HopmaTuBel 001eii pu3nyeckoil H cnenHaNbHOH (PH3NYECKOl MOAT0TOBKH

AJS 329HCJIeHHS B FPYNIbl HA TPEHHPOBOYHOM 3Tane

(3Tane cNOPTHBHOMH CHEeNHAIH3ALIAH)
B XyA0:KeCTBEHHOH IrMMHACTHKE:
(ITpunoxenue Ne 6 x @CCII no Buay criopra XyI0>KeCTBEHHAs THMHACTHKA)

Ha TpeHHpoBOYHOM 3Tamne (3TalNe COOPTHBHOM cnenuaan3auun) 1-roaa odyyenuns:

KauectBo Hopmatus Ouenka
_ «5» - IUIOTHOE KaCaHHUE T10JIa MPABBIM U JIEBBIM
. IIInarat ¢ onops!
I'ubxocTs: ’ Oenpom, 3axBaT JBYMSI PyKaMH.
BBICOTO# 25 cM. ¢©
MOABI)XKHOCTh «4» - 1-5 cm. ot mosia o Oexpa.
HAKJIOHOM Ha3a.:
Ta300eIpEeHHBIX p «3» - 6-10 cm. ot nosa o 6exnpa.
1 — ¢ mpaBoit HOTH. e N
CyCTaBOB N «2» - 3axXBaT TOJBKO OHOMMEHHOMN PYKOH.
2 — ¢ IeBO# HOTH.
«1» - 6e3 HaKIOHA Ha3ald.
«5» - BHINMONHEHUE IINAraTa no OAHOW NPAMO.
I'ubkocTs: «4» - ¢ HeOOTB LM 3aBOPOTOM CTOM BOBHYTPb.
TIOABMDKHOCTD - «3» - 1o 10 cMm. OT TMHKUM [0 Maxa.
ITonepeunslii mmarar.
Ta300€IPEHHBIX «2» - 10-15 cm. ot nMHUM 00 Naxa.
CyCTaBOB «1» - 10-15 cm. OT TMHMM [0 TTaxa ¢ 33aBOPOTOM
CTOTI BOBHYTPb.
«MocT» Ha KOJICHSIX. «5» - MIOTHAas CKJIanKa, JOKTH IPSMBIE,
W.II. — croiika Ha KOJICHH BMECTE.
H6KOCTD: KOJICHSX: «4» - HemocTaTouyHas CKJagKka B HAKJIOHE,
) 1- npor Cs Ha3az ¢ COTHYTBIE PYKH.
TIOJIBHYKHOCTb ik o - HYTRIC PY
3aXBaTOM PyKaMH O «3» - HEAOCTaTOYHas CKJagKa B HaKJIOHE,
MO3BOHOYHOTO
TATKH, COTHYTBIE PYKH, KOJIEHH BPO3b.
crosnba
2-3 - pukcarus «2» - HAKITOH Ha3a[, pyKamH 10 [oja.
MIOJIOXKEHUS, «1» - HaKJIOH Ha3aj, pyKam#u 10 1oJia, KOJICH!
4-HW.IL BpO3b.
«Moct. «5» - MOCT C 3aXBaTOM pyKaM# 3a T'OJIEHD,
WN.II. — ocHOBHas cTO¥Ka: | TUIOTHAS CKJIaIKa.
I'ubxocts: 1— HaxJIOH Ha3az1 ¢ «4» - MOCT BIUIOTHYIO, PYKH K IATKaM.
NIOJBIDKHOCTh OHOMMEHHBIM 3aXBaTOM | «3» - MOCT, PYKH K IISTKaM.
IT03BOHOYHOIO pyKaM# TOJIEHH, «2» - 2-6 cM. OT pPyK 10 CTOIL
cronba 2-7 - puxcaums «1» - 7-12 cM. OT pyK AO CTOIL
TMOJIOKEHUS,
8- NIL
OueHuBaeTcs  aMIUIMTya, TEMO  OpH
00s3aTE€IBHOM ~ BEPTUKAIBHOM  MOJIOXKESHUU
. CIIHBI )% BBITIOJIHEHUA CKJIaJIKM.
N3 U.I1. néxa Ha cniuHe, P i
Cunossie Bemonnenue 3a 10 cex:
) HOTH BBEPX.
CNOCOOHOCTH: CHia «5» - 9 pa3
1 —cen yriom
MBIIIL] TIpecca 2T «4» - 8 pa3
e «3» -7 pas
«4» - 6 pa3
«1» - 5 pas3
Beimomauts 10 pas.
U3 W.I1. néxa Ha KHUBOTE. | «5» - O KacaHUs HOT, CTOIbI BMECTE.
Cunossie

CrocoOHOCTH: cyiia
MBIIIIL] CITAHBI

1 — nporryTbCcs Ha3an,
PYKM Ha IIMPHHE TUIEY.
2-WUIL

«4» - pyKu mapauieabHO M0Iy.

«3» - pyku ganbire Beprukam (115°).
«2» - pyKH TOYHO BBEPX.

«1» - pyKy 9yTh HHWOKE BEPTHKAIIM.

CkopocTtHo-
CHJIOBBIE
CMIOCOOHOCTH

4
[TpbDKKH ¢ IBOHHBIM
BpAILEHUEM CKAKAJIKH
BHIEPEN.

«5» - 10 pa3 6e3 yueta BpeMeHU
«4» - 9 pa3
«3» - 8 pas
«4» - 7 pa3
«1» - 6 pa3




PaBHOBeCHE (B «KOJIBLION)

BrmonHgeTcs Ha BCeil CTOIE ¢ MAaKCUMAILHOM

«3axBaTy. aMILTATY IOM:
WU.II. — croiika, pyku B «5» - 7 ceKyHa.
KoopaunaimoHHbIe 2
CTOPOHBIL «4» - 6 CexyHA.
CHOCOOHOCTH: o
Maxowm npaBoit Ha3an, «3» - 5 cexkyHz.
CTaTUIECKOE
3axBaT HOTU «2» - 4 cexyHz.
paBHOBECHE " o
Pa3sHOMMEHHOW PYKOi, «1» - 3 cexyHzpl.
CTOHKa Ha JICBOH.
To e ¢ apyroii Horu.
PaBHOBecHe B mmarar «5» - pabovasi HOra BBIIIIE T'OJIOBBL
Koopnunanuonssie | Biepén, B CTOPOHY, Ha3al. | «4» - CTOIA HA YPOBHE IUIeYa.
CIOCOOHOCTH: Brimomnsiercs ¢ npasoii 1 | «3» - Hora Ha ypoBHeE 90°.
CTaTHYECKOE JIEBOH HOTH. «2» - Hora Ha ypoBae 90°, passopot 6&xep,
paBHOBeCHE OuKcalus paBHOBECHS — | 3aBEPHYTAs OMOPHAs HOTA.

5 CexyHI.

«1» - Hora Ha yposse 80°,

5,0-4,5 — BBICOKHI1 YPOBEHB CLICLUATBLHOHN (PH3HIECKOM MOATOTOBKH.
4,4 — 4,0 — BbilLIIE CPEOHETO
3,9 — 3,5 — cpenHuii ypoBeHb CrIEIHANBHON (DPU3HIECKOM MOATOTOBKH
3,4-3,0 — HIOKE CpeaHEro
2,9 ¥ HIDKE — HU3KHUi1 yPOBEHb CIIENMANIbHON (M3HYECKOH MOATOTOBKH.
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Ha TpennpoBo4HOM 3Tane (3Tale CHOPTHBHOMN CeNHAIN3alHM) 2-roAa o0yyeHus:

KauectBo Hopmartus Ouenka
«5» - IJIOTHOE KAaCaHUE T0J1a IIPaBbIM U JIEBBIM
. IInarat ¢ onopst
I'ubxocTs: . OenpomM, 3axXBaT AByMs PyKaMHu.
BbicoTO# 30 cM. C
MOABWIKHOCTH «4» - 1-5 cm. ot mona 1o Genpa.
HAKJIOHOM Ha3ax:
Ta300eIPeHHbIX ,, «3» - 6-10 cm. ot moga 1o 6enpa.
1 — ¢ npaBoii HOTH. Sl =
CyCTaBOB . «2» - 3aXBaT TOJHKO OJJHOUMEHHOH PYKOH.
2 — ¢ JICBO# HOTH.
«1» - 6e3 HaKJIOHA Ha3al.
«5» - BBIMOJHECHHUE MINaraTa o OJHOH MPAMO.
I'mbkocTs: «4» - ¢ HeOOJIBIIM 3aBOPOTOM CTOI BOBHYTPb.
MOZIBXKHOCTH . «3» - 1o 10 cM. oT NMHUK 10 Maxa.
Ilonepeunsiii mmnarar.
Ta300eIpeHHBIX «2» - 10-15 cM. OT nMMHUM 1O Taxa.
CYCTaBOB «1» - 10-15 cM. OT TMHUM 10 N1axa C 3aBOPOTOM
CTOTI BOBHYTPb.
«5» - mnoTHas CKIaaKa, JOKTH MpsSMBIE,
, KOJICHH BMECTE.
«Moct» Ha xonensix. U.I1.
. «4» - HemocTaTOYHas CKJIaJKka B HaKIIOHE,
I'mbxocTs: — CTOWKA Ha KOJICHAX:
COTHYTBIE PYKH.
MOJBWKHOCTh 1—- mporHyThcs Ha3az ¢
«3» - HemocTaToyHas CKIagka B HaKJIOHE,
TI03BOHOYHOTO 3aXBaTOM PyKaMH O
COTHYTBIE PYKH, KOJICHU BPO3b.
Crondn i, s «2» - HaKJIOH Ha3aj aMu J10 1oJia
nonoxenus, 4 — U.I1. - PYK i
«1» - HaKJIOH Ha3al, pyKaMu [0 1oJia, KOJIECH!
BPO3b.
«Moct». .11 — ocHOBHast | «5» - MOCT ¢ 3axBaTOM pyKaMu 3a TOJIEHb,
CTOMKaA! IIJIOTHAs CKJIAAKA.
I'nbxocTs: a1
1—- naks0H Hazazx ¢ «4» - MOCT C 3aXBaTOM.
MOJIBIDKHOCTh <
OJTHOUMEHHBIM 3aXBaTOM | «3» - MOCT BIUIOTHYIO, PYKH K MSATKaM.
MO3BOHOYHOT'O
. pykamu ronesu, 2-7 - «2» - 2-6 cM. OT PyK A0 CTOI.
(buxcarys monoxenus, 8 | «1» - 7-12 cM. OT pyK JI0 CTOIL
- WIL
OueHuBaeTCs  aMIUIATYda, TEMI  TIpH
00si3aTeIbHOM  BEPTUKAIBHOM  MOJOXKECHUU
M3 W.II. néxa Ha CMHE, | CHIUHBI OpPH  BbINOJIHEHHH CKJIaJIKH.
CunoBbie HOTH BBepX. 1 —cen Bemonaenue 3a 10 cexk:
CIOCOOHOCTY: CHJIA | YIJIOM, HOTH B «5» - 9 pas
MBILII] ITpecca TIOTIEPEYHBI mnarar. 2- «4» - 8 pa3
H.IL «3» -7 pa3
«4» - 6 pas
«1» - 5 pa3
Bemonauts 10 pa3s.
CrioBEe N3 U.I1. néxa Ha :KkUBOTE. | «5» - IO KacaHUs HOT, CTOIbI BMECTE.
1 — nporuyThcs Ha3 «4» - pyK: napajieabHO MOIY.
cnocobHOCTH: cria i - Py P y o
PYKH Ha [IMPHHE IUieY. 2- | «3» - pyku ganblie Bepruxamm (125°)..
MBILIL CITHHBI
n.IL «2» - pYK# TOYHO BBEPX.
«1» - pyKH 9yTh HIDKE BEPTHKAJIHU.
«5» - 15 pa3 3a 10 cexyHa.
CkopocTHo- N p y
IIpsDKKH ¢ IBOHHBIM «4» - 14 pa3
CHJIOBBIE
BpAIllEHUEM CKaKaJIKU «3» - 13 pa3
CMOCOOHOCTH .
BITEPEN. «4» - 12 pa3
«1y - 11 pa3
BbIMONHSETCS HA BCEH CTOIE ¢ MAKCHMAJIbHOM
PaBHoBeCHE (B «KOIBLOY) —
aAMILTATYIOM:
KoopavHaumoHHble | «3axBar».
v " «5» - 7 cexyH.
CnocoOHOCTH: W.I1. — croiika, pyku B
«4» - 6 cexyHa.
CTaTUYECKOE CTOPOHBL.
. «3» - 5 ceKkyHA.
paBHOBECHE Maxowm nipaBoii Ha3af,
«2» - 4 cexyHA.
3axBaT HOTH

«1» - 3 ceKyHpbL




Pa3HOUMEHHOMN PYKOH,
CTOMKa Ha JIEBOM.
To 3Ke ¢ Ipyro¥ HOrH.

Koopaunaumonssie

PaBHoOBecwue B mmarar

BIIEPEN, B CTOPOHY, HA3a/.

«5» - paboyasi HOra BbILLE FOJIOBBI.
«4» - cTOMa Ha YPOBHE IUIEYA.

CIIOCOOHOCTH: Bemonnsercsa ¢ npaBoii u | «3» - Hora Ha ypoBHe 90°.

CTaTU4ECKOE JIEBOY HOTH. «2» - Hora Ha ypoBHe 90°, paszsopot 0énep,
paBHOBeECHE Oukcanys paBHOBECHS — | 3aBEPHYTas ONMOpHas HOra.
5 cexyH. «1» - Hora Ha ypoBHe 80°.

5,0-4,5 — BBICOKHI YPOBEHB CTICIHAIBHOM (PU3NYECKOM MOATOTOBKH.
4,4 — 4,0 — BbILIE CPEIHETO
3,9 — 3,5 — cpennuii ypoBeHb CHEHAIBLHON (PH3HIECKOM MOATOTOBKH
3,4-3,0 — HiDKe CpeaHero
2.9 ¥ HIDKE — HU3KUiT YPOBEHB CHICHUATBHOM (PU3NIECKOM MOATOTOBKH.




Hopmatussl 00meii ¢pu3nveckoii H cneHaNbHOH (PH3HUECKOH MOATOTOBKH AJISl 3a4HCICHUS
B Irpynibl HA TPEHHPOBOYHOM JTane (3Tane CHOPTHBHOMH CTIeLHATIA3ALHH)

B XyA02K€CTBEHHOH rHMHACTHKE:

(ITpunoxenue Ne 6 k @CCII no By criopra XyI0KECTBEHHAsI THMHACTHKA)

Ha TpennpoBo4HOM 3Tane (3Tane CHOPTHBHON crielHAIH3aHM) 3-roaa o0y4YeHHsi:

Kauectro Hopwmatus Onenka
. | «5» - IUIOTHOE KacaHHe I10JIa IPAaBbIM U JIEBBIM
. [[narat ¢ onopsl BeICOTOH
I'ubxocCTS: - 6enpom, 3aXBaT JBYMS PYKaMH.
35-40 cm. c HakJIOHOM
MOJIBHXKHOCTh TR «4» - 1-5 cm. ot mona 1o Gexpa.
Ta300eapeHHbIX -0 ) A «3» - 6-10 cm. ot mona o deapa.
CYCTaBOB 1P N ¥ «2» - 3aXBaT TONBKO OHOMMEHHOH PYKOA.
2 — ¢ NeBO# HOTH.
«1» - 6e3 HaKJIOHA HA3a].
«5» - BBITIOJTHEHHUE LLITIAraTa 1o OAHOMU NPAMOM.
['ubxocTs: «4» - ¢ HeGOIBLIMM 3aBOPOTOM CTOI BOBHYTPb.
TOABIKHOCTE _ . «3» - o 10 cM. ot IMHKMH J0 TMaxa.
Ionepeunsiii mmarar. 9
Ta300€APEHHBIX «2» - 10-15 cM. oT TMHWHK A0 Naxa.
CyCTaBOB «1» - 10-15 cM. oT TMHUK 10 TTaXa C 3aBOPOTOM
CTOII BOBHYTPb.
«5» - MAOTHAas CKIanKa, JOKTH MpsAMBbIE,
KOJICHU BMECTE.
«Moct» Ha konensax. WU.IL
. S «4» - HemocTaTOuHAas CKJIAJKa B HaKJIOHE,
I'ubkocTs: — CTOMKA Ha KOJICHSX:
COTHYTBIE PYKH.
MIOABH)KHOCTD l- mporHytecs Hazax ¢
«3» - HEemoCTaTO4YHas CKJagka B HaKJIOHE,
II03BOHOYHOT'O 3aXBaTOM PYKaMH O ISATKH,
COTHYTBIE PYKH, KOJIEHH BPO3b.
et 8 ) OPMORTR | it Ha3aJl, PYKaMH JI0 10Jia
nonoxenus, 4 — W.I1. » PYK X
«1» - HAKJIOH Ha3al, pyKaMu 10 1oJia, KOJIEH!
BPO3b.
«Moct». WLII. — ocHOBHast | «5» - MOCT C 3aXBaTOM PYKaMH 3a [OJICHb,
cTOMKA! IUIOTHAs CKIIanKa.
I'ubxocTs: _
- mHaknoH Hazax C | «4» - MOCT C 3aXBaTOM.
MOABYDKHOCTh ..
OJHOUMEHHBIM 3aXBaTOM | «3» - MOCT BIUIOTHYIO, PYKH K ISATKaM.
TI03BOHOYHOTO
it pykamu roneHw, 2-7 - | «2» -2-6 CM. OT pyK 10 CTOIL.
¢uxcaiys nojgoxerus, 8 — | «1» - 7-12 cM. 0T pyk 0O CTOIL
W.IL
OueHuBaeTcs  aMIUIATYJa, TEMI  IIpH
0053aTeTBHOM ~ BEPTHKAJIBbHOM  TOJIO0XKEHUH
W3 WIL néxa Ha COWHE, | CIHHBI  OPU  BbINOJHCHUH CKIIaJIKH.
Cunossie Hori BBepx. 1 — cen | Bemonuenue 3a 10 cek:
CIIOCOOHOCTH: CUNIa | YTIIOM, HOTH B | «5» - 10 pa3
MBILII] [Tpecca nonepeyHsi  mmarat. 2- | «4» - 9 pa3
W.IL «3» - 8 pa3
«4» -7 pa3
«1» - 6 pa3

Cunossie
CITOCOOHOCTH: CHIla
MBILIIL CITAHBI

U3 WU.I1. néxa Ha KuBOTE.
1 — mporHyThCs Hazan,
PYKH Ha HIMPUHE TUIeY. 2-
W.IL

Bomonuuts 10 pas.

«5» - 10 KacaHHsl HOT, CTOIIbI BMECTE.
«4» - pyKH napajuIebHO IoJy.

«3» - pyku ganbine Beprukamy (135°).
«2» - pYKH TOYHO BBEPX.

«1» - pyKu 4yTh HUKE BEPTHKAJIH.

«5» - 20 pa3 3a 10 cexyHz.

Cropocrso [Mpeokku ¢ ABOMHBIM | «4» - 19 pa3
CHJIOBBIC
BpamehiuemM ckakaiku | «3» - 18 pa3
crnocoOHOCTH )
BIIEPEN. «4» - 17 pas
«1» - 16 pa3




PaBHOBECHE (B «KOJIBLIO»)
«3axBaT».
WU.I1. — croiika, pyku B

BbINOIHAETCS HA BCEH CTOTE ¢ MAKCHMATIBHOMN
AMILIUTYIOM:
«5» - 8 cexyHa.

KoopaynanuoHHbIC
A CTOPOHBL «4» - 7 CeKyHA.
CHOCOOHOCTH: " =
MaxoM npaBoii Ha3an, «3» - 6 cexyHz.
CTaTHYECKOE
3axBaT HOTH «2» - 5 ceKyHZ.
paBHOBECHE - &
pa3HOMMEHHOM PYKOH, «1» - 4 cexyHIpblL.
CTOMKa Ha JICBOM.
To e ¢ APyroi HOru.
PasHoBecue B mmarar | «5» - pabodas HOTa BBILIC IOJIOBbI.
KoopnuHamioHHBIE | BOEPEN, B CTOPOHY, Ha3al. | «4» - CTONA HA YPOBHE ILI€va.
CHOCOOHOCTH: BrinosHSeTCs ¢ npaBoi u | «3» - Hora Ha yposHe 90°.
CTaTUYECKOE JICBOW HOTH. «2» - Hora Ha yposue 90°, pa3BopoT O&mep,
paBHOBECHE duxcalms paBHOBECHS — 5 | 3aBEpHYyTas OrNopHasA HOra.

CEKYHA.

«1» - nora Ha ypoHe 80°.

5,0-4,5 — BBICOKHI YPOBEHB CTIELMATIBHON (U3MIECKOM MOATOTOBKH.
4.4 — 4,0 — BpILIIE CPETHETO
3,9 — 3,5 — cpenHuii ypOBEHb CHENNATBHOMN (PU3NYECKOM MOATOTOBKH
3,4-3,0 — H¥KE CpEeIHErO
2.9 1 HIKe — HU3KWH yPOBEHb CIICIMAbHON (PU3MIECKON TOATOTOBKH.



Ha TpennpoBo4YHOM 3Tane (3Tane CIOPTHBHOH cniemHaIn3anun) 4, S - roaos o0y4yeHus:

Kauectso Hopmatus Onenka
«5» - IUIOTHOE KacaHWE MO0Ja MPaBbiM U JIEBBIM
. IIInarat ¢ onopsl
I'ubxocTs: E Genpom, 3aXBaT JBYMS PYKaMH.
BbICOTOH 40 cM. €
MOABWIKHOCTH «4» - 1-5 cm. ot mosa 1o Gexnpa.
HAKJIOHOM Ha3aj:
Ta300€IPeHHBIX . «3» - 6-10 cm. ot mona 1o 6enpa.
1 — ¢ mpaBoii HOTH. : Sl 5
CYCTaBOB o «2» - 3aXBaT TOJILKO OAHOMMEHHON PYKOH.
2 — ¢ JIeBOM HOTH.
«1» - 6e3 HaKJIOHa Ha3a..
«5» - BBITIOJIHCHHUE LOTIAraTa 1o OAHOMN PIMOii.
['ubkocTs: «4» - ¢ HeOOIBLIMM 3aBOPOTOM CTOI BOBHYTPb.
MOABWOKHOCTh : v «3» - mo 10 cM. OT NMHUY [0 Maxa.
Ionepeunsrii mmarar.
Ta300€APEHHBIX «2» - 10-15 cm. ot nMHMHA OO naxa.
CyCTaBOB «1» - 10-15 cm. OT IMHUM 110 TIaXa ¢ 3aBOPOTOM
CTOTI BOBHYTPb.
«MocCT» Ha KOJNEHSX. «5» - IIOTHAs CKJIaJKa, JIOKTH MPAMBIE, KOJIECHU
W.IL — croiika Ha BMECTE.
H6KOCTS: KOJIEHAX: «4» - HemocTaTouyHas CKJIajka B HAKIJIOHE,
) 1— nporayThCs Has3ax ¢ COTHYTBIE PYKH.
TIOJBWDKHOCTh POTHY a py
3aXBaTOM pyKaMu O «3» - HeIoCTaTOYHAas CKJIaJKka B HAaKIJIOHE,
TI03BOHOYHOTO
TIATKH, COTHYTBIE PYKH, KOJIEHH BPO3b.
cronba
2-3 - puxcanus «2» - HaKJIOH HA3a/], pyKamMH 10 MoJja.
TIOJIOXKEHHUS, «1» - HaKJIOH Ha3aj, pykaMH A0 I10ja, KOJICHU
4 -HW.IL BpO3b.
«Moct». «5» - MOCT C 3axBaTOM pyKaMH 3a TOJIEHb,
W.II. — ocHOBHas CTOMKA: | IUIOTHAS CKJIAAKa.
I'ubxocts: 1— naknoH Hazazg c «4» - MOCT C 3aXBAaTOM.
TOJIBIOKHOCTh OTHOMMEHHBIM 3aXBaTOM | «3» - MOCT BIUIOTHYIO, PYKH K IISTKaM.
TI03BOHOYHOr 0 PYKaMH IOJICHH, «2» - 2-6 cM. OT PyK [0 CTOIL
cTonba 2-7 - pukcanus «1» - 7-12 cM. OT PyK 10 CTOIL
TIOJIOXKEHMS,
§-—N.IL
OueHuBaeTcss  amiuUIMTyJa,  TEMI  IIpU
00g3aTeIbHOM ~ BEPTUKAJIBHOM  TOJIOKEHUH
U3 W.II. néxa Ha CliMHE, | CIIMHBI [P BBITIOJIHEHHUH CKJIAAKK. BoinomHenue
Cunossie HOTH BBEPX. 3a 10 cex:
cnocoOHOCTH: cuna | 1 — cen yriom, HOTH B «5» - 10 pa3
MBILIIL IIpecca [OTNePEYHbIH 1ITIarar. «4» -9 pa3
2- UIL «3» - 8 pa3
«4» -7 pa3
«1» - 6 pa3
Bomonxuts 10 pas.
W3 WU.I1. néxa Ha 5KHBOTE. | «5» - 10 KacaHUI HOT, CTOIbI BMECTE.
Cunossie

cnoco0HOCTH: CHIIa
MBILIIL] CIIUHBI

1 — nporuyThCs Ha3axn,
PYKHM Ha HIMPHHE IIEY.
2- UL

«4» - pyKy mapaJuIeabHO IOIy.

«3» - pyku nanbme Beprukanu (155°).
«2» - pyKH TOYHO BBEDPX.

«1» - pyKH 4yTh HHIKE BEPTHKAJIH.

«5» - 20 pa3 3a 10 cexynz.

CxopocTHo- .
p IIpboKKH ¢ IBOWHBIM «4» - 19 pa3
CHJIOBBIE
BpAlEHUEM CKaKaIKH «3» - 18 pa3
CTIOCOOHOCTH 5
BIIEPEN. «4» - 17 pas
«1» - 16 pa3
BhImonHseTCS Ha MOTYNaNbUE ¢ MAKCUMAIIBHON
R n— PaBHoBeCHe «3axBaT. s ol
p. W.I1. — cTolika, pyky B i
CMOCOOHOCTH: i «5» - 8 cexyHn.
CTaTHYECKOE POHET o «4» - 7 cexyHz.
Maxom npaBo#i Ha3af,
paBHOBECHE «3» - 6 CeKyHA.
3axBaT HOTH

«2» - 5 CeKyHA.




pa3HOMMEHHOH! PYKOH,
CTOMKA Ha JICBOW.
To e ¢ Apyro# HOTH.

«1» - 4 cekyHIBL

PasHOBecue B mimarar

«5» - pabouasi HOTa BbILLIE TOJIOBBI.

Koopnunaumonssie | BIEpEN, B CTOPOHY, Ha3al. | «4» - CTONA HA YPOBHE IUICHa.
CHOCOOHOCTH: Bemomnssercs ¢ npaBoit 1 | «3» - Hora Ha ypoBHE 90°.
CTaTHYECKOE JIEBOM HOTH. «2» - Hora Ha ypoBHe 90°, pasBopor 6é&xep,
paBHOBECHE ODukcauys paBHOBECHS — | 3aBEPHYyTas OMOPHAs HOTa.
5 CeKyHJ. «1» - Hora Ha ypoBHe 80°.

5,0-4,5 — BeICOKHI YPOBEHb CTICLMATBHON (PHU3HUECKO MTOATOTOBKH.
4,4 — 4,0 — BpIIE CpeaHEro
3,9 - 3,5 — cpennuii ypoBeHb CTIELMAbHOH (PH3HUECKOl MOATOTOBKH
3,4-3,0 — HIKE CpenHero
2,9 ¥ HWKe — HU3KUIA YPOBEHb CTIELMATbHOM (PU3NIECKOI MOATOTOBKH.
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PaBHoBecue «3axBaTry. | BRINOJHAETCS Ha TOMYNANbLE C MAKCUMAITBHOH
WU.II. — croiika, pyku B | aMIUTMTYIOMH:
CTOpOHBL. Maxom 1ipaBoit | «5» - 12 ceKyHa.
Koopannaimonssie p p 4y - 11
Sttt Ha3az, 3axBar | «4» - 11 cexyHz.
cramqecxoe. Ppa3HOMMEHHON pyxoii, | «3» - 10 cexyHz.
—— CTOiika Ha JIeBoH — | «2» -9 cekyHA.
P TOIYTIAJIEL. To xe | «1» - 8 ceKyHIBbL.
VOpaOXHEHHE C IPYro
HOTH.
KoOpMHAIMOHHBIE PaBHoBecse B mmarar | «5» - pabodas HOTra BBIIIE TOJIOBBL
et BIEPEN, B CTOPOHY, Ha3al. | «4» - CTOMNA Ha YPOBHE IIJI€Ya.
CTamqecxoe. BemonuseTcs ¢ npaBoii u | «3» - Hora Ha ypoBHe 90°.
paBHOBECHE nepoii Horum. Puxcamus | «2» - Hora Ha yposHe 90°, passopor 6€mep,
paBHOBECHS — 5 CEKYHA. 3aBEPHYTAas ONOpPHAs HOT4.
«5» - ammumatyga - 180° u Gonee, BBICOKMH
MOJTyTIANIeLL,
KoopaunanuonHsie Viapcante pusastuc. «4» aMIII;[[/I na - 180°, monoxenune xopiyca
) BrinonHseTcs Ha R i
CrocoOHOCTH: IR Gy HIKE BEPTHKAJIH.
CTaTU4ECKOE . » ¢ P «3» - 160° - 135°.
neBoi Horu. Pukcaus
paBHOBECHE «2» - HEYBEPEHHOE HUCTIONHEHHE TEXHUYECKOro
paBHOBecHS — 6 CEKyHI. e
SJIEMEHTA, HHU3KHWIl MOJyHajel, HEA0CTaTOYHAsL
aMIUTUTYJA.
«5» - JeMOHCTpauus 3-X ImaraToB, (pukcaims
Beombympaas [lepeBopoT BEpE . HAKJIOHA.
o BEHAETS BuimosHseTCS ¢ paBoii M | «4» - HEIOCTaTOYHAsl AaMILIUATY/IA.
Y JIEBOI1 HOTU. «3» - HeT (PMKCUPOBAHHOM KOHIIOBKH JJIEMEHTA.
«2» - ammymryna Mesee 135°,
«5» - IEMOHCTpAlMs 3-X LINaraTos, QUKcaims
Bt vriseis ITepesopoTt Hazazn. HAKJIOHA.
1OYIP BomonHsieTcs ¢ npaBoii 1 | «4» - HEAOCTATOYHAS AMILIMTY /.
yCTOHYIUBOCTD

JIEBOM HOTH.

«3» - HET PUKCUPOBAHHON KOHLIOBKH 3JIEMEHTA.
«2» - amiummTya mesee 135°.

Coxkpauienue, coneprkaineecs B Tabmune: «M.IL» - ucxonHoe nosoxeHue.

Cpenunii 6amn — 5,0-4,5 — BbICOKHIT YPOBEHB CHEIMAIBHON PH3HIECKOM MOATOTOBKH.
4,4 — 4,0 — BbILIIE CPEAHETO
3,9 — 3,5 — cpenHHii YPOBEHD CTICHUATBHON (PU3NUECKON MOATOTOBKH
3,4-3,0 — HWXKE CpEeHETO
2.9 v HIXKE — HU3KHI YPOBEHb CHEHATbHON (U3NIECKOH TIOATOTOBKH.
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HopMmaTuBsl 00meii pu3nyeckoii U cnenuaabHONH Pu3nyecKoi NoAroToBKH
AJIS 3249 CJIEHHs B TPYNNBI HA 9Tale COBEPIICHCTBOBAHHS COPTHBHOI0 MaCcTEPCTBA
B Xy/J10’K€CTBEHHOH TrHMHACTHKE:

(TTpunosxenue Ne 7 k ©CCII no Buay cniopTa XyI0)KECTBEHHas THMHACTHKA)

Ha sTane coBepuieHCTBOBAHHSI CHOPTHBHOI0 MacTepCcTBa 2, 3-ro roAoB 00y4eHus:

Kauectso Hopmatus Ouenka
«5» - WIOTHOE KaCaHKE MO0 MPaBbIM U JIEBBIM
I'ubxocTs: [IImarar ¢ onops! BeICOTOM | OeqpoM, 3aXBaT ABYMs PyKaMH.
MOABWKHOCTH 50 cM. ¢ HakIoHOM Haszanx: | «4» - 1-5 cm. ot mona no Genpa.
Tazo0enpeHHbIx | | — ¢ mpaBoii HoTH. «3» - 6-10 cm. ot mona o HGenpa.
CyCTaBOB 2 — ¢ neBOi HOTH. «2» - 3aXBaT TOJBKO OTHOUMEHHOHN PYKOH.
«1» - 6e3 HaKJIOHA Ha3al.
«5» - BBITIOJTHEHUE LIMArara 1o OJHON MPIMO.
I'nbxocT: «4» - ¢ HeOOJIBIIMM 3aBOPOTOM CTOIl BOBHYTDb.
[MOIBH)KHOCTH " «3» - 1o 10 cM. OT JIMHHMH [0 Maxa.
Ilonepeynsli mimarar.
Ta300€IpPEHHBIX «2» - 10-15 cm. oT MHMA A0 Naxa.
CyCTaBOB «1» - 10-15 cM. OT TMHMM A0 Taxa ¢ 3aBOPOTOM
CTON BOBHYTPb.
«5» - MIOTHAA CKJIaAKa, JOKTH MPAMBIE, KOJICHH
BMECTE.
«MocTt» Ha xoneHsax. U.IL _
. «4y» - HemocTaTOYHAs CKJIAJka B HaKJIOHE,
I'nbxocTs: — CTO¥iKa Ha KOJICHSX:
COTHYTBIE PYKH.
MOIBIDXKHOCTh I— nporHyThCs Hazax C
«3» - HEZOCTaTOYHAs CKJIaJKa B HaKJIOHE,
TIO3BOHOYHOTO 3aXBaTOM PYKaMH O TATKH,
5 COTHYTbHIE PYKH, KOJICHH BPO3b.
QI e ) Quuncann | o - waKTE Ha3aJl, PyKamu [0 1oja
nojoxxenus, 4 — U.I1. - PYX )
«1» - HaKJIOH HA3aj, PyKaMH J0 10Jia, KOJIECHH
BPO3b.
«Moct». U.I1. — ocHOBHas | «5» - MOCT C 3axXBaToM pyKaMH 32 TOJICHb,
] CTOMKa. IJIOTHAA CKAalKa.
I'nbxocTs:
- HakjnoH Ha3zan ¢ | «4» - MOCT C 3aXBaTOM.
MOJBHKHOCTH ;
ONHOMMEHHBIM 3aXBaTOM | «3» - MOCT BILUIOTHYIO, PYKH K IATKAM.
MI03BOHOYHOTO
R pykamu rojenu, 2-7 - | «2» - 2-6 CM. OT pPyK 10 CTOIL
dukcarps monoxxenus, 8 — | «1» - 7-12 ¢m. 0T pyK 10 CTOIL
N.IL
OnenuBaeTcss  aMIUMTyda,  TeMN  IIpH
0053aTe/IbHOM ~ BEPTHKAJIGHOM  [OJIOKEHUH
B CITHHBI )’ BBITIOJIHEHUN CKJTQJIKH.
W3 W11 néxa Ha crune, P i
Cunossie Bemosaenue 3a 15 cex:

CIIOCOOHOCTH: CHJIa
MBI TTpecca

HOTH BBEpX. | —cen yriom,
HOTM B  [ONEpPEYHbIH
mmarar. 2- U.IL

«5» - 14 pa3
«4» - 13 pas
«3» - 12 pa3
«4» - 11 pa3
«1» - 10 pa3

Cunosbie
CrIocOOHOCTH: CHJIa
MBIILIL] CIIAHBI

N3 W.IL néxa Ha XKHUBOTE.
1 — mporHyThCs Hasan,
PYKM Ha IMUpHHE IUied. 2-
W.IL

Bsmosmauts 10 pa3 —3a 10 cexynn.
«5» - 10 KacaHus HOT, CTOIIbI BMECTE.
«4» - pyKu napasuiesbHO Ty,

«3» - pyku nanbiie Beprukamm (175°).
«2» - PYKH TOYHO BBEPX.

«1» - pyK# 9yTh HYKE BEPTHKAJIH.

CkopocTHo-
CHJIOBBIE
CIIOCOOHOCTH

IMpeoKRE ¢ BOMHBIM
BpAILCHHEM CKaKaJIKu
BIIEPEN.

«5» - 39-40 pa3 3a 20 cexyHz.
«4» - 38 pa3
«3» - 37 pa3
«4» - 36 pa3
«1» - 35 pa3
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PaBHOBecHE (B «KOIBLION)
«3axBaT».

W.IL - croiika, pyku B
CTOPOHBL.

BhIMONHAESTCS HA MOJTYTIAIBIE ¢ MAKCUMaJIbHOM
aMILTATY 10!

«5» - 11 cexyHn.

«4» - 10 cexyHn.

KoopaunaumoHHbIE
Maxowm npaBoii Ha3 «3» - 9 cexyHz.
crocobHOCTH: pas s, S
3axBaT HOTH «2» - 8 CeKyHA.
SEETsRROS a3HOMMEHHON PYKOM «l»-T7ce Bl
paBHOBECHE past EOROR. SR
CTOMKa Ha JIEBOH —
TIONTynaeL,
To xe ynpaxHeHue ¢
JIpyrou HOru.
PaBroBecue B mmarar «5» - pabouas HOTa BBIIIE T'OJOBBL.
KoopavnaumonHsie | BEpEN, B CTOPOHY, Ha3an. | «4» - CTOMA HA YPOBHE IJicUa.
cnocobHOCTH: Bomonusiercst ¢ npaBoii 1 | «3» - Hora Ha yposHe 90°.
CTaTHYECKOE JIEBOH HOTH. «2» - Hora Ha ypoBHe 90°, pa3Bopor 6¢&mep,
paBHOBECHE @uxcarus paBHOBECUS — 5 | 3aBEPHYTas OMOPHAS HOTA.
CEKYH]I.
«5» - amruatyaa - 180°, Beicoxuii monynanen.
[lepennee paBHOBECHE. «4» - ammmtyna - 170°, nonoxeHue Kopiyca
Koopnunanmonssie FEAESE L i ’ Py
BeimonusieTcs Ha HIDKE BEPTUKAIIH.
CIIOCOOHOCTH: . o o
PR Sy IOJIyNaJIbLE, C IPAaBOH U «3» - 160° - 135°.
- neBoil Horu. Pukcauus «2» - HEYBEpEHHOE HCTIOIHEHUE TEXHUYECKOTrO
p paBHOBECUS — 6 CEKYHIL 3JIEMEHTa, HH3KHi MOoJymnayien, HeA0CTaTOIHAs
aMIUIMTYAA.
«5» - meMoHcTpanus 3-X LIaraToB, (ukcanus
IlepeBopot Brepé . HaKJIOHA.
Bectubynspuas PeBop sndii
CTORIEOCTS BeimonHsercs ¢ mpaBoii 1 | «4» - HENOCTaTOYHAS AMILIATYAA.
y JIEBOH HOT'H. «3» - HET PUKCUPOBAHHOW KOHLIOBKH 3JIEMEHTA.
«2y - amrumTyna Menee 135°.
«5» - mIeMOHCTpaIms 3-X ImaraToB, (ukcaipis
[lepeBopoT Ha3ax. HaKJIOHA.
Bectubynspuas Pesop - s
- BeimosnHsieTcs ¢ paBoii 1 | «4» - HEAOCTATOYHAS aMILTUTYa.
yCTOHYMBOCTD

JIEBOM HOTH.

«3» - HeT UKCHPOBAHHOW KOHLIOBKH JIEMEHTA.
«2» - ammumtya Mesee 135°.

5,0-4,5 — BbICOKHI1 ypOBEHB CriEHHATbHON (PU3UIECKOH MOATOTOBKH.
4,4 — 4,0 — BbIIIIE CPEIHETO
3,9 — 3,5 — cpenHuii ypoBeHb CHIEHMANbHOH (PU3HYECKOH MOATOTOBKH
3,4-3,0 — HIDKE CpEeHEro
2.9 ¥ HIDKE — HU3KUI YPOBEHb CIICIHATIBHON (PM3HUECKOH MOArOTOBKH.




HopmatuBsbl 00meii pu3HYecKoi U crienHalabHOi QH3HYECKOoH NOAr0TOBKH
AJIS 3a4HMCJIeHHS B TPYNNBI HA 3Tane COBePIICeHCTBOBAHNS CHOPTHBHOI0 MacTepCTBA
B XY/I0KECTBEHHOH rHMHACTHKE:

(IMpunosxerne Ne 7 k @CCII mo BEAY CHOPTa XyI0KECTBCHHAsS THMHACTHKA)

Ha 3Tane coBepmieHCTBOBAHHSI CIIOPTHBHOr0 MacTepcTBa 1-ro roga o0y4ueHus:

KauectBo Hopmatus Ouenka
«5» - IJIOTHOE KACAHME 110714 MIPaBbIM H JICBBIM
T'ubxocTs: [[ImaraT ¢ onopsI BEICOTOH | GeapoM, 3aXBaT ABYMsi PyKaMu.
TTOZIBHYKHOCTH 45 cm. ¢ HakioHOM Hasan: | «4» - 1-5 cm. ot nona o dexpa.
Tazo0enpeHHbIx | | — c mpaBoii HOTH. «3» - 6-10 cm. ot mona o bexapa.
CyCTaBOB 2 — ¢ neBOii HOTH. «2» - 3aXBaT TOJILKO OJHOUMEHHOM PYKOA.
«1y - 6e3 HaKIOHa Ha3al.
«5» - BHINIOJHEHHE IIIIAraTa Mo OXHOM IPAMO.
I'nbkocTs: «4» - ¢ HeOOIBIINM 3aBOPOTOM CTOII BOBHYTPb.
MOJIBHKHOCTD ” «3» - no 10 cm. OT TUHUM [0 Naxa.
[lonepeyHsiii mmnarar.
Ta300€APEHHBIX «2» - 10-15 cm. oT MMHUM 10 maxa.
CyCTaBOB «1» - 10-15 cM. OT TMHUM 10 Maxa ¢ 3aBOPOTOM
CTOI BOBHYTPb.
«MocT» Ha KOJIEHSX. «5» - TUTOTHAs CKJIaKa, JOKTH NPSAMBIE, KOJIEHH
W.II. — croiika Ha BMECTE.
KOJICHSX: «4» - HemocTaTouHas CKIafKa B HAKIIOHE,
TBinoums: 1— mporHyThCA Ha3am ¢ COTHYTBIE DYKH.
HOABIKHOCTh
A SEBROGIEE 3aXBaTOM pPyKaMH O «3» - HENOCTaTOYHas CKIaJKa B HAKIIOHE,
ISATKH, COrHYTBIE PYKU, KOJICHH BPO3b.
ctonba
2-3 - duxcanus «2» - HAKJIOH Ha3all, pyKaMH JI0 110J1a.
HIOJIOXKEHUS, «1» - HaKJIOH Ha3ajd, pyKaMu [0 I0Jia, KOJIECHH
4 -UIL BPO3b.
«Moct». «5» - MOCT C 3aXBaTOM pyKaMH 3a TOJIEHB,
W.IL — ocHOBHas CTOMKa: | IJIOTHAs CKIAAKA.
['ubxocTs: 1— Hak7OH Ha3ax C «4» - MOCT C 3aXBaTOM.
NOABHXHOCTh OMHOMMEHHBIM 3aXBaTOM | «3)» - MOCT BIUIOTHYIO, PyKH K IIATKaM.
[I03BOHOYHOI'O pyKam#u IOJIEHH, «2» - 2-6 cM. OT PyK 10 CTOIL
cTonba 2-7 - puxcaums «1» - 7-12 cM. OT pyK 10 CTOII.
TIOJIOXKEHMUS,
8 —W.IL
OueHuBaeTcss  aMIUIMTyJa,  TeMI  TpH
00s3aT€JIbHOM  BEPTHKAILHOM  TOJOXKEHUH
W3 WUII. néxa Ha criuHe, | CITMHBI npu BBIIIOJTHEHHH CKJIQJKH.
Cunosbie HOTH BBEDX. Brmonsenue 3a 15 cek:
criocoOHOCTH: cuna | 1 — cen yriom, HOTH B «5» - 13 pa3
MBIIII] pecca TIOTICPEYHbL IITarar. «4» - 12 pa3
2- UIL «3» - 11 pa3
«4» - 10 pa3
«1» - 9 pa3

CunoBsie
CIIOCOOHOCTH: CHIa
MBI CITUHBI

W3 N.I1. néxa Ha )KHUBOTE.
1 — mporHyThCs Ha3axm,
PYKH Ha IIUPUHE TJIEY.
2-AIL

Bemmosauts 10 pa3 — 3a 10 cexyHa.
«5» - 0 KacaHHs HOT, CTOIIbI BMECTE.
«4» - pyKu napajuiesibHO TOITy.

«3» - pyku ganbiie BepTukam (165°).
«2» - pyKH TOYHO BBEPX.

«1» - pyKH 9yTh HKE BEPTUKAJIN.

-

«5» - 38 pa3 3a 20 cexyHn.

Ki THO- o
LG IIpsDKKH ¢ IBOHAHBIM «4» - 37 pa3
CHUJIOBBIE
BpAIllEHUEM CKaKalK{ «3» - 36 pa3
CIIOCOOHOCTH ..
BIIEPENT. «4» - 35 pa3
«1» - 34 pa3
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