HopmaTuBsl o6mieit pusnyueckoid U crienaabHON MOATOTOBKU U YPOBEHb

CIIOPTUBHOM KBaMM(HUKAIMH (CTIOPTUBHBIC Pa3psi/ibl) AJIS 3aUMCIICHUST U IIepeBOjia Ha

9Tall Ha4aJIbHOM MOJArOTOBKU

Ne Enununa
YpaxHeHust Hopmarus
/1 OLIEHKH
1. Ins ;eBovEeK 10 OHOTO To/1a 00ydeHMsI
«5» — B HAKJIOHE KUCTU HaXOJATCS 3a JIMHUEH CTOII, CIIMHA
mpsiMasi, HOT'H BBITTPSIMIICHBI;
11 dukcallis HaKJIOHA B Celle HOTH 5 «4» — B HAKJIOHE KUCTU HAXOJATCS HA JIMHHUU CTOII, CIIMHA
A A
BMeECTE 5 CUeTOB mpsiMasi, HOT'H BBITTPSIMIICHBI;
«3» — B HAKJIOHE KUCTU HaXOIATCS HA JIMHHUU CTOII, CIIMHA
HE3HAYMTEIBHO OKPYTJICHA, HOI'H BBIPSMIICHBI
«5» — KacaHHe CTOII TOJIOBBI B HAKIIOHE HAa3aI;
«4» — 10cM 10 KacaHus;
«Koreuko» B MOJIOKEHUH JIeKa
1.2. Oasr «3» — 15¢M 10 KacaHus;
Ha )KHBOTE
«2» — 20cM 10 Kacauus; «1» —
25¢cM 10 KacaHUSL.
HcxonHoe nonoxxeHue — cToika
Ha OJJHOM HOTr'e, Apyras Hora «5» — coxpaHeHUe PaBHOBECHUS Ha TIONHOMW cTorie 4 ¢; «4» —
1.3. |corHyTa 1 ee cToma Kacaercs Gamn COXpaHEHHE paBHOBECHS 3 C;
KOJIEHA OITOPHOW HOTH. «3» — coXpaHEeHUe paBHOBECHS 2 C.
VY nep>xuBaHuE paBHOBECHUS.
2. JIns neBOYEK CBEIIIEC OAHOTO T'0/1a O0yICHUS
«5» — KUCTH PYK B yIIOpE Y MATOK;
2.1. | «MocT» U3 MOJIOKEHHS JIeKa Gan «4» — pacCTOSIHHE OT KHCTEH PYK JO TMATOK 2-5 CM;
«3» — pacCTOsTHHE OT KHCTEH PYK JIO MATOK 6-8 cM.
«5» — «MOCT» € 3aXBaTOM 32 TOJICHHU;
«4» — KUCTH PYK B yIIOpE Yy MATOK;
2.2. | «MocT» U3 MOJOKEHHS CTOS Oat «3» — pacCTOsTHUE OT KUCTEH PYK 0 MATOK 2-3 cM;
«2» — pacCTOSTHUE OT KUCTEH PYK 0 MATOK 4-5 cM;
«1» — paccTosTHUE OT KHCTEH PYK A0 MATOK 6-8 CM.
«MocT» B CTOMKE Ha KOJICHSX C
. «5» — B 3aXBaTe PYKH BBIIPSMIICHBI, HOTH BMECTE;
3aXBaTOM 3a CTOITBI U (PUKCAIUEH
2.3. Oamt «4» — pyKU COTHYTHI;
TTOJIOYK EHUS
«3» — pyKH COTHYTHI, HOTH BPO3b
«5» — ceJl C KaCaHWEM TI0JIa TIPaBbIM | JIEBBIM OepoM 0e3
. . MOBOPOTA Ta3a;
2.4. |llmaratel c MpaBoO¥ ¥ JI€BOM HOTH Oat P ’
«4» — paccTosiHUE OT 11011 70 O6eapa 1-5 cm;
«3» — paccTosiHUE OT T011a A0 6enpa 6-10 cm.
«5» — ceJl, HOTH TOYHO B CTOPOHBI;
«4» — ¢ HEOOIBIITUM TIOBOPOTOM Oefiep BHYTPB; «3» —
paccTosHUE OT MOIEPEYHOM MUK 10 naxa 1-3 cum;
.5. | [lonmepeunsrii mmarat Oat «2» — paccTOsIHHUE OT MOMEPEYHOH IMHUN 10 Taxa 4-

6 cMm;
«1»- paccTosiHUE OT TIONIEPEYHON JIMHUH JIO 1maxa 7-
10 cm.




2.6.

CoxpaHeHue paBHOBECUS C
3aKPBITHIMU TJIA3AMH.
BbINIOIHUTE Ha TPaBOU U JIEBOU
HOT€.

oaut

«5» — COXpaHCHHUE PaBHOBECHSI Ha TIOJHOM cTone 4 C; «4» —
coxpaHeHHe paBHOBecus 3 ¢; «3» — COXpaHEHHE PaBHOBECHS 2
c.

2.7.

10 mpBDKKOB Ha IBYX HOTax
4yepe3 CKaKaJIKy ¢ BpallleHHEM €€
BIIEpEN

Oain

«5» — TyJIOBHIIIE ¥ HOTH BHINPSIMIICHBI, TICYH
OILYLLEHBI, CTOIBI OTTSHYTHI;

«4» — B TIPbDKKE TYJIOBUIIE ¥ HOTH BBIIPSMIICHBI, CTOIIBI
OTTSIHYTbI, HO IUIEYU IIPUIIOAHSTHI;

«3» — B TIPbDKKE CTOIBI HE OTTSHYTHI, TUICYH
IIPUIIOHSATHI;

«2» — B IPbDKKE HOTH TOYCOTHYTHI, CTOIBI HE
OTTSIHYTbI, IUIEYH IIPUIIOHSTHI;

«1» — B IPBDKKE HOT'H MOJTyCOTHYTHI, CTONBI HE
OTTSIHYTBI, CyTYyJas CIIMHA.

2.8.

Cen «yrimom», pyKd B CTOPOHHI (B

tederue 10 c)

Oaut

«5» — yroJ MeXJ1y Horamu u Tynosuiuem 90°,

TYJIOBHULIC IPAMOE, HOTH BBIIIPAMIICHBI, CTOIIBI

OTTSIHYTBI, PyKA TOYHO B CTOPOHBI;

«4» — yronn Mexy Horamu u TynoBuiem 90°,

TYJIOBHUIIC IPAMOE, HOTH BBIIIPAMIICHBI, HOCKH

OTTSIHYTBI, PYKH IIPUIIOIHATHI;

«3» — yroJ Mex,y HoraMu u TyjoBuiieM 90°, cyTynas criuHa,
HOTH BBINPSIMIICHBI, CTOMBI OTTSHYTHI, PYKH MPUTIOAHSTEL;
«2» — yroJl MeXIy Horamu u TynoBuiieM 90°, cyTysas CliuHa,
HOTH HE3HAYUTEIBHO COTHYTBI, PYKH IPHITOHSITEHI,

«1» — yroi Mexay Horamu | TyJIoBuIeM ooiee 90°, cyTymnas
CIMHA, HOTY HE3HAYUTEITHHO COTHYTHI, CTOIBI HE OTTSHYTHI.

2.9.

B nonoxxeHuu cTost BHIIOIHUTH
10 BpauieHui cKakajakoil B
OOKOBOM, JTUIIEBOH,
COPU30HTAIBHON IITIOCKOCTH.
BrlInonHaTh NOOYEPEAHO OJTHOM

U Ipyrod pyKomu.

Oaiut

«5» — coxpaHeHHUEe IPAaBUIbHONW OCAaHKH, BPAILEHUE
BBIIPSIMJIIEHHON PYKOH ¥ TOYHO B 3aJaHHOM IUIOCKOCTH,
CKaKaJIKa UMEET HAaTSHYTYI0 (opMy;

«4» — BpamieHne BRIIPSIMIIEHHON PYKOM, 1-2 OTKIIOHEHUS OT
3aJaHHOM IUIOCKOCTH, CKaKaJlka MMEET HATSHYTYIo GopMy;
«3» — BpalieHne BRIIPSIMIIEHHON PYKOM, 3 OTKJIOHEHUS

OT 33JJaHHOHN IJIOCKOCTH, CKaKaJKa HUMEeT

HATSHYTYIO (popmy;

«2» — BpallleHre BRIIPSMIIEHHON PYKOH ¢ TpeMsi U Ooree
OTKJIOHEHHSMH OT 3aJaHHOW IUIOCKOCTH, CKaKajKa UMEET
HaTSHYTYIO0 hopMmy;

«1» — BpalieHne MoIyCOrHYTON PYKOH C OTKIIOHEHHEM OT
3aJJaHHOM TUIOCKOCTH, CKaKaJIka He HaTSHYTa.




OOs3aTenpHast TEXHUYECKAs nporpamMma.

I[J'IH Tpymmn HavaJlbHOM IIOATOTOBKH — 3aHATH MECTO Ha
COPCBHOBAHUAX CHOpTHBHOﬁ OpraHuv3anuu, 4JIC€HOM KOTOpOI71
SABJIACTCA CHOPTCMECHKA. bann YYHUTLBIBACTCSA B COOTBCTCTBUU C

2.10. | TexHnueckoe MacTepCTBO 3aHATBIM MECTOM B CLIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUSIX OpraHU3aluu
U yCTaHaBJIMBaeTCs (ONPENEIsIeTCs) OpraHu3alueH,
peanu3yromiell OMOIHUTENBHYIO 00pa30BaTeIbHYIO
MporpaMmy CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKH.

Cpennuii  0ami, TO3BOJSIOUUMN OMNPENEIUTh YPOBEHb CHEIHAIBHON (uznueckoi

NOJATOTOBKH:

5,0-4,5 —BBICOKMI;

4,4-4,0 —BbI1IIC CPETHETO;

3,9-3,5 —cpeanmii;

3,4-3,0 —HmKe cpenHero;

2,9-0,0 —Hu3KHit ypoBEHB.

Hopwmarussl 061meit puznueckoit u crienuanbHON PU3nYecKoit
MOJITOTOBKH U YPOBEHb CTIOPTUBHOMN KBATM(UKAIMU (CTIOPTUBHBIEC PA3PSJIbI) IS
3a4MCIICHUs W MEePEeBOa Ha y4eOHO-TPECHUPOBOYHBIN ATAll (3TAI CIIOPTUBHOM
CrieIaIu3aIlim)
Ne Enuunna
/i VYpaxHeHus OLICHKH Hopmarus
«5» — ceJl ¢ KacaHHEM I10J1a MPaBbIM U JIEBBIM OelipoM 0e3
IIImaraTsl ¢ npaBoil U JIeBOi HOTH TI0BOpOTa Tasa 1 3aXBat JAByMs pykaMu,
1 C OIIOpBI BHICOTOI 30 cM ¢ 5 «4» — paccrosiHue OT 1ona 1o oexpa 1-5 cm;
' HAKJIOHOM Ha3a]] U 3aXBAaTOM 3a at «3» — paccTosHuUe OT 1ona 10 6eapa 6-10 cm;
ToJIeHb «2» — 3aXBaT TOJBKO OJTHOH PYKOU;
«1» — Oe3 HaKJIOHA Ha3aj.
«5» — cefl, HOTH TOYHO B CTOPOHBI;
«4» — ¢ HeOOIBIINM TTIOBOPOTOM Oeiep BHYTPb;
. «3» — paccTOsIHUE OT MONEPEYHOM JTMHHUH 10 maxa 10cMm;

2. [MonepeuHslit mmnarat 6amn N
«2» — paccTosHKUE OT MOIepeuHo THHUY 10 maxa 10-15 cm;
«1» — paccTosHUE OT TToTIepeyHoH JInHIH 10 maxa 10-15 cm ¢
MOBOPOTOM Oeziep BHYTPb.

«5» — (puKcarusa HaKJIOHA, TTOJI0KEHHUE PYK TOYHO BHU3;
«4» — puKcanys HaKJIOHA, HE3HAYNUTENBHOE OTKIIOHEHHE OT
BEPTUKAIH TOJIOKEHUS PYK;
Haxion Ha3az, Ha MpaByio H JIEBYIO «3» — (huKcaIys HAKIIOHA, 3HAYUTENILHOE OTKIIOHEHHE OT BEPTUKAJIH
HOTY C TIEpeBOPOTa BIIEpeN C TOIOXKEHHS PYK;
3. mocyenyromnel Gpukcarue mo3uIuu Oayut

TIOJIO’KEHMS TITYOOKOT O HAaKJIOHA B
OIope Ha OJHOU HOre Apyrasi BBEpX

«2» — HeZlocTaTouHAast (PUKCALIUSI HAKIIOHA W 3HAYUTEIHLHOE
OTKJIOHEHHE OT BEPTHUKAIH TTOIOKCHUS PYK;

«1» — oTcyTCTBHE (PUKCAIIH U 3HAYUTEIEHOE OTKIOHCHHE OT
BEPTHUKAJIH MOJIOKEHUS PYK.




OIIGHI/IBEI}OTCSI AMIUINTYyZla U TCMII BBIIIOJTHCHUS IPU 00s13aTeILHOM
NMOAHUMAaHUU TYJIOBHUIIA 10 BEPTHUKAJIN.

W3 MonosxeHus Jiexka Ha CIIHE, «» -9 pas;
HOT'U BIIEpeN, ITIOAHUMAs TYJIOBUIIE, Oait «4» — 8 pas;
pasBeneHue Hor B mmarar 3a 10 ¢ «3» — 7 pas;
«2»—6 pas;
«1» — 5 pas.
«5» — pyKH ¥ TPYAHON OT/IeNl TO3BOHOYHHKA TapauIENIbHO T10TY;
«4» — pyKU ¥ TPYAHOW OT/Ie)I TO3BOHOYHHKA OJIM3KO K Mapajvieiy;
W3 nonoxeHus nexa Ha )KUBOTE, «3» — pyKH B TPYHOU OT/IENl HO3BOHOYHHKA BEPTHKAIBHO;
PYKH BIEPE, MapAJUICTIbHO IpYr 6 «2» — pyKU ¥ TPYAHOW OT/IeNl TO3BOHOYHHKA HEMHOT'O HE JOXOMST 110
JpyTy, HOTH BMECTE. i BEpPTHKAIIY;
10 HaKIOHOB Ha3al. «1» — pyKd ¥ TPYIHOW OT/AEI TTO3BOHOYHHUKA HEMHOTO HE TOXOIAT 110
BEPTUKAJIM, HOTH HE3HAUUTEIHHO pa3Be/ICHbI.
«5» — 16 pas;
«4» — 15 pas;
TIpBDKKH Ha ABYX HOFAX Hepes «3» — 14 pa3 ¢ IONONHUTENBHBIME 1-2 MPBDKKAMH C OJIHUM
CKaKaJIKy C JBOHHBIM Sam BpallCHNEM,
BpAIIIEHHEM BIIEpE] 32 «2» — 13 pa3 ¢ AOMOJHUTEIBHBIMH 3-4 MPBDKKAMHU C OJHUM
10 ¢ BpallleHUeM;
«1» — 12 pa3 ¢ 6 u OoJee ¢ AOTOIHUTEILHBIMH NPBDKKAMHU C OJIHUM
BpallleHUEM.
W3 cToliku Ha nonynanblax, pyku «5» — coxpaHeHHue paBHOBecHs 4 C;
B CTOPOHBI, MAXOM IIPaBOX Ha3aj «4» — coxpaHeHUe paBHOBeCHs 3 C;
PaBHOBECHE Ha OJIHOM HOTe, Apyras «3» — coxpaHeHue paBHOBeCHs 2 C;
B 3aXBaT PA3HOUMEHHOU PYKOH «B Sast «2» — coxpaHeHHe paBHoOBecHs 1 ¢;
KOJILI.IS)». Toxe ynpaxuenue ¢ «1» — HegocTaTo4YHast (PMKCALMSA PaBHOBECHS.
JpYroi HOr"
«5» — Hora 3a()MKCHpOBaHa Ha YPOBHE T'OJIOBBL;
PaBHOBeCHe Ha OZTHOI HOTe, IPyras «4» — Hora 3a()MKCHpOBaHa Ha YPOBHE ILIEY;
BIIEPET; B CTOPOHY; Ha3aL. Gamn «3» — Hora 3aMKCHpOBaHa UyTh HMKE YPOBHS ILIEY;
To e ¢ APYroit HOTH. «2» — HOTa MapauIeNbHO TIOIY;
«1» — HOTa MapauIeNbHO IOy ¢ TOBOPOTOM Oeziep BHYTPb.
«5» — M54 B IIepeKaTe MOCIeA0BATENIFHO KACAETCsl PYK U TPYIH,
TUMHACTKa HE OITyCKaeTCsl Ha BCIO CTOILY;
«4» — miepekaT ¢ He3HAUYNTENbHBIMH BCIIOMOTaTENbHBIMH JBIKCHUSIMA
TEJIOM, IPUBOIAIINMU K TIOTEPE PAaBHOBECHS;
«3» — mepekaT ¢ MOACKOKOM BO BTOPOH MOJIOBHHE ABWKEHUS U
B croiike Ha momynanpiax 4 IepeMeIeHueM T'IMHACTKU B CTOPOHY IIEpeKaTa;
repekaTa Ms4a 110 pykaM U Tpyau a1 «2» — 3aBepIleHIE ITepeKarTa Ha riede

13 NPaBOi B JIEBYIO PYKY U
obpatHO

MPOTHBOMOJIOKHON PYKH M BCIIOMOTaTENIbHOE JIBIKEHNE TYJIOBHUILIEM
C IOTepel paBHOBECHS;
«1» — 3aBepIIeHne NepeKaTa Ha Tpyan




HcxogHoe nonoxxenue

— CTOWKa Ha TOJTyNaIblaX B KPyre
muamerpom 1 merp. OOpy4 B
JIUIIEBOH IIOCKOCTHU B TIPaBOH
pyke. Tlocne nByx BparieHuit
OpOCOK MpaBoil pyKol BBEpX,
JIOBJISI JIEBOM BoBpaieHue. Toxe
Jpyroi pyKom.

10.

Gat

«5» — 6 OPOCKOB, TOYHOE TIOJIOKEHUE 3BEHBEB TeJla, BPaIllCHHE
00pyda TOYHO B IIOCKOCTH, JIOBJIS O€3 MOTEPH TeMIIa B CXOXKICHUS C
MecTa;

«4» — 4 Opocka, HE3HAYHUTEIHHBIC OTKIOHCHUS OT TNIOCKOCTH
BpalllcHHs U TIEPEMEIIICHHUS, He BBIXOS 3a TPaHUIly Kpyra;

«3» — 4 Opocka ¢ OTKJIOHCHHSMH B TUTOCKOCTH BPAIlICHUS U TTOTEePEH
TEMIIa, HAPYIICHUS B TIOJIOXKCHUY 3BCHBEB TeJla, IIEPEMEIIICHHS HEe
BBIXOJISI 3a TPAHUITY KPYTa;

«2» -2 OpocKa ¢ U3MEHCHHEM TUIOCKOCTH BPAIlleHHUs, JIOBJICH 00pyya
B OCTaHOBKY M TIEpEMEIIICHHEM, HE BBIXO/IS 3a TPAHUILY KPYyra;

«1» — 2 Opocka ¢ U3MEHEHHEM IIOCKOCTH BPAIICHUS, JIOBIICH 00py4a
B OCTAaHOBKY M TICpPEMEIIICHUEM, BBIXOJIS 33 TPAHUITY KpyTa.

11. | TexHU4YeCKOE MAaCTEPCTBO

O0s13aTenbHAs TEXHIUYECKast IPOrpaMMa

YpoBeHb CHOPTUBHOM KBaIH(UKALIUH

CIIOPTUBHBIE pa3psbl — «TPETUH CIIOPTUBHBIN pa3psi», «BTOPOW CIIOPTUBHBIN Pa3psia», «IIEPBbIA CIOPTUBHBIN pa3psii»

Cpennuii  6ami, TMO3BOJISIONINN OMPEACTUTh YPOBEHb CHENHAILHON (U3MUECKOU

IIOATOTOBKH .

5,0-4,5 —BbICOKMI;
4,4-4,0 —BbI11IE CPEIHETO;
3,9-3,5 —cpennmii;
3,4-3,0 —HUXKE
cpennero; 2,9-00 -
HU3KHUU YPOBEHBD.




