HopmaTusbl
o01ei Gu3nyecKoi M crennaJIbHOi (PU3UYeCKOil MOATOTOBKH M YPOBEHb CIIOPTUBHOM
KBATH(QUKALUY (CIIOPTHBHBIC Pa3psabl) VI 32a4MCJICHUS U NepeBoa HA y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIN ITAN (3TAN CIOPTUBHON CHeNMAIN3alMK) 110 BUY CIIOPTa
«Xy0KeCTBEHHAs THMHACTHKA»
Munumanvroe konuuecmso 6annos ona savucnenus — 40 dannos

Ne o/t Ynpaxxuenus Ennnuna Hopmatus
U3MEpEHUS
1.1. IIImarate! ¢ Oamn «5» — ceJl ¢ KacaHUEM M0JIa MPaBbIM U JIEBBIM
IIpaBOM U JIEBOU 6enpom Oe3 MOBOPOTA Ta3a M 3aXBaT ABYMS
HOTH C OTIOPbI pyKamu;
BbIcOTOM 30 cM € «4» — paccTostHHE OT mmoJia o 6eapa 1 — 5 cwm;
HAaKJIOHOM Has3al u «3» — paccTostHuE OT ToJ1a J10 6enpa 6 — 10 cm;
3aXBaToOM 3a «2» — 3aXBaT TOJBKO OJTHOM PYKOM;
roJieHb «1» — 0e3 HakJIOHa Ha3a/]
1.2. | [lonepeunsrit Oamn «5» — cel1, HOTU B CTOPOHBHI;
mmaraT «4» — ¢ HeOOJIBILIUM TTIOBOPOTOM Oeliep BHYTPH;
«3» — paccTosiHHE OT MONEPEYHOM JTUHUH 10
maxa 10 cM;
«2» — paccTosIHUE OT MONEPEYHOM JTUHUH 10
maxa 10-15 cwm;
«1» — paccTostHEE OT MONEPEYHOM JTUHUH 10
naxa 10 15 cM ¢ moBopoTom Oenep BHYTPb
1.3. | Haksion Ha3an Ha 6amn «5» — (uKcanys HaKJIOHA, TOJIOKEHUE PYK
MIPaBYIO U JIEBYIO TOYHO BHM3;
HOTY C «4» — (pukcanus HaKJIOHA, HE3HAYUTEIHHOE
HepeBopoTa OTKJIOHEHHUE OT BEPTHKAIH MTOJIOKEHUS PYK;
BICpEA € . «3» —puKcanus HaKJIOHA, 3HAYUTEILHOE
TOCICAYIOICH OTKJIOHEHHE OT BEPTUKAJIU MOJIOKEHUS PYK;
(uxcanmei «2» — HelocTaTouHas (PUKcalys HAKJIOHA U
MO3ULUHU
B— 3HAYUTENIPHOE OTKJIOHEHHE OT BEPTHKAIH
TITyGOKOro MIOJIOKEHUS PYK;
HAKIIOHA B OTIOpE «1» — orcyrcTBHE (DPUKCALIMU U 3HAYUTEIHHOE
Ha OJIHOI HOTE, OTKJIOHEHHE OT BEPTUKAJIH MOJIOKEHUS PYK.
Jpyrasi Hora
BBEPX
1.4. | Y3 nonoxeHus oamn OneHuBaroTCsl aMIUIMTY/1a U TEMII BBIIIOJTHEHUS
nieka Ha CIIUHE pH 00s13aTEIbHOM MOJHUMAHUH TYJIOBHUIIIA 10
HOTH BIIEpEN, BEPTHUKAJIH.
HOIHATE «5» — 9 pasz;
TYJIOBHILE, «4» — 8 pas;
pa3BelIeHUE HOT B «3» — 7 pas;
mmarar (3a 10 ¢) «2» — 6 pas;
«1»—35pa3
1.5. | 13 nonoxenus Oann «5» — pyKH ¥ TPYJHOU OT/IE] MO3BOHOYHUKA
JIeKa Ha )KUBOTE napajuiesibHO IOy,
PYKH BIEpEL, «4» — pyKu ¥ TpyJHOU OT/I€] MO3BOHOYHUKA
napajijIesIbHO IPYT 0JIM3KO K Mapayieliy;




Apyry, HOTH
Bmecrte. 10

HaKJIOHOB Ha3aJ

«3» — pyKH ¥ TPYJHOM OTAE] NO3BOHOYHUKA
BEPTUKAJIBHO;

«2» — pyKH ¥ TPYJHOM OTAE] NO3BOHOYHHUKA
HEMHOT'0 HE JOXOASAT 10 BEPTUKAIIU;
«1» — pyKku ¥ rpyJHOM OT/I€] MO3BOHOYHUKA
HCMHOI'O HC IOXOIAT 40 BCPTHUKAJIN, HOTHU
HE3HAYUTEJIbHO Pa3Be/ICHbI

1.6. | [Ippokku Ha IBYX Oamn «5» — 16 pa3;
HOTax 4epe3 «4» — 15 pas;
CKAKaJKy C «3» — 14 pa3 ¢ 1ONONHUTENBHBIMU 1-2
JTBOWHBIM MIPBDKKAMU C OJTHUM BpaIllEHUEM;
BpalllCHUEM «2» — 13 pa3 ¢ gONMONHUTENbHBIME 3-4
Briepen (3a 10 ¢) MPBDKKAMU C OJHUM BpaICHUEM;
«1»— 12 pa3 ¢ 6 u 6onee TONMOJHUTEITLHBIMU
MPBDKKAMU C OJTHAM BpalieHuEM
1.7. | U3 croiiku Ha Oamn «5» — coxpaHeHue paBHOBecus 4 c;
TIOJTHOU CTOTIE «4» — coxpaHeHHe paBHOBecHsI 3 C;
PYKHU B CTOPOHBI, «3» — coxpaHeHue paBHOBecHs 2 C;
MaxoM IpPaBoOi «2» — coxpaHeHue paBHOBecus 1 c;
HOTU Ha3as, «1» — HemocTatouHas pUKcaIUs paBHOBECHUS
paBHOBECHE Ha
OJIHOM HOTeE,
Jpyrasi Hora B
3axBaT
Pa3HOMMEHHOM
PYKOI «B KOJIBLIO»
To xe
YIpPa)KHEHUE C
JpYroi HOru
1.8. | PaBHOBecue Ha Oamn «5» — Hora 3aMKCHPOBAaHA HA YPOBHE T'OJIOBBI;
OJIHOM HOTE, «4» — Hora 3a(MKCHpOBaHa HAa YPOBHE IJIeY,
Jpyras Hora «3» — Hora 3aMKCUPOBAaHA YyTh HH)KE YPOBHS
BIIEpE, B ey,
CTOPOHY, Ha3aj. «2» — HOTa napaieiabHO MoIy;
To e ¢ gpyrou «1» - HOra mapanieabHO NOJy ¢ TOBOPOTOM
HOTH Oenep BHYTPb
1.9. B crolike Ha Oamn «5» — MY B IEpEKATE MOCIENOBATEIBLHO

nosynaibiax 4
nepekaTa Ms4a 1o
pyKaM U ITpyau U3
IIPaBOH B JIEBYIO

PYKY U oOpaTHO

KacaeTcsl pyK U TPyAH, TMMHACTKa HE
OTyCKaeTCs Ha BCIO CTOITY
«4y» — mepeKkar ¢ He3HAYUTEIIbHBIMU
BCIIOMOTaTEIbHBIMM JBHKCHUSIMH TEJIOM,
MIPUBOJISIINME K TTOTEPE PABHOBECHS;
«3» — mepekar ¢ noACKOKOM BO BTOPOH
TTOJIOBUHE JIBIDKCHHS U TIEPEMEIICHHEM
TMMHACTKH B CTOPOHY IE€PEKATA;
«2» — 3aBepIlIeHHE TepeKaTa Ha Ieye
MPOTUBOIIOIOKHON PYKH M BCIOMOTaTEIbHOE
JIBIDKEHUEM TYJIOBUILIEM C MTOTEPEi
paBHOBECHS
«1» - 3aBepiIeHNe nepexkaTa Ha Tpyau




1.10.

B croiike Ha oan
nonynaibuax 4
nepekara oopyda
M0 pyKam | Tpyau
W3 IpaBoOM B

JIEBYIO PYKY U
obpatHO

«5» — 00py4 B nepeKaTe Mocie/10BaTesIbHO
KacaeTcsl pyK U TPy, THMHACTKa He
OITYCKaeTCsl Ha BCIO CTOIY
«4» — nepeKkar ¢ He3HAYUTEJIbHBIMU
BCIIOMOT'aTCIIbHBIMU IBHXCHHUAMU TCIIOM,
MPUBOISIIMME K TOTEPE PABHOBECHS;
«3» — mepekar ¢ oJICKOKOM BO BTOPOU
TIOJIOBUHC ABUXKCHUA U IICPEMCIICHUCM
TUMHACTKH B CTOPOHY NEpeKaTa;

«2» — 3aBepllIeHHE NepeKaTa Ha Mieye
MPOTUBOIIOIOXKHON PYKH U BCIIOMOTATEJIbHOE
JABWIKCHUCM TYJIOBUIICM C HOTepefI
paBHOBECHS
«1» - 3aBepuIeHNe nepexkaTa Ha Irpyau

CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH
(CBBIIIE TPEX JIET)

111 TexHu4eckoe MacTepPCTBO O0s3aTenbHas TEXHUUECKAs IPOorpaMma
2. YpOoBEHb CIOPTUBHOM KBATHU(PHUKAIIUN
2.1 | Ilepuon oOydeHwms Ha dTare CnopTuBHBIE pa3psiibl — «IIE€PBbI FOHOIIECKUIA
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH (110 CIIOPTUBHBIN pa3psiy», «TPETUNA CIIOPTUBHBIN
TpeX JIeT) paspsai.
2.2. | Ilepnox oOydeHuUs Ha TaIe CnopTuBHBIE pa3psiibl — «BTOPON CIIOPTUBHBIN

paspsa», «IEPBBIM CIIOPTUBHBIN pa3psia»

Cpennuii 0asi, MO3BOJSIOIIUNA ONPEIETUTh YPOBEHD CIIEHUATBHOM
(bu3MUecKoil MOATOTOBKHU:

5,0 - 4,5 - BeICOKHII;

4,4 - 4,0 - BpIIIE CPETHETO;

3,9 - 3,5 - cpenHuii;

3,4 - 3,0 - HmKE cpeaHero;

2,9 - 0,0 - Hu3KM ypOBEHbD.




