Ipunoxenne Ne 2
K [lopsanky npoBenenus
WHINBUAYAIFHOTO OTOOpaA IpHU IIpHEeMe
Ha 00ydYeHHe IO JOTOTHUTEIEHBIM
00pa30BaTEeIBHBIM MPOrpaMMaM
CHIOPTUBHOW MOJTOTOBKH
B MBY 10 «CIII Nel»
ot «01» urons 2026 r. Ne 63

HopmaTusbl 0011eii pu3nyeckoii U cnenuaabHoil (PU3NIeCcKoil MOATOTOBKH MOCTYNAOIINX,
YPOBeHb CIOPTUBHOI KBaJIM(PUKANMHU (CIIOPTUBHBIE Pa3Psi/ibl) a TAKKE CUCTEMA OL[EHOK,
NMpuMeHsieMasi P MpueMe Ha JAONOJHUTEIHHYI0 00pa30BaTeIbHYI0 MPOrpaMMy CIIOPTHBHOI
NMOJATOTOBKH IO BUAY CTIOPTA «XY/I0KeCTBEHHAS] THMHACTHKA

1. [Ipu mnpoBeneHWH WHAMBHUIYaTHHOIO OTOOpa K TOCTYIMAIONUM Ha BCE JTallbl TOJATOTOBKH
MIPEIBSIBISIIOTCS TPeOOBaHMS K BEHITIOJHEHHIO KOHTPOJBHBIX HOPMATHBOB MO OOIIeH (QU3NYECKOH W
CIeIMATLHOM (PU3MYECKON TTOJITOTOBKYU M K YPOBHIO CIIOPTUBHOM KBaM(HUKAIINY.

2. Cucrema OIICHOK, TIpUMEHsSIeMasl TP MIPOBEACHUH KOHTPOJLHBIX TECTOB MO HOpMATHBaM OOIIeH
¢u3rYecKol W CreUaNbHOW (PU3NIECKON MOATOTOBKH - BCE YMPAKHEHHS OLEHUBAIOTCS MO OanbHOM
CUCTEME:

- Hu3kuit ypoenb — 0,0-2,9 Oaa;

- Hmxe cpennero — 3,0-3,4 6amna;

- cpenuuii — 3,5-3,9 6amna;

- BhIIIe cpeanero — 4,0-4,4 Gamna;

- BBICOKHH — 4,5-5,0 Gamna.

JTan Ha4yaJbHON NMOATOTOBKH
1. s mpoBeneHHUs WHIMBUAYAILHOTO OTOOpA IMOCTYMAMIIMX HA 3Tall HAYaJbHOW IOJTOTOBKH
IEpBOro rojia 00yueHus yUpeKICHUE MPOBOIUT TECTUPOBaHUE B ()OPME KOHTPOJIBHBIX TECTOB IO cAaye
HOPMAaTHBOB MO OOmmIed (U3HYECKOW U CIeNUaNbHOW (DM3MYECKOW TOATOTOBKE W TPEIbSIBIISCT
TpeOOBaHUsI K YPOBHIO CHOPTUBHON KBAIM(UKAIIMU (CHOPTUBHBIE pa3psiibl):

Buast HopMaTHBOB Orenka
Hopmaruebl 001melt pusuieckoi u e uis 3auncienns B HIT-1: 3a Kax10e ynpaxHEHUE HE
CTEIMATEHON (PU3UUYECKOM TTOJITOTOBKH MeHee 3,5 6ajuioB;
(Tabmnuma Ne 1)
VpoBeHb CIIOPTUBHOM KBaTU(DUKAIMK o s 3auncnenus B HII-1: TpeGoBanuii Het
(cnopTHBHBIH pa3psi)

Tabmuma Ne 1.
Hopmatusel o01iielt ¢pu3nyeckoit u cienuanbHON GU3NIeCcKOi MOArOTOBKHY JIJTS 3a4MCIICHUS Ha 3Tal
HAaYaJIbHOM MOJIOTOBKH (IIEPBOT0 Toj1a 00yUeHUs ) 10 BHUJY CIIOPTa «XYA0KECTBCHHAS THMHACTHKAY

Ne YupaxkHeHUs eIMHULA HOpPMaTHB

n/ma OLICHKU

1. | ®uxcanus HaKIOHA B Cele HOTU 6amn «5» - B HAKJIOHE KACTH HaXOIITCS 3a JIMHHUEHN CTOIL,
BMecTe (5 cueToR) CIIUHA MPsMasi, HOTH BBIPSIMIICHBI,

«4» - B HaKJIOHE KHUCTH HaXOJATCA Ha JUHHUHU CTOII,
CIIMHaA IIpsiMasi, HOT'U BBIIIPSAMIICHBI;

«3» - B HAKJIOHE KHUCTH HaXoOATCA Ha JIMHUHU CTOII,
CIIMHA OKPYTIJICHA, HOT'Y BBIIIPSAMIICHEI.

2. | «KOIEYKO» B IIOJOKEHHH JIEXKA Oant «5» - KacaH#e CTOI T'OJIOBBI B HAKJIOHE Ha3aI;
HAa KUBOTE «4» - 10 cM 10 KacaHHus,
«3» - 15 cM 510 KacaHus
«2» - 20 cM 10 KacaHusg
«1» - 25 cM 1o xacaHusg

3. | LII. — croiika Ha OAHOM HOre, Gamr «5» - cCOXpaHEeHHE PaBHOBECHS HA MOJTHOU cTotme 4 ¢
IpyTas HOTa COTHYTa U €€ CToma «4» - coxpaHeHHne paBHOBecHs 3 ¢
KacaeTcsl KOJICHa OMOPHOM HOTH. «3» - coxpaHeHHe paBHOBECHS 2 C




| Y iepxaHue paBHOBECHS.

2.

I[J'I}I MpOBCACHUA HWHAWBUAYAJIBHOT'O 0T6opa MOCTYIMAOIMMUX Ha 3Tall HavaJIbHOMI IIOATOTOBKH
BTOPOro U TPETHETO Irojaa O6V‘16HI/I$I YUPCKACHUC ITPOBOAUT TCCTUPOBAHNC B (bopMe KOHTPOJIbHBIX TCCTOB

0 cJave HOPMATHUBOB 1O 00IIeH (U3NIECKON U CHEIHATbHOM (U3MYSCKOM MOATOTOBKE U IPEIbSBIIICT
TpeOOBaHMS K YPOBHIO CIIOPTUBHOMN KBaTH(UKAIMK (CTIOPTHBHEIC Pa3psiibl):

BI/I):[I)I HOPMAaTHUBOB

Orenka

HopmaTuser o61eit pu3udeckoit u
CITCITHATBLHON (PU3NIECKOM MMOATOTOBKH

(Tabmnuia Ne 2)

® JJId 3a4UCIICHUA B HII-2: 3a KaXXa0¢ YIPAXXHCHHUEC HE

MeHee 3,5 6aios;
s 3auucnenus B HII-3: 3a ympaxuenust Ne 7, Ne9,
Ne 10 me menee 3,5; 3a ocTalmbpHBIC YNPAXHEHUS HE
menee 4,0 6amos;

YpoBeHb CHOPTUBHON KBATU(PHUKALINN

(CTIOpTHBHEIH pa3psim)

qutst 3auncienus B HII-3: «Tpetuii roHOIIECK 1
CIIOPTUBHBIN pa3psii», «BTOPOU IOHOIIECKUN
CIIOPTUBHBINA pazpsii»

Tabmura Ne 2.

HopmaTussr 00mieit puzmueckoil v cienuaibHON (GU3NYEeCKON MOATOTOBKH IS 3aYKCIICHUS U IIEPEBOIa
Ha BTOPOW, TPETHH oy 00y4eHHs Ha dTarle Ha4aIbHOM MOATOTOBKH TI0 BUAY CIIOPTa «XyI0’KECTBEHHAS

TUMHACTUKa»
Ne YopaxxHeHUs eAMHNLA HOpMaTHB
/11 OLICHKU
1. | «MocT» U3 MONOXKEHNUS JIeKa Oann «5» - KHCTH PYK B YIOpPE y IISITOK;
(6 ner) «4» - paccTosHUE OT KUCTEH PYK J0 MATOK 2-5 cM;
«3» - paccTosHHE OT KUCTeH PYK J0 MATOK 6-8 cMm;
2. | «MOCT» U3 MOJIOKEHUS CTOS Oann «5» - MOCT C 3aXBaToOM 32 T'OJICHH;
(ot 7 ner) «4» - KUCTH PYK B YIOPE Y TSTOK;
«3» - paccTOsIHUE OT KHUCTEH PyK 10 MATOK 2-3 cM «2»
- paccTosiHUE OT KUCTeH pyK 10 MATOK 4-5 cM «1» - oT
KHUCTEH pyK A0 MATOK 6-8 cM.
3. | «MocT» B CTOHKE Ha KOJCHSX C Oann «5» - B 3aXBaTe PyKH BBIIPSIMIICHBI, HOTH BMECTE;
3aXBaTOM 3a CTOTIBI c «4» - pyKU COTHYTHI;
¢ukcauyeil moaoxeHus «3» - PYKH COTHYTBI, HOTH BPO3b;
«2» - HE BBIIOJIHEH 3aXBarT.
4. | lllmaratel ¢ TpaBOH U JIEBOH Oaiut «5» - cell ¢ KacaHUEM I10J1a TPaBbIM U JICBBIM OEApOM
HOTHU 0e3 1IoBOpOTa Ta3a;
«4» - paccTosHEE OT TIoJa 710 Oenpa 1-5 cm;
«3» - paccTosHuE OT ToJa 710 6exapa 6-10cwm;
«2»-= paccTosiHue OT moJia 10 6ezapa 6omee 10 cMm.
5. | Ilomepeunsrii mmarat Gat «5» - ceJl, HOTU TOYHO B CTOPOHBI;
«4» - ¢ HEOOIBIINM [TIOBOPOTOM Oeziep BHYTPb;
«3» - paccTosiHUE OT MOIEPEYHON JIMHUM 10 Taxa 1-3
cM;
«2» - paccTosIHHE OT TIOTIEPEYHON JTMHHUH 10 Taxa 4-6
cM;
«1» - paccTosiHHE OT MOTepevYHo TMHUK J0 naxa 7-10
cM™,
6. | CoxpaHeHue paBHOBECHS C Oann «5» - coxpaHeHUe paBHOBECHs Ha noiHo crone 10 c;
OTKPBITHIMHU JIa3aMu. «4» - coxpaHeHHe paBHOBeCHUS [ C;
BrimorHUTE Ha TIPaBOM M JICBOM «3» - coxpaHeHHe paBHOBECHS 4 C;
HOT€, B ICXO/ITHOM IOJIOKEHUH — «2» - coXxpaHeHHe paBHOBeCHUS 2 C;
yAep)KaHHe HOTH B CTOPOHY C
TTOMOIIBIO PYKH
7. | 10 mpepKKOB Ha JABYX HOrax Oan «5» - TyJIOBHIIE W HOTM BBIIPSIMICHBI, IIJIEYH

4yepe3 CKaKallky ¢ BpalleHUEM e
BIIEpE

OITYHICHBI, CTONBI OTTAHYTBI;

«» - B NPBDKKE TYJIOBUIIIEC W HOI'YM BBIIPAMIICHBI,
CTOIIBI OTTAHYTHI, HO IIJICUX ITPUIIOAHATHI;

«3»-B MPBIKKE CTONBI OTTAHYTHI, IJICYU MMPUITOAHATHI]
«2» - B IPBLKKEC HOTI'M TIOJYCOTHYTBI, CTOIIBI HEC




OTTSAHYTHI, IIJICYN TPUTIOTHSATHL;
«l» - B TpBDKKE HOTH TMOJYCOTHYTHI,
OTTSAHYTEHI, CyTyNas CIIWHA.

CTOIIbI HE

Cen «yriiom», pyKd B CTOPOHBI
(8 Teuenwue 10 c)

Oait

«S5» - yrom Mexmy HOTaMH W TyJioBuIeM 90%,
TYJOBUIIE TMpSIMOE, HOTH BBIIPSAMIICHBI, CTOIBI
OTTSIHYTBI, PYKH TOYHO B CTOPOHBI;

«» - yrom Mexmy HoramMu H TyjoBumeMm 90%,
TYJOBUIIE MPsIMOE, HOIH BBIIPSMIIECHBI, HOCKHU
OTTSIHYTHI, PYKH IPUTIOAHATEL;

«3» - yroa Mexmy HoramHu u TyJoBuieM 90*, cyrynas
CIMHA, HOTH BBIIPSMIICHBI, CTONbI OTTSHYTBI, PYKH
MPUTIOTHSITEI,

«2» - yroa Mexay HoraMu u TynoBuiieM 90%*, cytymnas
CIMHA, HOTM HE3HAUYUTENIBHO COTHYTBHL, pYKH
IPUNIOJHATEI;

«1» - yron Mexxay Horamu u TynoBuileMm Oonee 90%*,
CyTyJasi CIIMHA, HOTH HE3HAYMTEIbHO COTHYTHI, CTOIBI
OTTSHYTHI

B monoxxeHun CTOS BBIIOIHUTH
10 BpameHuii B  OOKOBOW,
JINLIEBOH, TOPU30HTAIBHOU
TJIOCKOCTH. Brmonaars
MOOYEPENHO OJHOW W JApPYyrou
pyKoil.

Oant

«5» - coxpaHEHHE NpPaBUIBHON OCaHKH, BpalleHHE
BBIIIPSAMJIEHHONM pPyKoil M TOYHO B  33JaHHOU
IUIOCKOCTH, CKaKaJlka IMEET HATSHYTYIO GopMy;

«4» - BpameHWe BBIIPAMIICHHOW pyko#, 1-2
OTKJIOHEHHMs OT 33JJaHHOM INIOCKOCTHU, CKaKalKa UMEET
HATSHYTYIO QOpMYy;

«3» - BpalieHue BbIIPSIMIICHHON PYKOH, 3 OTKIOHEHHUS
OT 33/IaHHOM TUIOCKOCTH, CKaKajKa MMEeT HaTSHYTYIO
dopmy;

«2» - BpalleHUE BBIIPSIMICHHOW PYKOH € TpeMs U
Oosiee OTKJIOHEHMSIMM OT 3aJaHHON IUIOCKOCTH,
CKaKajKa UMeeT HaTSHYTYI0 (hopMy;

«1» — BpallleHHe MOIYCOrHYTON pyKOH ¢ OTKJIOHEHHEM
OT 33JaHHOH IJIOCKOCTH, CKAaKaJKa HE HATSHYTA.

10

TexHuueckoe MacTEpPCTBO:

- B «KpYTJIOM TIpHCenie» NepeKar
Ms4a IO ABYM 4acTsM Tena;

- MaHUIYJSAIUS TPEeIMETOM B
PaBHOBECHU;

- moBopor Ha 360 ° ¢
TEXHUYECKOH paboToit
rpenMeTa.

«5» - 0e3 OomUOOYHOE HCIIOJIHEHUE 3JICMCHTOB WU
COEIMHEHMI C ITPEAMETAMY;

«4» - He3HAUYHTENIbHbIC ONIMOKW B HCIOJHCHUU
DIIEMEHTOB U COEIMHEHUI C IPEAMETaAMM;

«3» - rpyOble OIIMOKKA B WCIIOJHEHHH JJIEMEHTOB U
COCJIMHEHHI C MpeIMEeTaMu;

«2» - HE BBIMOJHEHUE OTICIBHBIX JJIEMEHTOB U
COEIMHEHMI C ITPEAMETAMY;

«1» - He BBIMONHEHHUE DJIEMEHTOB W COCJAWHEHHH C

npeaAMCTaMU;

Y4eOHO-TPeHNPOBOYHBIH 3Tan (3TaN CHOPTHUBHOM CIeNMATIN3AIUH)
Jyis IpoBeICHUS] MHIMBUYaIbHOTO 0TOOpA MOCTYMAIONIMX HA y4eOHO-TPESHUPOBOYHBIHN 3TaIl (3TaIl
CIIOPTUBHOMN CHEIUAN3alliN) YIPEXKISHHUE TPOBOIUT TECTUPOBaHUE B (DOpME KOHTPOJBHBIX TECTOB ITO
cladye HOPMATHBOB IO OOMIeH (DM3MUECKOW W CIIEIUANbHON (PU3UYECKON TMOATOTOBKU M MPEIbSBIISET
TpeOOBaHUS K YPOBHIO CIIOPTUBHOMN KBaTHU(HUKAIMK (CIIOPTUBHBIC pa3psiibl):

BI/I}ILI HOPMAaTHUBOB

OrneHka

Hopmaruser o0uielt ¢puzudeckoit u
CreIUaIbHON (PH3NIECKOM MOATOTOBKH

(Tabnuma Ne 3)

i 3auncneHus B YTO-1: 3a kaxmoe yrnpaxHeHHE HE
MeHee 3,5 6ajuios;

it 3auncienns B YTO-2, B YTO-3: 3a ynpaxuaenus Ne
6, No 9, Ne 10, Ne 11 me menee 3,5; 3a ocCTaJbHEBIE
ynpaxkHeHus He MeHee 4,0 6auIoB;

g 3auuciaeHus B YT1O-4, VYTD3-5:
ynpakHeHue He MeHee 4,0 0anos.

3a Kaxnaoc

YpoBeHb CIOPTUBHON KBATU(PHUKAIINN

(ciopTHBHBIII pa3psin)

Juist 3auncienns B YTO-1, 8 YTO-2, B YTDO-3: «nepBoiit
FOHOIUECKHUU CIIOPTUBHBIN paspsn», «TpeTuit
CIIOPTHBHBIN paspsiLy;




s 3agucnenuss B YT13-4, B VYTD-5: «BTOpOit
CIIOPTUBHBIN paspsi», «IEPBbIM CHOPTUBHBIN pa3psy.

Ta6muma Ne 3.

Hopwmatuser o6mmielt Gu3uvecKkoi U CrieluaibHOU (PU3NIECKOM MMOATOTOBKH, YPOBEHEL CIIOPTUBHOMH
KBaIM(DMKALIMY JIJIS 3a4KCIICHUS Ha Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM 3Tare (Tar CHOPTUBHOMN CIICIIAATH3AIIH)
110 BUJY CIIOPTa «XYA0XKECTBEHHAS THMHACTUKA»

Ne YnpaxxHeHus eJIMHUIIA HOpMaTUB

/11 OLICHKU

1. | llImarar ¢ mpaBo# u JIeBOW HOTH Oann «5» - cen ¢ KacaHWEM TIIONa TMPaBbIM U JIEBBIM
¢ omopbel BbIcoTOl 30 cM ¢ Oenmpom Oe3 MOBOPOTa Tas3a, 3aXBaT ABYMsI PyKaMH;
HaKJIOHOM Ha3aJ W 3aXBaToOM 3a «4» - paccTogHHE OT ToJa 110 6exapa 1-5 cm;
TOJICHb. «3» - paccTostHEE OT ToJ1a 10 Oexapa 6-10 cMm;

«2» - 3aXBaT TOJIBKO OJTHOM PYKOI;
«1» - 6e3 HaKJIOHA Ha3aj.

2. | I[NomepeuHslii mmarar. Oamr «5» - ceJl, HOTU B CTOPOHBI;
«4» - ¢ HEOOIBIIUM [TOBOPOTOM Oeliep BHYTPb;
«3» - paccTosiHHE OT MONEPEeYHON JMHUM A0 Taxa
10 cMm;
«2» - paccTosiHHE OT MOMEPEeYHON JMHHUH A0 Taxa
10-15 cwm;
«1» - paccrosiHUE OT MONEPEYHON JIMHUU A0 Maxa
10-15 cm c moBopoTOM Oefiep BHYTPb.

3. | Hakion Ha3an, Ha MpaByl U Oan «5» - «dukcanys HaKJIOHA, TOJIOKEHUE PYK TOYHO
JIEeByI0 HOTYy C TepeBOpoTa BHU3;

BIIEpENT c MOCTIE YOI H «» - (¢ukcanus HaKIOHA, 3HAYUTEIIEHOE
(ukcarueit TTO3UITIH OTKJIOHEHHE OT BEPTHKAIHU TTOJIOKESHHS PYK;
MOJIOKEHHUSI TITyOOKOro HakKJIoHA «3» - (Qukcanus HaKIOHA, HE3HAYUTEIHLHOE
B OIOpE Ha OJIHOW HOTe Npyras OTKJIOHEHHE OT BEPTHKAIHU TIOJIOKESHHS PYK;
BBEpX «2» - HemocraTtouHas (QUKCAIUS HAKIOHA, W
3HaYUTENIbHOE  OTKJIOHEHHE  OT  BEpPTUKAIH
MIOJIOXKEHUS PYK;
«l» - orcyrctBue (UKCAllMd ¥ 3HAYUTEIEHOE
OTKJIOHEHHE OT BEPTHKAIN TTOJOXKESHHS PYK;

4. | V3 monoXkeHus Jiexa Ha CIIMHE, Oarn O1neHNBAIOTCS AMITTUTYAA U TEMIT BBITIOJTHEHHS TIPU
HOTH BOECPEN, IIoJHHNMas OGHSaTeHBHOM IMOABEME TYJIOBUIIA 1O BEPTUKATIU.
TYJIOBUINIE, pa3BeleHHEe HOT B «5» - 9 paz;
mmarart (3a 10 c) «4» - 8 pas;

«3» - 7 pas;
«2» - 6 pas;
«1» - 5 pa3.

5. | U3 monoxeHus nexa Ha )KUBOTE, Oarn «5» - pyKH M TPYyIHOW OTIEN MO3BOHOYHHKA
PYKH BIepen, HapajielbHO IpyT napajuieabHO MOy,
opyry, Horm  Bmecre. 10 «4» - pyKU ¥ TPYJTHOU OTJIEeNl TO3BOHOYHUKA OJIM3KO
HaKJIOHOB Ha3ajl. K Mapajuiesy;

«3» - PpyKH W TPYIHOH OTIAEd TO3BOHOYHHUKA
BEPTHUKAIILHO;
«2» - pyKH H TPYIHOH OTIEN IMO3BOHOYHHKA
HEMHOI'O HE IOXOJAT N0 BEPTUKAIIHN,
«l» - pykM W TpymHOH OTHZEN TO3BOHOYHHKA
HEMHOTO HE JOXOAAT JO BEPTUKAIHM, HOTH
HE3HAYUTEIHHO Pa3BE/ICHBI.

6. | [IpepKKM Ha JBYX HOTrax dYepes Oan «5» - 16 pasz;

CKaKaJIKy C JIBOMHBIM
BpatieHueM Brepen 3a 10 c.

«» - 15 pasz;

«3» - 14 pa3 ¢ AONMOJHUTENBHBIMH 1-2 MPBLKKAMHU C
OJIHUM BpaIEHUEM;

«2» - 13 pa3 ¢ AOMOJHUTENBHBIMH 3-4 MIPBLKKAMHU C
OJIHUM BpAILLEHHEM;

«l» - 12 pa3 ¢ 6 u Oosee MOMOTHUTECIHHBIMU




IIPBDKKaAMH C OJHUM BpalllCHHUEM.

7. | U3 croiiku Ha TOJHOH CTOIE, Oan «5» - coxpaHeHue paBHOBecus 4 ¢;
PYKH B CTOPOHBI, MaXxoM INPaBoOi «4» - coxpaHeHHe paBHOBeCHs 3 C;
HOTM Ha3ajJ paBHOBECHE Ha «3» - coxpaHeHHE paBHOBeCHS 2 C;
OJHOM HOre, Apyras B 3axBaT «2» - coxpaHeHue paBHOBecHs 1 ¢;
Pa3HOMMEHHOH  PYKOM «B «1» - HemocTaTOYHAsT (PUKCALINS PABHOBECHS
KoJbLO». To ke yhnpaxHEHHE ¢
JpYroi HOTH.

8 PaBHOBecme Ha opHON Hore, Oann «5» - Hora 3apuKcHUpoBaHa Ha yPOBHE TOJIOBHI;
Ipyra BIepel; B CTOPOHY; «4» - HoTa 3apUKCHpOBaHA Ha YPOBHE ILJIEY;

Ha3ax. To xe ¢ apyroii Hory. «3» - Hora 3adUKCHpPOBaHa YyTb HIDKE YPOBHS
ey,
«2» - HOTa MapajlIeNIbHO TOY;
«1» - Hora mapanenpHO MOy ¢ IOBOPOTOM Oexep
BHYTDb.

9 B croiike Ha momymampuax 4 «5» - Ms4 B TiepeKaTe MOCle0BaTeIbHO KacaeTcs
mepekata Msya 10 pyKam ¥ PYK M TPpyOH, TUMHACTKa HE OIyCKaeTcsi Ha BCIO
IpyId U3 NIPaBOil B JIEBYIO PYKY CTOILY;

1 006paTHO «» - repekar c HE3HAYNTEITHHBIMH
BCIIOMOTaTEIbHBIMU JBIDKEHUSIMU TEJIOM,
NPUBOIIMMHE K ITOTEPE PABHOBECHS;
«3» - mepekaT ¢ MOJCKOKOM BO BTOPOW IOJIOBHUHE
JABWKCHUA U IEPEMCIICHUEM IT'MMHACTKU B CTOPOHY
nepekara;
«2» - 3aBepUICHHWE TIIepekara Ha  IUIeue
MPOTHUBOIIOJIO)KHOW PYKM M BCIIOMOTaTeIbHOE
JIBJKEHUE TYJOBULIEM C IIOTEPEH PABHOBECUS;
«1» — 3aBeplIeHUE epeKara Ha TPYAH.

10 | B croiike Ha momymanbiiax 4 Oan «5» - 00pyd B mepeKaTe MmociIeJ0BaTeIbHO KacaeTcs
nepekata oOpyda MO pykaM H PYK M TPyAH, TUMHACTKa HE OITyCKaeTcCsl Ha BCIO
IPyAU U3 NIPaBOH B JEBYHO PYKY CTOILY;

u 00paTHO 4 - nepekar c HE3HAYUTEIbHBIMU

BCIIOMOT'aTCJIbHBIMH JABUXKCHUAMUN TCIIOM,
NPUBOIAIIMMU K ITIOTEPE PABHOBECHS,
«3» - mepekaT ¢ MOJICKOKOM BO BTOPOW IOJIOBHUHE
JBIDKEHUS M TIEpEMEIIEeHUeM THMHACTKH B CTOPOHY
nepeKara;
«2» - 3aBepUICHHWE IIepekara Ha  IUieue
NPOTHUBOIIOJIOKHOW PYKM M BCIIOMOTaTelbHOE
JIBJKEHUE TYJIOBULIEM C IIOTEPEH PABHOBECUS;
«1» — 3aBeplIeHUE MepeKaTa Ha TPYAH.

11 | Texaudyeckoe MacTepCTBO: «5» - 6e3 omnOOYHOE HCIIOJHEHUE JIEMEHTOB U COeIMHEHUH ¢

- Bricokuit Opocok mpeamerom —
JIOBJISL OJHOM pyKoOHM — Kat
MpeaMeTa 10 JBYM YacTsIM Tena:
-  Manunynsiuus — npeaMeToM
(;renTa) B paBHOBECHH;

- IloBopor Ha 360 ° ¢
BpaleHueM o00pyda B PyKe;

- Kat ms4a no tpem gactam Tena
B MTOJIO’KEHUH JIEXKA;

- «MenbHHIA» BHEpE-HA3a]
(OynaBnl);

peIMeTaMu;
«4» - He3HAYNTEIbHBIE OIMMOKM B HCIOMHEHHWH J3IEMEHTOB H
COEIMHEHHH C TIPEMETaMU;

«3» - rpyOBIe OMMOKY B WCTIOJTHEHUH JJIEMEHTOB M COSAMHEHUN
C TIpeIMETaMu;

«2» - He BBINOIHEHUE OTAEILHBLIX JJIEMEHTOB H COEIUHEHUH C
peIMeTaMu;

«1» - HE BHITIOJHEHUE DJIEMEHTOB U COCIMHECHUN C TIPEIMETaMU;

JTan coBeplIeHCTBOBAHUSA CHOPTUBHOI0 MacTepCTBa
Hns mpoBeneHWs WHAMBUAYAJIBHOTO OTOOpa IOCTYMAIOMIMX Ha 3Tal COBEPIICHCTBOBAHHS
CIIOPTHUBHOT'O MacTEPCTBA yUPEXKACHNE IPOBOIUT TECTUPOBAHUE B (hOpME KOHTPOJBHBIX TECTOB 110 CAAYE
HOPMAaTUBOB 10 oOmIeld (u3nveckoil W crnenuanbHOH (U3HYECKOW IOATOTOBKH M MPEIbSBISET
TpeOOBaHMs K YPOBHIO CLIOPTUBHOM KBaJIM(UKAIMU (CHOPTUBHBIE pa3psiibl):




Busl HOpMaTUBOB

OreHka

Hopmartuser o0mieit ¢puznyeckoii u
CICIUATBLHON (PU3HUYCCKOM ITOITOTOBKH

(Tabmuma Ne 4)

st 3aunciaeHus B CCM-1: 3a kaxmoe yrnpaxHeHHE
He MeHee 3,5 6amos;

mg 3auncieHuss B CCM cBhIIEe roga. 3a Kaxjaoe
ynpaxHenne He MeHee 4,0 0aioB;

YpoBeHb CHOPTUBHOM KBaTHU(HUKAIIH

(cTIOpTHBHEIH pa3psia)

qutst 3auncnennst B CCM- «xaHauaar B Mactepa
CIiopTa»

Tab6muma Ne 4

HopmaTusser 00mieit puznueckoil u cenuaibHON (GU3NIECKON TOATOTOBKH IS 3a4UCICHUS
00yJarouxcs Ha 3Tall COBEPIICHCTBOBAHHUS CIIOPTUBHOTO MAaCcTEPCTBA IO BUY CHIOPTA
«XYAO0KECTBEHHAsI THMHACTUKA»

/1

YnpaxxHeHus

CAWHHNIA
OIICHKHN

HOpMAaTHUB

[IInaraT ¢ nmpaBoil U JeBOH HOTH
¢ omopel BeIcOTOM 40 cM ¢
HaKJIOHOM Ha3ajJ U 3aXBaToM 3a
TOJICHb.

Oait

«5» - cem ¢ KacaHWEM IOJia TPABBIM U JIEBBIM
O6enpom 6e3 MOBOPOTa Ta3a, 3aXBaT ABYMS PyKaMHu;
«4» - paccTosiHUE OT TIoJa 710 Oenpa 1-5 cm;

«3» - paccTosiHUE OT ToJa 710 6enpa 6-10 cm;

«2» - 3aXBat TOJIBKO OJJHOU PYKOIA;

«1» - HaKJIOHA Oe3 3axBaTta.

ITonepeunslit mwmnarar.

Oaimn

«5» - ceJl, HOTU B CTOPOHBI;

«4» - ¢ HeOOTBIIINM TTOBOPOTOM Oeniep BHYTPS;

«3» - paccTosiHUE OT MOINEPEYHON JIMHUU A0 Maxa
10 cm;

«2» - paccTosiHHE OT MOMNEPEeYHON JUHHUM A0 Taxa
10-15 cm;

«1» - paccrosiHHE OT MONEPEYHON JUHHUM A0 Taxa
10-15 cm ¢ moBopoTOM Oejiep BHYTPb.

Hakmonsl Ha3zax B cTolike Ha
[OJTynanble OIHOM  HOrH,
npyryto Broepea Ha 170-180°,
Ookom Kk omope (mpaBod u
JIEBOK)

Oait

«5» - KacaHHE€ KUCTBIO MATKH PA3HOMMEHHOU HOTH,
C TIONHBIM pa3THOaHWEM TYJOBHINA B MCXOIHOE
MOJI0KEeHHe, 0e3 OCTAHOBOK, HOTM MaKCHMAaIbHO
HaIpsHKEHBI,

«4» - KacaHHE€ KUCTBIO MATKH PA3HOMMEHHOM HOTH,
C MOJIHbIM pa3FI/I6aHI/I€M TYJIOBHIIIA B HCXOJHOE
IIOJIOKCHHUE, C HC6OJII>HII/IM CHUXCHHUCM TEMIIa HpI/I
pasrubaHuy; HOTH MAKCHMAJIBHO HAIPSHKEHBI,

«3» - KacaHWe KUCTBIO MSTKH Pa3HOMMEHHOW HOTH,
C TOJIHBbIM paSFI/I6aHI/IeM TYJIOBHIIIA B HCXOJHOE
MOJIO)KEHUE C PBHIBKOBBIMH JIBUKEHHSIMH, OTIOPHAS
HOTa HE3HAYUTEIIEHO CTHOAETCs IPU HAKIIOHE;

«2» - KacaHHEe KUCTHIO MATKH Pa3HOMMEHHOM HOTH,
HETNOJIHOE pa3rubaHue TYJIOBHMIA B HCXOJHOE
MOJIO’KEHUE, C PHIBKOBBIMU JIBUKCHHUSMH, OTIOPHAS
HOTa crudaeTcs MpU HAKIIOHE, MaX0Basl OITyCKaeTCs
amxe 170 9

«l»-  OTCYTCTByeT KacaHWE KHCTHIO IIATKH
ra3HOMMEHHOW HOTH, HENOJHOe pa3rudaHueM
Ty.HOBI/IHla B H.IL.; OHOpHaH HOra CFI/IGaeTCH HpI/I
HaKJIOHE, MaxoBas omyckaercst Hike 170 °.

W3 nonoxeHus «iexa Ha
CIIMHE», HOTH BIEpel, Cex
yIJIOM C pa3BEeJCHHEM HOI' B
mmarar (3a 15 c)

Oaiut

OneHnBalOTCS aMIUTUTYIa U TEMIT BBIITOJTHEHUS TIPU
00s3aTeTbHOM ~ MOAHMMAHUM  TYJIOBHILA IO
BEPTUKAIH:

«5» - 14 pasz;

«» - 13 pasz;

«3» - 12 pa3;

«2» - 11 pa3;

«I»-10 pas.

N3 nonoxenus «iexa Ha
XKHUBOTE, pyKH BIIEPE]I,
NapaJuIeIbHO JPYT JIPYry, HOTH

Oaiut

«5» - pykH H TpyIHOH
HapajjiesabHo 10ILy;
«4» - PYKH ¥ TPyIHOH OTAEJ MO3BOHOYHHKA OJIM3KO

OTACIT II03BOHOYHHKA




BMeCTe», 8 HAKIOHOB Haszax (3a
10 c).

K [apaijieny;

«3» - pyKH W TpPyOHOH OTHAEN IO3BOHOYHHKA
BEPTUKAJIBHO;

«2» - pyKM U TpyIHOH OTHZEN II03BOHOYHUKA
HEMHOTO HE I0XOJAT 0 BEPTUKAIIY;

«l» - pykM W TpymHOH OTHEN TO3BOHOYHHKA
HEMHOTO HE€ JOXOAAT [0 BEpPTUKANH, HOTH
HE3HAYUTEIbHO Pa3BEICHBI.

6. | Ilpppkku Ha OBYX HOrax depes Oann «5» - 36-37 pas;
CKAKaJKy c JIBOMHBIM «» - 35 pasz;
BpameHneM Brepen (3a 20 ¢). «3» - 34 paza;
«2» - 33 paza;
«1» - 32 paza.

7. | U3 crolikm Ha TONyMaiblax, Oamr «5» - coXpaHeHHEe paBHOBECHS S5 ¢ U OoJiee;
PYKH B CTOPOHBI, MaxoM IIPaBOi «4» - coxpaHeHHe paBHOBecHs 4 ¢;
Ha3ajJ paBHOBECHE Ha OIHOM «3» - coxpaHeHHe paBHOBECHs 3 C;
Hore, Jpyras B  3axBaT «2» - coXpaHeHHEe paBHOBECHS 2 C;
pa3sHOMMEHHOU pyKoit B «1» - coxpanenue paBHoBecus 1 c;
«konblo». To e ynpaxHeHHe
C APYTOM HOTH.

8. | bokogoe paBHOBecHe Ha Oan «5» - ammmutyga Oomee 180° nuHHS TIed™
MOJTyNaJIbLE OJHON HOTH ApYyrast TOPU30HTAJIBHO, TPYAHOH OTAENT MO3BOHOYHHKA
B CTOPOHY-BBEpX, PYKH B BEPTUKAIBHO;

CTOPOHBL. YJepkaHue 5 c. «» - ammuryaa Omusko k 180°, nuHMS TUIEY
Brimonnenue ¢ obenx Hor. HE3HAYUTEIbHO OTKJIIOHEHA OT TOPU30HTAJIH;
«3» - ammmutyga 175° -160°, rpyaHoit otnen
OTKJIOHEH OT BEPTUKAIIH;
«2» - ammmutyna 160° -145 °, TynoBuIle OTKIOHEHO
HaKJIOHEHO B CTOPOHY;
«1» — ammmutyna 145 °.

9. | PaBHoBecue B  cTOiike Ha bat «5» - ammmuryna 180 © u Oosee, TyJI0BHIIE OJIM3KO
MoJynajplax OXHOW  Apyras K BEPTUKAJIY;

BIIEpE-BBEPX, PYKU B CTOPOHBI. «» - ammmryga Onusko k180, TynoBuine

VYnepxanue 5 c. BelnonHeHue ¢ HE3HAUYMTEIIFHO OTKJIOHCHO Ha3a/l;

o0eunx HOr. «3» - ammutyga 160 °-145 ©;
«2» - ammutyna 135 °, Ha HU3KHX NOJyHalIbLAX;
«l» - ammoutyna 135°, Ha HU3KUX TOJyHAIBIAX,
TYJIOBHUIIIE OTKJIOHEHO HAa3al.

10. | [lepeBopoT BHEpen C MpaBOW Oain «5» - Ppukcarus mmarara B Tpex (azax JIBUKCHHS;
HOTH c nocieayonen «4» - HeJoCTaTOYHAs aMIUTUTYa B OJHOH W3 Qa3
¢ukcanyei Mo TpeM Mo3UIHSIM: JIBIDKEHUS;
1 — mmaraTt B cTOlKE Ha pyKax; «3» - orcyrctBue (UKCAMM TOJOXEHUS B
2- mpsMas HoOra Ha IIOJIHOH 3aKJIIOYUTENILHON (pa3e JBIKEHHUS;
cTome, B  HAaKJOHE  Hazaj «2» - He#oCcTaToyHas AaMIUTUTyJa B Hayaie
yaAepKaTh IIIarar; JIBIDKEHUSI U OTCYTCTBHE (DHKCALUHU TIOJIOKEHHUS B
3- mpsAMas Hora Ha IIOJIHOH 3aKJIIOYUTENILHON (pa3e JBIKEHHUS;
cTome,  yAep)KaTb  LImarar, «1» - aMmmIuTya Bcero aBMKeHHUA MeHee 135°.
KOPITyC HOJHSAT K HOTE

11. | [lepeBopoT Ha3ax ¢ paBoil HOTH Oain «5» - Ppukcarus mmarara B Tpex (azax JIBHKCHHS,

¢ mocnenyromed pukcamnuei mo
TPEM NNO3ULUAM:

1 — mmarar B CTO¥Ke Ha pyKax;
2- mpsmas HOTa Ha TOJHOU
cTone, B HAKIIOHE BIepen
yJAepKath IIarar;,

3- mpsmas HOra Ha TOJHOU

crome,  yJepkaTb  IIarar,
KOpITyC TIOAHSATH B
BEPTUKAJIIBHOE MOJIOXKEHUE K

Hore BbIIIe 90°

«4» - HemoCTaTOYHAs aMILTUTYAA B OJHOU u3 (as;
«3» - orcyrcTBHEe (DHKCAITUM TIOJIOKEHUS B
3aKJTFOYUTENBHON (Da3e MBUKCHUS;

«2» - HeJgocTaTOYHas aMIUTUTyJa B Hadaie
JABWKCHUA U OTCYTCTBHUE q)HKCﬁHI/II/I IIOJIOKECHHUA B
3aKJIIOUNTENIbHOM (ha3e JIBHIKCHUS,

«1» - ammmuTyaa Beero nBuxenus meHee 90°.




12. | B croiike Ha monymaibiiax 4 Oamr «5» - mepekar 0e3 TOJICKOKOB, IOCIICOBATEIIEHO
mepekata Msya 10 pyKam M KacaeTcsl pyK M CIHHBL;
CIIMHE W3 NIPaBOil B JIEBYIO PYKY «4» - BcroMorarteibHbIE IBIKEHHS PYKaMU HIU
u 006paTHo. TeIoM, 0€3 IMMOTEPH PaBHOBECHS;
«3» - mepeKar ¢ MOACKOKOM BO BTOPOW ITOJIOBHHE
JBWKEHUSI, TIOTEPsl paBHOBECHS HA HOCKaX;
«2» - 3aBepUIGHHWE IIepekara Ha  IUIeue
MIPOTUBOIIOJIONKHOU PYKHU;
«1» - 3aBepuIcHHE TIepeKaTa Ha CIHHE.
13 | B croiike Ha momynaibliaXx B Oann «5» - 6 OPOCKOB Ha BBICOKHX TOIYNAaJbIaX, TOUHOE
Kpyre auameTpoM 1  Merp MIOJIOXKECHUE 3BEHBEB TENA;
KOHTJIMPOBaHHUE OynaBamu «» - 5 OpOCKOB Ha BBICOKMX IMOJIyManbliaX C
mpaBoit  pykoil. To  xe HE3HAYUTEIbHBIMH OTKIOHCHUSIMH TYJIOBHUILA OT
YIpaKHEHHUE IPYTrod pyKOi. BEpPTUKAIIH;
«3» - 4 OpOoCKOB Ha HHU3KHX [ONyMajbllax C
OTKJIOHEHHEM TYyJOBHIIA OT BEPTHKAIH U
NEPECTYaHUSIMH B TPaHULAX KPYTa;
«2» - 3 Opocka Ha HHU3KHX IIOJNyIalbllaX C
OTKJIOHEHHEM TYyJOBHIIA OT BEPTHKAIH U
MEPECTYNaHUsIMH B TPAHULIAX KPYTa;
«l» - 2 Opocka Ha HHU3KHX IIOJNyMalbllaX C
OTKJIOHCHUEM TYJIOBUIIIA OT BEPTHUKAJIN U BBIXOAOM
3a IPaHHUIIBI KpyTa.
14. | TexHnyeckoe MacTepPCTRBO: «5» - 0e3 omMOOYHOE MCIIOTHEHUE JIEMEHTOB M COCTUHEHHN C
- Bricokuit Opocok mpeamMeToM — | IpeaMeTamu;
JIOBJIA BO BpalieHuce— KaT | «4» - He3HauYuTeJILHBIE OIHI/I6KI/I B HCIIOJIHCHHUH JJIEMCHTOB H
mpeaMera Mo TPEeM YacTsM Tejla | COCAMHEHHH C MpeMeTaMHu;
0e3 3pUTeIbHOro aHanu3aropa; | «3» - rpyOble OIIMOKM B UCIIOJHEHUH 3JIEMEHTOB U CO€ANHEHUN
- DieMeHT ¢ IpeaMeToM (Ms4) ¢ | ¢ IpeMeTaMu;
oreHkoi 3a mactepctBo 0,2-0,4; | «2» - HE BBINOJHEHUE OTIEIBHBIX 3JIEMCHTOB U COCJAUHEHUH C
- DIleMeHT ¢ npeaMeToM (00pyd) | mpeaMeTamu;
¢ oneHkoil 3a MactepctBo 0,2- | «1» - He BBIIOJHEHUE IIEMEHTOB U COEIMHEHUN C IPEMETaMU;
0,4,
- DJIeMEeHT ¢ IpeaAMETOM (JICHTA)
¢ oneHkoil 3a macrepctBo 0,2-
0,4,
- DOnemMeHT C  MpeaMeToM
(OymaBp) c  omeHKoW  3a
mactepcrso 0,2-0,4

JTan BbICLIEr0 CHOPTUBHOTO0 MACTEPCTBA
JInst mpoBeneHUs MHAWBUIYaIbHOTO OTOOpa IMOCTYMAIOMIMX Ha O3Tall BBICIIETO CHOPTHBHOTO
MacTepcTBa yupexkJieHHe MPOBOJUT TECTHPOBaHUE B (hOpME KOHTPOJILHBIX TECTOB IO Cllaue HOPMATHBOB
1o o0IIel PU3NUECKON U CIIeIHANbHOW (QU3NUECKON MOJTOTOBKH U MPEIbIBISET TPeOOBaHUS K YPOBHIO

CHOPTUBHOHN KBaIM(UKAMHU (CIIOPTUBHBIE Pa3psizibl):

BI/I}ILI HOPMAaTHUBOB

OrneHka

Hopmaruss o61eit puzndeckoit n .

qutst 3auncienns B BCM-1: 3a kaxaoe ynpaxHeHHe

CHEIUATEHON (hU3UYECKOM TTOJITOTOBKU He MeHee 3,5 6amios;
(Tabmmua Ne 5) e Juia 3aumcrnenus B BCM cBblle Toga: 3a KaxkIoe
ynpaxkHeHnue He MeHee 4,0 6aos;
YpOBeHb CIOPTUBHOM KBaIU(DUKAIMH e s 3aunciennss B BCM- ciopTuBHOE 3BaHHE

(cnopTHBHBIH pa3psi)

«Macrep cnopta Poccum»

Ta6muma Ne 5

Hopmatussr 0011e# Guzndeckoit U criennaibHON GU3NUYeCKON OATOTOBKH IS 3a4MCICHHUS
00yJaroIIMXCsl Ha 3Tal BBICIIETO CIOPTUBHOT'O MAaCTEPCTBA 10 BHUIY CITOPTA «XYA0KECTBEHHAS

TUMHACTHKAa
No YnpaxxHeHus eNHMIIA HOpMAaTHB
n/n OLIEHKH
1. | [lomepeuHsrii mmarar. Oant «5» - cell, HOTU B CTOPOHBI;




«4» - ¢ HeOOTBIITUM TTIOBOPOTOM Oeiep BHYTPb;

«3» - paccTosHHE OT MOMNEPECYHON JIMHHUM J0 Iaxa
10 cMm;

«2» - paccTOsiHUE OT IOTIePEYHON JMHUU 10 Iaxa
10-15 cwMm;

«1» - paccTosHHE OT MOMNEPEYHOW JIMHUM JO Iaxa
10-15 cM ¢ moBopoTOM Oesiep BHYTPb.

HaknoHel Hazag B CTOWKE Ha
NoJynanblle  OTHOM  HOTH,
npyryto Brnepen na 170°-180°,
6okoM K omope (3a 5 ¢) (mpaBoii
U JIeBON)

Oait

«5» - KacaHM€ KUCTBIO MATKA Pa3HOUMEHHOMN HOTH,
C TIOJHBIM pPa3THOaHHEM TYJIOBHIA B HCXOJHOE
MOJ0KEeHHE, 0€3 OCTAHOBOK, HOTM MaKCHMAaJIbHO
HaIPSKEHBI,

«4» - KacaHUE KUCTBIO MATKH Pa3HOMMEHHOM HOTH,
C TIOJHBIM pPa3THO0aHHEM TYJIOBHIA B HCXOJHOE
MTOJIOXKEHHUE, C HEOONIBIINM CHIDKCHHEM TEMITa TIPH
pasrnbaHuy; HOTH MaKCHUMAaJIbHO HAMIPSHKEHBI,

«3» - KacaHHE KUCTHIO MATKH Pa3HOMMEHHOM HOTH,
C TIONHBIM pa3THOaHWEM TYJIOBHIA B HCXOJHOE
MTOJIOXKEHUE C PHIBKOBBIMH IABMKCHHUSAMU; OTOpHAs
HOTra HE3HAYUTEIILHO CTUOASTCs MPU HAKIIOHE;

«2» - KacaHUE€ KUCTHIO MATKH Pa3HOMMEHHOM HOTH,
HEMOJTHOE pa3rudaHWe TyJOBHIA B HCXOIHOE
IIOJIOKCHHUEC, C pBIBKOBI)IMI/I JBHXXCHHUAMMU, OHOpHaH
HOra CrudaeTcs NMpU HAKIJIOHE, MaxoBasl OIyCKaeTCs
Hiwke 170 9;

«l»-  OTCyTCTByeT KacaHHWE KHCTHIO IIATKH
Pa3HOMMEHHOW HOTH, HEMOJIHOE pa3rudaHueM
TYJIOBHUINIA B W.IL; OMOpHas HOra crudaercs mpu
HAaKJIOHE, MaxoBas onyckaercs Hike 170

W3 nonoxeHus: jexa Ha CIIHHE,
HOTH BIIEpEl, CEI YyrioM C
pa3BelicHHEM HOT B mimarat (3a
15¢)

Oain

O]_[CHI/IBEIIOTCSI aMIIIUTyJa U TEMII BBIIIOJIHCHUA IIPU
00s3aTeNbLHOM NOJHUMaHUU TYJIOBHII[A o
BEPTUKAIH:

«5» - 15 pasz;

«» - 14 pa3z;

«3» - 13 pas;

«2» - 12 pasz;

«1» - 10 pas.

W3 nosioxkeHus jiexka Ha )KUBOTE,
PYKH BIlepe, napajiesibHO APYT
Ipyry, Horu BMmectre, 10
HaKJIOHOB Ha3aj

Oaimt

«5» - PyKM U TPYIAHOU OTIEN I[103BOHOUHMKA
napajieiabHo MOIY;

«4» - pyKU ¥ TPYJTHOU OTJIEeNl TO3BOHOYHUKA OJIM3KO
K Mapalieny;

«3» - pyKM U TpYyIHOH OTOEd MO3BOHOYHHUKA
BEPTUKAIIBHO;

«2» - PyKH W TPYIHON OTIAENd TO3BOHOYHHUKA
HEMHOT'0 HE JJOXOJSAT 0 BEPTUKAJIH;

«l» - pyku U TpyIHOH OTOEd MO3BOHOYHHUKA
HEMHOI'O HE [JOXOASAT [0 BEpTUKAJIW, HOTU
HE3HAYUTEIbHO Pa3BE/ICHBI.

[IppKKK Ha JBYX HOrax dYepes
CKaKaJIKy c JIBOMHBIM
BpamieHrem Brepen (3a 10 ¢).

Oaiut

«5» - 16 pasz;

«» - 15 pasz;

«3» - 14 pa3 ¢ TONOTHUTENHHBIMA 1-2 MPBDKKAMU C
OJIHVM BpaIllEHUEM;

«2» - 13 pa3 ¢ AOMOIHUTENBHBIMH 3-4 MIPBLKKAMHU C
OJIHUM BpAILEHHEM;

«l» - 12 paz3 ¢ 6 m Oonee AOMOHHUTEITHEHBIMHU
NPBDKKaMU C OJJHUM BpPAIIlEHHUEM.

N3 croiiku Ha mnodynagbLax,
PYKH B CTOPOHBI, MaXOM IIPaBOi
Ha3aJ] paBHOBECUE Ha OJHOU
HOore, Jpyras B  3axBar
pa3HOMMEHHOMN pyKo#H B

Oaiut

«5» - coxpaHeHHe paBHOBECHS 8 C;
«4» - coXpaHEeHHE paBHOBECHs 7 C;
«3» - coxpaHeHUe paBHOBeCHs 6 C;
«2» - coOXpaHEeHHe paBHOBECHUS 5 C;
«1» - coxpanenue paBHoBecus 4 c;




«kosplo». To e ynpaxHeHue
C Ipyroi HOTH.

7. | bokoBoe paBHOBecHe Ha Oamn «5» - ammmryga Oonee 180°  TymoBuie
MoJynayiblle ¢ IPaBoi U C JTE€BOU BEPTUKAJILHO;
HOTM B TEUEHHE 5 C Tocie «» - avmmrymna Ommzko k 180°, TymoBurie
BHIMIOJIHEHUSL 5 TIEpeKaToB B HE3HAYUTEIBHO OTKIIOHEHO OT BEpTHKAIIH;
CTOPOHY B IPYIITHPOBKE «3» - ammmutyga 175° -160°, TynoBuIIe OTKIOHEHO
OT BEPTHUKAJIY;
«2» - ammmutyna 160° -145 °, TynoBuine OTKIOHEHO
OT BEPTHKAIIN;
«1» — ammmutyna 145 °, TynoBuIIe OTKIOHEHO OT
BEPTUKAIN, HA HU3KHX MOJIyNaNblax..
8. ITocne BbIMONIHEHUS 5 KYBBIPKOB Oaiut «5» - ammmutyna Oonee 180° m Oonee, TynoBuIIe
BIIEpE]] IIEpeHEE paBHOBECHE Ha BEPTUKAJIBHO;
TIOJTyTIANIBIE C TIPABON W JIEBOM «» - avmmryna Omm3ko k 180° TtymoBuie
HOTH B TeUEHHE 5 C HE3HAYUTEIBHO OTKIIOHEHO OT BEepTHKAJIH;
«3» - ammmutyaa 160°-145;
«2» - ammmutyAa 135°, Ha HU3KUX MOTyTMabIax;
«1» — ammuryaa 135 ©, Ha HM3KUX MONTyHaibLax,
TYJOBUIIE  HE3HAYUTEIFHO  OTKIOHEHO  OT
BEPTUKAIH.
9. | IlepeBopoT Bmepex c mpaBoil U Oan «5» - pJeMoHCTpamusl Immarara B Tpex ¢aszax
JIEBOH HOTH JBWKEHUS, (PUKCAIMs HAKIIOHA;
«4» - HejmocTaTOYHAs aMIUIUTYJa B OJHOM u3 (a3
JBYDKEHMUS,
«3» - orcyrctBue (UKCAlMd TOJOXKEHUS B
3aKITIOUUTENFHON (pa3e JBIKCHHUS;
«2» - He#mocTaToyHas AaMIUIUTyZa B Hayaie
JIBIDKEHUSI U OTCYTCTBHE (DHKCALUU TIOJIOKCHUS B
3aKIIIOUUTENBHON (paze ABHKCHUS;
«1» - aMmmuTy1a Bcero ABuxKeHus MeHnee 135°.
10. | BepTukanpHOe paBHOBECHE, Ha Oan «5» - mepedpoCKH, coXpaHss O3y PaBHOBECHS,
JIBYX HOTrax B IIOJIOXCHUU Ha TUIOCKOCTH OpOCKa;
MOy NalbIanX c 4-ms1 «4» - BcIoMOTaTeNbHBIE JABIXKCHUS TEJIOM, 0e3
nepedpocKkaMu M4 Hax MOTEpU PaBHOBECHS;
rOJIOBOM MpaBoi U JIEBOU PyKOU «3» - mepedpOCKH CO 3HAYUTEINHHBIM CXOXKIEHHUEM
C MeCTa U CHIKEHUEM aMIUTUTY/Ibl OpOCKa;
«2» - nepeOpPOCKH €O 3HAYUTENBbHBIM CXOXKICHUEM
C MECTa, CHW)KEHHEM aMIUIUTYAbl OpocKa U may3o0ii
MEX1y epeOpocKaMu;
«1» - mepedbpoCcKH cO 3HAYUTENBHBIM CXOXKJICHUEM
C MecTa, Ha HHU3KUX MOJyHajdblax HapylIeHUe
IJIOCKOCTH U BBICOTHI OpPOCKa.
11 | B croiike Ha TOJHOW CTOIE bast «5» - 3-4 Opocka Ha BBICOKHX TIOJyIHaJiblaXx,
OJHOHM HOT'H, APYras Ha «I1accem, TOYHOE TI0JIO’KEHHUE 3BEHBEB TENa,;
KOHTJIMPOBaHHUE OynaBamu «4» - 3-4 Opocka Ha BBICOKHX IONYNaJIbLAX C
npaBoil U JeBoil pykol. To xe HE3HAYUTEIbHBIMA OTKJIOHCHUSAMH TYJIOBHUILNA OT
YIPaXHEHHE IPYrod pyKou BEPTHKAIIH;
«3» - 3-4 Opocka Ha HHU3KHMX TMOJyNalbLAxX C
OTKJIOHEHHEM  TYyJOBHIIA OT BEpPTHKAIH U
HE3HAYUTEIbHBIMH NIAy3aMH MEXy OpOCKamu;
«2» - 3 Opocka Ha HHM3KMX MOJyHajgblax C
OTKJIOHEHHEM  TYyJOBHIIA OT BEPTHKAIH U
OmmycKaHueM Oezpa CBOIOOAHOW HOTH, TMay3aMH
MeXTy OpocKkamuy;
«l» - 3 Opocka Ha HHM3KMX MOJyHagblax C
OTKJIOHEHHEM TYJIOBHIIA M MOJICKOKaMHU.
12. | Texauyeckoe MacTEpCTBO: «5» - 0e3 ommOOYHOE MCIIOIHEHUE 3JIEMEHTOB M COETMHEHHI C

- Puck — noBig BO BpaliCHUC—
KaT npeaMCTa 110 TPpEM YacCTiAM

npeaAMEeTaMu,
«4y» - HE3HAUNTEIbHBbIE OIIMOKH B HCIOJHEHUH JJIEMEHTOB H




Tena 0e3 3PUTEITHLHOTO
aHaJIN3aTopa;

- DeMeHT ¢ mpeaMeToM (00pyd)
¢ ormeHkoi 3a macrepctBo 0,3-
0,5;

- DJIEMEHT ¢ MpeIMeToOM (Ms4) ©
oreHkoi 3a macrepctso 0,3-0,5;

-  DneMeHT ¢  MPEaMETOM
(OymaBp) Cc  oOmeHKOH  3a
macteperso 0,3-0,5;

- DJIeMeHT ¢ TpenMeToM (JIeHTa)
¢ omeHkoi 3a macrepctBo 0,3-
0,5

COEJIMHEHU C MpeIMETaMU;

«3» - rpyOBIe OMIMOKY B UCIIOJIHEHUH JJIEMEHTOB M COSAMHCHUN
C TIpeaMeTaMu;

«2» - He BBHINOJHEHUE OTIENBHBIX 3JIEMEHTOB U COEAWHEHHUH C
npeaMeTamu;

«1» - HE BBITIOJIHEHUE AJIIEMEHTOB U COCIMHECHUN C TIPEIMETaMU;




