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0 pyeMe HOPMATHUBOB JIJIfl 3a4YNCJIEHNs], KOHTPOJIbHBIX,
KOHTPOJIbHO-TIEPEBOIHbIX HOPMATHBOB
HA 3Tanbl CIOPTUBHOM NMOATOTOBKUIIO BUY CIIOPTA
«XY/105KeCTBEHHAS] THMHACTUKA»

r. PoctoB-na-/lony



1. O01mme moJIoKeHus.

1.1. Hactosiee noyioxkeHue pa3paboTaHO B COOTBETCTBHUH C:

- ®enepanbhbiii 3ak0H «O (uzmveckoil KynbType U crnopte B Poccuiickoii
®enepanun» ot 04.12.2007 Ne329-03;

-  @enepanbHblil 3aKk0H «O06 oOpazoBanun B Poccuiickori denepanmm» ot
29.12.2012 r. Ne273-®3;

- @enepanpHbIM CTAHAAPT CHOPTUBHOM MOATOTOBKH IO BUY CITIOPTA
«XYJI0’)KECTBEHHAsl THIMHACTUKa» (YTBEPKJIEHHBIA IpUKa3oM MuUHUCTEPCTBA CIIOpTa
Poccum ot 15.11.2022 1. Ne 984);

- Enunas Bcepoccuiickas cioptuBHas kinaccuukanus Ha 2023-2026r.r.,
yTBepKIAeHHas npuka3zoM Muncnopra Poccun ot 14.12.2022 r. Nel216.

- JononHurenbHast o0pa3zoBaTesibHas MporpaMma CHOPTUBHOM OJATOTOBKY 110
BHUy criopTa «xyaoxecrBeHHas ruMHacTuka» ['bBY J10O PO «CILOP Nel 1y;

1.2. KoOHTpoJIbHBIE M KOHTPOJBHO-IIEPEBOAHBIE HOPMATHUBBI  SIBJISFOTCS
oOs3aTenbHbIMU JUTs Becex oOyuatomuxcs ['BY JIO PO « CILIOP Nel1y.

1.3. Lenpro cnaun KOHTPOJBHBIX U KOHTPOJIBHO-NIEPEBOAHBIX HOPMATHMBOB
ABJIIETCS. W3MEPEHHE W OLEHKa pa3nuuHbix mnokazatenet (ODII, COII)
oOydJaronmxcs, a TakXke OUeHKa 3(P(EKTUBHOCTH CIOPTUBHOM MOJITOTOBKH IS
nepeBo/ia 00yyaroIuXxcs Ha CIEAYIOIINMI 3Tarl MOArOTOBKH.

1.4. JInsg 3auucineHuss B CHOPTHMBHYIO IIKOJy Ha 3Tambl CIOPTHBHOU
HOJIFOTOBKKA KOHTPOJbHBIE HOPMATHUBBI SIBISIFOTCSL OOS3aTEIbHBIMU U CUUTAIOTCS
BCTYIIUTEIbHBIMH.

2. Ilopsinok npoBegeHUs1 KOHTPOJIbHBIX,
KOHTPOJIbHO-TIEPEBOIHbIX HOPMATHBOB.

2.1. CucremMa KOHTpOJS 3a 00mIel (PU3MUECKOHU, CTICHAIBHON (hHU3HUECKOMH,
TEXHUYECKON TOJArOTOBKOM CIOPTCMEHOB BKIIIOYAaeT B ce0s HOPMATHBBI IS
3aYUCJICHUS Ha JTallbl CIOPTUBHON MOJTOTOBKH (KOHTPOJIBHO-TIEPEBOJIHBIE) U
KOHTPOJIbHBIE HOPMATHUBHI (TIpoMekyTouHas arrectaius) [Ipunoxenne Nel.

2.2. C uenpro OTCIEKUBAHUS MOJOKUTEINBHON JUHAMUKHU POCTA CIIOPTUBHBIX
pe3yNbTaToB y OOYydYalOImUXCsl CHOPTHUBHOW INKOJBI, KOHTPOJHHBIE HOPMATHBBI
IPUHUMAIOTCA 3 pasa B roJl B MapTe, Mae, CEHTSI0pe TEKYIIEro roaa (IpoMexyTouHas
aTTecTalus), KOHTPOJIbHO-NIEPEBOAHBIE HOPMATHUBBI MPUHUMAIOTCS OJMH pa3 B ol B
nexkabpe Tekyuero roga. Pe3ynbTaTtel 3aHOCATCS B IMPOTOKOJ, OOCYXKAAIOTCS Ha
TPEHEPCKOM (y4eOHO-METOIMYECKOM) COBETE.



2.3. K KOHTPOJIbHBIM U KOHTPOJBHO-TIEPEBOIHBIM HOPMATUBAM JOITY CKAIOTCS
BCE OOydaronmecs CIOPTUBHOW MIKOJbI, UMEIOIINE MEIUIIMHCKHUI JTOMYyCK HA JICHb
HCTIBITAHUU.

2.4. O06yuaromuecs, BbIe3KaloIIe Ha COPEeBHOBaHUS, TPEHUPOBOYHbBIE COOPBI,
MOTYT CJIaTh KOHTPOJIbHBIE, KOHTPOJIBHO-TIEPEBOIHBIE HOPMATUBBI JOCPOUYHO.

2.5. Ouenka mokazateseit oomeit pusznueckoit moarorosieHHoctu (ODII),
cneruabHON  (u3udeckord moarotoBku (C®DII) mpoBoAMTCS B COOTBETCTBUH C
KOHTPOJIbHO-TIEPEBOAHBIMU HOpPMAaTUBaMHM IO BHJY CIOPTa U B COOTBETCTBUM C
NePUOAOM O0yUEHHUSI.

2.6. I'BY O PO «CHIOP Nelly, 4 pa3za B roa (oauH pa3 B KBapTaid) U3AACT
MPHUKa3 O MpUeMe KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTUBOB Y 00YYaIOIIUXCSI.

2.77. Pe3ynbTathl clayd HOPMATUBOB 3aHOCSITCS B IPOTOKOJ B TUCbMEHHOM HJIN
anekTpoHHOM Bujie. YueOHbsiM otaenaom I'bY JIO PO «CILOP Nelly» mpousBoautcs
pacyeT 0aJJI0B, MPOMUCKIBAETCSI UTOT CIOPTUBHBIX UCIILITAHUH B BUIE «3adeT» uiu «He
3a4eTy

2.8. Ilepen npoBeaeHHEM HOPMATUBOB, TPEHEPY-TPETIOAABATENO HEOOX0IUMO
OOBSICHUTh OO0ydYarouuMcsl 11eJlb, METOJIMKY BBIOJHEHUSI W KPUTEPUH OIEHKHU
YIIPa)XHEHUU.

2.9. Tpenepy-npernogaBaTelfo HEOOXOAMMO OPTraHU30BaTh SBKY Ha claady
HOPMATHBOB BCEX OOYYarOIIMXCs, COIVIACHO CIIMCOYHOMY COCTaBy (MpHUKazy o
3aYUCIICHUN).

2.10. B cnyyae HesiBKM OOydYarolmMXcs Ha cJadyy HOPMATHBOB, TPEHEp-
npernoaaBarTellb MPeI0CTaBIsIeT 00bSICHUTEIBHYIO 3anmucKy nupektopy I'BY JIO PO
«CIIOP Nel 1.

2.11. Tlepen HavamoM cila4y HOPMATHUBOB  JIOJKHA OBITH ITPOBEACHA
pa3MUHKa.

2.12. ITpueM HOpMaTUBOB ITPOBOAUTCS HA TPEHUPOBOYHOM 3aHSITHH, COTJIACHO
YTBEPKJIECHHOMY PAaCIUCAHUIO.

3. Ilopsaaok nepeBoaa 00y4armuxcs.

3.1. OOyuaromuecs, MO pe3yJdbTaTaM CJa4yd KOHTPOJbHO-TIEPEBOIHBIX
HopMaTuBOB o0 O®II, COII nonyuusBmime «3AUYETY, nepeBoasTca Ha claeayrouui
ATall CIIOPTUBHOMU MOATOTOBKHU;

3.2. JlocpouHblii mepeBo 00yJarOlMXCs Ha CIAEAYIOMUA 3Tar CIOPTUBHOM
MOJATOTOBKM B TEKYILEM Trojy, MpHU YCIOBUM CBOOOJHOTO MECTa Ha JAHHOM 3Tarie
MOATOTOBKH, MOKET MPOU3BOAUTHCS M0 PELIEHUIO TPEHEPCKOTO-ITPENOAABATEIBCKOTO
COBETa, HA OCHOBAHWH BBITTOJTHEHHSI KOHTPOIHHO-TIEPEBOTHBIX HOPMATHUBOB I10 00IIIEH,



CHenuanbHOU (PU3WYECKON , MO pe3ysbTaTaM BBIIOJHEHHS Pa3psSIHBIX HOPM (B
cootBercTBuM ¢ EBCK 1o Buay cropra).

3.3. OOyyaromuecsi, MO pe3yibTaTaM CcAa4d KOHTPOJIbHO-TIEPEBOIHBIX
HopmatuBoB 1o O®II, CDII, nonyuusmue «HE 3AYET», MOryT ObITh OTYMCIICHBI
U3 CHOPTHBHOM WIKOJbl WJIM N0 PEIICHUI0 TPEHEPCKOro- MPENoAaBaTEIbCKOTO
COCTaBa MPOAOHKUTH 00yUeHHE Ha TOM e dTare MOArOTOBKY, HO He (oJiee 1 roaa.
Eciu mo ucTedeHuio cienyromero y4eOHO-TPEHHMPOBOYHOTO Tojia O0yYarouuiics
caoBa nonyyaer «HE 3AYET», to on uckmouaercs u3z I'bY JJO PO «CHIOP
Nolly.



Hpuioxenne Nel

HopmaTusbl 001meil puznyeckoil U cnenuaJbHoi pu3nUeCKOd MOATOTOBKHU IS 3a4UCICHUs 1
nepeBoJa HA ITANl HAYAJIbHON MOATOTOBKH IO BUY CIIOPTA «XY/105KeCTBEHHAs] THMHACTUKA)

No Enununa
VYnpaxxuenus JUTHHLL Hopmarus
n/a OLICHKU
1. lnst AeBOYEK A0 OJAHOTO0 roga 00y4eHus!
«5» — B HaKJIOHE KHCTH HaXOIATCSA 3a JUHHEH CTOII,
CIIMHA MpsiMasi, HOTHU BBINPSIMIICHBI;
dukcarus HaKIOHa
«4» — B HaKJIOHE KUCTH HAXOIATCS Ha JIMHUM CTOII,
1.1. B CeJie HOTH BMECTE Oain
5 cueTOR CIIMHA TIpsiMasi, HOTU BBITIPSIMJICHBI,
«3» — B HaKJIOHE KUCTH HAXOIATCS Ha JIMHHUM CTOIIL,
CIIMHA HE3HAUYUTEIbHO OKPYTJICHA, HOT'H BBIMPSIMJICHBI.
«5» — KacaHHe CTOII F'OJIOBEI B HAKJIOHE HAa3a;
«Komneuko» «4» — 10 cM 10 KacaHus;
1.2. B IOJIOKEHHUH JIEXKa Oait «3» — 15 cM 10 KacaHus;
Ha *KUBOTE «2» — 20 cM 10 KacaHus;
«1» — 25 cMm no KacaHus.
HcxogHoe monokeHue —
CTOMKAa Ha OJHOM HOTE,
Jpyrasi Hora COTHyTa «5» — coxpaHeHHUE PaBHOBECHUS Ha MOJIHOM cTore 4 ¢;
1.3. U ee cToIla KacaeTcs Oai «4» — coxpaHeHHEe paBHOBeCHUS 3 C;
KOJIEHa OIIOPHOW HOTH. «3» — coxpaHeHue paBHOBecus 2 C.
VY nepxxuBaHue
paBHOBECHS.
2. Jlia neBoYeK CBbILE OIHOTO rofa 00y4yeHust
«5» — KUCTH PYK B YVIIOPE Yy IIATOK;
«MocT» U3 TTOJIOKEHUS Py }i pey ’
2.1. e Oai «4» — paccTosTHUE OT KUCTEH PYK J10 MATOK 2-5 cM;
«3» — paccTOsiHUE OT KHCTEH PYK JI0 MATOK 6-8 cM.
«5» — «MOCT» C 3aXBaTOM 3a I'OJICHH;
«4» — KHUCTH PYK B YIIOPE V IIATOK;
«MocT» U3 TOJIOKEHUS Py }: pey ’
2.2. cros Oat «3» — paccTostHUE OT KUCTEH PYK JI0 IATOK 2-3 cM;
«2» — paccTostHUE OT KUCTEN PYK J10 IATOK 4-5 cM;
«1» — paccTosiHME OT KHCTEH pyK JI0 MATOK 6-8 cMm.
«Moct» B cTOHKE
«5» — B 3aXBaTe PYKH BBIIPSMIICHBI, HOTH BMECTE;
Ha KOJIEHSX C 3aXBaTOM
2.3. . Oan «4» — PyKH COTHYTHI,
3a CTOMbI U pUKcanuei
«3» — pyKHU COTHYTbI, HOTH BPO3b
MMOJI0KEHUSI
«5» — cell ¢ KacaHHeM I10J1a ITPaBbIM U JIEBBIM OeIpoM
24 [Imarats! ¢ mpaBou SaL 6e3 moBopoTa Taza;
o U JIEBOU HOTU «4» — paccTostHHE OT To1a 110 6empa 1-5 cm;
«3» — paccTosiHUE OT nousa jo Oeapa 6-10 cm.
«5» — ceJ1, HOTH TOYHO B CTOPOHBI,
«4» — ¢ HeOOBIIMM TTOBOPOTOM Oeziep BHYTPB;
«3» — paccTOsTHUE OT MONEPEYHON JTUHUH
2.5. [Tonepeunslii mmarar oant o naxa 1-3 cm;

«2» — paccTOsTHUE OT MONEPEYHON JTUHUH
o naxa 4-6 cm;
«1»- paccTosiHUE OT MONEPEYHON JTUHUH




no naxa 7-10 cm.

2.6.

CoxpaHeHne paBHOBECHS
C 3aKpPBITHIMU TJIa3aMH.
BpinonHuTh Ha MpaBoit

1 JIEBOU HOTE.

oant

«5» — cCOXpaHEeHHUE PaBHOBECHS HA MOJHOM cTOoIIE 4 C;
«4» — coxpaHeHue paBHOBecHUs 3 C;
«3» — coxpaHeHue paBHOBecHs 2 C.

2.7.

10 npbDKKOB Ha JBYX
HOTax yepe3 CKaKajIKy
C BpaleHHEM €€ BIlepe]l

oant

«5» — TyJIOBHILIE U HOTH BBIIPSIMIICHBI,
IIJICYH OIYIIECHBI, CTOIBI OTTSAHYTHI;

«4» — B TIPbDKKE TYJIOBUIIE U HOTU BBIIPAMIIEHBI,
CTOIIBI OTTSAHYTHI, HO IUIEYH IIPUIIOJHSATHI;
«3» — B IIPbDKKE CTOIIBI HE OTTSAHYTHI,
IIJICYH IIPUTTOAHATHL,

«2» — B TIPbDKKE HOTH MOJIyCOTHYTHI, CTOIIBI
HE OTTAHYTHI, IUIE€YU IPUIIOIHATHL;

«1» — B IpbDKKE HOTH MOJIyCOTHYTHI, CTOIBI
HE OTTSHYTHI, CYTyJasi CIIMHA.

2.8.

Cen «yriaom»,
PYKH B CTOPOHBI
(B Teuenue 10 c)

Oait

«5» — yroa MexJry HoraMu u TyJjioBuieMm 90°,
TYJIOBHILE NTPSIMOE, HOTH BBIIPSMIICHBI,
CTONBI OTTSHYTHI, PyKH TOYHO B CTOPOHBI;

«4» — yroa Mexay Horamu U tynosuiieM 90°,
TYJIOBUIIIE [TPSIMOE, HOTHU BBINIPSIMIIEHBI, HOCKU
OTTSAHYTHI, PyKU NPUIIOAHATHI;

«3» — yroa MexJy Horamu u Tyjiosuiem 90°, cyrynas
CIHMHA, HOTY BBIIIPSIMJICHBI, CTOIIBI OTTSHYTHI,
PYKH IIPUTIOTHSATHL;

«2» — yroa MexJy Horamu u Tyjosuiem 90°, cyrynas
CIIMHA, HOTY HE3HAYUTEJIbHO COTHYTHI,

PYKH IPUTIOTHSTHI;

«1» — yron Mmexxay Horamu U TysoBuinem 6oiee 90°,
CyTyJiasi ClIMHA, HOTH HE3HAYUTEIbHO COTHYTHI,
CTONBI HE OTTSIHYTHI.

2.9.

B nonoxenun cros
BBINIOJIHUTH 10 BpalieHuii
CKaKaJIKOM
B OOKOBOI, JIMIICBOIA,
TOPU3OHTAIBHOMN
IUIOCKOCTH. BBIMOIHATE
MOOYEPETHO OJTHOU
U JPYrou pyKoi.

oain

«5» — cOXpaHEHHUE NPAaBUIbHONW OCAHKH, BpaIllCHUE
BBIIIPSIMIIEHHOM PyKOH M TOYHO B 3aJJaHHOMN
IUIOCKOCTH, CKaKaJlka UMEeT HaTAHYTYI0 popMy;
«4» — BpallieHNe BBITPSIMIIEHHOHN pyKoi, 1-2
OTKJIOHEHHMS OT 3aJaHHOM IUIOCKOCTH, CKaKajKa
HMMeeT HATAHYTYI0 popMy;

«3» — BpallleHUE BBITPSIMIIEHHON PyKOil, 3 OTKJIOHEHHUS
OT 3aJJaHHOU IIJIOCKOCTH, CKaKaJKa
UMEeT HaTSHYTYIO (hopMmy;

«2» — BpalleHue BBIIPSIMIEHHON PYKOH C TpeMs
u 0oJiee OTKIOHEHUSMH OT 331aHHON TIOCKOCTH,
CKaKaJIka UMeeT HaTSHYTYI0 QopMmy;

«1» — BpallleHne MOIYCOTHYTON PYKOH C OTKJIOHEHUEM
OT 3aJIaHHOW IIJIOCKOCTH, CKAKaJIKa HE HATSAHYTA.

2.10.

TexHuueckoe MacTepcTBO

O0s3arenbHas TEXHUUECKAs MporpaMmma.

JInst rpynn HadaabHOM MOJATOTOBKY — 3aHSATh MECTO
Ha COPEBHOBAHMSIX CIIOPTUBHOM OpraHu3aluy,
YIEHOM KOTOPOH SIBISIETCS CIIOPTCMEHKA.
bann yuuteIBaeTCsl B COOTBETCTBUM € 3aHATHIM MECTOM
B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBaHUAX OpraHu3aluu
1 yCTaHaBIUBaeTCA (OMpPEIEseTcsl) OpraHu3almei,
peanu3yrolei 10MOoIHUTEIbHYI0 00pa30BaTEIbHYIO
IPOrpaMMy CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH.




Cpennuii 6, MO3BOJSIOMINN ONPEACIUTh YPOBEHD CIEIIHATBHON (PH3NUECKON MOATOTOBKHU:
5,0-4,5 — BBICOKHI;

4,4-4,0 — BbIILIC CPEAHETO;

3,9-3,5 — cpenanuii;

3,4-3,0 — HUKe CpeIHero;

2,9-0,0 — HU3KUH YPOBEHb.



Hopmatusbl o01mei pu3snveckoil M cnenuaJabHoi (PU3NIeCKOil MOATOTOBKH
U YPOBEeHb CIIOPTHUBHOI KBAJTU(PUKAIMH (CIOPTUBHBIE PAa3PsAbl) IJIsl 3a4HCIEHUS
U NepeBo/a Ha y4eOHO-TPEeHUPOBOYHBIN 3TAN (3TANl CHOPTHUBHOM CHIeNMAIN3aAlNN) 110 BUAY
CIIOPTA «XYA0KECTBEHHAsI TAMHACTHKA)

Ne VYnpaxxuenus Ennanna Hopmarus
1/ OIICHKH
1. JIns neBodek
«5» — cel ¢ KacaHHUEM I10J1a IPABBIM
HInaratsl ¢ mpaBoi U JIeBBIM OeZjpoM Oe3 MoBOpoTa Taza
Y JIEBOI HOTH C OTOPBI W 3aXBaT IBYMS pyKaMu;
1.1. BeicoTod 30 cMm Oait «4» — paccTostHUE OT TTo1a 110 Oempa 1-5 cm;
C HAKJIOHOM HazaJl «3» — paccTosgHue oT 1osa Ao 6expa 6-10 cwm;
U 3aXBaTOM 3a T'OJICHb «2» — 3aXBaT TOJILKO OJIHOH PYKOii;
«1» — 6e3 HaKJIOHA Ha3a/l.
«5» — cell, HOTH TOYHO B CTOPOHBI;
«4» — ¢ HEOOJIBLINM ITOBOPOTOM Oeniep BHYTPb;
«3» — pacCTosIHHE OT MONEPEYHON JTUHUH
1.2. [Tonepeunslit mmarar Oain 7o naxa 10 cw; .
«2» — paccTosIHHE OT MONEPEYHON JTUHUH
1o maxa 10-15 cwm;
«1» — paccTosiHHE OT MONEPEYHON JTUHUH
1o naxa 10-15 cm ¢ moBopoToM Oesiep BHYTPb.
«5» — pukcaius HaKJIOHA, MOJOXKEHUE PYK
Haxnon nasan, TOYHO BHU3;
Ha TPaBYIO U JIEBYIO HOTY «4» — Pukcalys HaKJIOHA, HE3HAYUTETIHLHOE
C TIepeBOpOTa BIEPE] OTKJIOHEHHE OT BEPTUKAIIU TIOJIOKEHUS PYK;
C TocyeIyIomIe «3» — puKcalus HaKJIOHA, 3HAYUTEIHbHOE OTKIIOHEHHE
1.3. ¢bukcanyen NO3UIUH Oann OT BEPTHUKAJIH MOJIOKEHUS PYK;
MOJIOKEHUS TITyOOKOTO «2» — HelocTaTouHas (hUKcalusi HaKJIoOHa
HaKJIOHA B OIIOpE Y 3HAYUTEITLHOE OTKJIIOHEHUE
Ha OJTHOM HOTe Apyras OT BEPTHUKAJIH MOJOKECHHS PYK;
BBEPX «1» — oTcyTCcTBHE (PUKCAITUU U 3HAYUTEIHHOE
OTKJIOHEHHE OT BEPTUKAIIU TIOJIOKEHUS PYK.
O1eHUBAIOTCS aMIUTATY/1a U TEMIT BBITIOJTHEHUS TIPU
00s13aTeNbHOM MMOJHUMAHUU TYJIOBHINA
W3 monoxeHus nexa Ha
JIO BEPTHKAJIH.
CIIMHE, HOTHU BIIEpEI, )
«5» — 9 pasz;
1.4. MOJHUMas TYJIOBHUIIE, Oann «d» — 8 pas;
pa3BEJICHHE HOT B IIIIIaraT ’
3210 ¢ «3» — 7 pas;
«2» — 6 pas;
«1» — 5 pas.
«5» — pyKHU ¥ TPYJTHOM OT/IENT MO3BOHOYHUKA
W3 monoxxenwus nexa Ha napajuiesbHO MOIY;
KUBOTE, PYKH BIIEpe, «4» — pyKHU ¥ TPYJTHOU OT/IEN MO3BOHOYHUKA
1.5. | mapanienbHO OpyrT ApPYTY, Oarmn OJIM3KO K Mapalieny;

HOTY BMECTE.
10 HakII0HOB HAa3aI.

«3» — pyKU ¥ TPYJIHOM OT/EJ] MO3BOHOYHUKA
BEPTUKAJILHO;
«2» — pyKU ¥ TPYJTHOM OT/EJ MO3BOHOYHUKA




HEMHOT'0 HE JOXOST A0 BEPTUKAIIH;
«1» — pyKu ¥ TpyIHOM OT/Ie] TO3BOHOYHUKA
HEMHOT'O HE JJOXOJST /10 BEPTUKAJIH,
HOTY HE3HAYHUTEIHHO Pa3BE/ICHBI.

[IpppKKHM HA ABYX HOTax
4yepes3 CKaKaJIKy

«5» — 16 pasz;
«4» — 15 pas;
«3» — 14 pa3 ¢ AONOJIHUTENBbHBIMY 1-2 NpBDKKaMu
C OZIHUM BpALICHUEM;

1.6. o Oann
C IBOVHBIM BpallEHUEM «2» — 13 pa3 ¢ AONOJIHUTENbHBIMU 3-4 IPBIKKAMU
Brepen 3a 10 ¢ C OJIHUM BpAILICHUEM;
«1» —12 pa3 ¢ 6 u 6osee ¢ TONOJIHUTETLHBIMU
IPBDKKAMU C OJIHUM BpAIIEHUEM.
U3 crolikn
Ha MoJIynajblax, pyKu
B CTOPOHBI, MAXOM «5» — coxpaHeHue paBHOBecHs 4 C;
IIpaBoil Ha3a] paBHOBECUE «4» — coxpaHeHHe paBHOBeCcHs 3 C;
1.7. Ha OJIHOM HOTe, Apyras Oann «3» — coXxpaHEeHHUE paBHOBECHS 2 C;
B 3aXBaT Pa3HOMMEHHOM «2» — coxpaHeHue paBHOBecus | ¢;
PYKOH «B KOJIBLIO. «1» — HepocTaTouHas puKcanus paBHOBECHSI.
To xe ynpaxHeHue
C IPYyTrOi HOTH
«5» — Hora 3a(MKCHpPOBaHA HA YPOBHE T'OJIOBBI;
. «4» — Hora 3a)uKCHpOBaHa HA YPOBHE IJIEY;
PaBHOBecue Ha otHOM
«3» — Hora 3a()MKCHUpPOBAHA YyTh HUXKE
HOTE, Ipyras BIEPEN;
1.8. Oann YPOBHS IUIEY;
B CTOpPOHY; Ha3aJl.
N «2» — HOra NnapajijiesIbHO MOIY;
To ke ¢ Apyrou HOrH.
«1» — HOTa MapaJyIeNTbHO MOy
C MOBOPOTOM Oeniep BHYTPb.
«5» — Ms4 B IIepeKaTe Mocyie0BaTeIbHO
KacaeTcs pyK U IpyJy, THMHACTKa HE OITyCKaeTCs
Ha BCIO CTOIY;
. «4» — mepekar ¢ He3HAaYUTEIbHBIMU
B crolike
BCIIOMOTaTeJIbHBIMU JBUKEHUSIMH TEJIOM,
Ha MOJIynabIax
IIPUBOISALIMMHU K IIOTEPE PABHOBECHUS;
4 nepekara ms4a .
1.9. Oann «3» — mepekar ¢ oJICKOKOM BO BTOPOI MOJOBUHE
10 pyKam U rpyau
. JBUKEHMS U [IEPEMELLIEHUEM THMHACTKU
U3 NIPaBOM B JIEBYIO PYKY
B CTOPOHY IepeKara;
1 oOpaTHO
«2» — 3aBepllICHUE TIEpeKaTa Ha Iiede
MIPOTUBOMOJIOKHOM PYKH U BCIIOMOTaTeNIbHOE
JIBUKEHHE TYJIOBULIEM C IOTEPEIl paBHOBECHS;
«1» — 3aBepiieHUE MiepeKarTa Ha rpyau
HcxonHoe nosoxxeHue — «5» — 6 GPOCKOB, TOYHOE MOJIOKEHUE 3BEHBEB TEA,
CTOMKa Ha MOJTynalblax BpallleHrne o0pyda TOYHO B TUNIOCKOCTH, JIOBIIS
B Kpyre IMaMeTpoM 0e3 moTepH TEMIIa U CXOXKAECHUS C MECTa;
1 metp. OOpyd B IHUIIEBOI «4» — 4 6pocka, He3HAUYUTETbHBIE OTKJIOHEHUS
1.10. IUIOCKOCTH B IPaBOil 6an OT IJIOCKOCTH BPALLEHUS U NIEPEMEILIEHUS,

pyke. [Tocne nByx
BpaleHU OpPOCOK
MpaBoOM pyKoOM BBEPX,
JIOBJIS JIEBOU

HE BBIXO/IA 32 TPaHMIly KpyTa;
«3» —4 Opocka ¢ OTKJIIOHEHUSIMH B TUIOCKOCTH
BpALLEHU U TIOTepell TeMIa, HapyILeHHs]
B I10JIO)KEHUH 3BEHBEB TEJa, IEPEMELLICHUS




BO BpauieHue. To xe HE BBIXO/JIS 32 TPAHUILy Kpyra;

JIPYyTOi PyKOM. «2» - 2 Opocka ¢ U3MEHEHHEM IIJIOCKOCTH BPAILICHHUSI,
JI0BJIeH 00pyda B OCTAHOBKY U IEPEMEIICHUEM,
HE BBIXOJIS 33 TPaHUILy KPYyTa;

«1» — 2 Gpocka ¢ ”3BMEHEHHEM TUIOCKOCTH BpaIleHUs,
JoBIIeH 0OpydYa B OCTAaHOBKY U IIEPEMEIICHUEM,
BBIXOJISl 3@ TPaHMILy Kpyra.

TexHnuecKkoe MacTepCTBO OO0s13aTeNbHas TEXHHYECKAs TPOrpaMMa

2. YpoBeHb CIIOPTHUBHOM KBaJTU(DUKAITUN

2.1.

CIIOPTUBHBIE pa3psiibl — KTPETUN CIIOPTUBHBIN pa3psny», «BTOPOM CIIOPTUBHBIN paspsamy,
«TEPBBIN CIIOPTUBHBINA pazpsia»

Cpennuii 6ai, MO3BOJSIONINN ONPEIEIUTh YPOBEHb CIIEIMATBHOM (PU3HMUECKO MOArOTOBKU:
5,0-4,5 — BBICOKUI;

4,4-4,0 — BBIIIIE CPEIHETO;

3,9-3,5 — cpennmii;

3,4-3,0 — HUKE CpEITHETO;

2,9-0,0 — Hu3KUH ypOBEHb




Hopmatusbl 001ei pu3nveckoil 1 cnennaabHOi (pu3n4ecKoii NOArOTOBKH

U YPOBEeHb CIIOPTHBHOI KBaJTU(PUKAIMHU (CIOPTUBHbIE PA3PS/AbI)
AJIS1 3AYHCJICHUS U TIePeBo/ia Ha 3TAIl COBEPLICHCTBOBAHUS CIIOPTHBHOI0 MACTEPCTBA MO0 BUY
CIIOPTA «XYA0KECTBEHHAs THMHACTHKA»

/o

YnpaxxHeHus

Eanununa
OLICHKU

Hopmatus

1. JIsa roHUOPOK

1.1.

[IImmaratel ¢ nmpaBou
Y JIEBOM HOTH C OIIOPBI
BbIcoTOM 40 cM
C HaKJIOHOM Has3ajl
Y 3aXBaTOM 34 I'OJICHb

oaiut

«5» — cell ¢ KacaHHEM I10J1a MTPaBbIM
U JIeBBIM OepoM 6e3 ToBOpOoTa Ta3a
U 3aXBaT JIByMS pyKaMu;

«4» — paccTosiHHE OT ToJia 70 oenpa 1-5 cwm;
«3» — paccTosiHHE OT To1a J10 6empa 6-10 cm;
«2» — 3aXBaT TOJBKO OJIHON PYKOW;

«1» — HakyoH 6e3 3axBara.

1.2.

[Tonepeunslii mmarat

Oayut

«5» — cell, HOTM TOYHO B CTOPOHBI;

«4» — ¢ HEOOIBIIUM TOBOPOTOM Oesiep BHYTPb;
«3» — paccTOsHUE OT MONEPEYHON JTUHUU
o naxa 10 cm;

«2» — paccTOsHUE OT MONEPEYHON JIUHUU
o naxa 10-15 cm;

«1» — paccTostHME OT TONEPEYHON JIMHUHU
J0 naxa 10-15 cm ¢ noBopoToM Oeziep BHYTpb.

1.3.

Haxknons! Ha3aj B CTOMKE
Ha MOJynajable OJHON
HOTH, JPYTYIO BIEPEN
Ha 170-180 rpamycos,

OOKOM K omope
(mpaBoii u neBoil)

oaiut

«5» — KacaHue KACTBIO IATKH Pa3HOUMMEHHOU

HOTH, C MOJIHBIM pa3ruOaHueM TyJIOBHINA

B MCXO/IHOE TIOJIOKEHHUE, 0€3 OCTaHOBOK,

HOTH MaKCHUMaJIbHO HalPsSKEHBL;
«4» — KxacaHue KUCTBIO IIATKHA paSHOHMeHHOﬁ

HOTH, C MOJIHBIM pa3ruOaHueM TyJIOBHINA

B MCXOJHOE MOI0KEHUE, C HEOOILIIUM
CHI)KEHHMEM TeMIIa MPHU pa3TuOaHuy;
HOI'M MaKCUMaJIbHO HAIIPSAKCHBI;

«3» — KacaHue KUCTbhIO MATKU PAa3HOUMEHHOU

HOT'H, C IIOJIHBIM pa3r1/16aH1/IeM TYJIOBUIIIA

B HCXO/IHOE MOJIOKEHUE C PHIBKOBBIMU
JABMOKCHUAMMU,; OITIOpHAas HOT'a HE3HAYUTCIBHO
crubaeTcs mpy HAKJIOHE;

«2» — KacaHWe KUCTHIO TISTKH PAa3HOUMEHHOU

HOTH, HETOJIHOE pa3THu0aHueM TYJIOBHUIIA

B UCXOJHOC MMOJIOKEHUE, C PBIBKOBBIMU
JBUKEHUSMH, ONIOpHAsi HOTa CTUOaeTcs mpu
HaKJIOHE, MaX0Basl OIyCKaeTCst
Huxe 170 rpanycos;

«1» — OTCYTCTBHUE KacaHUsI KUCTHIO ISITKU
Pa3HOMMEHHOM HOTH, HETIOJHOE pa3rubaHueM
TYJIOBUIIIA B UCXOJHOE MOJIOKEHHUE; OTTOPHAS

HOTa crufaeTcs Mpu HAKJIOHE, MaxoBast
onyckaetcst Hwxke 170 rpaaycos.




W3 nonmoxkennsa «iexa
Ha CIIMHEe», HOTH BIIEpEe,

O1neHrBarOTCS aMILTUTY/1a U TEMIT BBITTOJIHEHUS
py 00s13aTEIbHOM MOJHUMAHHUH TYJIOBHUIIA
JI0 BEPTUKAIIH:

«5» — 14 pasz;

1.4. Oamn
cell YIJIOM C pa3BelIeHUEM «4» — 13 pasz;
HOT B mmarat 3a 15 ¢ «3» — 12 pasz;
«2» — 11 pasz;
«1» —10 pas.
«5» — pyKU U TPyAHOU OTZEI I0O3BOHOYHHKA
1apajuIeIbHO MOJY;
5 HOMOKEHIS «Ie5Ka «4» — pyKU U TPyJTHOM OTZi€]1 MO3BOHOYHUKA
OJIM3KO K Mapauieny;
Ha )KMBOTE, PyKH BIIEPEL, o
«3» — pyKHU U TPYJIHOM OT/i€]1 MO3BOHOYHUKA
1.5, | MAPALICIALHO APYT APYTY, Oamn BEPTUKAIIBHO;
HOTU BMECTE) .
10 HAKIOHOB HA3A1 «2» — pyKHU U TPYJTHOM OT/i€]1 MO3BOHOYHUKA
32 10 ¢ HEMHOT'0 HE JOXOJAT A0 BEPTUKAIIN;
«1» — pyku u TpyIHOM OT/I€1 MO3BOHOYHUKA
HEMHOT0 HE JOXOJMAT 10 BEPTUKAIU, HOTH
HE3HAYUTEJIbHO Pa3BEJICHBI.
[IpblXkKH Ha IBYX HOTax «5»- 36-37 pas
«4» — 35 pasz;
1.6. c HB‘;;IF})I?;;I;?K;EEZHGM oamn «3» — 34 pa3a;
Briepen 3a 20 ¢ «2» — 33 paza;
«1» — 32 paza.
N3 croliku Ha
MOJIyaJIbLIaX, PYKH B
CTOPOHBI, MAXOM IIPABOU «5» — coxpaHeHue paBHOBeCHs 5 ¢ 1 Ooiiee;
Ha3aJl paBHOBECUE Ha «4» — coxpaHeHue paBHOBecHS 4 C;
1.7. OJIHOU HOT€, pyTras B Oan «3» — coxpaHeHHE paBHOBeCHUS 3 C;
3axBaT pa3sHOUMEHHOU «2» — cOXpaHeHue paBHOBECHS 2 C;
pyKoH «B KosbLo». To xe «1» — coxpanenue paBHoBecus 1 c.
yIpaXxHEHHUE ¢ APYTOi
HOTH.
«5» — ammuiutya 6omee 180 rpagycos, IUHUS
IJIe4 TOPU30HTAIIBHO, TPYIHOM OTAEN
bokoBoe paBHOBeECHE II03BOHOYHHMKA BEPTUKAJIBHO;
Ha MOJIyIajable OTHON «4» — ammmutya 6mausko k 180 rpamycam, TUHUS
Apyras B CTOPOHY-BBEpX, IIJIeY HE3HAYUTEJIBbHO OTKIOHEHA
1.8. PYKH B CTOPOHBI. Oanmn OT TOPU30HTAJIH;
VY nepxanue 5 c. «3» — ammnutyaal 75-160 rpanycos, rpyiHOM
Brinonnenue OTJIeJI OTKJIOHEH OT BEPTHUKAJIH;
¢ 006eux HOT. «2» —ammntynal 60-145 rpagycos, TynoBuie
HAKJIOHEHO B CTOPOHY;
«1» — ammnutynal45 rpaaycos.
PaBHOBecue B cTolike «5» — ammmutyaa 180 rpamycoB u 6oree,
Ha MOJIyNajablax 0JIHON TYJIOBHIIE OJIM3KO K BEPTUKAJIH;
1.9, Jpyrasi BIiepeI-BBEPX, e «4» — amrmutyaa 6;au3ko k180 rpamgycam,

PYKH B CTOPOHBI.
VY nepxanue 5 c.
Brimonnenue

TYyJIOBUIIIE HE3HAYUTEIIBHO OTKJIOHEHO Ha3az;
«3» —ammuuryaa 160-145 rpanycos;
«2» —ammutyna 135 rpagycos,




¢ 00eux HOr.

Ha HU3KUX MOJyNallbliax;
«1» —ammutyna 135 rpagycoB, Ha HU3KHUX
[0JIyHaJIbLIAX, TYJIOBUIIE OTKJIOHEHO Ha3a/l.

[TepeBopoT BHiepen
C IIPaBOM HOTHU
C MEPEBOIOM HOT uepe3

«5» — IeMOHCTpallUs 1ImaraTa B Tpex (azax
JBUKCHMSI, (PUKCAIMs HAKIIOHA HA3aT;
«4» — HeTOCTaTOYHAS aMILTUTY/Ia B OJTHOU
u3 (a3 IBIKEHUS;

«3» — OTCYTCTBHE (DUKCAIIMH MTOJIOKCHHS

1.10. TPU MO3ULIUY: IITIaraT Oamn B 3aKJIIOYUTEIBHON (Daze ABIKEHHUS,
IIPaBOii, onepeyHbli «2» — HEeI0CTaTOYHAas aMIUIMTYla B Hayase
hirnaraT, lmnarat JEeBOH. JIBYKEHUS M OTCYTCTBUE (PUKCALIMU TIOJ0KESHUS
To ke ¢ 1pyroit HOTHU. B 3aKJIIOYUTEIBLHON (ha3e JBUIKEHUS,
«1» — ammuTy1a BCEro ABMXKEHUS
MeHee 135 rpanycos.
«5» — (pukcanus mmarata
B Tpex (hazax JBUKEHUS;
ITepeBopoT Ha3zazg «4» — HeOCTaTOYHAs aMILTUTY/1a B OJTHOM
C MpaBoi HOTH u3 (a3 ABUKEHMUS;
C IIEpEBOJIOM HOT Uepe3 «3» — oTCyTCTBUE (PUKCAIIMU TTIOJIOKECHUS
1.11. TPH MO3MILIMKU: IIIIAraT Oamn B 3aKJIIOUUTENNBbHON (haze ABHKEHMS,
IIPaBOH, MONEPEYHBIN «2» — HElOCTaTOYHAs aMILJIUTY/1a B Hayaje
HIrarar, mmnaraT JIeBOM. JIBIDKEHUS M OTCYTCTBUE (PUKCALIMU TOJ0XKEHUS
To ke ¢ gpyroi Horm. B 3aKJIFOUUTEBHON (ha3ze ABUKCHHUS,
«1» — aMIIIUTY]a BCEro IBUKEHUS MEHee
135 rpagycos.
«5» — nepekar 0e3 MoJICKOKOB, OCIIEJOBATEILHO
. KacaeTrcsl pyK U CIIUHBI;
B croiike Py ’
«4» — BCIIOMOTaTeNIbHbIE ABMKEHUS pyKaMU
Ha MoJTynajblax
WM TeJIOM, 0€3 MOTEpU paBHOBECHS;
4 nepekara ms4a .
1.12. Oamn «3» — mepekar ¢ MoJCKOKOM BO BTOPOI1 ITOJIOBUHE
10 pyKaM U CIIHHE
. JBUKEHMSI, IOTEPsl PABHOBECHS HA HOCKAX;
U3 [IPaBoOi B JIEBYIO PYKY
«2» — 3aBepllICHUE TIEpeKaTa Ha Iieqe
U 00paTHO o
MIPOTUBOMOJIOKHOMN PYKHU;
«1» — 3aBepIIeHNE NIEpeKaTa Ha CIIMHE.
«5» — 6 OpOCKOB Ha BHICOKHUX IMOJIyHaJIbLIAX,
TOYHOE I0JI0KEHUE 3BEHBEB TEIIA;
«4» — 5 OpPOCKOB Ha BBICOKUX MOTyHaNbLIAX
. C HE3HAUYUTEIbHBIMU OTKJIOHEHUSMH TYJIOBULIA
B croiike
OT BEPTHUKAJIH;
Ha TOJIyTajblax B Kpyre
«3» —4 6pocka Ha HU3KUX MOTyNaiblax
nuameTpom 1 merp,
C OTKJIOHEHHEM TYJIOBUINA OT BEPTUKAIH
1.13. YKOHTJIMPOBaHUE Oamn
. . U MepEeCTyNaHUsIMHU B TPaHUIIAX KPYTa;
OyiaBaMu MpaBoi PyKOH.
«2» — 3 Opocka Ha HU3KUX MOJTyHalblax
To e ynpaxHeHue
. . C OTKJIOHEHHEM TYJIOBHILA OT BEPTUKAIH
Ipyroi pyKoi.
U TIEPECTYNaHUIMHU B IPaHUIAX KPYTa;
«1» — 2 6pocka Ha HU3KUX MOTyNaiblax
C OTKJIOHEHHMEM TYJIOBUILA OT BEPTHUKAIN
Y BBIXOJIOM 32 TPAHHUIIBI KPyTa
1.14. TexHn4yeckoe MacTepCTBO O0s3arenbHasi TEXHUUECKAs Iporpamma




2. YpOBEHb CIIOPTUBHON KBATH(PUKAITUN

2.1

CrnopTuBHBIN pa3ps «KaHIWIAT B MacTepa CIiopTay

Cpennwii 6aJi, MO3BOJISIONINN ONPEISIUTh YPOBEHD CIICIIHATBLHON (PU3HMUECKOH MOATOTOBKU:
5,0-4,5 — BBICOKHI;

4,4-4,0 — BBIILIE CPEAHETO;

3,9-3,5 — cpennuii;

3,4-3,0 — HUXKE CpeIHero;

2,9-0,0 — HU3KU YPOBEHb.




Hopmatusbl 001ei pu3nveckoil 1 cnennaabHOi (pu3n4ecKoii NOArOTOBKH
H YPOBEHb CIIOPTUBHOI KBATM(PUKAINH (CIOPTUBHBIE 3BAHUSA) VISl 3a4UCTCHUSA
U NepeBo/ia Ha 3Tal BbICIIEro CIOPTUBHOIO0 MacTePCTBA 110 BUY CHOPTA «XyA0:KeCTBEeHHAas!
THMHACTHKA»

Ne

n/n

YnpaxxHeHus

Eannuna
OLICHKU

Hopmarus

1. JIns >xeHIIuH

1.1.

Ilonepeunsi mmarar

oaiut

«5» — cell, HOTH TOYHO B CTOPOHBI;
«4» — ¢ HEOOJIBIITM ITOBOPOTOM OeJiep BHYTPb;
«3» — pacCTOSIHHE OT MONEPEYHON JTHHUH
Jo maxa 10 cm;
«2» — pacCTOSIHHE OT IMONEPEYHOM JTUHUH
1o maxa 10-15¢m;
«1» — paccTosiHHE OT MONEPEYHON JIMHHUH JI0 T1aXa
10-15 cM ¢ moBopoTOM O€niep BHYTPb.

1.2.

Haxnons! Ha3an B cToiike
Ha MOoJTynajblie OTHON
HOT'H, APYTYIO BIIEPEN
Ha 170-180 rpaxycos,

OOKOM K omope
3a 5 ¢ (mpaBo¥i U JIEBOIN)

Oain

«5» — KacaHue KUCThIO MATKU Pa3HOUMEHHOM HOTH,
C TIOJTHBIM pa3ru0aHueM TYJIOBHUIIA B HCXOIHOE
IIOJIOKEHHE, 0€3 OCTAaHOBOK,

HOT'M MAaKCUMaJIbHO HAMPSHKEHBI;

«4» — KacaHWe KUCTHIO MATKU PA3HOUMEHHOW HOTH,
C TIOJTHBIM pa3ru0aHueM TYJIOBHUIIA B HCXOIHOE
MOJIOJKEHUE, C HEOOJIBIIIUM CHIDKECHHEM TEMIIa
MpH pa3ruOaHuy; HOTU MAaKCUMAIbHO HAMPSKEHBL;
«3» — KacaHWe KUCThIO MATKU PA3HOUMEHHOW HOTH,
C TIOJTHBIM pa3ruOaHueM TYJIOBHINA B HCXOIHOE
MOJIOXKEHNE C PHIBKOBBIMH JIBHYKCHUSIMU; OTIOpHAs
HOTa HE3HAYUTETHHO CTH0aeTCs MpU HAKJIOHE;
«2» — KacaHUe KUCThIO MATKU PAa3HOUMEHHOW HOTH,
HETIOTHOE pasrubaHue TYJOBHUIIA B UCXOTHOE
MOJIOKEHUE, C PHIBKOBBIMU JIBUKEHUSIMU; OTIOPHAs
HOTa CTU0aeTCsl MPU HAKJIOHE, MaxoBasi OIMyCKaeTCs
Hwxke 170 rpanycos;

«1» — OTCYTCTBHE KacaHUs KUCTBIO MATKU
pPa3HOMMEHHON HOTH, HEMOJIHOE pa3rudaHueM
TYJIOBHIIA B HUCXOHOE TTOJIOKEHHUE; OTIOPHAsE HOTa
crubaeTcs mpy HaKJIOHEe, MaXxOBasl OITyCKaeTCs
Hroke 170 rpaycos.

1.3.

W3 nonoxeHns «iexa
Ha CIIMHE», HOTH BIIEpe,
CeJl YIJIOM C pa3BeICHUEM

HOT B mmarar 3a 15 ¢

oaiut

OneHuBaroTCs aMIUIUTY/1a U TEMIT BHITIOJTHEHUS
MIpH 0053aTEIHHOM OJTHUMAaHUH TYJIOBHUIIA
710 BEPTUKAIH:

«5» — 15 pas;

«4» — 14 pas;

«3» — 13 pasz;

«2» — 12 pas;

«1» — 10 pas.

1.4.

W3 nonosxenust «iexa
Ha KUBOTE, PYKH BIIEPE,
napajieaIbHO JIPYT APYTY,

Oain

«5» — pyKU ¥ TPYJITHOM OT/AEJ MO3BOHOYHUKA
[apaJuIeNIbHO II0TLY,
«4» — pyKU ¥ TPYJTHOM OT/EJ MO3BOHOYHUKA




HOTH BMECTEY
10 HakI0HOB Ha3ax

ONU3KO K Mapasuiesy;
«3» — pyKH ¥ TpyIHOH OT/eJ T03BOHOYHHKA
BEPTUKAIBHO;

«2» — pyKH ¥ TPyIHOH OT/eJ T03BOHOYHHKA
HEMHOT'0 HE JOXOMST 0 BEPTHKAIIH;
«1» — pyKkH ¥ TpyTHOHM OT/IeI TO3BOHOYHHKA
HEMHOT'O HE JOXOMSAT A0 BEPTHUKAIN, HOTU
HE3HAYMTEJIHFHO Pa3BEACHBI

L.5.

IIppoKKHM HA ABYX HOrax
4yepes3 CKAKaJIKy

C ABOMHBIM BpPAILLIEHUEM
Brepena 3a 10 ¢

Oain

«5» — 16 pasz;
«4» — 15 pas;
«3» — 14 pa3 ¢ AONOJHUTENbHBIMY 1-2 NpBDKKaMU
C OJIHMM BpAIlICHUEM;
«2» — 13 pa3 ¢ 1ONOJHUTENBHBIMU 3-4 TPBIKKAMH
C OJIHMM BpAIlICHUEM;
«1» — 12 pa3 ¢ 6 u Oosiee TOMOIHUTETLHBIMHU
IPBDKKAMU C OJTHUM BpaIICHUEM.

1.6.

U3 croiikn
Ha NOJIynajablax, pyKu
B CTOPOHBI, MaXOM
MpaBOM Ha3ajl
paBHOBECHE Ha OJTHOM
HOTe, Ipyrasi B 3aXBaT
Pa3HOMMEHHOU PYKOM
«B KOJIBIIO».
To e ynpaxxHeHue
C APYrOW HOTH

Oayut

«5» — coxpaHeHHe paBHOBecHs § ¢;
«4» — coxpaHeHue paBHOBecHs 7 C;
«3» — coxpaHeHHe paBHOBecHs 6 ¢;
«2» — cOXpaHEHHUE paBHOBECHS 5 C;
«1» — coxpaneHue paBHOBecHs 4c.

1.7.

bokoBoe paBHOBecHe
Ha TOJIYNAJIBLE C IPaBOU
U C JIEBOM HOTH B TEUECHHE
5 ¢ mocne BBIOJIHEHUS
5 mepekaTroB B CTOPOHY
B IPYIIIHPOBKE.

Oain

«5» — amrmuutyaa 6onee 180 rpamycos,
TYJIOBUILIE BEPTUKAIBHO;

«4» — ammutyna 6mauska k 180 rpagycam,
TYJIOBUILE HE3HAYUTEIIBHO OTKJIOHEHO
OT BEPTHUKAJIH;

«3» —ammutyna 175-160 rpanycos,
TYJIOBUIIIE OTKJIOHEHO OT BEPTUKAJIH;
«2» —ammutyna 160-145 rpanycos,
TYJIOBUIIIE OTKJIOHEHO OT BEPTUKAJIH;
«1» —ammutyna 145 rpagycos, TyJ0BHILE

OTKJIOHEHO OT BEpTHKaJIM, Ha HU3KUX NOJYyNaablax.

1.8.

[Tocne BeIONHEHNA

5 KyBBIPKOB BIIEPE]T
IepeHEee paBHOBECUE
Ha MOJIyIajble C IPABOU
Y JIEBOM HOTU
B T€UEHUE 5 C

oaiut

«5» — ammnutyna 180 rpagycoB u 6onee,
TYJIOBUIIIE BEPTUKAIBHO;

«4» — ammuiutya 6mmsko k 180 rpagycam,
TYJIOBUIIE HE3HAYUTEIHHO OTKJIOHEHO
OT BEPTHUKAJIH;

«3» —ammuryga 160-145 rpagycos;
«2» —ammutyna 135 rpagycos,

Ha HU3KHX MOJyNaiblax;

«1» —ammutyna 135 rpagycoB, Ha HU3KHUX
MOJTyTanbliax, TYJOBUIIE HE3HAYUTEIBHO
OTKJIOHEHO OT BEPTUKAJIH.

1.9.

[TepeBopoT BHepen

C ITPAaBOW U JIEBOM HOTH

oaiut

«5» — neMoHcTpanus 1rmnarara B Tpex ¢azax

JBHUXCHHUA, (I)I/IKcaL[I/ISI HaKJIOHA Ha3an,




«4» — HeroCcTaTOYHAs aMIUIUTY 1A
B OJIHOM U3 (a3 IBIKEHHUS;
«3» — oTCyTCTBUE (PUKCALNU TTOTOKESHUS
B 3aKJIFOYUTEIBHON (a3e ABHKCHUS;

«2» — HeIOCTaTOYHAs aMIUIATY/ 1A B Havaje
JBIDKCHUS M OTCYTCTBHE (PUKCAIMN TIOJOKEHHS
B 3aKJIIOYUTEIBHON (paze IBMKEHUS;

«1» — aMIuIMTY1a BCETO ABMKCHUS
Menee 135 rpaaycos.

1.10

Beprukansnoe
paBHOBECHE, Ha ABYX
HOT'axX B ITOJIOKEHUH

Ha MoJtynaiabpuax ¢ 4-ms Oamn

nepedpockaMu Msya HaJl

roJIOBOM MpaBoil U JIEBOK
pyKou

«5» — epedpocKH, COXpaHsis 03y paBHOBECHS,
IJIOCKOCTh OpOCKa;
«4» — BCIIOMOTaTeJIbHbIE ABHKEHUS TEJIOM,
0€e3 noTepu paBHOBECHS;
«3» — 1epedpOCKH CO 3HAUYUTEITbHBIM CXOXKACHUEM
C MeCTa U CHIDKEHHEM aMILTUTYIbl OpOCcKa;
«2» — 11epedpOCKH CO 3HAUYUTEIbHBIM CXOXKACHUEM
C MecCTa, CHIDKEHUEM aMIUIATY Il OpOoCKa U Tay30i
MEXy nepedpocKaMu;
«1» — mepedpocKu CO 3HAUUTEIBHBIM CXOKIEHUEM
C MeCTa, Ha HU3KUX NOJyNalbliaX HapylleHue
MJIOCKOCTH M BBICOTBI OpOCKa.

B crolike Ha nosmHOM
CTOIIE€ OJTHOM HOTH,
Jpyrasi Ha «racce»,

YKOHIVIMPOBaHUE
OyrnaBamu MpaBoi
U 1eBoi pykou. To xe
yIIpa)XHEHUE APyTron
pYKO.

oaiut

«5» — 3-4 6pocka Ha BBICOKUX MOTYMaIbIIaX,
TOYHOE IOJIOKCHHE 3BEHBEB TEIIA;

«4» — 3-4 6pocka Ha BBICOKUX MOTyTMaIbIIax
C HE3HAYUTEIbHBIMHU OTKJIOHEHUSIMH TYJIOBHIIA
OT BEpTUKAJIH;

«3» — 3-4 6pocka Ha HU3KUX MOJTyNaibliax
C OTKJIOHEHHEM TYJIOBHUIIIA OT BEPTUKAIIN
Y HE3HAUUTEIbHBIMU TTay3aMU MEXIy OpOCKaMu;
«2» — 3 Opocka Ha HU3KUX MOTyTMaibliax
C OTKJIOHCHHEM TYJIOBUIIA OT BEPTUKAIIN
U oITycKaHueM Oeqpa cBOOOIHON HOTH,
nay3aMu Mexy OpocKamu;

«1» — 3 6pocka Ha HU3KUX MOTyTMaIbllax
C OTKJIOHCHHEM TYJIOBHUIIA U MOJCKOKAMH.

1.12. TexHnueckoe MacTepCcTBO OO6s3aTenbHast TEXHUYECKAs POTpaMMa
2. YpoBeHb CIIOPTUBHOM KBaTHPUKAITUU
2.1. CnoprtuBHOE 3BaHnE «Mactep criopra Poccum»

Cpennuii 6an, Mo3BOJSIOMINN ONPEASTUTh YPOBEHD CIIEIMATBHON (PU3NUECKON MOATOTOBKHU:

5,0-4,5 — BBICOKHI;
4,4-4,0 — BBIILIE CPEAHETO;
3,9-3,5 — cpenanuii;
3,4-3,0 — HUXKE CpeIHero;
2,9-0,0 — HU3KUH ypOBEHB.




JIMCT 03HAKOMJIEHHE
0 MpueMe HOPMATHUBOB LISl 324 CJIEHUS], KOHTPOJIbHBIX, KOHTPOJIbHO-TIEPEeBOIHBIX
HOPMATHBOB HA 3TAlbl CIOPTUBHOM MOATOTOBKH 10 BH/Y CIIOPTA
« aKpoOATHYECKHI POK-H-POJLI»

®D.1.0. Tpenepa Hoxnuch
bepkyroBa A.IO.

[TaBmrouenkoBa E.B.
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