HopmaTtussbl 001eii pusnyeckoi U ciequaJabHoOi (PU3HYeCKOM MOATOTOBKHU U
YPOBEHb CIIOPTHUBHOI KBaJU(UKAIUHN (CTIOPTUBHBIE PA3psAAbI) 1JIA
3a4MCJICHHUS UM IIePeBOIa HA Y4eOHO-TPEHMPOBOYHbIH 3TANl (3TAll CIOPTHBHOM
CreHaJu3anH) 10 BUAY CHIOPTA «XYA0KECTBEHHA TMMHACTUKA

Ne n/n YnparkKHeHuA EamHunua Hopmartus
n3mepeHusa

1.1. [Inarat ¢ npaBoy u 6ann «5» — ceq ¢ KacaHMEM M0JIa MPaBbIM U
JIEBOM HOTH C OTIOPBI JIeBBIM OeipoM Oe3 TOBOpOTa Ta3a,
BbIcOTOM 30 cM ¢ 3axBaT ABYMS PYKaMH;
HaAKJIOHOM Haz3al u «4» — paccTostHuE OT Toa 10 6enpa 1 —
3aXBaToOM 3a Ir'OJICHb 5 cMm;

«3» — paccTostHUE OT ToJ1a J10 6enpa 6 —
10 cM;
«2» — 3axXBaT TOJIBKO OJTHOM PYKOMH;
«1» — 6e3 HaK/IoHa Ha3az,
1.2. [lonepeunslit mmarat 6ann «5» — cel, HOTU B CTOPOHBI;
«4» — ¢ HEOOIIBIITNM TOBOPOTOM Oeziep
BHYTpb;
«3» — pacCTOSTHUE OT MONEPEUHON JTUHUHI
o naxa 10 cm;
«2» — pacCTOSTHUE OT MONEPEUHON JTUHUHI
1o naxa 10-15 cm;
«1» — paccTostHuE OT MONEPEUHON JTUHUHI
no maxa 10 15 cm ¢ moBopoTom Gezep
BHYTpb

1.3. Haxkmon Hazan, Ha 6ann «5» — PpUKcauma HakNoHa, NONOXKeHUe
IIPaBYyHO U JICBYIO HOT'Y C PYK TOYHO BHU3;
MepeBOPOTA BIIEPE]] C
noceTyromeit «4» — dUKcaumMa HaKIOHa,
buKcanuelt no3uIHn He3HauynTe/IbHOe OTK/I0OHEeHMe OT
NOJIOKEHUS [ITYGOKOro BEPTUKA/IN MNONOXKEHUA PYK;
HaKﬂgHa B OIIOpC Ha «3» —PUKcaLma HaKNOHA, 3HaYUTENbHOE
ONTHOM HOTC Ipyras BBEPX OTK/IOHEHME OT BEPTUKANMN NONOXKEHUA

PYK;

«2» — HegoCTaTouyHan pMKcaums
HAK/NOHA M 3HAYUTENbHOE OTKIOHEHME
OT BEPTMKANMN NONOXKEHUA PYK;
«1» — oTcyTcTBME DUKCALMUN K
3HaYMTeNIbHOE OTK/IOHEHWNE OT
BEPTUKANN MONOMKEHUA PYK.

1.4. U3 nonoxenue nexa Ha 6ann O1eHUBAIOTCS AMIUTATYIA U TEMIT
CIIMHE, HOTH BIEPE, BBITIOJTHCHHSI TIPU 00513aTEIbHOM
MOJHUMAs TYJOBHIIIE, MOJbEME TYJIOBUIILA IO BEPTUKAIH.
pa3BeIeHUE HOT B IIMaraT «5» — 9 pas;
3a 10 c «» — 8 pas;

«3» — 7 pas;
«2» — 6 pas;




«1» —5pas

1.5. W3 nonoxenus yexa Ha 6ann «5» — pyKU U TpyIHOU OTAEI
KUBOTE, pyKHU BIIEPE/I, MO3BOHOYHHKA MapajieIbHO MOoIy;
napajuiesibHO IPYT APYTY, «4» — pyKu ¥ TPYTHOU OTHEI
Horu BmecTte. 10 MO3BOHOYHHKA OJIM3KO K Mapaljieli;
HAKJIOHOB Ha3aj «3» — pyKU ¥ TPYJHOW OTAEN

MMO3BOHOYHHUKA BEPTUKAJIBHO;

«2» — pyKU ¥ TPYJHOW OTAEN
MO3BOHOYHHKA HEMHOT'O HE JOXOMST J10
BEPTHUKAIIH,

«1» — pyKu 1 rpyaHoOM oTaen
NO3BOHOYHMKA HEMHOTO He JOXO4AT A0
BEPTMKANN, HOTU HE3HAYUTENbHO
pasBefeHbl

1.6. [IpppKKHM Ha IBYX HOrax 6ann «5» — 16 pas;
yepes3 CKaKaJKy ¢ «4» — 15 pasz;

JIBOMHBIM BpalieHUEeM «3» — 14 pa3 ¢ ToNOTHUTETBHBIMHA 1-2
Briepen 3a 10 ¢ MPBDKKAMH C OJTHUM BpaICHUEM;
«2» — 13 pa3 ¢ TONOJHUTEIBHBIMH 3-4
MPBDKKAMH C OJJHUM BpaIllCHUEM;
«1» —12 pa3s c 6 n bonee
[OMNOIHUTENbHBIMU MPbIXKKAMM C OAHUM
BpalLeHnem

1.7. | U3 cToliku Ha 6ann «5» — coxpaHeHue paBHOBecHs 4 c;
noJynajnblax, pyku B «4» — coxpaHeHue paBHOBecus 3 c;
CTOPOHBI, MaXOM IIPaBOM «3» — coxpaHeHue paBHOBecHUs 2 C;
Ha3aJl, paBHOBECHE Ha «2» — coxpaHeHue paBHoBecus 1 c;
OJIHOM HOT€, Ipyrasi B «1» — HepoCTaTOYHaA PpuKcauma
3axBaT Pa3HOMMEHHOM paBHoBecUA
PYKOM «B KOJIBLIO»

To e ynpaxHeHHe ¢
JIpYro HOru

1.8. PaBHOBeCue Ha OTHOM 6ann «5» — Hora 3aMKCHpPOBAaHA HA YPOBHE

HOT€, Ipyras BIepen; B TOJIOBBI;
CTOPOHY; Ha3a. To xe ¢ «4» — HoTra 3aUKCUpOBaHa HA YPOBHE
JIpYro HOru I11eY;
«3» — Hora 3aMKCHPOBAaHA YYTh HHUKE
YPOBHS ILJIEY;
«2» — HOTa MapaljIesIbHO MOTY;
«1» - HOra mapauenbHO 1oy ©
MMOBOPOTOM Oeliep BHYTPb
1.9. | B croiike Ha 6ann «5» — MsI4 B TIiepeKaTe Mocyie10BaTeIbHO

noJymnanblax 4 nepekara
Msi4a 1o pyKaM U rpyau
Y3 IPaBOM B JIEBYIO PYKY
1 00paTHO

KAcaeTcs pyK U I'pyAu, TMMHACTKa HE
OILyCKAaeTCs Ha BCIO CTOILY
«4» — nepekar ¢ He3HAUUTEIbHBIMU
BCIIOMOT'aTEJIbHBIMU JBHYKEHUAMU




TEJIOM, IPUBOASIILIMMU K ITOTEPE
paBHOBECHS;

«3» — mepekar ¢ oJICKOKOM BO BTOPOU
MOJIOBUHE JIBMXKEHHS M IEPEMEIICHHEM
TUMHACTKH B CTOPOHY TIepeKara;
«2» — 3aBepllIeHHUE MepeKaTa Ha Iuieue
MPOTUBOIIOJI0KHON PYKHU U
BCIIOMOI'aTCJIbHOC ABUXCHHUEM
TYJIOBUIIIEM C TIOTEpEil paBHOBECHS
«1» - 3aBeplIeHe nepexkaTa Ha rpyau

1.10.

HcxonHoe nonoxenue —
CTOMKA Ha HOCKaX B Kpyre
nuamerpom 1 M. OOpyd B
JIMLIEBOU IUIOCKOCTH B
npaBoi pyke. [locie nByx
BpaLeHUH OPOCOK MpaBoii
PYKOi1 BBEpX, JIOBJIS
JeBOH ¢ BpalueHuem. To

e APYror pyKOM.

6ann

«5» — 6 OpPOCKOB, TOUHOE MOJIOKEHHUE
yacTell Tena, BpalleHue oopyya TOUYHO B
IJIOCKOCTH, JIOBJISL O€3 IOTEpH TeMIIa U
CXOXKJCHHS C MECTa;

«4» — 4 Opocka, OTKJIOHEHHSI OT
IUIOCKOCTH BpAIIEHUS U NIEPEeMEIIeHus,
HE BBIXOJIS 3a IPAHHULLy Kpyra;

«3» —4 6pocka ¢ OTKIIOHEHUSIMH B
IJIOCKOCTH BpALEHUs U NOTepel Tema,
HapyLEHHs B MOJIOKEHUU YacTeil Tena,
NEepEeMEILEHUS HE BBIXOS 32 TPAHUILY
Kpyra,

«2» — 2 Opocka ¢ U3MEHEHUEM
IUIOCKOCTH BpallleHusl, JOBJei oOpyda B
OCTAaHOBKY U I€pEeMEIlIEHNEM, HE BBIXOS
3a TpaHUIly Kpyra;

«1» — 2 Opocka ¢ "3BMEHEHUEM
IUIOCKOCTH BpallleHusl, JOBJei oOpyda B
OCTaHOBKY U ME€pPEMEILIEHUEM, BBIXO/S 32

TpaHUIly Kpyra




