HopmaTusbl

o0mieii ¢pusnveckoi M cnenuaJIbHON (PU3nvecKol MOArOTOBKY sl 3a4NCIEHUSA U
1epeBoAa HA ITall HA4YaAbHON MOATOTOBKH 10 BUAY CIIOPTA «XyA0KEeCTBEHHAA

THMHAaCTHKA»
Ne ni/nn YnpaxxHeHus Eannuna Hopmartus
HU3MEPEHHUS
1. I neBoYeK 10 OJHOTO ToAa 00y4eHUs
Munumanvroe Konuuecmeo 6annos ons zaqucienus — 12 bannos
1.1. dukcanusg HaKIOHa B Oamn «5» — B HAKJIOHE KUCTH HaXOOATCS 3a
ceJlie HOTH BMECTE 5 JIMHUEN CTOM, CIIMHA MpsMasi, HOTH
CUYETOB BBITIPSIMJICHBI,
«4» — B HAKJIOHE KUCTH HaXOAATCI Ha
JIUHUU CTOTI, CTIMHA TpsMasi, HOTH
BBITIPSIMIICHBL;
«3» — B HAKJIOHE KUCTH HAaXOJATCSA Ha
JIMHUHW CTOI, CIIMHA HE3HAYUTEIIFHO
OKpYTJIeHa, HOTH BBITPSIMIICHBI
1.2. «Koneuko» B Oamn «5» — KacaHHe CTOII I'0JIOBBLI B HAKIIOHE
MOJIOKEHHE JIe)Ka Ha Haz3am;
JKUBOTE «4» — 10 cM 10 KacaHMsI;
«3» — 15 cM go kacaHus
«2»- 20 ¢cM 10 KacaHusg
«1»- 25 cMm o xacanus
1.3. HcxonHoe moaoxxeHue Oam «5» — coXpaHeHHE paBHOBECHUS Ha TIOJTHOU
— CTOMKA Ha OJTHOU crome 4 c;
HOTe, Ipyrasi COTHYTAa, «4» — coxpaHeHue paBHOBecus 3 c;
€e CToIa KacaeTcs «3» — coXpaHEeHHE paBHOBECHS 2 C
KOJIEHA OIIOPHOM
HOTH. Y Iep>KUBaHUE
paBHOBECHS
2. 151 1eBOYEK CBBIIIE OJHOTO TO1a 00Y4ICHUS
Munumanvroe konuuecmeo 6annos ons 3aqucienus — 36 6anios
2.1. «Moct» u3 Oan 5» — KUCTH PYK B YIIOpE Y IIATOK;
moJIoXKeHus jexa (6 «4» — paccTosTHUE OT KUCTEH PyK J0 MIATOK
JIET) 2-5 cm;
«3» — paccTOsTHUE OT KUCTEH PyK J0 MATOK
6-8 cMm
2.2. «Moct» u3 Oamn «5» — «MOCT» C 3aXBaTOM 3a T'OJICHH;
MOJIOXKEHUs cTos (0T 7 «4» — KHCTH PYK B YIIOP€ Y TISITOK;
JIeT) «3» — paccTOsIHUE OT KHCTEH pyK A0 MATOK
2-3 cMm
«2» — paccTOsIHUE OT KUCTEH PyK J0 MIATOK
4-5 cMm
«1» — paccTostHUE OT KHCTEH PyK 70 MIATOK
6-8 cMm
2.3. | «Moct» B CTOMKE Ha Oann «5» — B 3aXBaTe PYKH BBIIIPSMIICHBI, HOTH
KOJIEHSX C 3aXBAaTOM BMECTE;

3a CTOIIbI 1
(bukcaruein
IIOJIOKEHUS

«4» — pyKHU COTHYTHI;
«3» — PyKHU COTHYTBI, HOTH BpO3b
«2» - HE BBIIIOJIHEH 3aXBaT




2.4, [marat ¢ npaBoii u Oan «5» — ceJ1 ¢ KacaHHWEM I10J1a IPABBIM U
JIEBOI HOTH JeBbIM OepoM 6e3 MoBOpoTa Ta3a;
«4» — paccTostHue OT 1osa 10 6eapa 1 — 5
cM;
«3» — paccrostHHEe OT 1mosa J10 oeapa 6 — 10
cM
«2» - paccTosiHUE OT ToJa 10 6eapa Oomee
10 cMm.
2.5. [Tonepeunsrit mmarat Oamt «5» — cel1, HOTU B CTOPOHBI,
«4» — ¢ HeOOIBIIUM ITOBOPOTOM Oeep
BHYTPb,
«3» — paccTosiHHE OT MONEPEYHOM JTUHUH 10
maxa 1-3 cm;
«2» — pacCTOsIHUE OT MONEPEYHOM JTUHUH 10
maxa 4-6 cm;
«1» — paccTosiHEE OT MONEPEYHOM JTUHUH 10
naxa 7-10 cm
2.6. | Coxpanenue Oan «5» — cOXpaHEeHHE PaBHOBECHsI Ha TIOJTHOM
paBHOBECHS C crone 10 c;
OTKPBITBIMU TJIa3aMH. «4» — coXpaHeHHUe paBHOBeCHs 7 C;
BemonHuTh Ha «3» — coxpaHeHue paBHOBecus 4 c;
MPaBOi U JIEBOU HOTE, «2» - COXpaHEHUE paBHOBECHUSA 2 C.
B UCXOJTHOM
TTOJIO)KCHUN —
ylep>KaHue HOTH B
CTOPOHY C TTOMOIIBIO
PYyKH
2.7. 10 mpbpKKOB Ha ABYX Oan «5» — TyJIOBUILIE U HOTU BBIIPSIMIIEHBIL,
HOTax 4epe3 CKaKaaKy TUICYH OIYIIEHBI, CTOIBI OTTSHYTHI;
C BpalllEHUEM €€ «4» — B IPBDKKE TYJIOBUIIEC U HOTU
BIIEpE] BBITIPSIMIICHBI, CTOITBI OTTSIHYTHI, HO TIJICYH
MIPUTIOAHSITHI;
«3» — B IPBDKKE HOTH CTOIIBI HE OTTSIHYTHI,
TJICYN TIPUTIOTHSTHI
«2» - B TIPBDKKE HOTH MTOJIYCOTHYTHI, CTOTIBI
HE OTTSHYTHI, IJICUYX TPUIIOTHSITHI
«1» - B IPBDKKE HOTH MOJIYCOTHYTHI, CTOTIBI
HE OTTSHYTHI, CYyTYyJasl CIMHA
2.8. | Cen yrmom, pyku B oan «5» — Yroj MexJy HOTaMH U TYJIOBUIIEM

CTOPOHBI (B TEUEHUE
10¢)

90°, TynoBuILE IPSIMOE, HOTH BBITPSIMIICHBI,
CTOIBI OTTSIHYTHI, PyKH TOUYHO B CTOPOHBI;
«4» — yron MeXJ1y HOraMH U TYJIOBUIIEM
90°, TynoBHILE IPSIMOE, HOTH BBIITPSIMIICHBI,
HOCKH OTTSIHYTBI, PYKH TIPUITOAHSTHI;
«3» — yroj MeXay HOraMu U TYJOBHIIEM
oosee 90°, cyTynas cniHa, HOTH
BBINIPSIMIICHBI, CTOIIBI OTTSHYTHI, PYKH
TIPUTIOTHSTHI
«2» - yroi MeXAy HOraMu M TyJOBUIIEM
6osee 90°, cyTynas ciHa, HOTH
HE3HAYUTEJIbHO COTHYTHI, pYKH MTPUIIOIHATHI




«1» - yroa Mexay HOraMu U TYJIOBULIEM
6onee 90°, cyrynasi CnuHa, HOTH
HE3HAYUTEJIbHO COTHYTbI, CTOIIBI HE
OTTSHYTHI
2.9. | B nonoxeHuu cTos Oamn «5» — coXpaHEHUE NPaBUIILHON OCaHKH,
BBINOJHUTH 10 BpallleHUE BBITPSIMICHHOW PYKOW U TOYHO B
BpAICHUI CKAKAJIKON 3aJAaHHON IIJIOCKOCTH, CKAaKaJIKa UMEET
B OOKOBOH, JINIIEBOH, HATAHYTYIO GOpMY;
TOPU30HTAIILHON «4» — BpaleHne BHIIPSIMIICHHON pyKoH 1-2
IJIOCKOCTH. OTKJIOHEHHSI OT 3aJaHHOM TIOCKOCTH,
BeImonHsaTh CKaKaJKa MMEeeT HATIHYTYIO GopMYy;
[I00YEPEAHO OJTHOU U «3» — BpallleHue BBIPSIMIEHHON PYKOH, 3
IPYrof pyKou OTKJIOHEHHMS OT 3aJaHHOM IUIOCKOCTH,
CKaKaJilka UMeeT HAaTSHYTYI0 hopmy;
«2» - BpallleHHUE BBIIPSIMICHHONU PYKOU ¢
Tpems 1 0oJiee OTKIIOHEHUSIMH OT 33/1aHHOM
IJIOCKOCTH, CKaKaldKa UMEET HATSHYTYIO
bopmy;
«1» - BpanieHue noJyCOrHyTon pyKou ¢
OTKJIOHEHUEM OT 33JaHHOMU IIIIOCKOCTH,
CKaKaJIka He HaTsHYyTa.
2.10. TexHu4uecKoe MacTepCTBO OO0s3aTenbHas TEXHUYECKAsI POTpaMMa.

3. YpoBeHb CIOPTUBHON KBaJTH(PHUKAILIUN

3.1. | [lepuox ob6y4yeHus Ha dTarme
CTIIOPTUBHOW MOJTOTOBKH (10 T0J1a)

He YCTaHABJIMBACTCHA

3.2. | [lepuox oO6y4yeHus Ha HTarme
CTIOPTUBHOW TIOJITOTOBKH (CBBIIIIE
rojaa)

CriopTuBHBIE pa3psabl — «TPETUI
FOHOIIECKHM CIIOPTUBHBIN pas3psii», «BTOPOM
IOHOILECKUM CIIOPTUBHBIN pa3psii»

Cpennuii 0asni, MO3BOJSIOIIUNA ONPEIETUTh YPOBEHD CIIEHUATbHOM

(bU3UIECKON MTOATOTOBKHU:

5,0 - 4,5 - BBICOKHUIA;
4,4 - 4,0 - BpIIIE CPETHETO;
3,9 - 3,5 - cpenHuii;
3,4 - 3,0 - HIKE CpEeNHETO;

2,9 - 0,0 - Hu3KMl ypoBEHb




