OTtaenenune XleOHCCCTBeHHOﬁ THMHACTHKH

HopmaTusbl 00meli puzuyeckoii U cnenHaIbLHON (HU3HYECKOol NOAr0TOBKH
JJISl 3a4MCJIEHNS B PYIIbI HA 3Tafe HAYAJIbHON NMOAT0TOBKH B XYJA0/KeCTBEHHOH

TMMHAaCTHKE:

(ITpunoxernue Ne 5 xk @CCII o Buay criopTra XyI0KECTBEHHAsi THMHACTHKA)
Ha srane HavaibHOH NOATOTOBKH 1-roa 00y4eHHs:

KauectBo

Hopmarus

Orenka

I'ubxocTs

WU.IIL. — cex morm Bmecre. Haximon
Brepén. Dukcauusa TOJIOKEHHS 5
CUYETOB.

«5» - IWIOTHAA CKJIAJKA, KOJICHH MPSIMBIE.
«4» - mpu HaKJIOHE BIIEPEN KUCTH PYK
BBIXOJAT 3@ JIMHHIO CTOIL, KOJICHH IIPAMBIE.
«3» - TIp¥ HAKIJIOHE BIEPEN KMCTU PyK Ha
JIMHWY CTOTL, KOJICHU MPSMBbIE.

I'mbxocts

W.II. — né&xa Ha xuBore. «PpiOKay -
nporud Ha3ax B yHope Ha pykKax co
crubaHueM HOT. Usmepsercs
PaccTOSHHE MEXIY JIOOM M CTOTIAMH.

«5» - KacaHue cTonamu jda.

«4» - 110 5 cMm.

«3» - 6-10 cMm.

IIpy BBHIIOMHEHHMM YTIPAKHEHUA KOJIESHU
00593aTEBHO BMECTE.

I'ubkocTh

W.II. — cro#ika HOTHW BMECTE, PYKH
BBepX, B 3aMoK. OrtBemenme pyk
Has3an.

«5» - 45°.
«4» - 30°.
«3» - 20°.

Kooprunatmonssie
CITOCOOHOCTH

PaBHOBECHE Ha OIHOHM, ApYryio
COTHYTh BIIEPEH, CTOMNA MpHKATa K
KOIICHy OIOPDHOM HOTH, DPYKH B
CTOPOHBL.

«5» - yaepKaHHe TIONIOKEHUA B TEIEHHE 6
CEeKyH/I.
«4» - 4 cexyHHBIL.

«3» - 2 CeKyHIBL
BomoHATE ¢ 00€HMX HOT.

CKOpOCTHO-CHIIOBBIE
KavecTBa

IppDKKH TOTIKOM ABYX HOT.

OueHuBanue 0o S-OampHON CcHCTEME

(n€rKOCTh MPBDKKA, TOMUOK)

Ha sTane HavuajibHOI MOITOTOBKH 2-10a 00y4eHHs:

KauectBo

Hopmartus

OreHka

T'ubkocTh

W.I1. — cen noru BmecTe. Hakiion
Briepéa. Oukcaips NONOKEHUS 5
CYETOB.

«5» -
NIPSIMBIE.
«4» - TIpHM HAKJIOHE BIEPEN KHCTH PYK
BBIXOJAT 3a JIMHHIO CTOI, KOJIEHH
IIPAMBIE.

«3» - IIpH HAKJIOHE BHEPEN KHCTH PYK
Ha JIMHUY CTOI, KOJICHU TPSMBIE.

mwioTHas CKlIaJiKa, KOJICHH

T'ubkocts

W.IL. — néxa Ha xuBoTe. «PpiOKan»
- nmporu® Ha3ajx B YIOpE Ha pyKax
co crubanuem Hor. Usmepsercs
paccTosHME MExay Jbom
CTOMaMH.

«5» - KacaHue CTOnaMu Jida.

«4» - 1o 5 cm.

«3» - 6-8 cMm.

IIpm  BBIIOJIHEHWH  YIPAKHEHHS
KOJIEHH 00s13aTEIbHO BMECTE.

T'ubxkocts

WU.I1. — cToiika HOrM BMECTE, PYKHU
BBEpX, B 3aMoK. OTBEeneHUe pyk
Hazaj.

«5» - 45°.
«4» - 35°.
«3» - 25°.

[MImaraT Ha nomny (mo6oii, Ha BeIGOP)

KagecTBo uCronHeHN (3a4€T, HE3a4ET)

Koopaunaimonubie
CIOCOOHOCTH

PaBHoBecme Ha OOHON, IPYryr
COTHYTb BIIEpE, CTOIA NpKOKaTa K
KOJIEHY OIOpHOM HOTM, PYKH B
CTOPOHBIL.

«5» - yHepKaHHE TIOJIOKCHHS B
TeueHue 6 CEKyHJ.

«4» - 4 cexyHz.

«3» - 3 CeKyHBL.

BoinomHATh ¢ 00eHX HOT.

CxopocTtHo-
CHJIOBBIE Ka4ecTBa

IIpbDKRY TOTYKOM IBYX HOT.

OuenuBanre mo 5-0anpHOM cuUcTEME
(J1ErkoCTh TPBDKKA, TOHOK)




