PaccMOTpeHo ¥ peKOMEHI0BAHO «CornacoBaHo» '. I_ KO YTBEP-HU_[EHO

K YTBEPKIEHHIO Ha 3aCelaHuH TIpencenarens npodroma e "nipukasoy mpexTopa
MEeJaroraueckoro COBETA IIPOTOKOII 7 MAY @C1dd «'KO’MCOMoneu »
or 16.08.2023 . Ne 8 77// C.B. Ky3bpmuHa oT [1748.2023F No 182
(/’ _E.10. Cenaroposa
MMOJIO)KXEHHUE

O dopmax, NepHOAHYHOCTH U MOPsIAKe TEKYLIero KOHTPOJsl H IPOMEKYTO1HOH
aTTecTanny odyyaromuxcsd B MyHHIHIIANILHOM 2aBTOHOMHOM Y4YpesKIeHHH
[IONOJHATEeILHOro o6pasoBanus ropoaa HaGepe:xnbie Yennbl «CnopTuBHOH
mkoJie «Komcomouem»

1. O6mue nosoxkeHus
1.1. Tlomoxenne O dopmax, MePUOOUIHOCTH ¥ NMOPSAKE TEKYIIEro KOHTPOJA M
IPOMEXYTOYHON arTecTauuu OOydYaroluxcss B MyHHIMIATEHOM aBTOHOMHOM
yUpEeXICHHH JONOJIHUTEIPHOTO 00paszoBanus ropona HaGepexubsle YenHsl
«CroptuBHoii mikone «KomcoMmonen» SBIAETCS OCHOBHOH dhopMoOl KOHTPOJIA
y4e6HO-TPEHUPOBOYHON ASATENBHOCTH JIML, MPOXOISAIIHUX CIIOPTUBHYIO IOATOTOBKY
(nanee oOydarolnuecs), H pa3paboTaHo B COOTBETCTBHH ¢ PeepalbHBIM 3aKOHOM
Poccuitckoit @enepanun ot 04.12.2007 Ne 329-03 «O ¢usuyeckoir KyJIbType H
criopte B Poccuiickoil @eneparum» (c m3MeHeHusaMH Ha 24 uroHs 2023 roga Ne272-
®3), ¢ PexpepansHEM 3aKoHOM Poccuiickoit ®enepamnuu ot 30 anpenst 2021 roga No
127-®3 «O Brecennu uaMeHeHui B MenepanbHbiil 3aKkoH «O GU3NIECKON KyIBType
u cropre B Poccuiickoit @enepauun» 1 PenepansHeii 3akoH «O6 06pasoBaHHH B
Poccuiickoit  ®epeparmm», NpukasoM MuHucTepcTBa  Ccmopra  PoccHACKOH
Oepepamuu oT 3 asrycra 2022 roma Ne634 «O6 0coGEHHOCTSX OpraHM3ALMHA H
OCYILECTBIEHHsT  00pa3oBaTeNbHOW  AESATENBHOCTH IO  JOTOJIHHUTENBHBIM
06pa3oBaTeNbHbIM IPOrpaMMaM CIIOPTHBHOW MOATOTOBKEY (C M3MEHeHIIME Ha 30
mas 2023 roma Ne392), mpukazom Munucrepersa cnopra Poccun ot 30.10.2015
rora Ne 999 «O6 yrBepxkaeHHH TpeOOBaHUHA K 00eCIIeYeHUI0 NOJATrOTOBKU
CIIOPTHBHOTO pe3epBa s CIIOPTHBHBIX COOPHBIX KoMaHx Poccuiickol denepanin»
(c m3memenusmu or 7 wmrons 2022 roma Ne 575), denepalbHBIM CTaHAapTOM
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKM IO BHIY CIOpPTa «CIOPTUBHASA TMMHACTHKa», MpHKa3
MunucteperBa criopta PO Ne953 ot 09.11.2022 r., OenepanbHbIM CTaHAAPTOM
CIIOPTMBHOM TMOATOTOBKH II0 BHIY CIIOPTa «XYI0XECTBEHHas IMMHACTHKA», MMPUKas3
Mumnuctepctsa criopta PO Ne984 ot 15.11.2022 1.
1.2. JlaHHOe MOJNOXEHUE SABISETCA 00A3aTENBHBIM JOKYMEHTOM IJI TPEHEPOB-
npenoaaBaTeneil 1 00yJaromxcs.
1.3. Ilenplo TeKylmIEro KOHTPOJS H IPOMEXYTOYHOH aTTeCTAllMH ABJACTCA
ONpefieNIeHHE YPOBHS IOATOTOBIEHHOCTH O0y4aroIlerocs IIOCPENCTBOM  CAadH
KOHTpPOJIEHO-TIEPEBOHEIX HOPMATHBOB IIO OLEHKE COOTBETCTBHA oOydaromuxcs
TpeGOBaHUAM . K pe3ysbTaTaM IMPOXOXACHUS Ha KaXAOM M3 ITalloB CIIOPTUBHOM
IIOATOTOBKH. .
1.4. Tekct HacTosmero IloloXeHHS pasMemaercs Ha OQUIMATBHOM caute
Vupexaenus B ceTd IHTepHET. :



2. Tekymuii KOHTPTPOJIb
2.1. Texkymuil KOHTPOJb — 3TO CHCTEMATHuYeCKas MPOBEPKa M OLIEHKA O0IIel u
crenuanbHON (PU3NYecKoil MOArOTOBKU O0yUYarOIIUXCS.
2.2. Texymuil KOHTPOJIb NpoBoAUTCS OpraHu3anueil He pexe 0HOTO pa3a B ro/l.
2.3. Texymemy KOHTPOJIO MOJJIeKAT OOyYaromuecs, MPOXOsiIlue CIOPTUBHYIO
MOJATOTOBKY IO HOPMATHUBaM, YTBEPKJACHHBIM Ha M€1arOTHYECKOM COBETE.

3. Opranu3anus 4 MOPSIOK MPOBeAeHNE MIPOMEKYTOUHOM aTTeCTAIUN
3.1. OcBoeHue JOMOJHUTEIBHONW OOpa3oBaTEIBHON MPOTPpaMMbl CHOPTHUBHOMN
MOJIFCOTOBKM  CONIPOBOXAACTCS  MPOMEKYTOYHOH  aTrecTanueld  o0ydJarolmuxcs,
NpoBOAMMOM B (opmax, ONPEACIICHHbIX JOMOJHUTEIBHOW 00pa3oBaTebHON
NpOrpaMMOl  CIOPTUBHOW  TIOJTOTOBKHM, H B  TIOPSAJKE, YCTaHOBJICHHOM
0o0pa3oBaTeIbHON OpraHU3aIUCH.
3.2. TlpomexyrouHasi aTTecTanus NpoBoauTcs OpraHu3almueid HE pPEeke OIHOTO
pasza B roji.
3.3. HeynoBieTBOpUTEIbHBIC PE3yJbTaThl MPOMEKYTOYHOW aTTECTAlMA WU
HEIIPOXOXKJCHUE TPOMEKYTOYHON aTTeCTallMM TPHU OTCYTCTBHM YBaKHTEIbHBIX
NPUYUH SBJISFOTCS OCHOBAHHMEM JIJISl OTUYMCIICHUS 00YJarOIIXCs.
3.4. Tlpuem KOHTPOJIBHO-TIEPEBOJHBIX HOPMATHUBOB JIJIS TIEPEBOJIA HA CJICIYIOUIUH
9Tar, ToJ MOJTOTOBKH OCYIIECTBISICTCS B ampeliie — Mae y4eOHO-TPEHHPOBOYHOTO
roga. JIMKBUIanusi 3aJ0KEHHOCTH (IO  YBaXUTENBHOW TNpUYUHE, OOJE3HU
oOy4aroIierocs) He Mo3/IHee aBrycTa TeKYIIero roja.
3.5. B ciuywyae oThe3na oOydaroIIuMXcs Ha Yy4eOHO-TPEHUPOBOUHBIC COOPHI,
COpeBHOBaHMUsI, HEeBO3MOXKHOCTU mnpoxoxaeHus KIIH mo apyrum yBakutenbHbIM
npuYMHaM, OOydYarolIMecss WMEIOT MPaBO NPOWUTH JOCPOYHBIE MCHBITAHUS Ha
OCHOBAaHUH 3asIBJICHUS TPEHEPa-TIPEIO0/1aBaTels.
3.6. TlepeHoc cpoKOB IPOBEACHUS NMPOMEKYTOYHOM aTTECTAlMM Ha CICAYIOIIHI
CIIOPTUBHBIN CE30H JOMyCKaeTcs 1o pemieHuio OpraHu3aiui ¢ y4eToM IO3UIINH
PETMOHATIBHOTO IIEHTPAa CHOPTUBHOM MOATOTOBKM B Cllydae HEBO3MOXXHOCTU €€
npoBeNeHUs JUisi  o0ydwaromerocs IO TpHYMHE ero OoJie3HH (BPEMEHHOM
HETPYAOCIOCOOHOCTH), TPABMBI.
3.7. B cnyyae HEBHINOJHEHUS OOydYalOIMMUMCS TpeOOBaHMWI K pE3yIbTaTam
MPOXOKJEHUSI CIIOPTUBHOM TOJATOTOBKH TPUMEHHUTEIBHO K JTaly CHOPTUBHOU
MOJATOTOBKK BCJIEICTBHE BO3HUKHOBEHHS OOCTOATEIHCTB HEMPEOJOIUMON CHIIBI
MIPOBEJICHUE aTTEeCTAllUHM TPOJyIeBacTCs Ha 12 MecsIeB co JHS OKOHYaHHUS CpOKa
JEUCTBUS TAKUX O0CTOSTEIHCTB.

4. OdopmiieHne TOKYyMEHTAMH MMPOMEKYTOUHOM aTTeCTALUM
4.1. Wrtorm mpoMexyTOYHOM aTTeCTaluu 00ydarommuXxcs 0hOPMIISIOTCS B POTOKOJT
Ca4l KOHTPOJbHO-IIEPEBOIHBIX HOPMATHBOB.
4.2. B mporokone caaud KOHTPOJBHO-TIEPEBOJHBIX HOPMATHBOB B KOJOHKE
«Pe3ynpTaT» CTaBUTCS CAAHO/HE CIIAHO.
4.3. Jlns mepeBoma oO0ydaromuxcs Ha CIACAYIOMUN dTan MOATOTOBKH HEOOXOIUMO
BBITIOJITHEHNE MUHUMAJIbHBIX TOKa3aTelel KOHTPOJIbHO-NIEPEBOIHBIX HOPMATHUBOB U
YPOBHSI CIIOPTUBHOM KBalU(UKAIIMU MO UTOTAM BBICTYIUIEHUSI B COPEBHOBATEILHOM
NEATEeNIbHOCTU B TEUCHHE y4eOHO-TPEHUPOBOUYHOIO rO/1a.



4.4, Pe3ynbTarbl  KOHTPOJIbHO-NIEPEBOJHBIX  HOPMATHBOB  3aHOCATCA B
anektpoHHyto cucremy AUC «Mou Cnoprt». Ilpunoxenne Nel k HacTosmemy
IIOJIOKECHHUIO.

4.5. Pe3ynbrarbl KOHTPOJIbHO-NIEPEBOAHBIX HOPMATHBOB AHANU3HUPYIOTCA U

JIOBOJATCA JO TPEHEPOB-TIPENOAaBaTeNe, PYKOBOAUTENS Ha IeAarormyeckoM
COBETE.

4.6. JlaHHble TPOTOKOJOB U  TaOJIUIBI  PE3yJbTAaTOB  COPEBHOBATEIHHOM
JESTENbHOCTU CIY>)KaT OCHOBAaHMEM JUIsl IpHKa3a O MepeBoje OOydarolluXcs Ha
COOTBETCTBYIOIIHM T'OJI/3Tall MOATOTOBKHU UJIU €r0 OTYUCIICHUEM.

5. HopmaTuBbl 00111€i (pu3nvecKkoii U cnenuaJabHOi (PU3UYeCKOi MOATOTOBKH,
YPOBEeHb CIOPTUBHON KBAJM(PUKALMH 10 BUAAM CIIOPTA

5.1. HopmatuBer mo O®Il u COIl nmo cnopTUBHOM THMMHACTUKE, YPOBEHB

CHIOPTUBHOM KBaJU(UKAIMU JOHKHBI COOTBETCTBOBAaTh PDenepaibHOMYy CTaHAApTY

CIIOPTUBHOM TNOATOTOBKM MO BHAY CIOpPTa «CHOPTHBHAs TMMHACTHKa» IpUKa3

MunuctepctBa ciopta PO Ne953 ot 09.11.2022 r.

5.2. Hopmatuel mo O®IT u COIIl no xymoxecTBEHHONM THMMHACTHUKE, YPOBEHB

CHOPTUBHOM KBaJmu(UKAIUU JOHKHBI COOTBETCTBOBAaTh DesepaibHOMY CTaHAAPTY

CIIOPTUBHOM TMOATOTOBKM MO BHUAY CIOpPTa «XYI0XECTBEHHAass TMMHACTUKAY,

yTBEPKACHHBIM ITpuka3zoM Muncnopra Poccuu ot 15 HosiOpst 2022r. Ne98&4.

HopmaTusbl 0011eil (pu3nuecKoO U crienuaabHoil GU3n4ecKoil MoAroOTOBKH IS
3a4YMCJICHHUS HA 3Tall HAYAJbHON MOATOTOBKH 10 BHAY CIIOPTAa «CIIOPTHBHAS

THMHACTUKA»
Ne Ennuauna
YopaxxkueHus JICBOYKH MaJlb4UKH
/i HU3MEPECHHS
1. HopmaTtusb! 00111e#i (hU3HYECKOM IMOATOTOBKH
. He 6oJee He OoJiee
1.1. Yemnuounslii Oer 3x10 m C 106 103
12 Crubanue u paru0aHue pyk B yrope jieka Ha | KOJIM4eCTBO | HE MEHee HE MEHee
CKaMeike pas3 5 8
13 [ToararuBanus u3 Buca (M) Jexa (1) XBaToM KOJIMYECTBO | HE MEHee HE MEHee
CBEpXY Ha HU3KOU nepekiagune 90 cm pa3 5 2
Haknon Bnepes U3 moioxXeHus CTOsl Ha TUMH. HE MEHee HE MEHee
14 ckambe (0T ypoBHS ckamMbi) Dukcanus cM 43 41
MOJIOKEHUSA 3 C
15 [IppDKOK B ATUHY C MECTA TOTYKOM JIBYMSI oM HE MEHEe HE MEHEe
HOTaMH 105 110
2. HopmartuBbl cieninanbHOM (pU3HUecKoi MOArOTOBKU
W.n. — BUC HA THMHACTHYECKOM CTEHKE XBATOM HE MEHEe HE MEHEee
2.1 cBepxy. [logpeM BBIIPSIMIICHHBIX HOT B KOJITICCTBO 5 5
MOJIOKEHUE «YroJI» pas
29 Buc «yrnom» Ha THMHACTUYECKOU CTEHKE. c HE MEHEee HE MEHEee
dukcanys NoJIOKEHHS. 5 5
YopakHeHHue KMOCT» U3 U.II. Jie)Ka Ha CITUHE. HE MEHee HE MEHee
2.3. | OtkioHeHHe TIed OT BEepTUKAIHN He Ooitee 45°. c 5 5
Dukcarus NoJ0KEHUs




HopmaTusbl 0011eid (pU3HIECKOM U ClIeHATbHON (GU3MYEeCKOM MOATOTOBKH LISl

nmepeBoaa Ha Tan HaYaJIbHOM MOJATOTOBKM BTOPOro roaa Oﬁy‘IEHI/Iﬂ

110 BUAY CNIopTa «KCIIOPTHBHAAA THMHACTHKA)

Ne Ennuna
YupaxxkHeHus JICBOYKH MaTbYUKH
n/n M3MEpEHUS
1. HopmatuBbl 00m1eii puznyeckoi moAroOTOBKU
He OoJee He OoJee
1.1. UYennounsrit 6er 3x10 m c
10,4 10,0
He OoJee He OoJee
1.2 ber 20 M ¢ BbIcOKOTO cTapTa c
4,2 3,8
13 Crubanue u pa3rubaHue pyK B yIope Jeka Ha | KOJIMYECTBO | HE MEHee HE MCHEe
e TOJTy pa3 6 10
14 [ToaTsaruBaHus U3 BUCa XBAaTOM CBEPXY Ha KOJIMYECTBO | HE MeHee HE MCHEe
o TUMHACTHYECKOM KepIr pa3 6 6
Hakmon Briepes U3 MOJIOXKEHHSI CTOST Ha HE MCHEe HE MCHee
15. TUMHACTUYECKON CKamMbe (OT YPOBHS CKaMbH) cM +5 +3
dukcanus moJIOKEeHHs 3 ¢
[TpBDKOK B JTUHY C MECTA TOJTYKOM JIBYMSI HE MCHEe HE MCHEe
1.6. cM
HOTaMH 120 130
2. HopmartuBbl cienirainbHOM (pU3HuecKoi MOArOTOBKU
HcxonHoe mostoskeHne — BUC Ha HE MCHee HE MEHee
21 TUMHACTHYECKOM CTEHKE XBATOM CBEPXY. KOJIMYECTBO
- [ToabeM BBIIPSIMIICHHBIX HOT B MOJI0XKEHHE pa3 12 12
((y]"O,]'[))
29 Buc «yrnmom» Ha rHMHACTHYECKOU CTEHKE. . HE MEHEe HE MEHEe
o duxcanus MOI0KEHHUA. 18 18
YopakHeHue «MOCT» U3 MOJIOKEHHUS JieKa Ha He MeHee He MeHee
2.3. cnuHe. OTKJIIOHEHUE TIJIeY OT BEPTHKAIN HE c
6onee 45°. dukcanus MOJIOKEHUS 6 6
0e3 yuera | 0e3 yuera
24, JlazaHue Mo KaHaTy ¢ HOMOMIbIO HOT 3 M Y1 Y1
BpEMEHU BpEMEHU
HE McHee HE MEHee
2.5. VYrou B ynope c
18 18
2.6. [TorepeynsIii mmarar. c 3 3

HopmaTusbl 0011eil (pu3nyecKo U cenuaabHoil pu3nvecKkoi MoAroToBKu, ypoBeHb
CMIOPTHUBHOM KBAJTH(PUKANMH Il 3aUMCIEHUS HA YUeOHO-TPEHNPOBOYHBIN 3TaN
NePBOro roja o0y4eHus Mo BUAY CIOPTA «CMIOPTHBHASI THMHACTHKA)

No Emuanna Hopwmartus
YpaxxHeHus
/11 U3MEpEHUs JICBYIIKH | MaJIbUUKH
1. HopmaTuBsl 00111e# (GU3NUECKON MTOATOTOBKH
. He Ooltee He Oolee
1.1. UYennounsrit 6er 3x10 m c
10,2 9,6
He Oosiee | He Oouee
1.2. Ber 20 M ¢ BbICOKOTO cTapTa c
4,1 3,6
Haknon Bepes U3 moioxeHus CTOSI Ha HE MEHee | He MeHee
1.3. TUMHACTHYECKOM cKamMbe (OT YPOBHS CKaMbH) cM 45 4
Dukcarus NoJoKeHus 3 ¢
[IpbDKOK B ATUHY C MECTA TOTYKOM JIBYMSI HE MEHEee | He MeHee
1.4. cM
HOramu 130 140
15 [MoaTaruBanus U3 BUCa XBaTOM CBEPXY Ha KOJIMYECTBO HE MEHee | He MeHee
s TMMHACTHYECKOM Kepau (mepexianHe) pas 8 8




2. HopmatuBsl criennanbHON (PU3NUECKOM MOIrOTOBKH

He OoJee He OoJee
2.1. Jlazanue no kaHaTy ¢ IOMOUIbIO HOT 3 M (4M) c 12 14
[Toabem nepeBopoTOM B YIIOp U3 BUCA HE MEHEE | HE MEHee
% KOJIMYECTBO
2.2. Ha TEMHACTUYECCKOM XKepu (1)/ mepekiaanne
pa3 4 5}
()
Hcxonnoe nonoxeHnue — BUC HE MEHEe
Ha TMMHAcTU4YeCKOM cTeHke. [logbem
KOJIMYECTBO
2.3. BBITIPSIMIICHHBIX HOT JIO KacaHUs a3 10
TUMHACTHYECKON CTCHKH B MOJIOKCHUN p
«BBICOKHH yroym
24 Y1op «yriaom» Ha THMHACTUYECKUX CTOSUIKAX. c HE MEHEee | HE MeHee
o dukcarus MoJOKEHUSI. 20 20
['opH30HTaNBHBIN YIIOP C COTHYTBIMU HOTAMH, HE MEHEE | He MEHee
2.5. KOJICHH MPWKATHI K rpyau. Oukcanus c 10 10
TIOJIOKEHUS
26 Croiika Ha pyKax Ha MOJTy, JUIIOM K CTEHE, c HE MEHEE | HE MCHee
"' | c onopoif Horamu Ha Hee. PUKcAUS MOJIOKEHHS 40 40
. HE MECHEE | HE MCHeEe
2.7. [[ImaraTel HA TPaByIo, JEBYIO, MOTIEPEUHBII c 3 3
VipaxHeHHEe «KMOCT» U3 MOJIOKEHHUS JIexkKa Ha HE MECHEE | HE MCHEe
2.8. cnuHe. OTKIIOHEHHUE TIJIeY OT BEPTHKAIN HE c 4 4
nonyckaercsi. GUKcanus MoJ0KEHUS
29 Crubanue u pasrubanue pyk B yrope Ha KOJINYECTBO 5
o TapajuieIbHbIX OPYChIX pas
3. YpoBeHb CITIOPTHUBHOM KBaU(PUKAITUN
3.1. «TPEeTHH IOHOUIECKUI CIIOPTUBHBIN Pa3psi»

HopmaTusbl 0011eil (pu3ndecKoi U cienuaJIbHOi (u3n4ecKo MOAroTOBKH, YPOBEHb
CMIOPTHUBHOM KBATU(PUKAINH (CIIOPTUBHBIE Pa3psi/ibl) 1Sl epeBoaa HA y4eOHO-

TPEHUPOBOYHBII ITANl BTOPOro roja 00y4eHusi o BUY CIOPTA «CHOPTHBHASA

TMMHACTHKA)
Ne Enunanma Hopmatus
VYnpaxxHeHus JUHHT P
/1 HU3MEPECHHS JICBYIITKH
1. HopmaTuBsl 00111€# (GU3NUECKON MOATOTOBKH
. He Oolree
1.1. Yenaounslii 0er 3x10 m c
10,0
He Oolee
1.2. ber 20 M ¢ BbICOKOTO cTapTa c 70
1
Hakiion Briepest U3 MoJIo)KEHUs CTOS Ha HE MEHEe
1.3. TUMHACTHUYECKO# cKambe (OT YPOBHS CKaMbH) cM +6
dukcanys moa0KeHus 3 ¢
HE MeHee
1.4, [IppDKOK B ATUHY C MECTa TOJTYKOM JIBYMsI HOTaMH cM 140
2. HopmatuBsl cieninanbHOM (pU3nueckoi oAroTOBKU
HE MeHee
2.1. Jlazanue no kaHaTy 0e3 MOMOIIU HOT 3 M M 1
29 [Moabem pazrubom KOJIMYECTBO HE MeHee
o Ha TUMHACTUYECKOM KepIu pa3 6
2.3. HcxomHoe moyiokeHue — BUC KOJIMYECTBO HE MeHee




Ha TUMHACTUYEeCKOU cTeHKe. [IoabeM BBIPSMIIEHHBIX pa3
HOT JI0 KaCaHHs THMHACTUYECKON CTEHKU B II0JIOKCHUHU 11
«BBICOKHH yroim
HcxonHoe 1moJioskeHne — yroJi B yope, Horu Bpo3b Ha HE MEHee
2.4. | rumHactuueckoM koBpe. Cuioil, morbeM B CTOHKY Ha KOTITHCECTBO 3
pyxax P
25 Y1op B NOJIOKEHNU «BBICOKHI Yroa» Ha c HE MEHEe
TUMHACTHUYECKUX CTOSUIKaX. PUKcaus NOJOKEHUS. 6
26. Croiika Ha pyKax Ha IOJIy, JINLIOM K CTEHE, c HE MEHEe
C Onopoii HoraMu Ha Hee. PuKcanus MoJ0KEHUS 40
2.7. [IIrraraTel Ha MPaByIo, JEBYIO, IONEPEYHBIN c e M; fee
YopakHeHue «MOCT» U3 MOJIOKEHUS JIeKa Ha CIIMHE. HE MEHee
2.8. OTKJI0HEHHE TUIeY OT BEPTUKAJIN HE JIOIYCKaeTCsl. c 5
duKkcanys NoJI0KEHUS
Cros Ha 0HOM HOTE, BTOpas MOJAHATA HA YPOBHE WIH HE MEHee
2.9. BBIIIIE TOPU30OHTANIN, PYKH B CTOPOHBI. Pukcanus c 5
MIOJIOKEHHUS
3. YpoBeHb CIOPTUBHOM KBaTHPHUKAIIUU
3.1. «BTOPOM FOHOIIECKUW CIIOPTUBHBIN pa3psii»

HopmaTussbl 0011eil (pu3ndecKoi U ClienuaJIbHON (PU3NYecKOo MOATOTOBKH, YPOBEHb
CIIOPTUBHOM KBAJTU(PUKANMH (CIIOPTUBHBbIE Pa3psiibl) sl epeBoa HA y4eOHO-
TPEHMPOBOYHBIN 3TAll TPETHEro roJa 00y4eHusi 0 BUAY CHOPTA «CIIOPTHUBHAsA

TUMHACTHKA»
Ne Enunania Hopmatus
YnpaxxHeHus P
/1 HU3MEPECHHS JICBYIITKA
1. HopmaTuBsl 0011e# ¢pu3nyeckon moAroTOBKU
. He Oolee
1.1. Yemnuounslii Oer 3x10 m C
9,6
He Oolee
1.2. ber 20 M ¢ BbICOKOTO cTapTa c 39
]
Hakson Briepesi U3 MOJIOKEHHSI CTOST Ha HE MEHEE
1.3. TUMHACTUYECKOU CKamMbe (OT YPOBHS CKaMbH) cM +7
Dukcanys MoJIOKEHUA 3 C
HE MEHEE
1.4, [IpbDKOK B ITTMHY ¢ MECTA TOJIYKOM JIByMsI HOTaMu cM 150
2. HopmartuBbl crieniaibHOM (PU3HUECKOM TOArOTOBKU
He OoJiee
2.1. Jlazanue no kaHaTy 0e3 MOMOIIHX HOT 3 M c 14
29 [Moabem pazrubom KOJIMYECTBO HE MEHEe
o Ha THIMHACTUYECKOMU Kepau pa3 11
UcxoaHoe MooKeHue — BUC HE MEHEe
23 Ha TUMHAcTU4YecKoi cTeHke. [1o1beM BBITTPSIMIIEHHBIX KOJIMYECTBO
7" | HOT IO KacaHUsI THMHACTUYECKON CTEHKH B ITOJIOKEHUH pa3 12
«BBICOKUH yrom»
HcxonHoe mosioskeHne — yroJi B yrope, HOTH Bpo3b Ha HE MEHEE
o o KOJIMYECTBO
2.4. | rumHactudeckoM OpeBHe. CHUIIOi, IOBEM B CTOMKY Ha a3 5
pyKax P
25 Y1op B MOJIOKEHUU «BBICOKHH YTo» Ha c HE MEHEE
- TMMHACTHYECKUX CTOSIKaX. Dukcaus moIoKeHus. 10




§ HE MEHee
2.6. Croiika Ha pykax Ha nojy. @ukcanus NoJ0KEeHUs c 12
. HE MEHee
2.7. [IraraTel Ha MPaBYyIO, JEBYIO, IONIEPEUHBIN c 3
YupakHeHue «MOCT» U3 M0JIOKEHHUS JIEKa Ha CIIMHE. HE MEHee
2.8. OTKJI0HEHHUE TUIeY OT BEPTUKAJIN HE JI0IYCKaeTCsl. c 6
duKkcanys N0JI0KEHUS
Cros Ha 0HOM HOTe, BTOpast MOAHSTA HA YPOBHE WU HE MEHee
2.9. BbIIIIE TOPU3OHTANIN, PYKH B CTOPOHBI. Pukcanus c 5
0JIO’KEHHUS
3. YpoBeHb CHOPTHBHOM KBaJIM(UKAITIH
3.1. «IIepBBIMA FOHOIIECKUI CIIOPTUBHBIN pa3psam»

HopmaTtussbl 001ei pusndeckoi U cnennaabHoH (PU3M4eCKOi NOATOTOBKH, YPOBEHb
CIIOPTUBHOM KBaJTM(PUKALUHU (CIIOPTUBHBIE Pa3psabl) VIS epeBoia Ha yueOHo-
TPEHHPOBOYHBIN ITAIl YeTBEPTOro roJa 00y4eHus 1Mo BUAY CIIOPTA «CIIOPTHBHAA

TUMHACTHKA)
No Enunaunma Hopmarus
YnpaxxHeHus JUTHHL P
n/n WU3MEPEHUS JIEBYIIKH
1. HopmaTuBsl oOuieit pusndeckoi moAroToBKU
. He 6oJiee
1.1. UYemnmrounsrit Oer 3x10 m c
9,2
He 6oJiee
1.2. ber 20 M ¢ BbICOKOTO cTapTa c 38
1
13 Haknon Bnepes U3 moioxeHus cTosl Ha THMHACTUYECKOM oM HE MEHee
e ckambe (0T ypoBHS ckaMbi) DUKcanus MoyIoKeHus 3 ¢ +8
HE MEHee
1.4. [IpbpDKOK B ATMHY C MECTa TOJTYKOM JIByMsI HOTaMu cM 160
2. HopmaTtuBbl cienuaibHOW (PU3NYECKON MTOATOTOBKH
He 6oJee
2.1. Jlazanue 1Mo kaHaty 6e3 MOMOIIH HOT 3 M c 13
29 [ToabeMm pa3rubom oTMax B CTOMKY Ha pyKax KOJIMYECTBO HE MEHee
o Ha TUMHACTHYCCKOH JKepIu pa3 2
HcxonHoe mosiosxkeHue — BUC HE MEHee
23 Ha TUMHAcTU4YecKoU cTeHKe. [TorbeM BBIIPSMIIEHHBIX | KOJUYECTBO
" | HOT JI0 KacaHWs TUMHACTUYECKON CTEHKH B TOJIOKECHUH pas3 13
«BBICOKUH yroi»
24 HcxonHoe mosioskeHue — yroJ B yrope Ha CTOSUIKaXx. KOJIMYECTBO HE MEHee
o Cunoii, noabeM B CTOMKY Ha pyKax pas 3
25 Y1op B NOJIOKEHUU «BBICOKHI YTOI» Ha c HE MEHee
B TUMHACTUYECKHUX CTOsUIKaX. DUKcalus noyioKeHusl. 12
§ HE MEHee
2.6. Croiika Ha pykax Ha Tony. OuKcaus NoJ0KEeHUs c 24
. HE MEHee
2.7. [Inarate! Ha MpaByo, JEBYIO, MOMEPEUHBIA c 3
YopakHeHrue «MOCT» U3 MOJIOKEHUS JIeKa Ha CITHHE. HE MEHee
2.8. OTKJIOHEHHUE TUIeY OT BEPTUKAIIU HE IOTYCKaeTCsl. c 5
Dukcarus NoJ0KEeHUs
2.9. Cros Ha OHOM HOTE, BTOpas MOJAHATA HA YPOBHE WIH c HE MEHee




BBIIIIE TOPU3OHTAIIM, PYKH B CTOPOHBL. PUKcanus
IIOJIOKEHUS

3. YpoBeHb CHOPTUBHOM KBaJIM(UKAIIIH

3.1.

«TpeTUl CIIOPTUBHBIN pa3psii»

HopmaTtussbl 0011eil pu3ndeckoi U cneunaabHoH (PU3H4eCKOi NOAT0TOBKH, YPOBEHb
CIIOPTUBHOM KBaJTM(PUKALUHU (CIIOPTHUBHBIE pa3psabl) Ui epeBoaa Ha yuyeOHo-
TPEHHPOBOYHBIN ITANl IATOr0 roJa 00y4YeHHUs M0 BUAY CIIOPTA «CIIOPTHBHASA

THMHACTUKA»
No Ennanna Hopmarus
YpaxHeHus JUHAT P
/1 M3MEpPEHUs JIEBYIIIKU
1. HopmaTuBsl oOu1eil pusnieckoi moAroToOBKU
. He OoJee
1.1. Uennounsrit Oer 3x10 m c
8,8
He OoJee
1.2. ber 20 M ¢ BbIcOKOTO cTapTa c 37
]
13 Haknon Bnepes U3 moioxeHus CTos Ha THMHACTHYECKOMN oM HE MEHee
o ckambe (0T ypoBHS ckaMbi) DuKcanys MoJyioKeHus 3 ¢ +9
HE MEHee
14. [IpbDKOK B ATTMHY C ME€CTa TOJTYKOM JIBYMsI HOTaMH cM 170
2. HopmartuBsl cieninanbHOM (pU3nueckoi oAroTOBKU
He OoJee
2.1. Jlazanue mo kaHaty 6e3 MOMOIIH HOT 3 M c 12
29 [Toapem pa3ruboM oTMax B CTOWKY Ha pyKax KOJINYECTBO HE MEHEee
o Ha TUMHACTUYECKOM KepIn pa3 4
I/ch?z[Hoe MHOJIOKEHUE — BUC He MeHee
53 | HA THMHACTHUECKOH CTCHKE. [TogbeM BBIMPSAMIIEHHBIX HOT | KOJIMYECTBO
o JI0 KacaHHs TUMHACTUYECKOI CTEHKU B MOJIOXKEHUN pa3 14
«BBICOKUH yro»
24 HcxonHoe moioskeHre — yroi B yope Ha CTOsUIKaXx. KOJIMYECTBO HE MEHEe
o Cwiioil, moIbeM B CTOMKY Ha pyKax pa3 4
25 Y1op B NOJIOKEHUU «BBICOKHI YTO» Ha THMHACTUYECKHX c HE MEHee
o crostnkax. OuUKcaus Mmoa0KeHH. 14
. HE MEHee
2.6. Croiika Ha pykax Ha nony. OuKcaus NoJ0KEeHUs c 6
. HE MEHee
2.7. [Inaratel Ha MpaBylo, JEBYIO, MOMEPEYHBI c 3
YopakHeHue «MOCT» U3 MOJIOKEHUS JIeKa Ha CITHHE. HE MEHee
2.8. OTKJI0HEHHE TUIeY OT BEPTUKAJIN HE IOIYCKAeTCsl. c 5
duKcanys noJI0KeHUs
Cros Ha 0HOM HOTE, BTOpPas MOAHATA HA YPOBHE WIH HE MEHeEe
2.9. BBILIE TOPU3OHTAIH, PYKH B CTOPOHBI. DuKcarus c 5
I0JIO’KEHHUS
3. YpoBeHb CHOPTUBHOM KBaJIM(UKAIIIH
31 «BTOPOM CIIOPTUBHBIN pa3psi»

«TIEPBBIN CIIOPTUBHBIN pazpsii»




HopmaTtussbl 0011ei (pu3ndeckoi U cneuraabHoi pu3ndyecko NOAr0TOBKH, YPOBEHb
CIIOPTUBHOM KBATM(PUKALUHN (CIIOPTUBHbIE Pa3psAbl) JJIs 3a4MCJICHHUS U NePeBOAa
HAa 3Tall COBePLICHCTBOBAHUSA CIIOPTHUBHOI0 MAaCTEPCTBA 110 BUAY CIIOPTA
«CIOPTHBHAs THMHACTHKA»

Ne Ennauna Hopmarus
YpaxHeHus JIMIFIHLL P
/1 HU3MEPECHUS JIEBYIIIKH
1. HopmaTuBsl 00m1eit (U3NIECKOM TTOATOTOBKA
. He OoJee
1.1. UYennounsrit 6er 3x10 m c
8,2
He OoJee
1.2. ber 20 M ¢ BbIcOKOTO cTapTa c 36
]
Hakson Briepes U3 MOJIOXKEHHSI CTOST Ha HE MEHee
1.3. TUMHACTUYECKON CKambe (OT yPOBHS CKaMbH) cM +10
dukcanus moJIOKEeHHs 3 ¢
HE MEHee
1.4. [TpBDKOK B ITUHY C MECTA TOJTYKOM JIBYMSI HOTaMH cM 180
2. HopmartuBbl cieninanbHOM (pu3nueckoi oAroTOBKU
He OoJee
2.1. Jlazanue no kaHaTy 6e3 MOMOIIH HOT 3 M c 10
29 [ToabeMm pa3rubom oTMax B CTOMKY Ha pyKax KOJINYECTBO HE MEHEe
o Ha TUMHACTUYECKOM Kepau pa3 5
I/chonfloe MHOJIOKEHUE — BUC He MeHee
23 Ha TUMHAcTU4YecKoi cTeHke. [1orbem BBIPSMIIEHHBIX | KOJHUYECTBO
" | HOT JI0 KacaHHs T’MMHACTUYECKOM CTEHKHU B MOJIOXKEHUHU pa3 14
«BBICOKHI yroim
524 HcxonHoe mosioskeHre — yroi B yrope Ha CTOsUIKax. KOJMYECTBO HE MEHee
o Cuiolt, moTbeM B CTOMKY Ha pyKax pa3 5
25 Y1op B MOJ0KEHUN «BBICOKUH yro» Ha . HE MEHEee
o TUMHACTHUYECKUX CTOSUIKaX. Dukcanus moioKeHus.. 16
26 Croiika Ha pyKax Ha THMHAaCTHYE€CKOM OpeBHE. . HE MEHee
o Duxkcauys Moja0KeEHUI 30
W3 u.m. — cToiika Ha JonaTkax, NpsMbIMU PyKaMu He MeHee
2.7. Jiep’ach 32 THMHACTUYECKYIO CTEHKY, OITYCTUTh c
npsiMoe Tenno Ao 45°. @ukcaius nojI0KeHUs 15
. HE MEHee
2.8. [Inaratel Ha MpaBylo, JEBYIO, MOMEPEYHBII c 3
YopakHeHue «MOCT» U3 MOJIOKEHUS JIeKa Ha CITHHE. HE MEHee
2.9. OTKJI0HEHHUE TUIeY OT BEPTUKAIIU HE IOTYCKaeTCsl. c 5
Dukcaius NoJ0KEHUs
Cros Ha OHOM HOTE, BTOpas MOJHATA HA YPOBHE WIIH HE MEHee
2.10. BBIIIIE TOPU30HTANIN, PYKH B CTOPOHBI. Pukcanus c 5
MOJIOKEHUS
3. YpoBeHb CHOPTUBHOM KBaJM(UKALIIH
3.1. CriopTUBHBIHN pa3ps/ «KaHIUAAT B MacTepa CIopTay

Hopmarussbl 00mieii ¢pusnyeckoii U cnienquajibHOM (U3NYECKOH MOAr0TOBKH, YPOBEHb
CIIOPTUBHOM KBATM(PUKALUK (CIIOPTUBHBbIE Pa3psAAbl) 1 3a4MCJIeHUs U NePeBoAa
HAa 3Tall BBICIIEr0 CIIOPTUBHOI0 MAaCTEPCTBA 110 BUAY CIIOPTA «CIIOPTUBHASA
THMHACTHKA»

‘ Ne ‘ Yopaxuenus ‘ Ennnanna ‘ Hopmarus




n/n | | m3mepenus | JEBYIIKH

1. HopmaTuBsl 0011e# (PU3NIECKOI TTOATOTOBKU

. He OoJee
1.1. UYennounsrit 6er 3x10 m c
8,0
He OoJee
1.2. ber 20 M ¢ BbIcOKOTO cTapTa c 34
]
13 Haksion Briepes u3 mosioyeHust CTOsl Ha THMHACTUY€CKOM oM HE MEHEe
" | ckambe (0T ypoBHs ckamMbH) PUKcalys M0JI0KEHUs 3 ¢ +12
HE MEHEe
1.4. [TpBDKOK B ITUHY C MECTa TOJTYKOM JIBYMSI HOTaMH cM 180
2. HopmatuBbl crienuainbHOM (PU3HUUECKOM MOATOTOBKHU
He OoJsee
2.1. Jlazanue no kaHaTy 6e3 MOMOIIY HOT 3 M c 9
29 [Toanpem pa3rubomM oTMax B CTOWKY Ha pyKax 00OpOT B | KOJIMYECTBO HE MEHee
o CTOMKY Ha THMHACTUYECKOU KepaAH pa3 6
I/chonfloe MOJIOKEHUE — BUC He MeHee
23 Ha TUMHACTUYECKOU cTeHKe. [[01heM BRIMPSIMIICHHBIX | KOJTHMYECTBO
" | HOT JI0 KacaHWs TUMHACTUYECKON CTEHKH B TIOJIOKEHUH pas 14
«BBICOKHH yroim
24 HcxonHoe mooxeHne — yroj B yrope Ha CTOsUIKaX. KOJIMYECTBO HE MEHee
o Cuoii, IoIbeM B CTOMKY Ha pyKax pa3 8
o5 VY1op B MOJIOKEHUH «BBICOKUN YTrO» HA c HE MEHEe
e TUMHACTUYECKOM OpeBHE. DuKcaIus MoI0KEeHHUS. 20
26 Croiika Ha pyKax Ha THMHAaCTHYECKOM OpeBHE. o HE MEHEe
o Duxkcams moI0KEHUI 60
W3 n.m. — cToiika Ha JonaTkax, NpsMbIMU pPyKaMu He MeHee
2.7. | nepkach 3a THMHACTUYECKYIO CTEHKY, OIYCTUTD MPSIMOE c
TeJ10 10 45°. duKcanus mojaoKeHU 15
. HE MEHee
2.8. HInaratel Ha MpaByto, JEBYIO, MOMEPEUHBIH c 3
YopakHeHue «MOCT» U3 MOJIOKEHHUS JIeKa Ha CITHHE. HE MEHee
2.9. OTKJI0HEHHUE TUIeY OT BEPTUKAIIM HE IOTYCKaeTCsl. c 5
dukcanus NoJ0KEHUs
Cros Ha OHOM HOTE, BTOpas MOAHATA HA YPOBHE WIIH HE MEHee
2.10. BBIIIIE TOPU3OHTAIIN, PYKH B CTOPOHBL. DUKcaIus c 5
MOJIOKEHUS
3. YpoBeHb CIOPTUBHOM KBATH(PUKAIIUU
3.1. CnoptuBHOe 3BaHue «MacTep cropray

Hopmartusbl 001eii puznyeckoii m cnennaabHoi GpU3NIecKoil MOArOTOBKH IS
3a4YMCJIEHUS HA 3TANl HAYAJbHOM MOJATOTOBKHU MEPBOro rojia o00y4yeHus M0 BUAY
CIIOPTA «XY10KeCTBEHHA THMHACTUKA)

Ne Ennnnna Hopmarus
Yupaxuenue
n/n OLICHKH JleBOYKH
1 |®uxcanus HakioHa B cene| Oamn | «5» - B HAaKJIOHE KUCTH HAaXOIATCS 3a JUHHMEH CTOII,
HOTH BMECTE CIIMHA TPsIMasi, HOTH BBITIPSMIICHBI;
5 cuetoB «4» - B HaKJIOHE KUCTU HAXOJATCS Ha JIMHUHU CTOTI,
CIIUHA TPsIMasi, HOTH BBITIPSIMIICHBI;
«3» - B HAKJIOHE KUCTU HAXOJATCS Ha JMHUU CTOII,




CIIMHAa OKPYIJICHA, HOI'M BBIIPSAMIICHBI,

2 | «Komeuko» B monoxxkeuun | Oamr | «5» - KacaHue CTOII TOJIOBEI B HAKJIIOHE HAa3a;,
Jie’Ka Ha JKUBOTE «4» - 10 cM 10 KacaHHus;
«3» - 15 cM 10 KacaHus;
«2» - 20 cM 10 KacaHHs;
«1» - 25 cM ;10 KacaHwusI;
3 | W.IL — croiika Ha oTHOH O6am | «5» - coXpaHeHHUE paBHOBECHUsI B TIOJIHOM cToIIE 4 C;

HOTre, Ipyrasi COTHyTa, U €€
CTOIla KacaeTcsl KOJIEeHa
OIIOPHOM HOTH.

VY nepxaHue paBHOBECHUS

«4»
«3»

- COXpaHEHME paBHOBeECHS 4 C;
- COXpaHEHHUE paBHOBECHS 2 C.

Cpennuit 6aJ11, TO3BOJISIIONTUN OTPEIETUTh YPOBEHD CIIEIUATBbHON (PU3UUECKOM MOATOTOBKHU:
5,0 — 4,5 — BbICOKMIi;

4,4 — 4,0 — BbIlIIE CPETHETO;
3,9 — 3,5 — cpennuii;

3,4 — 3,0 — Huxe cpeaHero;
2,9 — 0,0 — Hu3KkMii ypoBeHb.

HopMaTuBbl 001meil Gpu3nvecKkoi 1 cnienuaJabHoil pu3nyecko MoAroTOBKHU ISt
1epeBoa Ha ITall HAYAJbHON MOAT0TOBKH BTOPOI0 roia 00y4eHust
10 BUY CIIOPTA «XY/105KeCTBEHHASI THMHACTHKA»

Ne Enauna Hopmarus
YnpaxxHenue
/T OLICHKHU JleBouKH
1 | VYopaxuaenue «Moct» u3 Oan «5» - KHCTH PYK B yIIOpe y IATOK;
MOJIOKEHUS JIeKA «4» - pacCTOSIHUE OT KUCTEH PYK JI0 MATOK 2-5 CM;

«3» - pacCTOSTHUE OT KUCTEH PYK JI0 MATOK 6-8 cM.

2 | Yopaxuenue «Moct» u3 Oan «5» - «MOCT» € 3aXBaTOM 3a TOJICHU;

MOJIOKEHUSI CTOSI «4» - KUCTU PYK B yIIOpE y MATOK;

«3» - pacCTOSIHUE OT KUCTEH PYK JI0 MATOK 2-3 CM;
«2» - pacCTOSIHUE OT KUCTEH PYK JI0 MATOK 4-5 cM;
«1» - paccTOsSIHUE OT KUCTEH PYK JI0 MATOK 6-8 cM.

3 | Yopaxuenue «MocT» B Oamn «5» - B 3aXBaTe BBHINPSMIICHbBI, HOTH BMECTE;

CTOMKE Ha KOJICHSX C «4» - pyKd COTHYTHI,
3aXBaTOM 3a CTOIIBI U «3» - pyKU COTHYTBI, HOT'H BPO3b.
(ukcaluein noJ0xKeHus
4 HInarar ¢ nmpaBoit u Oamn «5» - cel ¢ KacaHHeM II0Jia TPaBbIM M JIEBBIM
JIeBOI1 HOTH Oempom Ge3 MoBOpOTA Ta3a;

«4» - paccTosiHUE OT MoJa 1o Oeapa 1-5 cm;
«3» - paccTosIHUE OT 1oJja 10 oeapa 6-10 cm.

5 [Tonepeunslit mmnarat Oamn «5» - ce/l, HOTU TOYHO B CTOPOHBI;
«4» - ¢ HeOONBIIMM TOBOPOTOM Oe/iep BHYTPb;
«3» - paccTOSTHUE OT MOMEPEYHON TMHUH 70 naxa 1-
3 cmM;
«2» - paccTOSTHUE OT MOTMEPEYHON TMHHUH JI0 Maxa 4-
6 cM;
«1» - paccTosSTHUE OT MOMEPEYHOU TMHUH JI0 Maxa 7-
10 cm.

6 |CoxpaHeHue paBHOBeCHUS Oarmn «5» - cOXpaHEHHE PaBHOBECHS Ha MOJHOU crore 4

C 3aKpPBITBIMU TJIa3aMHU.
BeInonHuTe Ha PaBoOU U
JIEBOM HOTE.

C;
«4» - coxpaHeHue paBHOBecHs 3 c;
«3» - cOXpaHEHUE paBHOBECHS 2C.




10 npbDKKOB Ha JBYX
HOTax 4epe3 CKaKalKy ¢
BpAILEHUEM €€ BIIEPE]L

oain

«5» - TYyJIOBHUILE M HOTU BBIIPAMIIEHBI, IUIEYH
OIIYLIEHBI, CTOIIbI OTTSHYTHI;

«4» - B IPbDKKE TYJOBULIE U HOTU BBINPSAMIICHBI,
CTOIIBI OTTSHYTHI, HO IUICYU IIPUIIOIHATHI;

«3» - B TpPBDKKE CTOMBI HE OTTAHYTHI, IUICYH
IIPUIIOTHSITHI;

«2» - B TPBDKKE HOTU IMOJYCOTHYTHI, CTOIBI HE
OTTSHYTBI, IUICYU ITPUIIOHATHI;

«1» - B HpPBIKKE HOTH IOJYCOTHYTHI,
OTTSIHYTHI, CIIMHA CYTYJIas.

CTOIIBI HE

Cen «yrinom», pyku B
CTOpOHHI. (B TeueHue 10

c)

Oaiut

«5» - yroJ MexAy Horamu M TyjaoBuiiem 90%,
TYJOBHIIE TPSMOE, HOTU BBIPSIMIICHBI, CTOIIBI
OTTSHYTHI, PYKH TOYHO CTOPOHBI;

«» - yroi Mexay HoramMu M TyiaoBuiem 90%,
TYJOBHIIE TIPSMOE, HOTH BBIIPSIMIICHBI, HOCKH
OTTSHYTHI, PYKH IIPHUIIOHSTHI;

«3» - yros MexIy HoramMu W TynoBumeMm 90%,
CIHMHA CyTyjas, HOTH BBINPSIMIICHBI, CTOIIBI
OTTSHYTHI, PYKH IIPHUITOIHSTHI,

«2» - yrom MexIy HoramMu W TynoBumeMm 90%,
CyTyJas CIWHA, HOTH HE3HAYUTEIHHO COTHYTHI,
PYKH TIPUTIOTHSTHL;

«1» - yrom MexIy HOTaMH W TYJOBHIIEM Oojee
90*, cnuHa cCyTymas, HOTH HE3HAYUTEIIHHO
COTHYTBHI, CTOTIBI OTTSIHYTHI.

B nonoxenuu ctost
BBHITIOJTHUTE 10
BpAIllCHUI CKaKaJIKOH B
OOKOBOM, JIUIIEBOH U
TOPU30HTATBHOMN
IUIOCKOCTH. BEITTOIHATH
MMOOYEPETHO OJTHOU U

ApYrou pykoit

Oait

«5» - cOXpaHEHHUE MPaBUWIbHON OCAHKH, BpallleHHE
BBINPSIMJIICHHONW PYKOM W TOYHO B 3aJaHHOU
IUIOCKOCTH, CKaKaJIka UMEET HaTSIHYTYI0 popMmy;
«4» - BpalieHWe BBIMPSIMICHHOW pykoH, 1-2
OTKJIOHEHUSI OT 3aJaHHOW IUJIOCKOCTH, CKaKallKa
UMeeT HATSHYTYIO (popmy;

«3» - BpalieHuWe BBIIPSAMICHHOW pyKou, 3
OTKJIOHEHUSI OT 3aJaHHOW IUIOCKOCTH, CKakallka
UMeEeT He HATSHYTYI0 GopMy;

«2» - BpallleHUE BBHIMPSIMIICHHON PyKOH, 3 U OoJiee
OTKJIOHEHUSI OT 3aJaHHOW IUIOCKOCTH, CKaKallka
UMeeT HATSHYTYI0 hopmy;

«1» - BpalleHHE MOJIYCOTHYTOM C OTKIIOHEHUSIMH OT
3a/IaHHOM MJIOCKOCTH, CKaKajlKa He HaTSHYyTa

10

Texuuueckoe MacCTCpCTBO

OO0s3aTenpHas TEXHHYECKas IIporpaMmma.
Yuyactue B COPCBHOBAHUAX. bann YYUTHIBACTCA B
COOTBCTCTBHH C 3aHATBIM MCCTOM

Cpennuii 6as, MO3BOJISIONINI ONIPEIEIUTh YPOBEHD CIIEUAIbHON (PU3UUEeCKON TIOITOTOBKU:
5,0 — 4,5 — BbICOKMIi;

4,4 — 4,0 — BbILIE CPE/IHErO;
3,9 — 3,5 — cpeanuii;

3,4 — 3,0 — HM:Ke cpeHero;
2,9 — 0,0 — Hu3kmii ypoBeHb.

Hopmarusbl 001ieii ¢pusndeckoii U cienquajbHOM (PU3HYECKOH MMOAr0TOBKH, YPOBEHb
CIIOPTUBHOM KBAJIN(UKALNM U 3a4UCJICHHUA U NTepeBoAa Ha y4eOHo-




TPEHHPOBOqHBIﬁ JTall mepBoro rojaa oﬁyqe}mﬂ Mo BUAY CnIopTa «XyI0KE€ECTBCHHaAN

TUMHACTHKA)
Ne Enununa Hopmarus
VYnpaxHenue
/i OLICHKU JleBOuKHU
1 [Hmarat ¢ mpaBoii u O0amn | «5» - cen ¢ KacaHWEM I0Ja MPAaBBIM | JIEBBIM OeapoM 6e3
JIEBOM HOTHU C OIIOPbI IIOBOPOTA Ta3a, 3aXBaT JIByMsI pyKaMu;
BbIcOTOM 30 CM C «4» - paccTostHUE OT 1MoJ1a J1o Oeapa 1-5 cm;
HAKJIOHOM Ha3aJ| v «3» - paccTostHUE OT moJa 1o 6eapa 6-10 cm;
3aXBaTOM 3a T'OJIEHb «2» - 3aXBaT TOJILKO OJTHOH PYKO¥;
«1» - 6e3 HaKJIOHA Ha3a]
2 | IlomepeyHsblii mmarar Oamn | «5» - cen, HOTU B CTOPOHBI;
«4» - ¢ HeOONBIIUM TIOBOPOTOM Oeziep BHYTPb;
«3» - paccTOsSHUE OT TMONEePeYHON TMHUK A0 maxa 10 cM;
«2» - paccTosiHUE OT MoTepedHoi JuHuH 10 naxa 10 — 15
cM;
«1» - paccTtosiHUE OT MomnepeyHoi JuHuM 1o naxa 10 — 15
CM C MOBOPOTOM Oeziep BHYTPb

3 Haxnon Hazag Ha Oamn | «5» - ¢pukcanus HaKJIOHA, MOJIOKEHNE PYK TOYHO BHU3,

MIPaBYIO U JIEBYIO HOTY C «4» - (huKcalus HaKJIOHA, HE3HAYUTEIbHOE OTKJIOHEHHUE OT
MepeBOpoOTa BIIEpe] C BEPTHUKAIIU MOJIOKEHUS PYK;

nocJeayouei «3» - puKcanus HAKIOHA, 3HAYUTEITHHOE OTKJIOHEHHE OT
¢bukcanuen No3UIUH BEPTHUKAIIU MOJIOKEHUS PYK;

MOJIOXKEHUSI TITyOOKOTO «2» - HemocTaToYHast (PUKcAIMs HAKIIOHA W 3HAYUTEIHFHOE

HaKJIOHa B OTIOpE Ha OTKJIOHEHHUE OT BEPTUKAIHU MOJIOKEHUS PYK;
OJIHO HOTe Jpyras «1» - otcyrcTBUE (PUKCALUU U 3HAYUTEIILHOE OTKJIOHEHHE
BBEpPX OT BEPTHUKAJIH MOJIOKEHHS PYK.

4 | U.II. — nexxa Ha ciuee, | Oamn | OLEHWBAETCs aMIUIUTyJa W TEMIT BBITIOJHCHHUS TIPH
Horu Briepea. [lonnumas 00s3aTeNIbHOM MObEME TYJIOBHILA J0 BEPTUKAIIN
TYJOBUIIE, pa3BeACHUE «5» - 9 pa3z;

Hor B mmarar 3a 10 c. «4» - 8 pasz;

«3» - 7 paz;
«2» - 6 pas;
«1» - 5 pa3

5 |Ympaxuenue «Moct» u3| Oamn | «5» - «MOCT» C 3aXBaTOM 3a I'OJIEHU C KaCaHHEM TOJIOBOI

MIOJIOKEHHUSI CTOSI oenep;

«4» - «MOCT» C 3aXBaTOM 3a T'OJICHHU;
«3» - «MOCT» OT KHCTEH PYK y MATOK;
«2» - paccTOSTHUE OT KUCTEH PYyK 10 MATOK 2-6 CM;
«1» - paccTosiHUE OT KUCTEH pyK 110 MATOK 7-12 cm

6 |W.IL. —nexa Ha xuBOTE, | Oamnm | «5» - pyKH U TPYIHOU OTAET MO3BOHOYHHUKA MapaljieIbHO

pyKH BHiepes,
napajieabHO APYyT
JIpyry, HOTHM BMECTE.
10 HakJIOHOB

oIy,

«4» - PYKHU u rpy,Z[HOﬁ OTACI IIO3BOHOYHHKA OdAJIBIIIC
BCPTUKAIIN;
«3» -  pyKH
BCPTUKAJIBHO,
«2» - PYKH U rpy,Z[HOﬁ OTACI MIO3BOHOYHHUKA HEMHOI'O HE
A0XOIAT A0 BEPTUKAIHA,

«1» - PYKH U rpyL[Hoﬁ OTACJI ITIO3BOHOYHHUKA HEMHOI'O HE
A0XOIAT A0 BEPTUKAIN, HOTU Pa3BCACHBI

151 T py,I[HOI>'I OTACII IIO3BOHOYHHKA




7 | Ipbpkku Ha 1ByX HOrax | Oamn | «5» - 16 pa3s;
yepe3 CKaKaJIKy ¢ «4» - 15 pas;
JBOMHBIM BpalllcHUEM «3» - 14 pa3 ¢ JONOTHUTENBHBIMHE | -2 IPBDKKAMH C OJTHUM
BIIEpET 3 BpaICHUEM;
alOc «2» - 13 pa3 ¢ JONOTHUTENBHBIMH 3-4 PBDKKAMH C OJTHUM
BpaICHUEM;
«1» - 12 pa3 ¢ 6 u GoJiee JONOJIHUTEIBHBIMU MIPBLKKAMU C
OJIHUM BpaIlleHHEM;
8 W3 croiiku Ha Oamn | «b» - B TeueHue 5 ¢;
nonynainsuax. Pyku B «4» - B TeueHue 4 c;
CTOPOHBI, MAXOM IPaBO «3» - B Te4eHue 3 c;
Ha3aj paBHOBECHE Ha «2» - B Te4eHue 2 c;
OJIHOU HOT€, pyTas B «1» - B Teuenne 1 c;
3aXBaT Pa3HOMMEHHOU
PYKOH «B KOJIBLIO».
9 | PaBHOBecue Ha O/THOM «5» - Hora 3a()MKCHpOBaHa Ha YPOBHE T'OJIOBHI;
HOTe, Tpyrasi BIepes, B «4» - HOTa 3a()MKCUPOBaHA HA YPOBHE ILJIeY;
CTOpPOHY, Ha3aa. To xe ¢ «3» - HOTa 3a()UKCUPOBAHA YyTh HUKE YPOBHS IIJICY;
JPYroif HOTH. «2» - HOTa TapaJUIeNBHO TOIY;
«l» - HoOra mapajyieNbHO TOJy C IIOBOPOTOM Oerep
BHYTDb.
10 Croiika Ha O6amn | «5» - M4 B mepekare MocieoBaTeNIbHO KacaeTcsi pyK U
MOJTyTTANTbIIAX. TpyI¥, THMHACTKA OITyCKAeTCs Ha BCIO CTOIY;
4 nepekara Ms4a 1o «4» - mepekar ¢ He3HAYUTEIbHBIMHM BCIIOMOIaTeIbHBIMU
pyKaMm U rpyau u3 JBYDKEHUSIMH TEJIOM, IPUBOASIIMM K IIOTEPE PABHOBECHS,;
IIPaBOH B JIEBYIO PYKY U «3» - mepekar C IMOJACKOKOM BO BTOPOH IOJIOBHHE
o0OpatHO JIBYDKEHUS U NIEPEMEILIEHUEM B CTOPOHY IEpeKaTa;
«2» - 3aBeplleHHe NepeKaTa Ha IIede MPOTUBOIOIOKHON
PYKH U BCIOMOTraTelbHOE JABWXKCHHE TYJIOBHUILIEM C
noTepel paBHOBECHUS;
«1» - 3aBeplIeHUE NTepeKaTa Ha rpyIu.
11 W.II. — crolika Ha Oasm | «b» - 6 OpOCKOB, TOYHOE IIOJIOKEHHWE YacTe Tena,
MOJTyHaJIbLIaX BpallleHHe 00pyya TOYHO B INIOCKOCTH, JIOBJIA O€3 oTepu
B Kpyre auameTpom 1 TEMIIa U CXOXKICHUS C MECTa;
MmeTp. OOpyu B 1HLIEBOI «4» - 4 6pocka, OTKIOHEHHs OT IJIOCKOCTU BpAILIEHUS U
IUIOCKOCTHU B NPaBO HepeMelleHNs], He BBIXOS 3a I'PaHUIly Kpyra,
pyKe, mocie AByX «3» - 4 6pocka, OTKIOHEHMs OT IJIOCKOCTU BpAIEHUS U
BpallleH1 OpoCcoK U noTepel Temma, HapylleHHs B IOJIOKEHMM 4acTeil Tena,
JIOBJIS BO BpalleHHe HepeMelleHHs He BBIXOs 3a IPaHUIly Kpyra;
neBoit pykoit. To xe «2» - 2 Opocka C M3MEHEHUWEM IUIOCKOCTH BpalleHHUs,
Jpyroi pyKoi. J0BJei 00pyda B OCTAHOBKY U IEPEMEIIIEHUEM, HE BBIXOIS
3a IpaHUIly Kpyra;
«1» - 2 Opocka C M3MEHEHHWEM IUIOCKOCTH BpalleHHUs,
J0BJeH 00pyda B OCTAaHOBKY U IEpPEMEIICHNUEM, BBIXOAS 3a
I'paHuIly Kpyra
12 Texuuueckoe Jlnist ieBoueK BBINOJIHEHUE 2,3 FOHOIIECKOTO CIIOPTUBHOTO
MacTepCcTBO paspsaga  cormacho EBCK  mo  Bumy  cnopta

((XYJIO)KCCTBCHHEUI THMHACTHUKa»

Cpennuii 6asi, MO3BOJISIIONINI OTIPEEIUTh YPOBEHD CIIEHATLHON (PU3NUEeCKON TIOITOTOBKU:
5,0 — 4,5 — BbICOKMIi;

4,4 — 4,0 — BbILIE CPe/IHEro;
3,9 — 3,5 — cpeanuii;




3,4 — 3,0 — HuxKe cpeaHero;
2,9 — 0,0 — Hu3KMii ypoBeHb.

HopmaTtussbl 0011eil (pu3nyeckoi U cnenraabHoOH (PU3M4YeCKOi NOAT0TOBKH, YPOBEHb
CIIOPTUBHOM KBAJTM(PUKALMY 1JIS 32YHCICHUSA U NIepeBo1a Ha Y4eOHo-

TpeHHPOBO‘IHblﬁ JTal BTOpPOro roaa Oﬁy‘{EHI/IH IO BUAY CNIOpTa «XyHO0K€ECTBCHHAaS

THMHACTUKA»
Ne Enunnna Hopmarus
YnpaxxHenue
/11 OIIEHKU JleBouKH
1 [Hmarat ¢ mpaBoii u Oasm | «b» - cel ¢ KacaHUEM I10J1a MPaBbIM U JIEBBIM Oeapom 0e3
JIEBOM HOTHU C OIIOPbI IIOBOPOTA Ta3a, 3aXBaT JIByMsI pyKaMu;
BBICOTOM 32 cM C «4» - paccTosiHUE OT 1oJja 10 6enpa 1-5 cm;
HaKJIOHOM Ha3ajJ U «3» - paccTostHUE OT 1oJa J1o Oeapa 6-10 cm;
3aXBAaTOM 3a I'OJICHb «2» - 3aXBaT TOJILKO OJTHOH PYyKO¥;
«1» - 6e3 HaKJIOHA Ha3a[
2 | TlomepeuHsli mmarat Oamnm | «5» - cell, HOTU B CTOPOHBI C BO3BBIIIIEHHOCTH 5 CM;
«4» - cell, HOTU B CTOPOHBI;
«3» - ¢ HEOOJIBIIINM TTOBOPOTOM Oeiep BHYTPE;
«2» - paccTOSTHHE OT NOTIEPEeYHOH JImHIH 10 naxa 10 cm;
«1» - paccTosiHuE OT MomnepeyHor JuHuM 10 naxa 10 — 15
cM;

3 Haxnon Hazag Ha Oamn | «5» - ¢pukcanus HaKJIOHA, MOJIOKEHNE PYK TOYHO BHU3,

MIPaBYIO U JIEBYIO HOTY C «4» - (huKcalus HaKJIOHA, HE3HAYUTEIbHOE OTKIOHEHHE OT
MepeBopoOTa BIEpes C BEPTHUKAIIU MOJIOKEHUS PYK;
nocleayouei «3» - (pukcanuus HaKJIOHA, 3HAUUTEIHHOE OTKIOHEHHE OT
¢bukcaluen No3uIUH BEPTHUKAIIU MOJIOKEHUS PYK;
MOJIOKEHUS TITyOOKOTO «2» - HenocTaTouHas (UKcalusl HAKJIOHA U 3HAUYUTEIbHOE
HaKJIOHa B OTIOpE Ha OTKJIOHEHHUE OT BEPTUKAJIU MOJIOKEHUS PYK;
OJIHO HOTe Jpyras «1» - oTcyTCTBUE (PUKCAIIMH U 3HAUUTEIHHOE OTKJIOHEHHE
BBEPX OT BEPTUKAJIH MOJIOKEHUS PYK.

4 | WII. —nexa Ha ciune, | Oamn | OueHuBaeTcsl aMIUIMTYAa W TEMI BBINOJHEHUS MpU
Horu Briepen. [Tonnumas 00s3aTeNIbHOM MObEME TYJIOBHILA 0 BEPTUKAIIN
TYJIOBUILE, Pa3BeACHUE «5» - 10 pasz;

Hor B mmarar 3a 10 c. «4» - 11 pas3;

«3» - § pas;
«2» - 7 paz;
«1» - 6 pa3

5 |Ympaxuenue «Moct» u3| Oamn | «5» - «MOCT» C 3aXBaTOM 3a IOJICHU C KaCaHHEM TOJIOBOM

MIOJIOKEHHUSI CTOSI oenep;

«4» - «MOCT» C 3aXBaTOM 3a T'OJICHHU;
«3» - «MOCT» OT KHCTEH PYK y MATOK;
«2» - paccTOSTHUE OT KUCTEH pyK 10 MATOK 1-5 cwm;
«1» - paccTosiHME OT KUCTEH pyK /10 MATOK 6-11 cm

6 |W.IL. — nexa Ha xuBOTE, | Oamnm | «5» - pyKH U TPYIHOM OTAET MO3BOHOYHHUKA MapaljieIbHO

pyKH BIiepes,
napajieabHO APYyT
JIpyry, HOTHM BMECTE.
12 HakIOHOB

HOJLy;

«4» - pykM U TpyIHOH OTHAE] MNO3BOHOYHHUKA Jajblle
BEPTUKAIIH;
«3» - pyku
BEPTUKAJBHO;
«2» - pyKU U TPYIHOH OTIEN NMO3BOHOYHHMKA HEMHOIO HE
JOXOJAT IO BEPTUKAIIH;

«1» - pyku u rpynHOH OTIEN MO3BOHOYHHMKA HEMHOTO HE
JOXOJAT O BEPTUKAIH, HOTH PA3BEAEHBI

)51 pr,[[HOﬁ OTACH IIO3BOHOYHHUKA




7 | Ipbpkku Ha 1ByX HOrax | Oamn | «5» - 17 pas;
yepe3 CKaKaJIKy ¢ «4» - 16 pas;
JBOMHBIM BpallcHUEM «3» - 15 pa3 ¢ JOMOTHUTENBHBIMH 2-3 MPBDKKAMH C OJTHUM
BIIEpET 3 BpaICHUEM;
alOc «2» - 14 pa3 ¢ JONOTHUTEIBHBIMH 4-5 PBDKKAMH C OJTHUM
BpaICHUEM;
«1» - 13 pa3 ¢ 6 u GoJiee JONOJIHUTEIBHBIMU MIPBLKKAMU C
OJIHUM BpaIlleHHEM;
8 U3 croitku Ha oamn | «5» - B Teyenue 6 c;
nonynainsuax. Pyku B «4» - B TeueHue 5 c;
CTOPOHBI, MAXOM TIPaBOii «3» - B Te4yeHue 4 c;
Ha3aj paBHOBECHE Ha «2» - B Te4eHue 3 c;
OJIHOU HOT€, pyTas B «1» - B Teuenue 2 c;
3aXBaT Pa3HOMMEHHOU
PYKOH «B KOJIBLIO».
9 | PaBHOBecue Ha oiHOM | Oamn | «5» - HOra 3aUKCHPOBaHA Ha YPOBHE TOJIOBBI;
HOTe, pyrasi Bepes, B «4» - HOTa 3a()MKCUPOBaHA HA YPOBHE ILJIeY;
CTOpPOHY, Ha3aa. To xe ¢ «3» - HOTa 3a()UKCUPOBAHA YyTh HUKE YPOBHS IIJICY;
JPYroif HOTH. «2» - HOTa TIapaJIeTFHO TOY;
«1» - Hora mapajyieNbHO TOJY C TOBOPOTOM Oenep
BHYTpPb
10 Croiika Ha O6amn | «5» - M4 B mepekare MocieoBaTeNIbHO KacaeTcs pyK U
MOJTyTTANTbIIAX. TPy, THMHACTKA OITyCKaeTCsl Ha BCIO CTOIY;
5 nmepekaTa Ms4a 1o «4» - mepekar ¢ He3HAYUTENbHBIMHU BCIIOMOTATEIbHBIMU
pyKaMm U rpyau u3 JBYDKEHUSIMH TEJIOM, IPUBOASIIMM K IIOTEPE PAaBHOBECHS;
IIPaBOH B JIEBYIO PYKY U «3» - mepekar C IMOJACKOKOM BO BTOPOH IOJIOBHHE
o0OpatHO JIBYDKEHUS U NIEPEMEILIEHUEM B CTOPOHY IepeKaTa;
«2» - 3aBeplleHHe NepeKaTa Ha IUIede MPOTUBOINOIOKHON
PYKH UM BCIOMOTraTe€lbHOE JABWXKCHHE TYJIOBHUILIEM C
noTepel paBHOBECHUS;
«1» - 3aBeplIeHKE NepeKaTa Ha rpyIu.
11 W.II. — crolika Ha Oamm | «5» - 7 OpOCKOB, TOYHOE TIOJIOKEHHUE 4YacTel Tena,
MOJTyHaJIbLIaX BpallleHHe 00pyya TOYHO B INIOCKOCTH, JIOBJIA O€3 oTepu
B Kpyre auameTpom 1 TEMIIa U CXOXKICHUS C MECTa;
MmeTp. OOpyu B 1HLIEBOI «4» - 5 OpocKa, OTKIOHEHHs OT IJIOCKOCTU BpAIEHUS U
IUIOCKOCTHU B NPaBOM HepeMelleHNs], He BBIXOS 3a I'PaHUIly KpYra,
pyKe, mocie AByX «3» - 5 OpocKa, OTKIOHEHMs OT IJIOCKOCTU BpAILIEHUS U
BpalleHNi OpocoK U noTepel Temma, HapylleHUs B IOJIO)KEHHM 4acTed Tena,
JIOBJISL BO BpalleHUe HepeMelleHHs He BBIXOs 3a IPaHUIly Kpyra;
neBoit pykoi. To xe «2» - 3 Opocka C M3MEHEHHWEM IUIOCKOCTH BpalleHHUs,
JPYyroi pyKoi. J0BJei 00pyda B OCTAHOBKY U IEPEMEIIIEHUEM, HE BBIXOS
3a rpaHUIly Kpyra;
«1» - 3 Opocka ¢ M3MEHEHHWEM IUIOCKOCTH BpalleHHUs,
J0BJeH 00pyda B OCTAHOBKY U NEpPEMEIICHUEM, BBIXOS 3a
IpaHuIly Kpyra
12 Texuuueckoe Jlnist 1eBoYeK BBIOJIHEHUE | FOHOIIECKOro, 3 CIOPTUBHOTO
MacTepCcTBO paspsaga  cormacho EBCK  mo  Bumy  cmopta

((XYJIO)KCCTBCHHEUI THMHACTHUKa»

Cpennuii 6asi, MO3BOJISIIONINI OTIPEEIUTh YPOBEHD CIIEUATbHON (PU3UUYECKOM MOITOTOBKU:
5,0 — 4,5 — BbICOKMIi;

4,4 — 4,0 — BbILIE CPEIHETO;
3,9 — 3,5 — cpeanuii;

3,4 — 3,0 — HMKe cpeHero;




2,9 — 0,0 — Hu3KkMii ypoBeHb.

HopmaTtussbl 0011ei (pu3nyeckoi U cnenraabHoH (PU3MYeCKOi NOAT0TOBKH, YPOBEHb
CIIOPTUBHOM KBATM(PUKALMY 1JIs 3aYHCICHUSA U NepeBo1a Ha Y4eOHo-

TPEHHPOBOqHBIﬁ ITall TPETHEI0 rojaa Oﬁy‘{eHHﬂ Mo BUAYy CriopTa «XyaAo:kK€CTBCHHAasA

TUMHACTHKA)
Ne Enunnna Hopmarus
YnpaxxHenue
/11 OIIEHKU JleBOUKHU
1 [Hmarat ¢ mpaBoii u Oasm | «5» - cel ¢ KacaHUEM I10J1a MPaBbIM U JIEBBIM Oeapom Oe3
JIEBOM HOTHU C OIIOPbI MIOBOPOTA Ta3a, 3aXBaT JIBYMsI pyKaMH;
BBICOTOM 33 cM C «4» - paccTostHUE OT 1MoJIa J1o Oeapa 1-5 cm;
HaKJIOHOM Hazaj U «3» - paccTostHUE OT 1oJa J1o Oeapa 6-10 cm;
3aXBaTOM 3a T'OJIEHb «2» - 3aXBaT TOJILKO OJTHOH PYyKO¥;
«1» - 6e3 HaKJIOHA Ha3a[
2 | TlomepeuHslii mrmaraTt Oamnm | «5» - cell, HOTU B CTOPOHBI C BO3BBIIIIEHHOCTH 6 CM;
«4» - cell, HOTU B CTOPOHBI;
«3» - ¢ HEOOJBIIUM TOBOPOTOM Oelnep BHYTPH; «2» -
paccTosiHue OT MONEPEYHOM JIMHUU JI0 TTaxa 9 cMm;
«1» - paccTosiHUE OT TONEPEYHON JMHHUU 10 maxa 9 — 12
cM;

3 Haxnon Hazag Ha Oamnm | «5» - ¢pukcanus HaKJIOHA, MOJIOKEHNE PYK TOYHO BHU3,

MIPaBYIO U JIEBYIO HOTY C «4» - (huKcalus HaKJIOHa, HE3HAYUTEIbHOE OTKIOHEHUE OT
MepeBOpOTa BIIEpE] C BEPTHKAIH TTOJIOKCHHUS PYK;
nocleayouei «3» - (QuKcalus HAKJIOHA, 3HAUYUTEIbHOE OTKJIOHEHHUE OT
¢bukcaruen No3uIUH BEPTHUKAIIU MOJIOKEHUS PYK;
MOJIOKEHUS TITyOOKOTO «2» - HenocTaTouHas (UKcalus HAKJIOHA U 3HAYUTEIbHOE
HaKJIOHa B OTIOpE Ha OTKJIOHEHHUE OT BEPTUKAJIU MOJIOKEHUS PYK;
OJIHO HOTe Jpyras «1» - otcyrcTBUE (DPUKCALUU U 3HAYUTEIIbHOE OTKJIOHEHHE
BBEpPX OT BEPTUKAJIH MOJOKEHHS PYK.

4 | WII. —nexa na cnuue, | Oamn | OueHuBaeTcss aMIUIMTYAa W TEMI BBINOJHEHHUS MpU
Horu Briepen. [lonnumas 00s3aTeNIbHOM MObEME TYJIOBHILA 0 BEPTUKAIIN
TYJIOBUILE, pa3BeACHUE «5» - 11 pasz;

Hor B mmarar 3a 10 c. «4» - 12 pasz;

«3» - 9 paz;
«2» - § pas;
«1» - 7 pa3

5 |Ympaxuenue «Moct» u3| Oamn | «5» - «MOCT» C 3aXBaTOM 3a IOJICHU C KaCaHHEM TOJIOBOI

MIOJIOKEHHUSI CTOSI oenep;

«4» - «MOCT» C 3aXBaTOM 3a T'OJICHHU;
«3» - «MOCT» OT KHCTEH PYK y MATOK;
«2» - paccTOSTHUE OT KUCTEH pyK 10 MATOK 1-5 cm;
«1» - paccTosiHME OT KUCTEH pyK 10 MATOK 6-11 cm

6 |W.IL. — nexa Ha xuBOTE, | Oamnm | «5» - pyKH U TPYIHOM OTAe] MO3BOHOYHHUKA MapaljieIbHO

pyKH BIiepes,
napajieabHO APYyT
JIpyry, HOTHM BMECTE.
13 HaKJIOHOB

HoJy;

«4» - PYKHU u rpy,Z[HOﬁ OTACI IIO3BOHOYHHKA OdAJIBIIIC
BCPTUKAIIN;
«3» -  pyKH
BCPTUKAJIBHO,
«2» - PYKH U rpyL[Hoﬁ OTACJI ITIO3BOHOYHHUKA HEMHOI'O HE
A0XOIOAT OO0 BEPTUKAIIHA,

«1» - PYKH U rpy;[Hoﬁ OTACJI TIO3BOHOYHHUKA HEMHOI'O HE
A0XOIAT OO0 BEPTUKAIN, HOTU Pa3BECACHBI

151 rpyz[Hoﬁ OTACI IIO3BOHOYHHKA




7 | Ipbpkku Ha 1ByX HOrax | Oamn | «5» - 18 pa3;
yepe3 CKaKaJIKy ¢ «4» - 17 pas;
JBOMHBIM BpallcHUEM «3» - 16 pa3 ¢ JOMOTHUTEIBHBIMH 2-3 MPBDKKAMH C OJTHUM
BIIEpET 3 BpaICHUEM;
alOc «2» - 15 pa3 ¢ JONOTHUTENBHBIME 4-5 PBDKKAMH C OJTHUM
BpaICHUEM;
«1» - 14 pa3 ¢ 6 u GoJiee JONOJIHUTEIBHBIMU MIPBLKKAMU C
OJIHUM BpAILlCHUEM.
8 U3 croitku Ha oamn | «5» - B Teyenue 7 c;
nonynainsuax. Pyku B «4» - B TeueHue 6 c;
CTOPOHBI, MAXOM IIPaBOM «3» - B Te4eHue 5 c;
Ha3aj paBHOBECHE Ha «2» - B Te4eHue 4 c;
OJIHOU HOT€, pyTas B «1» - B Teyenue 3 c.
3aXBaT Pa3HOMMEHHOU
PYKOH «B KOJIBLIO».
9 | PaBHOBecue Ha OHOM «5» - Hora 3a()MKCHpOBaHa Ha YPOBHE T'OJIOBHI;
HOTe, Tpyrasi BIepes, B «4» - HOTa 3a()MKCUPOBaHA HA YPOBHE ILJIeY;
CTOpPOHY, Ha3axd. To xe ¢ «3» - HOTa 3a()UKCUPOBAHA YyTh HUKE YPOBHS IIJICY;
JPYroif HOTH. «2» - HOTa TIapaJIeTFHO TOY;
«1» - Hora mapamiensHO TOJy C IOBOPOTOM Oenep
BHYTDb.
10 Croiika Ha O6amn | «5» - M4 B mepekare MocieoBaTeNIbHO KacaeTcs pyK U
MOJTyTTANTbIIAX. TPy, THMHACTKA OITyCKaeTCsl Ha BCIO CTOIY;
8 mepekaTa Ms4a 10 «4» - mepekar ¢ He3HAYUTENbHBIMHU BCIIOMOTATEIbHBIMU
pyKaMm U rpyau u3 JBYDKEHUSMH TEJIOM, IPUBOISIIMM K IOTEPE paBHOBECHS;
IIPaBOH B JIEBYIO PYKY U «3» - mepekar C IMOJACKOKOM BO BTOPOH IOJIOBHHE
o0OpatHO JIBYDKEHUS U NIEPEMEILIEHUEM B CTOPOHY IepeKaTa;
«2» - 3aBeplleHHe NepeKaTa Ha IUIede MPOTUBOINOIOKHON
PYKH UM BCIOMOTraTe€lbHOE JABWXKCHHE TYJIOBHUILIEM C
noTepel paBHOBECHUS;
«1» - 3aBeplIeHUE TepeKaTa Ha IPyAu.
11 W.II. — crolika Ha Oasm | «b» - 8 OpOCKOB, TOYHOE IIOJIOKEHHWE 4YacTel Tena,
MOJTyHaJIbLIaX BpalleHHe 00pyya TOYHO B IUIOCKOCTH, JIOBJIS 0€3 NoTepu
B Kpyre auameTpom 1 TEMIIa U CXOXKICHUS C MECTa;
MmeTp. OOpyu B 1HLIEBOI «4» - 6 Opocka, OTKIOHEHMs OT IJIOCKOCTU BpAILEHUS U
IUIOCKOCTHU B NPaBOM HepeMelleHNs], He BBIXOS 3a I'PaHUIly KpYra,
pyKe, mocie AByX «3» - 6 Opocka, OTKIOHEHMs OT IJIOCKOCTU BpAILEHUS U
BpalleHNi OpocoK U noTepel Temma, HapylleHUs B MOJIOKEHUM YacTeil Tena,
JIOBJISL BO BpalleHUe HepeMelleHHs He BBIXOs 3a IPaHUIly Kpyra;
neBoit pykoi. To xe «2» - 4 Opocka C M3MEHEHUWEM IUIOCKOCTH BpalleHHUs,
JPYyroi pyKoi. J0BJei 00pyda B OCTAHOBKY U IEPEMEIIIEHUEM, HE BBIXOS
3a rpaHUIly Kpyra;
«1» - 4 Opocka C M3MEHEHHWEM IUIOCKOCTH BpalleHHUs,
J0BJeH 00pyda B OCTAHOBKY U ME€pPEMEIIEHUEM, BBIXOA 32
IpaHuIly Kpyra
12 Texuuueckoe Jlns neBodek BBITIOJNHEHHE 2, 3 CHOPTHUBHOTO pas3psjaa
MacTepCcTBO cormacHo EBCK mno Buay cnopra «Xyl0KeCTBEHHas

TMMHaCTHKa»

Cpennuii 6asi, MO3BOJISIFOIINA OTIPEEIUTh YPOBEHD CIIEUATBHON (PU3NUYECKON MTOATOTOBKH:
5,0 — 4,5 — BbICOKMIi;

4,4 — 4,0 — BbILIE CPEIHETO;
3,9 — 3,5 — cpeanuii;

3,4 — 3,0 — HMKe cpeHero;




2,9 — 0,0 — Hu3KkMii ypoBeHb.

HopmaTtussbl 0011ei (pu3ndeckoi U cnenraabHoH (PU3M4YeCKOi NOAT0TOBKH, YPOBEHb
CIIOPTUBHOM KBATM(PUKALMY 1JIs 3aYHCICHUSA U NepeBoa Ha Y4eOHo-

TPEHHPOBOYHBIN ITAIl YeTBEPTOr0 roJa 00y4eHus 10 BUAY CIIOPTA
«Xy/A0’KeCTBEHHAas THMHACTHKA)

Ne Enununna Hopmarus
YnpaxxHenue
/11 OIIEHKU JleBOUKHU
1 [Hmarat ¢ mpaBoii u Oasm | «5» - cell ¢ KacaHWEM I10JIa TIPaBbIM U JIEBBIM OeapoM 0e3
JIEBOM HOTH C OTIOPBI MOBOPOTA Ta3a, 3aXBaT JIBYMsI pyKaMu;
BBICOTOM 35 cM C «4» - paccTostHUE OT 1MoJIa JIo Oeapa 1-5 cm;
HaKJIOHOM Hazaj U «3» - paccTostHUE OT moJa J1o Oeapa 6-10 cm;
3aXBaTOM 3a T'OJIEHb «2» - 3aXBaT TOJILKO OJTHOH PYyKO¥;
«1» - 6e3 HaKJIOHA Ha3a[
2 | TlomepeuHslii mrmaraTt O6amnm | «5» - cel, HOTU B CTOPOHBI C BO3BBIIIIEHHOCTH 7 CM;
«4» - cell, HOTU B CTOPOHBI;
«3» - ¢ HEOOIBIITUM TIOBOPOTOM Oe/iep BHYTPb;
«2» - paccTOSTHHE OT TIOTIEPEYHOH JIMHHUH 0 TTaxa § cM;
«1» - paccrosiHME OT TomNepevHow JuHUK a0 maxa 9 — 10
cM;

3 Haxnon Hazag Ha Oamn | «5» - ¢pukcanusi HaKJIOHA, MOJIO0KEHNE PYK TOYHO BHU3,

MPaBYIO U JIEBYIO HOTY C «4» - pukcanusi HAKJI0HA, HE3HAYUTEIBHOE OTKJIOHEHHUE OT
MepeBOpOTa BIIEpE] C BEPTUKAIIN TIOJIOKEHUS PYK;
nocJeayouei «3» - (pukcauus HaKJIOHA, 3HAYUTEIHLHOE OTKIOHEHUE OT
¢bukcaluen No3UIUH BEPTHUKAIIU TOJIOKEHUS PYK;
MOJIOKEHUS TITyOOKOTO «2» - HeocTaTouHas (UKcalus HAKJIOHA U 3HAUYUTEIbHOE
HaKJIOHa B OTIOpE Ha OTKJIOHEHHUE OT BEPTUKAJIHU MOJIOKEHUS PYK;
OJIHOM HOTe Jpyras «1» - otcyrcTBUE (PUKCALUU U 3HAYUTEIILHOE OTKJIOHEHHE
BBEPX OT BEPTUKAJIH MOJOKEHHS PYK.

4 | WII. —nexa na ciune, | Oamn | OueHuBaeTcsl aMIUIMTYAa W TEMI BBINOJHEHUS MpU
Horu Briepen. [Tonnumas 00s3aTeNIbHOM MObEME TYJIOBHILA 0 BEPTUKAIIN
TYJIOBUILIE, pa3BeJCHUE «5» - 12 paz;

Hor B mmarar 3a 10 c. «4» - 13 pasz;

«3» - 10 paz;
«2» - 11 pasz;
«1»-12 pa3

5 |Ympaxuenue «Moct» u3| Oamn | «5» - «MOCT» C 3aXBaTOM 3a IOJICHU C KaCaHHEM TOJIOBOM

MIOJIOKEHHUSI CTOSI oenep;

«4» - «MOCT» C 3aXBaTOM 3a T'OJICHH;
«3» - «MOCT» OT KHCTEH PYK y MATOK;
«2» - paccTOSTHUE OT KUCTEH pyK 10 MATOK 1-3 cm;
«1» - paccTosSTHUE OT KUCTEH PyK 10 MATOK 4-8 cM

6 |W.IL. — nexa Ha xuBOTE, | Oamnm | «5» - pyKH U TPYIHOUM OTAeT MO3BOHOYHHUKA MapaljieIbHO

pyKH BIiepes,
napajieabHO JAPYyT
JIpyry, HOTHM BMECTE.
15 HaKJIOHOB

HoJy;

«4» - PYKu u rpy,Z[HOﬁ OTACI IIO3BOHOYHHKA OdAJIBIIIC
BCPTUKAIIN;
«3» -  pyKH
BCPTUKAJIBHO,
«2» - PYKH U rpyL[Hoﬁ OTACJI ITIO3BOHOYHHWKA HEMHOI'O HE
A0XOIAT OO0 BEPTUKAIIHA,

«1» - PYKH U rpy;[Hoﬁ OTACJI ITIO3BOHOYHHUKA HEMHOI'O HE
A0XOIAT A0 BEPTUKAIN, HOTU Pa3BCACHBI

151 rpyz[Hoﬁ OTACI IIO3BOHOYHHKA




7 | Ipbpkku Ha 1ByX HOrax | Oamn | «5» - 19 pa3s;
yepe3 CKaKaJIKy ¢ «4» - 18 pas;
JBOMHBIM BpallcHUEM «3» - 17 pa3 ¢ JONOJHUTEIBHBIMH 2-3 MPBDKKAMH C OJTHUM
BIIEpEN 3 BpalllEHUEM;
alOc «2» - 16 pa3 ¢ JOMOTHUTEIBHBIMH 4-5 PBDKKAMH C OJTHUM
BpaICHUEM;
«1» - 15 pa3 ¢ 6 u GoJiee JONOIHUTEIBHBIMU MIPBLKKAMU C
OJIHUM BpaIlleHUEM
8 U3 croitku Ha oamn | «5» - B Teyenue 8 c;
nonynainsuax. Pyku B «4» - B TeueHue 7 c;
CTOPOHBI, MAXOM IPaBO «3» - B Te4yeHue 6 c;
HazaJl paBHOBECHE Ha «2» - B Te4eHHUe 5 c;
OJIHOM HOT€, pyTasi B «1» - B Teuenue 4 c;
3aXBaT pa3HOMMEHHOU
PYKOH «B KOJIBLIO».
9 | PaBHOBecue Ha OHOM «5» - Hora 3a()MKCHpOBaHa Ha YPOBHE T'OJIOBHI;
HOTe€, Ipyras BIepen, B «4» - Hora 3a(uKcUpOBaHa Ha yPOBHE IJIeY;
CTOpPOHY, Ha3aa. To xe ¢ «3» - HOTa 3a()UKCUPOBAHA YyTh HUKE YPOBHS IIJICY;
JPYroif HOTH. «2» - HOTa TIapaJIeTFHO TOY;
«1» - Hora mapajuleJIbHO TMOJYy C IOBOPOTOM Oezaep
BHYTDb.
10 Croiika Ha O6amn | «b» - M4 B mepekare MocieloBaTeNIbHO KacaeTcs pyK U
MOJTyTaIbLaX. IpyJd, THMHACTKA OITyCKAeTCsl Ha BCIO CTOILY;
8 mepekaTa MsA4a 10 «4» - mepekar ¢ He3HAYUTENbHBIMHU BCIIOMOIATEJIbHBIMU
pyKaMm U rpyau u3 JBYDKEHUSIMH TEJIOM, IPUBOASIIMM K IIOTEPE PAaBHOBECHS,;
IIPaBOH B JIEBYIO PYKY U «3» - mepekar C IMOJACKOKOM BO BTOPOH IOJIOBHHE
o0OpatHO JBYDKEHUS U NIEPEMEILIEHUEM B CTOPOHY IepeKaTa;
«2» - 3aBeplleHHe NepeKaTa Ha Iiede MPOTUBOINOIOKHON
PYKH U BCIOMOTraTelbHOE JABWXKEHHME TYJIOBHUILIEM C
noTepel paBHOBECHUS;
«1» - 3aBeplIeHKE NTepeKaTa Ha rpyIu.
11 W.II. — crolika Ha Oasm | «5» - 9 OpocCKOB, TOYHOE IIOJIOKEHHWE 4YacTel Tena,
MOJTyTaIbLax BpalleHle 00pyya TOUYHO B INIOCKOCTH, JIOBJIS 0€3 NOTEepH
B Kpyre auameTpom 1 TEMIIa U CXOXKICHUS C MECTa;
MmeTp. OOpyu B THLIEBOI «4» - 7 Opocka, OTKIOHEHMs OT IJIOCKOCTU BpAIIEHUS U
IUIOCKOCTHU B NPaBOM HepeMelleHNs], He BBIXOS 3a I'PaHUIly Kpyra,
pyKe, mocie AByX «3» - 7 OpocKa, OTKIOHEHMs OT IJIOCKOCTU BpAILIEHUS U
BpalleHNi OpocoK U noTepel Temra, HapylleHUs B MOJIOKEHUM YacTeil Tena,
JIOBJIS BO BpalleHHe HepeMeIleHNs He BBIXO/ 3a IPaHULLy Kpyra;
neBoi pykou. To xe «2» - 5 Opocka C HM3MEHEHHEM IUIOCKOCTH BpaIlCHUS,
JPYroi pyKoil. J0BJeH 00pyda B OCTAHOBKY M IEPEMEIIEHUEM, HE BBIXOI
3a IpaHUIly Kpyra;
«1» - 5 Opocka ¢ M3MEHEHHWEM IUIOCKOCTH BpalleHHUs,
J0BJeH 00pyda B OCTAHOBKY U NEpPEMEIICHNEM, BBIXOAS 3a
IpaHuIly Kpyra
12 Texuuueckoe Jns neBodek BbIMosiHeHWEe 1, 2 CHOPTUBHOTO paspsia
MacTePCTBO cormacio EBCK mo Buay cnopra «Xyl0KeCTBEHHas

TMMHaCTHKa»

Cpennuii 6asi, MO3BOJISIFOIINA OTIPEEIUTh YPOBEHD CIIEUATBHON (PU3NYECKON MOATOTOBKH:
5,0 — 4,5 — BbICOKMIi;

4,4 — 4,0 — BbILIE CPe/IHEro;
3,9 — 3,5 — cpeanuii;




3,4 — 3,0 — HuxKe cpeaHero;
2,9 — 0,0 — Hu3KMii ypoBeHb.

HopmaTtussbl 0011eil (pu3nyeckoi U cnenraabHoOH (PU3M4YeCKOi NOAT0TOBKH, YPOBEHb
CIIOPTUBHOM KBAJTM(PUKALMY 1JI5 32YHCICHUSA U NepeBoa Ha Y4eOHo-
TPEHHPOBOYHBIN ITAN MATOr0 roJa 00y4YeHHUs M0 BUAY CIIOPTA «XYA0KeCTBEHHAas

THMHACTUKA»
Ne Enunnna Hopmarus
YnpaxxHenue
/i OIICHKH JleBouKH
1 [Hmarat ¢ mpaBoii u Oasm | «b» - cel ¢ KacaHUEM I10J1a MPaBbIM U JIEBBIM Oeapom 0e3
JIEBOM HOTH C OTIOPBI MOBOPOTA Ta3a, 3aXBAT JIBYMSI PyKaMu;
BBICOTOM 38 cM C «4» - paccTosiHUE OT 1oJja 10 6enpa 1-5 cm;
HaKJIOHOM Ha3ajJ U «3» - paccTostHUE OT 1oJa J1o Oeapa 6-10 cm;
3aXBAaTOM 3a T'OJIEHb «2» - 3aXBaT TOJILKO OJTHOH PYyKO¥;
«1» - 6e3 HaKJIOHA Ha3a[
2 | TlomepeuHsli mmaraTt Oamnm | «5» - cell, HOTU B CTOPOHBI C BO3BBIIIIEHHOCTH 7 CM;
«4» - cell, HOTU B CTOPOHBI;
«3» - ¢ HEOOIBITUM TIOBOPOTOM OeJ/iep BHYTPb;
«2» - paccTOSTHHE OT TIOTIEPEYHOH JIMHHUH 0 TTaxa § cM;
«1» - paccrosiHME OT TMomNepevHow arHMK a0 maxa 9 — 10
cM;

3 Haxnon Hazag Ha Oamn | «5» - ¢pukcanus HaKJIOHA, MOJIOKEHNE PYK TOYHO BHU3,

MIPaBYIO U JIEBYIO HOTY C «4» - pukcanusi HAKJI0HA, HE3HAYUTEIBHOE OTKJIOHEHHUE OT
MepeBopoOTa BIEpes C BEPTHUKAIIU MOJIOKEHUS PYK;
nocleayouei «3» - (pukcanuus HaKJIOHA, 3HAUUTEIHHOE OTKIOHEHHE OT
¢bukcaluen No3uIUH BEPTHUKAIIU MOJIOKEHUS PYK;
MOJIOKEHUS TITyOOKOTO «2» - HeocTaTouHas (UKcalusl HAKJIOHA U 3HAUYUTEIbHOE
HaKJIOHa B OTIOpE Ha OTKJIOHEHHUE OT BEPTUKAJIU MOJIOKEHUS PYK;
OJIHO HOTe Jpyras «1» - otcyrcTBUE (DPUKCALUU U 3HAYUTEIIHOE OTKJIOHEHHE
BBEPX OT BEPTHUKAJIH MOJO0KEHUS PYK.

4 | WII. —nexa Ha ciune, | Oamn | OueHuBaeTcsl aMIUIMTYAa W TEMI BBINOJHEHUS MpU
Horu Briepen. [Tonnumas 00s3aTeNIbHOM MObEME TYJIOBHILA 0 BEPTUKAIIN
TYJIOBUILE, Pa3BeACHUE «5» - 12 pasz;

Hor B mmarar 3a 10 c. «4» - 13 pasz;

«3» - 10 paz;
«2» - 11 pasz;
«1»-12 pa3

5 |Ympaxuenue «Moct» 3| Oan | «5» - «MOCT» C 3aXBaTOM 3a TOJIEHH C KaCaHHWEM TOJI0BOM

MIOJIOKEHHUSI CTOSI oenep;

«4» - «MOCT» C 3aXBaTOM 3a T'OJICHHU;
«3» - «MOCT» OT KHCTEH PYK y MATOK;
«2» - paccTOSTHUE OT KUCTEH pyK 10 MATOK 1-3 cMm;
«1» - paccTosSTHUE OT KUCTEH PYyK 10 MATOK 4-8 cM

6 |W.IL. — nexa Ha xuBOTE, | Oamnm | «5» - pyKH U TPYIHOM OTAET MO3BOHOYHHUKA MapaljieIbHO

pyKH BIiepes,
napajieabHO APYyT
JIpyry, HOTHM BMECTE.
15 HaknOHOB

HOJLy;

«4» - pykM U TpyIHOH OTHAE] MNO3BOHOYHHUKA Jajblle
BEPTUKAIIH;
«3» - pyku
BEPTUKAJBHO;
«2» - pyKU U TPYIHOH OTIEN NMO3BOHOYHHMKA HEMHOIO HE
JOXOJAT O BEPTUKAIIH;

«1» - pyku u rpynHOH OTIEN MO3BOHOYHHMKA HEMHOTO HE
JOXOJAT O BEPTUKAIH, HOTH PA3BEAEHBI

)51 pr,[[HOﬁ OTACH IIO3BOHOYHHKA




7 | Ipbpkku Ha 1ByX HOrax | Oamn | «5» - 19 pa3s;
yepe3 CKaKaJIKy ¢ «4» - 18 pas;
JBOMHBIM BpallcHUEM «3» - 17 pa3 ¢ JONOTHUTEIBHBIMH 2-3 MPBDKKAMH C OJTHUM
BIIEpET 3 BpaICHUEM;
alOc «2» - 16 pa3 ¢ JOMOTHUTEIBHBIMH 4-5 PBDKKAMH C OJTHUM
BpaICHUEM;
«1» - 15 pa3 ¢ 6 u GoJiee JONOIHUTEIBHBIMU MIPBLKKAMU C
OJIHUM BpaIlleHUEM
8 U3 croitku Ha oamn | «5» - B Teyenue 8 c;
nonynainsuax. Pyku B «4» - B TeueHue 7 c;
CTOPOHBI, MAXOM IPaBO «3» - B Te4yeHue 6 c;
Ha3aj paBHOBECHE Ha «2» - B Te4eHHUe 5 c;
OJIHOU HOT€, pyTas B «1» - B Teuenue 4 c;
3aXBaT Pa3HOMMEHHOMN
PYKOH «B KOJIBLIO».
9 | PaBHOBecue Ha OHOM «5» - Hora 3a()MKCHpOBaHa HAa YPOBHE T'OJIOBHI;
HOTe, Tpyrasi BIepes, B «4» - HOTa 3a()MKCUPOBaHA HA YPOBHE ILJIeY;
CTOpPOHY, Ha3aa. To xe ¢ «3» - HOTa 3a()UKCUPOBAHA YyTh HUKE YPOBHS IIJICY;
JPYroif HOTH. «2» - HOTa TIapaJIeTFHO TOY;
«1» - Hora mapamiensHO TOJy C IOBOPOTOM Oenep
BHYTDb.
10 Croiika Ha O6amn | «5» - M4 B mepekare MocieoBaTeNIbHO KacaeTcs pyK U
MOJTyTTANTbIIAX. TPy, THMHACTKA OITyCKaeTCsl Ha BCIO CTOIY;
8 mepekaTa Ms4a 10 «4» - mepekar ¢ He3HAYUTENbHBIMHU BCIIOMOTATEIbHBIMU
pyKaMm U rpyau u3 JBYDKEHUSIMH TEJIOM, IPUBOASIIMM K IIOTEPE PAaBHOBECHS;
IIPaBOH B JIEBYIO PYKY U «3» - mepekar C IMOJACKOKOM BO BTOPOH IOJIOBHHE
o0OpatHO JIBYDKEHUS U NIEPEMEILIEHUEM B CTOPOHY IepeKaTa;
«2» - 3aBeplleHHe NepeKaTa Ha IUIede MPOTUBOINOIOKHON
PYKH UM BCIOMOTraTe€lbHOE JABWXKCHHE TYJIOBHUILIEM C
noTepel paBHOBECHUS;
«1» - 3aBeplIeHKE NepeKaTa Ha rpyIu.
11 W.II. — crolika Ha O6amm | «5» - 10 OpockoB, TOYHOE TIOJOKCHHE 4YacTel Tena,
MOJTyHaJIbLIaX BpallleHHe 00pyya TOYHO B INIOCKOCTH, JIOBJIA O€3 oTepu
B Kpyre auameTpom 1 TEMIIa U CXOXKICHUS C MECTa;
MmeTp. OOpyu B MLIEBOI «4» - 8 OpocKa, OTKIOHEHMs OT IJIOCKOCTU BpAIEHUS U
IUIOCKOCTHU B NPaBOM HepeMelleHNs], He BBIXOS 3a I'PaHUIly KpYra,
pyKe, mocie AByX «3» - 8 OpocKa, OTKIOHEHMS OT IJIOCKOCTU BpAIIEHUS U
BpalleHNi OpocoK U noTepel Temma, HapylleHUs B MOJIOKEHUM YacTeil Tena,
JIOBJISL BO BpalleHUe HepeMelleHHs He BBIXOs 3a IPaHUIly Kpyra;
neBoit pykoi. To xe «2» - 6 Opocka C M3MEHEHHWEM IIJIOCKOCTU BpallleHus,
JPYyroi pyKoi. J0BJei 00pyda B OCTAHOBKY U IEPEMEIIIEHUEM, HE BBIXOS
3a rpaHUIly Kpyra;
«1» - 6 Opocka C M3MEHEHHWEM IUIOCKOCTH BpalleHHUs,
J0BJeH 00pyda B OCTAHOBKY U IEpPEMEIICHNEM, BBIXOAS 3a
IpaHuIly Kpyra
12 Texuuueckoe Jns  neBodek BBIMOJHEHHE | CHOPTHBHOTO paspsia
MacTepCcTBO cormacHo EBCK mno Buay cnopra «Xyl0KeCTBEHHas

TMMHaCTHKa»

Cpennuii 6asi, MO3BOJISIFOIINA OTIPEEIUTh YPOBEHD CIIEUATBHON (PU3NUYECKON MTOATOTOBKH:
5,0 — 4,5 — BbICOKMIi;

4,4 — 4,0 — BbILIE CPEIHETO;
3,9 — 3,5 — cpeanuii;

3,4 — 3,0 — HMKe cpeHero;




2,9

— 0,0 — Hu3KHii ypoBeHb.

HopmaTtussbl 001uei (pusuyeckoil u cnenuaabHON (PU3M4eCKOi NOAT0TOBKH, YPOBEHb

CIIOPTUBHOM KBaTM(PUKALUKN (CIIOPTUBHbIE Pa3psAbl) 1S 3a4MCJICHHUs U NepeBoAa
HAa 3Tall COBEPLICHCTBOBAHUSA CIIOPTHBHOI'0 MACTEPCTBA 110 BUAY CIIOPTA
«CIIOPTHBHAs THMHACTHKA»

/o

VYnpaxHenue

Enuuuna

Hopmarus

OLICHKH

JleBouku

[rarat ¢ npaBoi u
JIEBOM HOTH C ONOPBI
BbIcOTOM 40 cM C
HaKJIOHOM HazaJ u
3aXBaTOM 3a I'0JIEHb

Oaiut

«5» - ceJl ¢ KaCaHMEM T10JI1a MPABBIM U JIEBBIM OefipoM 0e3
MOBOPOTA Ta3a, 3aXBaT JIBYMsI pyKaMH;

«4» - paccTosiHUE OT 1oJja 10 6enpa 1-5 cm;

«3» - paccTostHUE OT 1oJa J1o Oeapa 6-10 cm;

- 3aXBaT TOJIBKO OJHOU PYKOI;

- 0e3 HaKJIOHA Ha3a[

«2»
«1»

[Tonepeunsiii mmarat

Oait

«5»
«4»

- cell, HOTH B CTOPOHBI;
- ¢ HEOOJIBIIMM TOBOPOTOM O€Jiep BHYTPb;

- paccTosiHuE OT NoNepedHoi nuHuu 10 naxa 10 cm;
- paccTosiHME OT MoTepedHoi auHuM 1o maxa 10-15

«3»
«2»
cM;
«1» - paccTrosiHUE OT MomepeyHor JuHuM J1o0 naxa 10-15

CM C MIOBOPOTOM Oeniep BHYTpb;

Haxnon Hazag B cToiike
Ha MOJIynajble OJJHON
HOTH, APYTyIO BIEpe] Ha
170-180 rpamycos,
OOKOM K omope (mpaBoi
1 JIEBO)

Oaiut

«5» - KacaHWE KHUCTHIO ISITKA PA3HOMMEHHOW HOTH, C
MOJHBIM  pasrhu0aHueM  TYyJOBUIIA B  HCXOJHOE
MOJIOKEHHEe, ©0€3 OCTaHOBOK, HOTH MaKCHMAaJIbHO
HaIpsKEHBI;

«4» - KacaHWE KHCTBIO IISITKA PA3HOMMEHHOW HOTH, C
MOJHBIM  pa3ruO0aHUeM  TYJIOBHUIIA B HCXOJHOE
MOJIOKEHNEe, C HEOOJBITUM CHIDKCHHEM TEMIla TIpH
pasrubaHnu, HOTU MaKCUMaJIbHO HAMPSKEHBI;

«3» - KacaHWE KHCThIO IISITKA PA3HOMMEHHOW HOTH, C
MOJTHBIM pa3ruOaHUEM TYJIOBHIIA B UCXOTHOE TOJIOKEHHE
c PBIBKOBBIMH JIBHOKCHHSIMH, OropHas HOra
HE3HAYUTEIILHO CrubaeTcs Mpy HaKIOHE;

«2» - KacaHWE KHCThbIO IISITKA PA3HOMMEHHOW HOTH, C
HEMOJHBIM  pasru0aHueM TYyJOBHUIIA B  HCXOJHOE
MOJIOKEHUE C PHIBKOBBIMU JABWKCHHUSIMU, ONOpHAas HOTa
crubaeTcsl MpU HAKJIOHE, MaxoBas omyckaercs Hike 170
rpaaycoB;

«1» - OTCyTCTBHME KacaHMs KUCTHIO MATKU Pa3HOUMEHHOM
HOTH, C HEMOJIHBIM Pa3rh0aHHeM TYJIOBHINA B MCXOJIHOE
MOJIOXKEHHEe, ONOpHAas HOora Crudaercs IpH HaKJIOHE,
MaxoBas onyckaetcst Huxe 170 rpaagycos;

M.I1. — «i1exa Ha CLIMHEY,
HOTM BIIEpEN. CEI yIIoM
C pa3BeJEHUEM HOT B
mmarat 3a 15 c.

Oain

OueHuBaercss aMIUIMTyJa W TEMII BBIIOJIHEHUS IIpH
00s13aTeIbHOM HOJbEME TYJIOBHIIA O BEPTUKAIU

«5» - 14 pas3;

«4» - 13 pas3;

«3» - 12 pa3;

«2» - 11 pas;

«1» - 10 pa3

N.I1. — nexxa Ha )KUBOTE,
PYKH BIIEpeEL,
MapajuIeabHO APYr
JIpYyry, HOTH BMECTE.

Oain

«5» - pykH U
napajiesIbHO MOy
«4» - pykn U TpyIHOH OTAeN MO3BOHOYHUKA JaJblie
BEPTUKAIIH;

pr,[[HOfI OTAC]H IIO3BOHOYHHKA




10 HakIOHOB Ha3ax
3al10c

«3» - PpyKH U TPYIHOH OTAET TIO3BOHOYHHKA
BEPTHUKAJIBHO;

«2» - pyKH U TPYTHOU OT/EN MO3BOHOYHUKA HEMHOTO HE
JOXOJIAT 10 BEPTUKAIIN;

«1» - pyKH U TPYAHOU OT/EN MO3BOHOYHHKA HEMHOTO HE

A0XOOAT A0 BEPTHUKAIN, HOT'U Pa3BCACHBI

6. [Ipeokku Ha 1BYX HOrax | Oamn | «5» - 36-37 pas;
4yepe3 CKaKaJIKy ¢ «4» - 35 paz;
JIBOMHBIM BpallEHUEM «3» - 34 paza;
Brepen 3a 20 ¢ «2» - 33 pa3za;
«1» - 32 paza
1. U3 croiiku Ha Oamm | «5» - coxpaHeHHe paBHOBeCHS Sc U 0oJiee;
nonynainsuax. Pyku B «4» - coxpaHEeHHE paBHOBeCHS 4c;
CTOPOHBI, MAXOM TIPABOM «3» - COXpaHEHHE PaBHOBECHS 3C;
Ha3aJ paBHOBECHE Ha «2» - COXpaHECHHE PaBHOBECHS 2C;
OJIHOM HOT€, Apyras B «1» - coxpaHeHue paBHoBecus 1c ;
3aXBaT Pa3HOMMEHHOU
PYKOH «B KOJIBLIO».
To e ynpaxHeHune ¢
IPYroy HOTH.
8.  |Ympaxuenue «Moct» u3| Oamr | «5» - «MOCT» ¢ 3aXBaTOM 3a TOJICHH C KaCaHUEM TOJIOBOM
MOJIOKEHUS CTOS oenep;
«4» - «<MOCT» C 3aXBaTOM 3a TOJICHU;
«3» - «MOCT» OT KUCTEH PYK y MATOK;
«2» - pacCTOSIHUE OT KUCTEH PYK 70 MATOK 1-3 cM;
«1» - paccTosiHUE OT KUCTEH PYK 10 MATOK 4-8 cM
9. bokoBoe paBHOBecue Ha| Oamn | «5» - ammuuryma  Oonee  180%, nwmHuMa  1oied
MOJTyTIaJIbIE OJTHOM TOPU3OHTAIBHO,  TPYOHOM  OTHeN  TMO3BOHOYHMKA
Ipyras B CTOPOHY-BBEpPX, BEPTHUKAJIBHO;
PYKH B CTOPOHY. «4» - ammuutyga Onu3ko k  180%*, nuHMS mied
VY aepxanue 5c. HE3HAYUTENIbHO OTKJIOHEHA OT TOPU30HTAJIBHO;
Brionnenune ¢ 06enx «3» - ammumaryaa 175-160*, rpynHoi oTen OTKIOHEH OT
HOT. BEPTHUKAIIH;
«2» - amrmutyna 160-145%, TynoBuine HaKJIOHEHO B
CTOPOHY;
«1» - amrumryna 145%*
10. |PaBHOBecue B cTOMKE Ha «5» - amrmummryna 180* u OGonee, TynoBuile OJNM3KO K
MOJTyTanblax OJHOM BEPTHUKAIH;
npyras BIiepea-BBEpX, «4» - ammmtyna Ommsko k  180%,  tynoBumie
PYKH B CTOPOHBI. HE3HAYUTENIbHO OTKJIOHEHO Ha3as;
Vnepxanue Sc. «3» - ammunryna 160-145%;
Brimonnenue ¢ obenx «2» - ammuatyna 135* Ha HU3KHUX MOTyNaNblax;
HOT. «1» - ammiutyaa 135%, Ha HH3KUX MOJymaibliax,
TYJIOBUIIE OTKIOHEHO Ha3a/l.
11. [IepeBopoTt Brepen ¢ «5» - nmeMoHcTpanus mmarara B 3Xx ¢azax JBIKEHUS,

[IpaBOM HOTHU C
IIEPEBOJIOM HOT Yepes
TPH MO3ULMHU: 1ITIIaraT
IIpaBOH, MOTIEPEYHBIN

himarar, Immarar JeBOM.
To ke ¢ qpyrou HOrHU.

dbukcaius HaKJIOHA HA3a];

«4» - He#ocTaTOYHAs aMIUIMTyAa B OAHOHW u3 (a3
IBIKEHUS,
«3» - OTCyTCTBUE  (PHUKCAIUU
3aKJTIOUUTENBHOM (haze TBUKEHHUS;
«2» -HeoCTaTOYHas aMIUTMTY/la B Hayaye IBUKCHUS H
OTCYTCTBHE (UKCAIMU TOJOXKEHUS B 3aKIIOYUTEIHLHON

daze ABMKEHUS,

TIOJIOXKCHUA u




«1» - aMIuIMTyZa BCero ABMKeHHUS MeHee 135%.

12. [lepeBopoT Brepen ¢ «5» - pukcanus mmnaratos B 3X ¢azax ABHKCHHS;
MPaBOU HOTH C «4» - HemocTaTOYHAs aMIUIMTyla B OAHOW w3 (a3
IIEPEBOJIOM HOT Yepe3 TIBUKCHHUS;
TPH MO3UIIMHU: [ITIaraT «3» -  OTCYTCTBHE  (PHUKCAIIMM  TIOJIOKCHUS U
MPaBoO, NONEPEUHBII 3aKJTFOYUTEBHON (Da3e TBUKCHHS;
LIrarar, mmnarar JeBOM. «2» -HENOCTAaTOYHAs aMIUTMTY/la B HayaJie JBWKCHUS H
To xe ¢ gpyroit HOru. OTCYTCTBHE (UKCAIMU TIOJIOKEHUS B 3aKIIOYUTEIHHON
¢a3e ABWKCHHUS,
«1» - amIuMTyza BCero ABMKEHUs MeHee 135%.
13. B croiike Ha Oamm | «b» - mepekar 0€3 TOJCKOKOB, TOCJIEIOBATEIBHO
MOJTyTaJIbIAX. KacaeTcs pyK U CIIUHBI;
4 mepekaTa ms4a 1o «4» - BCIIOMOTATENIbHbIE JIBIXKCHHUSI PyKaMU WM TEJIOM,
pyKaMm U CIIMHE U3 0e3 morepu paBHOBECHS;
IIpaBOM B JIEBYIO PYKY U «3» - TmepeKkar ¢ TOJCKOKOM BO BTOPOW IOJIOBHHE
o0paTHO JBUKEHUS TIOTEPS. pABHOBECHSI HA HOCKAX;
«2» - 3aBepIICHUE TIepeKaTa Ha TIede IPOTHBOMOIOKHON
pyKu;
«1» - 3aBeplIeHHE NIepeKaTa Ha CIIUHE.
14. W.IT. — cToiika Ha Oamm | «5» - 6 OpOCKOB Ha BBICOKHX TMOJIyMaJIbIaX, TOYHOE
MOJTyTabIax M0JIOKEHHE 3BEHBEB TEIa;
B Kpyre nuaMmeTrpom 1 «4» - 5 OpOCKOB Ha BBICOKMX MOJyHalblax, C
MeTp. HE3HAYHUTEIIbHBIMA  OTKJIOHEHHSIMHA  TYJOBHIA  OT
XKournupoBanue BEPTHUKAIIH;
OynaBaMu MpPaBOH U «3» - 4 Opocka Ha HHU3KHX [OJIyaJbllax ¢
neBoil. To xe HE3HAYUTENbHBIMH  OTKJIOHEHUSIMH  TYJOBHUIIA  OT
yIpaxHEeHHEe IpYyrou BEPTHUKAIU U IEPECTYNAaHUSIMU B TPaHUIAX KPYTa;
pyKoit «2» - 3 OpoCKa Ha HU3KUX MOJIyMAJIbIIaX ¢ OTKIOHECHUSMH
TYJOBUIIA OT BEPTUKAIH U MEPECTYNaHUSIMHU B TPaHUIIAX
Kpyra;
«1» - 2 Opocka Ha HU3KUX MMOJIYNAIbIAX C OTKIOHEHHEM
TYJOBUIIA OT BEPTUKAIN U BBIXOJOM 3a I'PAaHUIIbI KPYTa.
15. Texanueckoe Hns nesouek BeimosHeHne KMC cormacio EBCK mo
MacTepCTBO BUJY ClIOpTa «Xy/10)KECTBEHHAs THMHACTUKA)

Cpennuii 6aut, MO3BOJISIOIIAN ONPEICITUTh YPOBEHD CIEIIHATBHON (PH3HMUECKON TOrOTOBKU:
5,0 — 4,5 — BBICOKMIA;

4,4 — 4,0 — BblIIIE CPETHETO;
3,9 — 3,5 — cpennmii;

3,4 — 3,0 — HuKe cpeaHero;

2,9 — 0,0 — Hu3KkMii ypoBeHb.
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