTATEIbHOE
JBIKEHUE TYJIOBUILEM C TTOTEPE paBHOBECHS;
«1» — 3aBepIlIeHne TepeKaTa Ha TPyau
«5» — 6 OpPOCKOB, TOUHOE TIOJIOKEHUE 3BEHBEB TEIA,
HcxogHoe nmonokeHne —
. BpalieHue o0pydya TOYHO B TUIOCKOCTH, JIOBIIS
CTOMKa Ha MOJyMaIbIax
0e3 MoTepH TeMITa U CXOXKJICHUS C MECTa;
B Kpyre THaMeTpoM
. «4» — 4 6pocka, He3HAUUTEIbHBIE OTKIIOHCHUS
1 metp. OGpy4 B IHLIEBOMA
N OT IUTOCKOCTH BPAIICHUS U TIEPEMEIIICHNUS,
[IOCKOCTH B 1PaBou HE BBIXOA 3a TPaHMILYy KPYra;
1.10. pyke. Ilocne nByx Oamn P Y Kpyra,

BpaIeHuit Opocox
[IpaBOM PYKOH BBEPX,
JIOBJIS JIEBOU
BO Bpaiuenue. To xe
JIpYrou pyKou.

«3» — 4 OpocKa C OTKIIOHCHUSIMH B TIJIOCKOCTH
BpallleHHsI U TIOTepel TeMIia, HapyIIeHHUs
B ITIOJIOKCHUH 3BECHBECB TCJIA, ICPEMCIICHUA
HE BBIXOJISI 32 TPAHUILY KpyTa;
«2» - 2 Opocka C U3MEHEHHEM TUIOCKOCTH BpPAIICHUS,
JIOBJICH 00py4Ya B OCTAHOBKY M IEPEMEIICHUEM,




HE BBIXOJA 3a TPAHULy KpYra;
«1» — 2 Opocka ¢ U3MEHEHNEM TIJIOCKOCTH BPAIICHUS,
J0BJIel 00pyda B OCTAHOBKY M IEPEMEIICHUEM,
BBIXOJIS 32 TPAHUILY KpYTa.

1.11. TexHUueCcKoe MacTepCTBO O0s13aTeNbHAs TEXHUYECKas IporpaMmma

2. YpOBEHb CIOPTUBHOM KBATH(PHUKAIIUU
21 CIIOPTUBHBIE PA3PAIbl — KTPETUI CIIOPTUBHBIN pa3psii», KBTOPOI CIOPTUBHBIN pa3psiny,
o «IIEPBBIM CIIOPTUBHBIN pa3ps»

Cpeanuii O6ai, MO3BOJISAIONIMN OIPEICIUTh YPOBEHb CICIUANTBHOW (HU3UUICCKOM
IIOJITOTOBKH:

5,0-4,5 — BrICOKMIA;

4,4-4,0 — BpIlIe CPEHETO;

3,9-3,5 — cpenHwmii;

3,4-3,0 — ke cpeaHero;

2,9-0,0 — HU3KU#T YPOBEHb.




HopmaTuBbl 0011ei (pr3nveckoil U cienuaJIbHOH (PU3NYECKO MOAT0TOBKH
1 YPOBEHb CHOPTHBHON KBAIH(PUKALINHA (CIOPTUBHBbIE PA3PSAAbI)

JJIA 324NMCJICHUS U MIePeBOa HAa ITAN COBEPIICHCTBOBAHMSA CIIOPTUBHOI0 MACTEPCTBA
10 BUJY CIIOPTA «XYy/05KeCTBEHHAs THMHACTHKA»

n/n

YnpaxxHeHus

Enununa
OLIEHKU

Hopmatus

1. Jlnis roHUOPOK

1.1.

[IImmaratel ¢ npaBou
Y JIEBOM HOTH C OIIOPBI
BbIcOTOM 40 cM
C HaKJIOHOM Has3aj
Y 3aXBaTOM 34 I'OJICHb

oat

«5» — ceJl ¢ KacaHueM I10J1a IIPaBbIM
U JIeBBIM OejpoM 6e3 oBOpoTa Ta3a
¥ 3aXBaT JIByMsI pyKaMu;

«4» — paccTosiHUE OT 1osa 10 6eapa 1-5 cm;
«3» — paccTosHUE OT Tosa Ao 6enpa 6-10 cm;
«2» — 3aXBaT TOJIBKO OJIHOU PYKOIA;

«1» — HakJIOH 63 3axBara.

1.2.

[Tonepeunslii mmarat

Oast

«5» — ceJl, HOTH TOYHO B CTOPOHBI;

«4» — ¢ HeOOJIBIINM [TOBOPOTOM Oeliep BHYTPb;
«3» — pacCTOSIHUE OT MONEPEYHON JTMHUN
o naxa 10 cm;

«2» — PacCTOSIHUE OT MONEPEYHON JTMHUN
o naxa 10-15 cm;

«1» — paccTosiHUE OT MTONEPEYHON JTUHUU
1o naxa 10-15 cM ¢ moBopoTom Geiep BHYTPb.

1.3.

Haxkmnonsl Ha3an B cTolike
Ha MOoJynajible OAHON
HOTH, IPYTYIO BIEPEN
Ha 170-180 rpamycos,

OOKOM K omope
(npaBoil u n1eBoil)

Oait

«5» — KacaHUE KUCTHIO MATKU Pa3HOUMEHHOU

HOTH, C MIOJIHBIM pa3ru0aHueM TYJIOBHILA

B HCXOJHOE MOJIO’KEHNE, 0€3 OCTAaHOBOK,

HOTY MaKCHUMAaJIbHO HaNpsKEHBI;
«4» — KacaHUE KUCTHIO MATKU Pa3HOMMEHHOU

HOTH, C TIOJIHBIM pa3ru0aHueM TYJIOBHILA

B UCXOJHOE IIOJIOXKEHUE, C HEOOIbIITIM
CHIDKEHHEM TeMIIa IPU pa3rubaHum;
HOTY MaKCHUMAaJIbHO HapsKEHBI;

«3» — KacaHUe KMCTBIO ISTKH pa3HOUMEHHOMN

HOTH, C ITOJIHBIM pa3ruOaHueM TYJIOBHILA

B UCXOJHOE II0JIOKEHUE C PBIBKOBBIMU
JBUKEHUSIMH; OITOPHAsi HOTa HE3HAYUTEIbHO
crubaercst Ipu HAKIIOHE;

«2» — KacaHWe KUCTHIO TSITKH Pa3HOUMEHHOMN

HOTH, HETMOJIHOE pa3ru0aHueM TYJIOBHUIIA

B UCXOJTHOE TOJIO’KEHHUE, C PHIBKOBBIMU
JBIDKEHUSIMH, OTIOpHasi HOra crudaercst mpu
HaKJIOHE, MaXx0oBas OIMyCKaeTcs
Huxe 170 rpanycos;

«1» — OTCyTCTBHE KacaHUs KUCTBIO MATKH
Pa3HOMMEHHOM HOTH, HETIOJHOE pa3rubaHueM
TYJIOBUINA B UCXOJHOE MOJIOKEHUE; OTTOPHAS

Hora crufaeTcs Mpu HaKJIOHe, MaxoBast
onyckaercst Huxke 170 rpagycos.

1.4.

N3 nonoxeHus «iexa
Ha CIIMHEC», HOTH BIICPCI,

Oaiut

OI_[CHI/IBaIOTC}I AMIUIMTyda U TCMII BBIITOJTHCHHA A
pu 00s13aTeIbHOM IMOAHUMAHWH TYJIOBHUIIIA




cell YIJIOM C pa3Be/IeHUEM
HOTr B mmaratr 3a 15 ¢

110 BEPTUKAJIH:
«5» — 14 pas;

«4» — 13 pas;
«3» — 12 pas;
«2» — 11 pas;

«1» — 10 pas.

U3 nonoxxeHus «iexa
Ha )KMBOTE, pyKH BIIEpE],
napajuiesIbHO IPYT IPYTY,

«5» — PYKHU U IPYAHOM OT/I€JI HO3BOHOYHHUKA
HapaJjIeNIbHO MOJLY;
«4» — pyKHU U IPYAHOM OT/I€JI HO3BOHOYHHUKA
OIM3KO K Mapajuieny;
«3» — pyKH U TPYTHOH OT/IEJ TO3BOHOYHHKA

1.5. Oan BEPTUKAIIBHO;
HOTU BMECTE .
10 HAKJIOHOB Ha3as «2» — PYKU ¥ TPYAHOM OTJIENI TO3BOHOYHHUKA
33 10 o HEMHOTI'0 HE JOXOAST 10 BEPTHUKAIIH;
«1» — pyKu U TpyJJHOM OT/I€] TO3BOHOYHUKA
HEMHOTO HE JI0XOJAT /10 BEpTUKAJIU, HOTH
HE3HAYUTEJIbHO Pa3BE/ICHBI.
[TpbrKKHM HA ABYX HOrax «5»- 36-37 pas
«4» — 35 pas;
Brepen 3a 20 ¢ «2» =33 pasa;
«1» — 32 pasza.
N3 croliku Ha
HOJynajiblax, pykH B
CTOPOHBI, MaxOM IIpaBoi «5» — coxpaHeHUe paBHOBeCHS 5 ¢ U Oouiee;
Ha3aJl paBHOBECHE Ha «4» — coxpaHeHHe paBHOBecHs 4 ¢;
1.7. OJIHOM HOTE, Apyras B Oan «3» — coXpaHeHHe paBHOBECHS 3 C;
3axBaT Pa3HOUMEHHOU «2» — cOXpaHeHHe paBHOBECHS 2 C;
pyKoO# «B KOJIbLIO». TO ke «1» — coxpaHnenue paBHoBecus 1 c.
YIPA)KHEHHUE C APYrOH
HOTH.
«5» — ammuiutyzna 6omnee 180 rpagycos, TUHUSA
IJ1€4 TOPU30HTAIBHO, TPYIHOM OT/AEN
bokoBoe paBHOBECHE MO3BOHOYHHUKA BEPTHKAIBHO;
Ha NOJIyNaJIbLE OJHON «4» — ammutyna 6ausko k 180 rpagycam, TuHUsS
Apyras B CTOpOHY-BBEpX, IUIeY HE3HAYUTEIIBHO OTKJIIOHEHA
1.8. PYKH B CTOPOHBI. Oan OT TOPU30HTAIIH,
VY nepxanue 5 c. «3» — ammutyaal 75-160 rpanycos, rpyaHoi
Boinonnenue OTJIeJI OTKJIOHEH OT BEPTHUKAJIH;
¢ 06enx HOT. «2» — ammuntynal 60-145 rpanycos, TynoBHILE
HAKJIOHEHO B CTOPOHY;
«1» — ammnutynal4s rpanycos.
«5» — amrmmutyna 180 rpamycoB u 6oree,
PaBHOBecue B cTolike TyJIOBHIIE OJIM3KO K BEPTUKAJIH;
Ha MoJynanbliax 0JHON «4» — ammmutyna 6ausko k180 rpagycawm,
Apyras BIIepei-BBEpX, TYJIOBHILIE HE3HAYUTEIBHO OTKJIOHEHO Ha3az;
1.9. PYKH B CTOPOHBI. Oann «3» — ammumatyna 160-145 rpagycos;

VY nepxanue 5 c.
Brinonuenue
¢ 00eux HOT.

«2» — ammutyaa 135 rpaaycos,
Ha HU3KHUX TOJTyHaIbIax;
«1» —ammmutyzaa 135 rpagycoB, Ha HU3KHX
MOJTyNAJIbIIAX, TYJIOBUIIIE OTKJIIOHEHO Ha3ajl.




[TepeBopot BHepen
C IIpaBOM HOTHU
C IIEPEBOJIOM HOT Uepe3

«5» — meMoHCTpaIus mmarara B Tpex (azax
JBYKCHHMS, (PUKCAIMs HAaKJIOHA Ha3aI;
«4» — HeTOCTaTOYHAsT aMILUTUTY/A B OHON
u3 a3 IBUIKEHUS,

«3» — OTCyTCTBHE (DUKCAIMH MTOJIOKCHHUS

1.10. TPH TO3UIIMM: IITIaraT Oait B 3aKJIIOYUTEIBLHON (ha3e JBUIKEHNS,
IIPaBOM, MONEPEYHBIN «2» — HeI0OCTaTOYHAs aMIUIATY/Ia B HaJaje
nirnaraT, Inarat JIeBOH. JBUKECHHS U OTCYTCTBUE (PUKCALIUU MOJIOKEHUS
To ke ¢ Ipyroi HOTHU. B 3aKJIFOUUTEIHHON (haze JBUKCHUS;
«1» — aMmIIUTYya BCEro ABMXKEHUS
menee 135 rpaaycos.
«5» — (pukcanus mmaraTta
B Tpex (hazax IBUIKECHUS;
[TepeBopoT Ha3az «4» — HeloCTaTOYHAsl aMIUIUTY/AA B OJIHON
C IIpaBoOi HOTU u3 (a3 IBIKEHUS;
C MIEpEBOIOM HOT uepe3 «3» — OTCyTCTBUE (DUKCAIIMH MTOJIOKEHUS
1.11. TPpHY MO3ULMHU: LIIarat Oait B 3aKJIIOYUTEIBHOMN (haze TBUKEHUS,
MIPaBOM, OTIEPEUHBI «2» — HEIOCTaTOYHAsl aMIUIUTY/a B HaJyale
mirnarar, mmarar JeBou. JBUKCHHSI K OTCYTCTBUE (PUKCAITUU TIOJIOKEHUS
To xe ¢ apyroit HOTH. B 3aKJIIOUUTENBHON (haze ABUKCHUS,
«1» — aMIITUTY/1a BCETO ABUKECHUSI MEHEE
135 rpagycos.
«5» — mepekat 0e3 MOJICKOKOB, TIOCIIEJOBATEIBHO
. KacaeTcsl pyK U CIIHHBI;
B croiike Py ’
«4» — BCTIOMOTaTeNIbHbIE JBHYKEHUS PyKaMu
Ha MOJyNanbliax
WM TeJoM, 6€3 MOTepU PaBHOBECHUS;
4 nepekara ms4a o
1.12. Oan «3» — MmepeKar ¢ MoJACKOKOM BO BTOPOW ITOJIOBUHE
0 pyKam U CIIUHE
. JBUKEHUSI, TIOTEPS] pABHOBECHS HA HOCKAX;
U3 MIPaBOM B JIEBYIO PYKY
«2» — 3aBepIIeHNe MepeKara Ha Tiede
U 00paTHO o
MPOTUBOIIOJIOKHON PYKH;
«1» — 3aBepllIeHHE NIepeKaTa Ha CIIMHE.
«5» — 6 OpOCKOB Ha BHICOKUX MOJIyMaJbIIaX,
TOYHOE O0JI0KEHHUE 3BEHBEB TeEIa;
«4» — 5 OpOCKOB Ha BBICOKHUX MONyHAIbIIAX
. C HE3HAYUTEIbHBIMU OTKJIOHEHUSIMH TYJIOBHIIA
B croiike
Ha ToJynaibliax B Kpyre OT BEPTHIAIIH,
o pyr «3» — 4 Opocka Ha HU3KUX MOITyMaIbIaX
auamerpom 1 metp,
C OTKJIOHEHHMEM TYJIOBHILA OT BEPTUKAIU
1.13. PKOHIJTHPOBAHHC Oan U IIEpEeCTYIIaHUAMH B I'PaHUIIAX KPYTa;
OynaBaMu MpaBoi PYKOH. pectym P pyra,
«2» — 3 Opocka Ha HU3KUX MONTyHablax
To e ynpaxHeHHe
. . C OTKJIOHEHHEM TYJIOBHILIA OT BEPTUKAIH
IpYroi pyKou.
U TIEPECTYyMaHUsIMHU B TPAaHUIIAX KPYTa;
«1» — 2 6pocka Ha HU3KUX MOIyHaIbLAaX
C OTKJIOHEHHMEM TYJIOBHINA OT BEPTUKAIU
Y BBIXOJIOM 32 TPAHMIIBI KpyTa
1.14. TexHnueckoe MacTepCTBO OO0s3aTenbHast TEXHUYECKAs IPOrpaMMa
2. YPOBEHb CIIOPTUBHOW KBATH(PUKAIIHN
2.1. CrnopTuBHBIN pa3ps]l «KaHAWIAT B MacTepa CriopTa»




CpenHuii 6ani, TMO3BOJSIONUIUN ONPEAECTUTh YPOBEHb CHELMATbHOU (PU3NUYECKON
IIOJITOTOBKH:

5,0-4,5 — BrICOKMIA;

4,4-4,0 — BpIlIEe CPEHETO;

3,9-3,5 — cpenHwmii;

3,4-3,0 — HrKe cpeaHero;

2,9-0,0 — Hu3KMi ypOBEHB.






