CpOKI/I pcan3anunu 3TarioB CHOpTI/IBHOﬁ IMOATOTOBKH M BO3PACTHBLIC I'PAHMIIBI JIMII, ITIPOXO-
JAX CIIOPTUBHYIO ITIOATOTOBKY, IIO OTACIBHBIM 3TallaM, KOJIMYCCTBO JIUI, IMTPOXOIAIINX
CIIOPTHUBHYIO IIOATOTOBKY, B I'PYIIIIAX HaA 3TallaX CHOpTHBHOﬁ IIOATOTOBKH.

Cpok peasinzanviu

Bo3pacTtHble rpaHuLbl JauL,

OTan CnopTUBHOU MOJTO- 3TAIIOB CITODTUBHOM 110 HNPOXOIAIINX CHIOPTUBHYIO | HamomHIeMOCTb
TOBKHU p IOJIrOTOBKY (JICT) (uenoBek)
TOTOBKH (JIeT)
JleBouku Masibunku
JList clOpTUBHOM TMCUUILIMHBI «MHAMBUAYAIbHAS IPOTPAMMAay
Ortan HayalnbHOU MOAro-
A 2-3 6 6 12
TOBKH
VY4eOHO-TpEHUPOBOUHBIH
aTamn (3TaI CropTUBHOMN 4-5 8 8 5
CHelMaIN3alNN)
DTar CoOBEPIICHCTBOBAHUS
p HE OTPaHUYUBACTCS 12 13 2
CHOPTHUBHOTO MAacTEPCTBa
Oran BBICIIETO CIIOPTUBHO-
p HE OTPaHUYUBACTCS 14 15 1
ro MacTepCTBa
J1Jis CIOPTUBHOM TMCIUIUIMHBI «TPYIIOBbBIE YIIPAXKHEHUS
Otan HayanbHOM MOAro-
A 2-3 6 6 12
TOBKH
VY4eOHO-TpEHUPOBOUHBIH
aTan (3Tar CroPTUBHOMN 4-5 8 8 6
CHelMaIN3aLNHN)
DTar CoOBEPIICHCTBOBAHUS
P HE OrpaHHYUBACTCS 12 13 6
CHOPTHUBHOTO MaCTEPCTBA
DTar BBICHIETO
HE OTPAaHUYUBAETCS 14 15 6

CIIOPTUBHOI'O MAaCTCPCTBA

Tabnuya 1. Hopmamueswl obweil ¢huzuueckoti u cneyuaibHol Quauieckol no02omoeKu
OJ151 3aUUCTEHUS U NePesoOd HA IMAN HAYATIbHOU NOO2OMOBKU N0 8UJY CHOPMA

((XyaOOfCGCI’}’l8€HH(1ﬂ cumMHacmuka»

Ne YnpaxxHeHus Ennnna Hopmarus
/1 OLICHKH
1. JIy1s1 neBOYeK 10 OJTHOTO TOJ1a OOYUCHHS
«5» — B HAKJIOHE KMCTH HaXOJATCA 3a JIMHHEH CTOII,
CIIMHA TIPAMas, HOTH BBIIPAMIIEHEI;
11 |®uKcanus HakioHa B cese 6amn «4» — B HaKIOHE KHCTH HaXOMATCS Ha JIMHMHU CTOI,
HOTH BMECTE 5 CYETOB CIIMHA TIPAMas, HOTH BBIIPSIMIIEHEI;
«3» — B HAaKJIOHE KHCTH HAXOJATCA Ha JIMHUM CTOII,
CIIMHA HE3HAYMTEIFHO OKPYTJIeHa, HOTH BBIIPSAMIICHBI.
«5» — KacaHue CTOII TOJIOBBI B HAKJIOHE Ha3al;
«Koneuko» B TONOKEHUH «» — 10 oM 10 KACAHMUS:
12. | nexa Oayu «3» — 15 cM 10 KacaHus;
Ha JKUBOTE «2» — 20 cM 710 KacaHWUs,
«1» —25 cM 1o kacanus.




HUcxonnoe moioxeHue -—
CTOMKAa Ha OJHOW HOre,

«5» — coxpaHeHue paBHOBECHS Ha IOJIHOM cToIe 4 C;

1.3. |Apyrad rora coriyTa Gann «4» — coxpaHeHue paBHOBecHs 3 C;
U ee cTolla KacaeTcs Kouie-
. «3» — coxpaHeHue paBHOBecus 2 C.
Ha OIOpHOM HOru. Ynuep-
KHMBAaHUE PAaBHOBECHSI.
2. JInis AeBOYEK CBBIIIE OJTHOTO rojia 00ydeHus
«5» — KHCTH pYyK B YHOpE y MATOK; «4» — paccTosHUE OT
2.1. «Mocty 3 non0KCHHA 6amn KHCTEH pyK ;I[)(?] n;IT}(;K 2p-5};M; <<3>; — pacczosmne OT KHU-
eKa CTEH PYyK JI0 MATOK 6-8 cM.
«5» — «MOCT» € 3aXBaTOM 3a I'OJIEHHU; «4» — KHCTHU PyK B
«MocTy 13 HONOKEHIS yIOpE y MATOK; «3» — PAacCTOSIHUE OT KI/ISTCI\/’I PYK 110
2.2 105 Oan MATOK 2-3 CM; «2» — pacCTOSHHE OT KUCTEH PYyK JI0 Iisi-
TOK 4-5 cM; «1» — paccTossHUE OT KMCTEH PyK 110 MATOK
6-8 cMm.
«Moct» B cTOHKE Ha KoJje- «5» — B 3axBaTe PyKHU BBIIPSIMIICHbI, HOTH BMECTE;
2.3. |HAX C 3aXBaTOM 3a CTOIIbI U Oan «4» — pyKU COTHYTHI;
¢dukcalyen noJa0KeHus «3» — pYKH COTHYTbI, HOTH BPO3b
«5» — ceJ1 ¢ KacaHWeM I10J1a TIPAaBbIM U JIEBBIM OeIpoM
24 HInaraTs! ¢ npaBoii u je- et 0e3 MoBopoTa Ta3a;
BOH HOTH «4» — paccTosiHME OT 1oJa 10 6enpa 1-5 cm;
«3» — paccTostHuE OT 1oa J10 6enpa 6-10 cMm.
«5» — cej1, HOTM TOYHO B CTOPOHBI;
«4» — ¢ HeOOJIBIIUM TOBOPOTOM Oeziep BHYTPb;
«3» — paccTosiHUE OT MONEePEYHON JTMHNH /10 maxa 1-3
2.5. |Ilomepeynsrii mmaraT 6amn oM N
«2» — paccTosiHUE OT MONEePEYHON JTMHUH /10 1axa 4-6
cMm;
«1» - paccTostHEE OT IMOTIEPEYHOM JTUHUH J10 maxa 7-10
CM.
CoxpaHeHne paBHOBECHS C . 4
3AKPBITHIMH FA3aMI. «5» — coxpaHeHue paBHOBECHS Ha .I'IOJ'IHOI/I crore 4 c;
2.6. . 6am1 «4» — coxpaHeHue paBHOBeCHS 3 C;
BrimonHuTh Ha ipaBoii u
o «3» — coxpaHeHue paBHOBecus 2 C.
JIEBOM HOTE.
«5» — TYJIOBHIIE U HOTH BBINPSIMIIEHBI, IJICUN OITyIIe-
HBI, CTOTIBI OTTSTHYTHI;
«4» — B IPbDKKE TYJIOBUIIE U HOT'M BBINPSMIIEHBI, CTO-
10 mpeDKKOB HA ABYX HO- Bl OTTSIHYTHI, HO TUICYH TIPUTIOTHSTHI;
2.7. |rax yepe3 CKakaJKy C Bpa- 6am1 «3» — B IPBDKKE CTOIBI HE OTTSHYTHI, IIJI€YH MPHUIIO/I-
LIEHUEM €€ BIIepe]] HSITBI;
«2» — B IPbDKKE HOTH TOJTyCOTHYTHI, CTOIBI HE OTTSIHY-
ThI, TJIEYU TMPUTIOAHSTHI; «1» — B IPBIKKE HOTH MOTYCO-
THYTBI, CTOIIBI HE OTTSIHYTHI, CYTYyJas CIHHA.
«5» — yroa Mexay Horamu M TynosuieM 90°, TyJoBu-
1€ IPSIMOE, HOTH BBIIPSMIICHBI, CTOIBI OTTSHYTHI, PYKU
Cen «yrmom», pyKu B CTO- TOYHO B CTOPOHBI;
2.8. |poHbI 6amt «4» — yroa Mexxy HoraMu u Tyjosuiem 90°, TyiaoBu-

(B Teuenue 10 c)

1€ TPSIMOE, HOTH BBINIPSMIIEHBI, HOCKH OTTSHYTBI, PYKH
IIPUITOAHSATHL,
«3» — yroa Mexay Horamu M TysnosuieM 90°, cyrynas




CIIMHA, HOTY BBIIPSMIICHBI, CTONBI OTTSIHYThI, PYKH
MIPUIOIHSATHL;

«2» — yroa MexJy HoraMu u Tyjosuiem 90°, cyrynas
CIIMHA, HOTY HE3HAYUTEIbHO COTHYThI, PYKH MIPUIIO-
HSTHI,

«1» — yroa Mexay Horamu | TyjoBuiieM oosee 90°,
CyTyJlasl CIMHA, HOI'M HE3HAYUTEJIBHO COIHYTBI, CTOIIBI
HE OTTSHYTHIL.

2.9.

B nonoxenuu cTost Bbi-
nosiHuTh 10 BpameHuit
CKaKaJKo# B OOKOBOM, JIH-
LIEBOM, TOPU30HTAIBHOMN
IJIOCKOCTH. BhIMonHATh
MOOYEPETHO OJHOM U JIpY-
roi pyKoi.

oat

«5» — COXpaHEHUE MTPABUIIBHON OCaHKH, BPAIlICHUE BbI-
NPAMIICHHON PYKOM ¥ TOYHO B 33JJaHHOU IJIOCKOCTH,
CKaKaJIKa UMEeT HATSHYTYIO (GopMYy;

«4» — BpaleHue BhIIPSIMICHHOW pyKoOu, 1-2 OTKJIOHE-
HUS OT 3aJIaHHOM MJIOCKOCTH, CKaKaJKa UMEET HaTAHY-
Ty10 hopmy;

«3» — BpallleHUE BBIPSIMIIEHHON PyKOil, 3 OTKJIOHEHHUS
OT 33JJaHHOM IJIOCKOCTH, CKaKaJIKa UMEET HATSHYTYIO
dopmy;

«2» — BpallleHUEe BBITPSIMIICHHOHN pyKO ¢ TpeMs u 60-
Jee OTKJIOHEHUSMHU OT 3aJJaHHON IJIIOCKOCTH, CKaKajKa
HMMeeT HATAHYTYI0 QopMmy;

«1» — BpalleHne moJIyCOrHyTOM pyKOH ¢ OTKIIOHEHUEM
OT 33JaHHOM IJIOCKOCTH, CKAKaJIKa HE HATSIHYTA.

2.10.

TexHuueckoe MacTepcTBO

OO6s13aTenbHas TeXHUUECKas MporpaMma.

Jlyig rpynn HavyanbHOM MOJATOTOBKHU — 3aHITh MECTO Ha
COPEBHOBAHUSX CIIOPTUBHON OpraHU3AINH, YICHOM
KOTOPOI1 SIBJISIETCSA CIOPTCMEHKA.

bayin yunTeIBaeTcsi B COOTBETCTBUHM C 3aHSITHIM MECTOM
B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX OpraHU3alluu U ycTa-
HaBJIUBAeTCs (OMPEACNACTCS) OpraHu3aIuei, peannsy-
IOIIEH TOMOTHUTENBHYIO 00pa30BaTENbHYI0 MPOTpaMMy
CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH.

3. JIns MaTbuMKOB

JIO OJTHOTO TOJ1a O0yYEHHUSI

3.1.

Haxknon Bniepen u3 noso-
JKeHHUS CTOSA
JI0 KacaHus MoJjia pyKaMmu

Oait

«5» — KOCHYThCS TI0J1a TalIbIIaMU PYK, HOTH BMeCTe,
BBITIPSIMJICHBI, yIEPKUBATH 3 C;

«4» — KacaeTcs 1moJja npyu MOKaYuBaHUU, HOTH MPSIMBIE;
«3» — He gocTtaet 10 noia 10 5-10 cm;

«2» He gocTtaet 1o nona 10-20 cm.

3.2.

HcxonHoe monoxenue —
Jnexxa Ha )xusorte. [losoxe-
HUE «IIPOTHYBIIUCHY.

Oait

«5» — 10 ¢, pyKH U HOTHU BBINIPSMIIEHBI, pPABHOMEPHOE
OTBEJICHUE PYK U HOT;

«4» — 8 ¢, pyKH BBITIPSMJICHBI, PABHOMEPHOE OTBEICHNE
PYK U HOT;

«3» — 6 C, pyKH BBITIPSIMJIEHBI, HO HE 3a(DUKCUPOBAHBI,
HEpaBHOMEPHOE OTBE/IEHUE PYK U HOT;

«2» — 4 ¢, pyKH CJIeTKa pa3BeeHbl B CTOPOHBI, TPOTHO
U (pUKcalys M03bl 32 CYET OTBEJCHHS HOT.

3.3.

PasHOBecHe Ha OqHOIT HO-
re, ipyras COrHyTa npH-
’KaTa HOCKOM

K KOJIEHY, PYKH B CTOPOHBI

Ot

«5» — COXpaHEeHUE PaBHOBECHUS HA MOJIHOU cToIIE 4 C;
«4» — coxpaHeHHEe paBHOBeCHUs 3 C;
«3» — COXpaHEHHE paBHOBECHS 2 C.




[IpblKKH Ha 1BYX HOrax

«5» — BBITIOJIHEHBI 5 pa3 NoApAJl, PUTMUYHO, 10CTATOYHO
BBICOKO;

«4» — BBITIOJIHEHBI 4 pa3a noApsA, pPUTMUYHO, TOCTATOUYHO
BBICOKO;

3.4. |Ha MecTe, pyKH Ha MOsC, Oamn
HOTH BIIPAMIICHBI «3» — BBINOJIHEHBI 3 pa3a NOJps, PUTMUYHO, IOCTATOYHO
BBICOKO;
«2» — BBINIOJIHEHBI 2 pa3a NOApPs, PUTMUYHO, 1OCTATOYHO
BBICOKO.
4. J1nsi MaJIb4MKOB CBBIIIE OJJHOTO IoJia 00yUYEHHsI
«5» — KOCHYThCS MOJIa NMalblIaMU PYK, HOTH BMECTE, BbI-
Haxnon Bniepen 0 xaca- NPSAMIICHBI, YIEPKUBAThH 3 C;
4.1. |Hug nona pykamu u3 1o- Oain «4» — KacaeTcs 1oJia IIPYU MOKAYMBAHUU, HOTH MIPSIMBIE;
JIOKEHMS CTOS «3» — He gocTtaet 1o nonaa 10 5-10 cm;
«2» — He pocraet 10 noia 10-20 cm.
«5» — BEpTUKAIILHOE IOJIOKEHUE IJI€Y, HOTU BMECTE, PY-
KM U HOTH BBIIIPSIMJICHBI;
YupakHeHre «MoCT» U3 «4» — HEOOIbIINE OTKIOHEHUS OT (POPMBI;
4.2. | mOJIOKEHUs JIekKa Ha Oain «3» — OTKJIOHEHHUE TUIeY OT BEepTUKaIN He Oosee 45 rpa-
CIIMHE JIyCOB, PyKH ¥ HOTH CJIETKA COTHYTHI,
«2» — OTKJIOHEHHE OT BepTUKaIU Oosee 45 rpaaycos,
(dhopMma ynep>kuBaercsl.
«5» — cell HOTY BpO3b, HOTH 10 OAHOM MPSMOI, TyJIOBUILE
MpsIMOE, BEPTUKAIIBHO;
«4» — ¢ HeOOIBIIUM ITOBOPOTOM Oenep BHYTpH;
4.3. |IlonepeuHslii mmarat Oamn «3» — ¢ HeOOIBIIUM ITOBOPOTOM Oeep BHYTPB,
Y IPOTUOOM B MOSICHUYHOM OT/IEJI€ TYJIOBUIIA;
«2» — paccTosiHHAE OT MONEPEYHOM TuHuK 10 naxa 10 cm,
Oenipa MOBEPHYTHI BHYTPb.
«5» — B HaKJIOHE BIEpe] rpyAb U )KUBOT KacaroTcs 1oJa,
CIIMHA TIpsiMasi, HOTH BBITPSMIICHBI;
Haknon Bnepen B noio- «4» — paccrogHue 10 nojaa 1o 10 cMm, civHa npsMas, HOTH
4.4 |7KCHHMH CHJISl HOTH BDO3b, Sa BBIIPSMJICHBL;
pyku Brepen. Pukcanus «3» — paccTosiHUE OT TPy A0 noja 15 cM, HOr'H BbI-
MOJIO’KEHUS 5 CUETOB. MIPSIMJICHBI;
«2» — paccTosiHUE A0 Noja 10 25 ¢M, CIIMHA OKpYTJIeHa,
HOTH BBINIPSIMJICHBI.
PaBHOBecue Ha onHON
HOTE, Ipyrasi COTHyTa «5» — Y nepkanue paBHOBECHS B TeUeHHE 6 C;
MpHKaTa HOCKOM K KOJIe- «4» — Y nepxanue paBHOBecHsl B TeueHue 4 c;
4.5. |Hy ONOpPHOM HOTH, PYKH B Oasn «3» — Y nep>kaHue paBHOBECHS B T€UEHHE 2 C;
CTOPOHBI, 71432 3aKPbITHI. «2» — Y nepxanue paBHOBeCHs B TeueHHe 2 ¢ (¢ OanaHcu-
Boinonnenue ¢ odenx POBOYHBIMU JIBHKEHUSIMU PYKaMHu ).
HOT.
5» — coOXpaHEHUE MPABUIIBHON OCaHKH, BPAIICHUE BbI-
. MIPSIMJIIEHHOM PYKOM ¥ TOYHO B 33JJaHHOM IUIOCKOCTH,
B croiike no 10 Bparie- )
U CKAKAIKH B GOKO- CKaKaJIka UMEET HaTAHYTYO (1)013My, }
. N «4» — BpallleHue BBIIPSIMICHHOW pyKOH NpU HE3HAUU-
BOW, JINLIEBOM o
. TEJIbHOM OTKJIOHEHUH OT 33JIaHHOM MJIOCKOCTH, CKaKall-
4.6. | rOPU3OHTAIBHOM Oamn ’

IJIOCKOCTH. BhINonHATE
MOOYEPETHO OJTHOM U
JIPYrou pyKoHu.

Ka UMeeT HATSHYTYI0 (hopMmy;

«3» — BpalieHue MoJyCOTHYTOW PYKOW C OTKIIOHEHUEM
OT 33JJaHHOM IJIOCKOCTH, CKaKaJlka HE HATSIHYTA;

«2» — BpaleHue MoJyCOTHYTOW PYKOW C OTKIIOHEHUEM
OT 33JJaHHOM TJIOCKOCTH, CKaKaJIKa HE HATSIHYTA, IPH-




CYTCTBYIOT BCIIOMOTaTEIbHbIE IBUKECHHUS TYJIOBUILEM H
JPYTMMHU YacTsIMH TeJa.
«5» — TyJIOBHIIE ¥ HOTH BBINPSMIICHBI, TJICYU OITyIIe-
HBI;
5 IPBDKKOB Ha JBYX HO- «4» — B IPBDKKE TYJIOBUIIE U HOT'H BBHINPSMIICHBI, T1JIe-
4.7. |rax 4yepe3 CKakalKy ¢ oamn YU TIPHUIIOTHSATHI;
BpAIICHUEM €€ BIIepe]] «3» — B IPBDKKE HOTH MOJyCOTHYTHI, CITUHA CyTYJas;
«2» — BCE YacCTH TeJla COTHYTHI, IPBIKKHU C IIepeMellie-
HHUEM.
«5» — 5 pa3, pyKu BBIIPSMIICHBI, IOJIHOE CTUOaHKE U
HcexonHoe nonoxenue — pasrudaHue Hor;
ynop sexa. [Ipppkok B «4» — 4 paza, pyKu BBIIPSMIICHBI, IOJIHOE CTUOAHKE U
4.8 |YTOP MPHCEB 1 MPBDK- arLt pasrubaHue HOT;
KOM BEpHYThCS B HC- «3» — 3 paza, pyKu BBIIPSMIICHBI, IOJIHOE CTUOAHKE U
XOJIHOE I0JIOKEHHE (3a 5 pasrudaHue Hor;
c) «2» — 2 paza, pyKu BBIIPSMIICHBI, IOJIHOE CTUOAHKE U
pasrubaHue HOT.
«5» — 10 pa3 u 6oree, yroyi Mexay HOraMH U TyJIOBU-
meMm 90°;
.0 BC «yTII0MY 3 BHica Ha «4» — 8 pa3, yroj Mexay Horamu u tyjosuuiem 90°%;
D | L IMHACTHIECKOM CTeHKe Oan «3» — 5 paz, yroj Mexay HOraMu U TYJOBHUIIEM OoJiee
90°, HOrM HE3HAYUTENBHO COTHYTHI;
«2» — MeHee 5 pa3, yroJl Me/y HOTaMH U TYJIOBHUILEM
6osiee 90°, HOTH COTHYTHI.
Cpeanuii 06ai1, MO3BOJSIOIIMN ONPENETUTh YPOBEHb CHELUUATbHON (U3HUECKOM
MOJATOTOBKMU:

5,0-4,5 — BrICOKMIA;

4,4-4,0 — BpIlIIE CPEHETO;

3,9-3,5 — cpenHMi;

3,4-3,0 — ke cpeaHero;
2,9-0,0 — HU3KMiA YPOBEHB.

Tabauya 2. Hopmamuswl obueil ¢huzuueckoti u cneyuaivHotll Gpusuueckol noo020moeKu u
VPOBEHb CHOPMUBHOU K8ANUDUKAYUU (CROpMUBHbLE PA3PsObL) OJISl 3a4UUCTIEHUS U NePesood
HA y4eOHO-MPEeHUPOBOUHBLIL SMan (3man CnopmueHol Cheyualu3ayul) no udy cnopma

((XyaOOfCGCI’}’l8€HH(1ﬂ cuMHacmuka»

No Ennnunia
VnpaxHenus JMFTHL Hopmarus
/o OLIEHKU
1. Jlnsa meBodek
o «5» — ceJ1 ¢ KacaHWEM I10J1a TIPaBbIM U JIEBBIM OeipoM 0e3
[IImmaraTel ¢ IpaBou u Jie-
N MOBOPOTA Ta3a M 3aXBaT JIBYMS PyKaMu;
BOW HOTH C OMOPBI BBHICO-
N «4» — paccrosiHue OT moina 110 6enpa 1-5 cm;
1.1. | toii 30 cM ¢ HAKIOHOM Oat
«3» — paccrosiHuE OT moja 10 6expa 6-10 cm;
Ha3zag U 3aXBaTOM 3a IO- M o
eHE «2» — 3axBaT TOJIKO OJTHOU PYKOH;
«1» — 0e3 HaKJIOHA Ha3a/l.
«5» — ce1, HOTH TOYHO B CTOPOHBI;
N «4» — ¢ HEOOIBIINM ITIOBOPOTOM Oeaep BHYTPD;
1.2. | Ilonepeunslii mmarar 6amn p /ICP BHYTPD,

«3» — paccTosiHUE OT TIoTIepeyHON TuHUH 10 naxa 10 cwm;
«2» — paccTOssHWE OT TOMepevYHor JTuHUHU 10 naxa 10-15




cM;
«1» — paccTosiHUEe OT momnepeyHou JuHuM 10 naxa 10-15
CM C TIOBOPOTOM OeJiep BHYTPb.

Haxnon Hazax, Ha mpa-
BYI0 U JIEBYIO HOI'Y C IIe-
peBOpOTA BIIEpe/]

c Tocnenyromer Qukca-

«5» — (hukcanys HaKJIOHA, OJIOKEHNE PYK TOYHO BHU3;

«4» — Qukcanus HaKIOHA, HE3HAYUTEIHHOE OTKIOHCHHE
OT BEpPTHKAJIU MOJOXKEHUS PYK; «3» — UKcanus HaKJIOHa,
3HAYUTEJbHOE OTKJIOHEHUWE OT BEPTUKAIU IOJIOKEHUS

1.3. . oan PYK;
el TMO3WIMHU  TOJI0XKe-
«2» — HenocTaToyHas (PUKCALUSI HAKJIOHA ¥ 3HAYUTEIILHOE
HHS TTyOOKOTO HaKJIOHA B
N OTKJIOHEHHE OT BEPTUKAJIN TTOJIOKEHUS PYK;
omope Ha OIHOW HoOre
Apyras BBEpX «1» — oTcyTCTBHE (PUKCAIMU U 3HAUYUTEIHHOE OTKIOHEHHE
124 OT BEpPTHUKAJIH TIOJIOKEHHUS PYK.
OueHnBAaOTCS aMIUIUTYIa U TEMIT BBITIOJHEHHS TP 00sI-
W3 monoxeHus yexa Ha 3aTeIbHOM NOAHMMAaHUH TYJIOBUILA JI0 BEPTHKAIH.
CIIMHE, HOTH  BIEpes, «5» — 9 pasz;
1.4. | momHUMas TYJIOBHIIIE, oan «» — 8 pas;
pa3BejieHHe HOT B IIIaraT «3» — 7 pasz;
3a10c¢ «2» — 6 pas;
«I» =5 pas.
«5» — pyKH U TPyAHOM OTAeNn MO3BOHOYHHUKA Mapal-
JIEJIbHO MOJY;
«4» — pyKHM U I'pyIHOH OTJeNl NO3BOHOYHHUKA OJIM3KO K
napasuienu;
W3 nonoxxeHus jexa Ha Ku- .
BoTe, pyKH BIepei, napa «3» — pyKd U TpyAHOH OTHeNl MO3BOHOYHMKA BEPTH-
1.5. » Py ’ 0alm1 | KaJIbHO;
JEeNBbHO Jpyr ApYyry, HOTH .
«2» — PyKU U TPYAHOM OTAENT NO3BOHOYHMKA HEMHOI'O
BMecTe 10 HaKJIOHOB Ha3aj.
HE JI0XOJAT J10 BEPTUKAJIY;
«1» — pyku U rpyaHOH OTAENT NO3BOHOYHMKA HEMHOI'O
HE JIOXOJAT /10 BEPTUKAIM, HOTM HE3HAYUTEIBHO pa3Be-
JICHBI.
«5» — 16 pas;
«» — 15 pas;
«3» — 14 pa3 ¢ HONMONHUTENbHBIMU 1-2 TIpBDKKaMH C
IIpbpKKM Ha JIByX HOrax ue-
. OJIHUM BpaILlEHUEM;
1.6. | pe3 ckakaiKy ¢ JBOWHBIM | Oail
«2» — 13 pa3 ¢ JONMONHUTENbHBIMU 3-4 MpBDKKAMHU C
BpaieHueM Brepen 3a 10 ¢
OJIHUM BpaILlEHUEM;
«1» — 12 pa3 ¢ 6 u 6onee ¢ JOMONHUTEILHBIMUA MPBIXK-
KAaMH C OJTHUM BpalllECHUEM.
N3 croiiku Ha mosy nanapuax,
KU
py . «5» — coxpaHeHue paBHoBecHs 4 C;
B CTOPOHBI, MaxoM IpaBoi
. «4» — coxpaHeHue paBHOBeCH 3 C;
Ha3aJl paBHOBECUE Ha OIHOM
1.7. O0amn | «3» — coXpaHeHHe paBHOBECHS 2 C;
HOTre, JApyras B 3axBaT pas-
. . «2» — coxpaHeHue paBHOBecHs 1 ¢C;
HOMMEHHON PYKOH «B KOJIb-
«1» — HenocTarouHas (ukcalusi paBHOBECHS.
no». To e ynpaxHeHue
C IPYyTrOd HOTH
«5» — Hora 3aduKCUpPOBaHa HAa YPOBHE I'OJIOBBI;
PaBHOBecue Ha OIHOHN HOreE, «4» — Hora 3aMKCUPOBaHA HA YPOBHE IUIEY;
18 |Apyras Bmepem; B cTOpoHy; | o «3» — Hora 3aduKCHpPOBaHa YyTh HUKE YPOBHS IUIEY;

HazaJ.
To e ¢ npyroi HOTH.

«2» — HOTa MapayenbHO MOMy;
«1» — Hora mapajieiabHO IMOJYy C MOBOPOTOM Oezep
BHYTPb.




B croiike Ha nomynanbiax
4 nepekara Ms4a MO pyKam U

«5» — MAY B IIepeKaTe MOCIeI0BaTEIbHO KAacaeTcsl PyK
U TpyId, TUMHACTKa HE OIyCKAeTCs Ha BCIO CTOMY;

«4» — mepekaT ¢ HE3HAYUTEJIbHBIMU BCIIOMOTATENIbHbI-
MU JBHKEHUSMH TEJIOM, IPUBOJSAIIMMU K MOTEpPE PaB-
HOBECHS;

«3» — mepekar ¢ MOoJACKOKOM BO BTOPOH MOJIOBUHE JIBH-

19. IpyAd W3 IpaBOd B JIEBYIO Oann KEHUSI U NEpPEMELICHUEM T'MMHACTKU B CTOPOHY Iiepe-
PYKY 1 00paTHO Kara;
«2» — 3aBeplleHuE MepeKaTa Ha IjIeue IPOTHBOIIOJIONK-
HOM PYKM U BCIIOMOTaTEJIbHOE JBUKCHHUE TYJIOBHILEM C
MOTepEr paBHOBECHS;
«1» — 3aBeplIeHUE NIepeKaTa Ha IPyau
«5» — 6 OpOCKOB, TOUHOE TIOJOXKEHHUE 3BEHBEB TEIA,
BpallleHre 00pyda TOUHO B IJIOCKOCTH, JIOBJISL 03 1moTe-
pH TEMIIA U CXOXKJIEHUS C MECTA;
HcxogHoe  monokeHue  — «4» — 4 O6pocka, He3HAYUTEIbHbIE OTKIOHEHUS OT II0C-
CTOHKa Ha MOJy Majblax B KOCTH BpALEHUS U NEpEMELIeHMs], HE BBIXOJs 3a Ipa-
KpyTe AMaMeTpoM HULLYy KpyTa;
1 merp. OOpyu B nHuEBOM «3» — 4 Opocka C OTKJIIOHEHUSIMU B IUIOCKOCTH Bpallie-
1.10. | mnockocTy B mpaBod pyke. | Oamn | HUA M MOTepeil Temma, HapylleHUs B HOJOXEHUU 3Be-
[Tocne nByx BpamieHuit 6po- HbEB TeJa, NEPEMELICHHS HE BBIXOS 3a TPaHUILy Kpyra;
COK IpaBOM pyKOH BBEPX, «2» - 2 Opocka C U3MEHEHHEM IUIOCKOCTH BpallleHUs,
JIOBJI JIEBOM BO BpalllCHHUE. JOBJIeH 00pydYa B OCTAaHOBKY U TEPEMELICHUEM, HE BBI-
To ke npyroi pykou. XOJIs 32 TPaHUILy Kpyra;
«1» — 2 Opocka ¢ U3MEHEHHEM IUIOCKOCTH BpAaIlECHUS,
JIOBJIeH 00pyya B OCTAaHOBKY U IEpeMEIEHHEM, BBIXOIs
3a rpaHHULly Kpyra.
1.11. TexHnueckoe MacTepCTBO OO6s3aTenbHast TEXHUYECKAs POrpaMMa
2. JI5g MaJIbuMKOB
«5» — cell ¢ KacaHUEM I10J1a MTPaBbIM U JIEBBIM O€e1poM
0e3 MoBopoTa Ta3a;
«4» — paccTosiHME OT 1oJa 1o 6enep 1-5 cm;
X [Imarar ¢ nmpaBo U J1€BON Sam «3» —paccrosiHHE OT 1oaa A0 oeaep 6-10 cMm; «2» — Tas
HOTHU U TYJIOBMILIE IOBEPHYTHI B CTOPOHY C3a/11 HaXOsIencs
HOTH;
«1» — Ta3 ¥ TyJNOBUIIIE TIOBEPHYTHI B CTOPOHY C3a1H1
HaxOJsIIeHcs HOTH, HOTa C3a/Id COTHYTA B KOJICHE.
«5» — cell, HOTU B CTOPOHBI;
«4» — ¢ HeOOIBIIMM TOBOPOTOM Oesiep BHYTPb;
«3» — paccTosIHME OT MONepeyHoN JIMHUM 110 naxa 10
2.2. | Ilonepeunslit mmarat Gamn | o .
«2» — paccTostHUE OT MONepevyHon JUHUM A0 naxa 10-15
cM;
«1» — paccTostHuE OT MONEepeYHON JTUHUU 10 naxa 10-15
CM C TTIOBOPOTOM OeJliep BHYTPb.
Haknon Bnepen, ctost Ha «5» — paccTostHuE HUXKE YpOBHs ckameiiku 10 cm u 6o-
TUMMHACTUYECKON CKaMEUKe, Iee.
o3 | HOTH BMECTE, BBINPAMICHBI a1 «4» — paccTosIHME HUXKE YPOBHS CKaMekH 8-9 cM;

(paccrosiHUE B CM HHMKE
YPOBHSI CKAMENKH, O Malb-

uam pyK)

«3» — pacCTOSIHME HUXKE YPOBHSI CKAMEUKH 5-7 cM;
«2» — pacCTOsIHUE HUXKE YPOBHS CKaMeNkH 3-4 cM;
«1» — paccTossHME HUXKE YpOBHA ckaMmelku 0-2 cm.




YhpaxxHeHUE «MOCT» U3

«5» — BEpPTUKAJILHOE TOJIOKEHHUE T1JIeY, HOTH BMECTE, PYKH
Y HOTH BBIIPSAMJICHBL;

«4» — HeOoubLINe OTKIOHEHUS OT (JOPMBI;

«3» — OTKJIOHEHHE TUIeY OT BepTUKAIN He Oosee 45 rpamy-

2.4. | monoxeHus Jexa Ha Oamn
R, COB, PYKHU M HOTH CJIETKa COTHYTHI;
«2» — OTKJIOHEHHE OT BEpTHUKAIIK Ooee 45 rpaaycos,
dopma ynepxkuBaetcs; «1» — popma onpezaensercs, HO HE
yIeP’KUBAETCs, HOTU M PYKHU CJIETKA COTHYTHI.
«5» — 9 pa3 nporHyThcs BoilIE 45 rpagycoB, HOTH BMECTE;
«4» — 8 pa3 IporHyThes Bl 45 TpaycoB, HOTU U PYKU
[TporuOsr Ha3am U3 moo- pas HpOTHY PaLycoB, by
- CJIerKa pa3BeJeHbl; «3» — 7 pa3 MPOrHyThCs Bblle 45 rpa-
COB, HOTU M PYKH CJIerKa pa3BeJIeHbl; «2» — 6 pa3 npo-
2.5. | mexa Ha )KHBOTE, pyKH oan AYCOB, Py Pa3BE/ICHEL, bas 11p
@ THYTbCS 10 45 TpaaycoB 10 OTHOLIEHUIO KOpIyca K MOy,
COTHYTHI 3a rOJIOBOH (3a .
10 ¢) HOTH U PyKH CJIeTKa Pa3BECHBI;
«1» — 5 pa3 mporHyThcs 10 45 TpagayCcoB MO OTHOIIECHHUIO
KOpITyca K TOJIY C Pa3BeleHHBIMH U COTHYTHIMH HOT'aMH.
VYnpaxuenune «Ckiaaaka- O1neHMBAIOTCS aMIUTUTY 12 U TEMIT BBITTOJTHEHHS TIPU 0031~
KHU)KKa» U3 ITOJIOKEHHS 3aTeJIbHOM MOJHUMAHHUH TYJIOBHINA U HOT MPUOIMKEHHO-
Jieka Ha CTIMHE, HOTH BbI- ro K BepTHKaJd. Horu u pyku BBIIPSIMIICHBI, CITMHA BbI-
NPSIMJICHBI, PYKH BBEPX — HpsIMIICHA!
2.6. | MOAHATH TYJOBHILE U HO- Ooait «5» — 9 pas;
TH J0 TOJIOKEHUS CKIa- «» — 8 pas;
KH ¥ 00paTHO B UCXO/IHOE «3» — 7 pas;
MOJIOKEHUE, PYKH BBEPX «2» — 6 pas;
(3a 10 ¢) «1» — 5 pas.
«5» — 10 pasz;
Crubanue u pasrubanue «» — 9 pas;
2.7. | pyk B ynope jexa Ha Io- Oamn «3» — 8 pa3;
Iy «2» =7 pas;
«1» — 6 pas.
«5» — 8 pa3, pyKu BBIIPSIMIICHBI, IOJHOE Cr0aHKe U pas-
rubaHue HOT;
«4» — 6 pa3, pyKHd BBIIIPSIMIICHBI, IOJTHOE CrHOaHKe U pas-
Hcxonnoe nonoxenue — bas, Py p ’ p
rubaHue HOT;
yrop nexa. [Ipbikok B
«3» — 4 paza, pyKu BBIIPSIMIICHBI, TIOJTHOE CTHOaHNE U
2.8. | ymop npHceB U NPbIKKOM 6amn
pasrubaHue HOT;
BEPHYTHCS B UCXOTHOE
«2» — 3 pasa, pyKH BBIIPSIMIICHBI, HETIOJTHOE CTUOaHKE U
nonoxenue (3a 10 ¢)
MOJTHOE pa3rudaHue HOT;
«1» — 2 paza, pyKu BBITPSIMIICHBI, HETIOJTHOE CTUOaHKEe U
pasrubaHue HOT.
«5» — 13 pasz;
«4» — 11 pasz;
[IppKKHM Ha ABYX HOTax «3» — 9 pa3 ¢ IONMONTHUTENBbHBIMU 1-2 MPBIKKAMU C OJ1-
g | U€PE3 CKaKaNKy C JIBOM- AL HUM BpaIleHUEM;
""" | HBIM BpallleHUEM BIEPE] «2» — 7 pa3 ¢ TONOJHUTEIbHBIMH 3-4 IPBDKKAMU C O1-
(3a 10 ¢) HUM BpaIllieHUEM;
«1» — 5 pa3 c 6 u 6osiee C TONOTHUTENLHBIMH MPBDKKA-
MH C OJTHUM BpalICHUEM.
«5» — 5 MeTpoB;
Jlazanue no kaHaty ¢ «4» — 4 metpa;
2.10. | momMoIIBIO HOT Oat «3» — 3 meTpa;

(6e3 yuera BpeMeHH)

«2» — 2 meTpa;
«I»—1 merp




2.11.

PaBHOBecue cTos Ha 0f1-
HOI HOT€ «JIaCTOYKa,
cBOOOIHAsT HOTa Ha3a
Ha YPOBHE FOPU30HTAJIIN,
PYKH BIIepe — B CTOPO-
HBI, YAEPKUBATh S C

Oait

«5» — COXpaHEHHE PAaBHOBECHS 5 C, TYJIOBUIIE TOPU30H-
TaJbHO, HOTA MIOJIHATA HA YPOBEHb FTOPU30HTAJIN U BbI-
111€, Ta3 POBHO, HOT'M BBIIPSIMJIEHBI, PYKH BIIEpE] — B
CTOpPOHBI;

«4» — coxpaHnenue paBHoBecus 4-5 ¢, hopma ¢ HeOOIb-
LIMMHU OTKJIOHEHHSIMU;

«3» — coxpaHeHue paBHoBecus 3-4 ¢, Hora Ha ypOBHE
HE HIKe 45 rpaaycoB, HEIOCTATOYHbBIA YPOBEHb HAKJIIO-
Ha TYJIOBHMILA, Ta3 CJIETKa IOBEPHYT B CTOPOHY;

«2» — cOXpaHEeHHE paBHOBECHS 2 €, HOTa HAa YPOBHE HE
HUXKe 45 rpagycoB, HEIOCTATOUYHbBIN YPOBEHb HAKJIOHA
TYJIOBMILA, Ta3 CJIErKa MOBEPHYT B CTOPOHY;

«1» — coxpaHeHnue paBHOBecHUs 2 C, CEpbE3HbIC HAPY-
LIEHUS B YPOBHSX HAKJIOHA TYJIOBUILA, IOJIHATON HOTH,
HO (hopMa paBHOBECHSI B LI€JIOM OIPEEIISETCSI.

2.12.

dukcaug cCTOUKA Ha
pyKax Ha Moy

Oait

«5» — dukcanus 3 ¢, BRIMPSAMICHHOE U HAMIPSKEHHOE
MOJIOKEeHHE Tella 0e3 Hamnursl OaJaHCHPOBOYHBIX JIBU-
JKEHUI;

«4» — puxcanus 3 ¢, cierka mporuyToe (COrHyToe) Io-
JIO’KEHUE TeJla C He3HAYUTENIbHBIMU 0aJaHCUPOBOYHBI-
MU JIBIDKCHUSIMH B Ta300€IPCHHBIX CyCTaBaX;

«3» — dukcanus 2 ¢, IporuyToe (COrHyTOE) MOJI0KEHUE
Tesa ¢ 0aJlaHCHPOBOYHBIMH JIBH)KEHUSIMH B CyCTaBax
HOT U TYJIOBHIIIA;

«2» —xpatkoBpeMeHHas (1 ¢) puxcanus croiiku, noio-
JKEHHE TeJia MPSAMOe, HO HEJOCTaTOUYHO HAMPSIKEHHOE,
YTO MPUBOIUT K MOTEPE PABHOBECHS;

«1» — kparkoBpemeHHas (MeHee 1 ¢) hukcanus cTonkH,
MOJIOKEHHE TeJla — IMPOTHYTOE, HEIOCTATOYHO HAIpsi-
JKEHHOE, HOTH Pa3Be/ICHbI U CJIeTKa COTHYTHI.

2.13.

Hcxonnoe nonoxenue —
CTOS B KpyTe IMaMeTpoM
1 metp. bpocok oHOTO
KOJIbIIa, 101 OPOCKOM
MOBOPOT Ha JIBYX HOTaxX
Ha 360 rpagycoB
(«ruHEe» ), TOBJISI B OJTHY
PYKYy, 5 pa3 noapsif (BbI-
corta 6pocka — 1,5-2 po-
cTa)

Oait

«5» — 5 OpOCKOB, BEPTUKAILHOE TIOJIOKEHHUE TeJla BO
BpeMs BpallleHHs], BpallleHHe 00pyda TOYHO B OOKOBOM
IJIOCKOCTH, JIOBJIA 0€3 IOTEpPU TEMIIA U CXOKIEHUS C
MECTa;

«4» — 4 Opocka, He3HAUYUTETbHBIE OTKJIOHEHHUS OT TUI0C-
KOCTH BpPAaLICHUs U NTEPEMELLEHUS, HE BBIXOAS 3a rpa-
HUIY KpPyTa;

«3» — 4 Opocka ¢ OTKJIOHEHUSIMH B IJIOCKOCTHU Bpallle-
HUS ¥ IOTEpeN TeMIa, HapyLIeHHs B BEpTUKAJILHOM I10-
JI0’KEHHH TeJla, IEPEMEILICHMS], HE BBIXO/S 3a TPAHHUILY
Kpyra,

«2» - 2 Opocka ¢ U3MEHEHUEM IIOCKOCTH BpaIleHus,
JoBIel oOpyya ¢ epeMeleHueM, He BBIXO/s 3a TpaHHU-
Iy Kpyra,

«1» —2 6pocka ¢ U3MEHEHHEM IIJIOCKOCTH BPALEHUS U
OTKJIOHEHUSIMU B BEPTUKAJIIBHOM IOJIOKEHUHU TEJa, JIOB-
neit o0pyya ¢ mepeMenieHreM, BEIXOS 3a TPaHUILy Kpy-
ra.

2.14.

TexHUYeCKOe MaCTEPCTBO

OO0s3aTenbHas TEXHUYSCKAs InporpamMma

3. YpoBeHb CIOPTUBHOM KBAJTU(PHUKAILIMU

3.1.

CIIOPTHUBHBIE Pa3psJibl — KTPETUH CIIOPTUBHBIN pa3psii», «BTOPOM CHOPTUBHBIN PAa3psay», «IEPBBIA

CTIIOPTUBHBIN pa3psa»




Cpeanuit 6am, MO3BOJISIONIMN ONpPENETUTh YPOBEHb CHEIUATbHOW (U3MUECKOU
MOJITOTOBKHU:

5,0-4,5 — BrICOKMIA;

4,4-4,0 — BpIlIEe CPEHETO;

3,9-3,5 — cpennmii;

3,4-3,0 — HMKE CpemHero;
2,9-0,0 — HU3KUH ypOBEHB.

Tabnuya 3. Hopmamuewvl ooweti pusuieckoil u cneyuanvbHol Gu3uueckoi noocomosKu u
VPOBEHb CNOPMUBHOU Keanupurayuu (cnopmushsie paspsaobvl) OJis 3a4UCieHUs. U nepesood
Ha 9mMan coeepuieHCme08aHUus CNOPMUBHO20 MACMeEPCmMea No 6udy CHOPmMA «Xy0oxuce-
CMBEHHAsL SUMHACTUKAY

Ne YrpaxHeHus Enurnua Hopmatus
/0 OLICHKHU
1. /151 1oHHOPOK
«5» — cex1 ¢ KacaHUeM I10J1a TIPaBbIM U JIEBBIM OesipoM 0e3
[Inaratel ¢ mpaBou U Jie- IIOBOPOTA Ta3a U 3aXBaT ABYMs PyKaMu;
11 BOI HOTHU C ONOPBI BBICOTOM SaiL «4» — paccrostHUe OT ToJ1a 10 Oeapa 1-5 cMm;
40 cM ¢ HaKJIOHOM Ha3aja U «3» — paccrosHue OT 1oja 10 6expa 6-10 cMm;
3aXBaTOM 3a I'OJICHb «2» — 3axBaT TOJIBKO OJTHOU PYKOU;
«1» — HakJI0H 0e3 3axBara.
«5» — cenl, HOTY TOYHO B CTOPOHBI;
«4» — ¢ HeOOJIBIINM IIOBOPOTOM Oeliep BHYTPb;
«3» — pacCTOsHUE OT MONEPEYHOHN TUHUM 10 naxa 10 cM;
1.2. | IlonepeyHnslii mmarar 6amt «2» — paccTosiHUE OT MONepeyHoi TuHuK 10 naxa 10-15
cM;
«1» — paccrosHue oT nonepeyHoi TuHUK 10 naxa 10-15
CM C IOBOPOTOM Oeiep BHYTPb.
«5» — KacaHMe KUCTBIO IIATKU Pa3HOMMEHHOH HOTH, C
HOJIHBIM pa3ruOaHueM TyJIOBHUINA B HCXOJHOE MOJI0KEHHE,
0€3 0CTaHOBOK, HOT'M MaKCHUMaJIbHO HAIIPSKEHBI;
«4» — KacaHMe KUCTBIO IIITKU Pa3HOMMEHHOH HOTH, C
HOJIHBIM pa3ruOaHueM TYJIOBHUINA B HCXOJHOE MOJIOKEHHE,
¢ HEOOJIBIIINM CHIDKEHHEM TeMIIa U pa3ruOaHuu; HOTU
. MaKCHUMAaJIbHO HAIPSKEHBI;
Haxknons! Ha3an B cTolike .
. «3» — KacaHHe KUCTHIO MATKU Pa3HOMMEHHOH HOTH, C
Ha I10JTy MaJbLE OAHOM HO-
M, pYTYIo BEpEn HOJIHBIM pa3rubaHuemM Tyn01‘31/1ma B ICXOJTHOE TIOJIO)KEHUE
1.3. 6amt C PBIBKOBBIMM JBHKCHHUSMM; OIIOPHASI HOT'a HE3HAYUTEIb-

Ha 170-180 rpaxycos, 6o-
KOM K O1ope
(paBoii 1 1eBOIA)

HO cTu0aeTcs MpH HAKJIOHE;

«2» — KacaHHe KUCTHIO MATKU Pa3HOUMEHHOM HOTH, He-
MOJIHOE pa3ruOaHueM TYJIOBUILA B UCXOJHOE MOJIOKEHHE,
C PBIBKOBBIMM JIBUKEHHUSMHU, OTIOPHAsl HOra crudaercs npu
HaKJIOHE, MaxoBas omyckaetcst Huxke 170 rpagycos;

«1» — oTCyTCTBHE KacaHUs KUCTHIO TISATKU Pa3HOMMEHHOMN
HOTH, HETIOJIHOE Pa3THOaHNeM TYJIOBHIIIA B UCXOTHOE TIO-
JIOXKEHHUE; ONOpPHAas HoTra CrubaeTcs Mpu HAaKJIOHE, MaxXo-
Bast ormyckaercs Huxke 170 rpagycos.




W3 nonmokenud «iexa Ha
CIIMHE», HOTU BHEpPE, CEll

OI_IeHI/IBaIOTCH AMIUIMTya U TCMII BBIITIOJIHCHUS ITPU
00s13aTeIbHOM [TOTHUMAHUU TYJIOBUINA 10 BEPTHKAJIN:
«5» — 14 pasz;

14. oamn «4» — 13 pasz;
YIJIOM C pa3BEICHUEM HOT
«3» — 12 pasz;
B mmarar 3a 15 ¢
«2» — 11 pasz;
«1» —10 pas.
«5» — pyKHU U TpyJHOM OT/AEJI TI03BOHOYHUKA Mapa-
JIEJIBHO I10IY;
«4» — pyKU U TPYIHOM OT/EJ MO3BOHOYHUKA OJIHU3KO K
N3 nonoxenus «Jiexa Ha rapasieiy,
KUBOTE, pyKH BIEpe, Na- «3» — pyKHU U IpyJHOU OT/EJ TO3BOHOYHUKA BEPTHU-
1.5. | pamiensHO ApyT ApYyTY, Oan KaJIbHO;
Horu BmecTe» 10 Hakio- «2» — pyKHU U TpyJHOM OTAEI MO3BOHOYHUKA HEMHOIO
HOB Ha3aza 3a 10 ¢ HE JI0XOJAT J10 BEPTUKAJIY;
«1» — pyKu 1 rpyJHOM OTAEI TO3BOHOYHUKA HEMHOIO
HE JOXOJST JI0 BEPTUKAIN, HOTH HE3HAUYNUTEIHHO pa3Be-
JICHBI.
IIprokKky Ha ABYX HOTax «S» - 36-37 pas;
qel:o €3 CKaKaJk yc JBOM «h =35 pas;
1.6. HB?M 5 aHIGHI/IZM Brepe Oan «3» — 34 paza;
p p «2» — 33 paza;
3a20c
«1» — 32 paza.
W3 croliku Ha nosynaib-
11ax, pyKd B CTOPOHBI, Ma-
» PYKH B CTOPOHE «5» — coXpaHeHUE paBHOBECHS 5 ¢ 1 Ooiee;
XOM IIpaBOM Ha3aJ paBHO-
o «4» — coxpaHeHue paBHOBecHs 4 C;
BECHE HA OJHOU HOTE,
1.7. Oan «3» — coXpaHeHHEe paBHOBECHUS 3 C;
Jpyrasi B 3aXBar pa3Ho-
o . «2» — coxpaHeHHe paBHOBeCHS 2 C;
MMEHHOU PYKOM «B KOJIb-
«1» — coxpaneHue paBHOBecus 1 c.
o». To e ynpaxHeHHE C
JPYroi HOTH.
«5» — ammuiutyia 6onee 180 rpagycos, TMHUSA TUIEY TO-
W30HTAJILHO, TPYIHOM OTJIe] TO3BOHOYHHKA BEPTH-
BokoBoe paBHOBecHe Ha p ) - TPY p
MOJIyIIaNbIIC OJHOM 1 KaIIBHO;
y Py «4» — ammutyna 6ausko k 180 rpagycam, TUHUS TUI€Y
rasi B CTOpOHY-BBEpX, Py-
1.8. Oamn HE3HAUYUTEJbHO OTKJIOHEHA OT TOPU30HTAIIH;
KM B CTOPOHBIL. Y Iepka- .
e 5 ¢ «3» —ammutyna 175-160 rpanycos, rpyAHOH OTAeN
’ OTKJIOHEH OT BepTHKaNIHN; «2» — amruintyaa 160-145
Brinonnenue ¢ o6enx HOT.
rpaaycoB, TYJOBUIIE HAKJIIOHEHO B CTOPOHY;
«1» —ammuntyna 145 rpamycos.
«5» — ammmutyaa 180 rpamycoB u Ooliee, TyJIOBHIIE OJIU3KO
PaBHOBecue B cTOlKE K BEpTHUKAJIH;
Ha TOJTy TaJIbIIaX OJTHOM «» — ammmutyaa 6nmsko k 180 rpaaycam, TyJIOBHUIIE HE3HA-
Apyrad BHIEpECa-BBECPX, pPyKU YUTCIIbHO OTKJIIOHCHO Ha3a/1,
1.9. Oamn
B CTOPOHBI. «3» — amrmmutyna 160-145 rpaxycos;
Y aepxanue 5 c. «2» —ammmutyzaa 135 rpagycoB, Ha HU3KHMX TOTyHAIbLAX;
Brimonnenue ¢ obenx Hor. «1» —ammutyzna 135 rpamycoB, Ha HU3KHX MONTyIaNbLax,
TYJIOBHIIC OTKJIOHCHO Ha3anl.
ITepeBopoT Briepen ¢ npaBoii «5» — IEeMOHCTpAaIUs IIrarara B Tpex hazax JIBUKCHUS,
HOTH (buxcarus HaKJIOHA HA3aT;
1.10. | c mepeBOIOM HOT Yepe3 TpH Oamt «4» — HeocTaTOvHAs aMIUIMTYAA B OJHOM U3 (a3 ABIKEHUS;

MO3UIMU: 1ITaraT MpaBou,
[IOIEPEYHbIH [IIaraT, [a-

«3» — oTCyTCTBUE (PUKCALINM TIOJIOKEHUS B 3aKITIOUUTEIILHON
(haze aBWKEHHUS; «2» — HEJOCTaTOYHAs aMIUINTY/1a B Havaje




raT JEBOH.
To xe ¢ Apyroi HOry.

JIBUOKCHUS U OTCYTCTBUE (DPUKCAIUY TTOJIOKCHUS B 3aKITFOUH-
TEILHOU (pa3e NBWKCHIS;
«1» — ammuTy1a Bcero ABMkKeHUs1 MeHee 135 rpamycos.

1.11.

ITepeBopoT Ha3ax ¢ npaBoit
HOTH

C TIEpEBOJIOM HOT Yepe3 Tpu
MO3UIMH: IITIaraT MpaBou,
MOTEepEYHbIH 1Inarar, mna-
raT JEBOMH.

To ke ¢ apyroi HOru.

Oait

«5» — pukcarnys mmnaraTa B Tpex ¢a3ax JIBUKCHUS;

«4» — HeIOCTaTOYHAS aMILIMTY/1a B OJTHOM U3 (ha3 JIBUKCHUS;
«3» — oTCYTCTBHE (DUKCAIUH MTOJIOKECHHUS B 3AKITIOUUTEIEHON
(haze IBIKCHHS,

«2» — HEIOCTaTOYHAS AMILIUTY/Ia B HA4aJIe IBUXKCHUS U OT-
cyTcTBHE (PUKCAINH MTOJIOKEHUS B 3aKITIOYUTEIHHON (a3e
JIBYDKCHHUS,

«1» — ammuTya Beero ABMKEHUs MeHee 135 rpaaycos.

1.12.

B croilike Ha nosy najipLax
4 mepekaTa Ms4a 10 pyKaM U
CIIMHE

13 IPaBOH B JIEBYIO PYKY U
o0OpaTHO

Oat

«5» — nepekat 0e3 MoICKOKOB, MOCIIEA0BATEIIEHO KacaeTcs
PYK U CITUHBL;

«4» — BcIOMOTaTeNbHBIE ABMKEHUS PyKaMH WK TeJloM, 6e3
MOTEPU PAaBHOBECHS;

«3» — TmepeKar ¢ MoJICKOKOM BO BTOPO# ITOJIOBUHE JIBIKE-
HUS, TTIOTEPsT PaBHOBECHS Ha HOCKAX;

«2» — 3aBepIleHre TIepeKaTa Ha IJIede MPOTUBOIIOIOKHOM
pyKu;

«1» — 3aBepIeHNe IepeKaTa Ha CITHHE.

1.13.

B croilike Ha nonynangbiax B
Kpyre nuaMerpom 1 metp,
KOHTTIMpOBaHHUE OyaBaMu
npaBoil pykoi. To xe
YIpaXKHEHUE IPYrol pyKO.

Oai

«5» — 6 OGpOCKOB Ha BBICOKUX TOJYTAIbIAX, TOYHOE ITOJIO-
JKEHHE 3BEHbEB TENa;

«4» — 5 OpOCKOB Ha BBICOKHX IOJIyNanblaX ¢ HE3HAYNUTEIb-
HBIMHU OTKJIOHEHHUSIMH TYJIOBHUILA OT BEPTHKAJIH;

«3» — 4 Opocka Ha HU3KUX IOJIyHATbIAX C OTKIIOHCHUEM
TYJIOBHILA OT BEPTUKAIHN U NMEPECTYMAHNUIMHU B TPAaHULIAX
KpyTa,

«2» — 3 Opocka Ha HU3KHUX ITOJIyHAIbIaX ¢ OTKJIOHCHUEM
TYJIOBHILA OT BEPTUKAIU U NMEPECTYNMAHNUIMHU B TPaHULIAX
KpyTa,

«1» — 2 6pocka Ha HU3KHX IOIYIATBIAX C OTKIIOHEHUEM
TYJIOBHILA OT BEPTUKAIU M BBIXOIOM 3a TPaHMIIBI KpyTa

1.14.

TexHnYecKoe MacTepCTBO

O0s13aTenpbHas TEXHUYECKasi IporpaMmma

2. J171s1 tOHHOPOB

2.1.

[Imarar ¢ npaBoii U J1€BOI
HOTH

oaiut

«5» — ces1 ¢ KacaHMEM I10J1a IPaBbIM U JIEBBIM OelpoM
0e3 moBOpOTA Ta3a;

«4» — paccrosiHME OT nona 1-5 cm;

«3» — pacctosgHue ot nosa 6-10 cm ciepenu;

«2» — paccrosiaue ot nnona 10-15 cm ciepenu, Horn
BBIIPSAMIICHBL;

«1» — paccrostaue ot nona 10-15 cmM, HOTHU COTHYTHI.

2.2.

[Tonepeunslit mmarat

Oain

«5» — cell, HOTU B CTOPOHBI;

«4» — ¢ HeOOJIBIINM TTOBOPOTOM Oeziep BHYTPb;

«3» — paccTostHUE OT MONEPEYHON JUHUM A0 naxa 10
cM;

«2» — pacCTOSIHUE OT MONIepeuHoM JTuHUM A0 naxa 10-15
cM;

«1» — paccTostHME OT TTONIepeuHOM JTuHUH A0 maxa 10-15
CM C IOBOPOTOM Oeziep BHYTPb.

2.3.

VYrpaxHeHue «MocT» U3
IIOJIOYKEHUS CTOS WM JIe-
xKa

Oain

«5» — BEpTUKAIBHOE MOJ0KEHHUE T4, HOTH BMECTE,
PYKHU 1 HOTH BBIIPSIMIIEHB;

«4» — HeOOoNbIIINe OTKIIOHEHHSI OT JOPMBI;

«3» — OTKJIOHEHHE TUIeY OT BEPTUKAIH HE Oosiee 45
rpajlyCcoB, pYKH M HOTH CJIETKAa COTHYTHI;




«2» — OTKIIOHEHHE OT BepTUKanu Ooiee 45 rpaaycos,
dbopma yaep>KkuBaeTcsl.

Haxnon Bniepen, crost Ha
TUMMHACTUYECKOI CKaMel-
K€, HOT'M BMECTE, BbI-

«5» — paccTosiHUE HIDKE YPOBHS ckamelku 12 cm u 6o-
aee;
«4» — paccTosiHME HUXKE YpoBHs ckameiriku 10-11 cm;

2.4. Oamn .
MPsIMJICHBI. (PACCTOSIHUE B «3» — paccTOsIHME HUXKE YPOBHS CKaMEUKH 8-9 cM;
CM HUXKE YPOBHS CKaMe- «2» — pacCTOSIHME HUXKE YPOBHS CKAMEUKH 5-7 cM;
KH, 110 TTJIhIIaM PYK) «1» — paccTosiHue HUXeE YpoBHsS ckamenku 0-4 cwm.
VYupaxunenue «Ckiaaka-
OneHuBaroTCs aMIUIMTYAa U TEMII BBIIIOJIHEHUS TIpU
KHIKKa» — U3 UCXOJTHOTO
00s3aTeNIbHOM MOJHUMAHUU TYJIOBUINA U HOT MPUOIIU-
II0JIOXKEHHUS JIEKa Ha
JKEHHOTO K BEPTUKAJIN; HOT'H, CIIMHA U PYKH BBIIIPsIMIIE-
CIIMHE, HOTU BBINpsMIIE- AL
HBI, pYKH BBEpX. ITOIHU- i
2.5. - PY p Oan «5» — 12 pasz;
Masi TYJIOBHILIE U HOTH
«4» — 11 pas;
710 IIOJIOXKEHHUS CKIIAJKU U
«3» — 10 pasz;
00paTHO B UCXOAHOE MO~
«2» — 9 pas;
JIO’)KEHUE, pyKH BBepX (3a
«1» -8 pas.
10 ¢)
«5» — 20 paza;
Crubanue u pazrudanue «4» — 18 pas;
2.6. | pyk B ymope Jiexa Ha 1o- oamn «3» — 16 pasz;
Iy «2» — 14 pasz;
«1» — 12 pas.
«5» — 6 pa3 noauATh HOTH 110 yria 180 rpamycos, 10
KacaHus BepXHEeH pelKH U 2 pasa BbIIlle TOPU3OHTAJIH;
. «4» — 5 pa3 nogHATh HOTM 110 yriaa 180 rpagycos, 1o
B Buce Ha mBenckoit P JUITD ) a0y PaIycoB, 1
KacaHus BepXHel pelku U 3 pasa Bblllle TOPU3OHTAJIH;
CTEHKE — IOJIHUMaHUE HOT
2.7. Oan «3» — 4 paza noguaTh HOrH 110 yria 180 rpamycoB a0
1o yria 180 rpaaycos N
R pas KacaHus BepXHel peiiku u 4 paza BbIllle TOPU3OHTAIIH;
p «2» — 3 paza noguATh HOTH 110 yria 180 rpamycoB a0
KAaCaHMs BEPXHEU pEeHKU U 5 pa3 BbILIE TOPU3OHTAIIH;
«1» — 8 pa3 BbIllIE TOPU3OHTAIH.
«5» — 10 pa3 nporuyThcs Bbllle 45 rpagycoB, HOTH
BMECTE;
«4» — 9 pa3 nporayThcs BellE 45 rpaxycoB, HOTH U py-
W3 necxoaHOro nonoxeHus KU CJIeTKa pa3BeJCHbI;
nexa «3» — 8 pa3 nporuyThcs BellE 45 rpasycoB, HOTH U py-
2.8. | Ha )KMBOTE — MPOTHOBI Oamn KU CJIeTKa pa3Be/IeHbI;
Ha3aJl, pyKU COTHYTHI 3a «2» — 7 pa3 IporHyThcs 10 45 rpaaycoB MO OTHOILIE-
rojosoi (3a 10 c) HUIO KOpITyca K TOJy, HOTH U PYKH CJIerKa pa3Be/IeHbl;
«1» — 6 pa3 nmporuyThcs 10 45 rpaaycoB MO OTHOILIE-
HUIO KOpITyca K IOJy C Pa3BEACHHBIMHU U COTHYThIMU
HOTaMH.
«5» — cOXpaHEHHE PAaBHOBECHS 5 C, TYJIOBHIIE TOPU30OH-
TaJbHO, HOTA MOAHATA Ha YPOBEHb TOPU30HTAJIN U BBI-
PaBHOBecue cTos Ha of-
o 11€e, Ta3 POBHO, HOT'H BBIIPSIMIIEHBI, PYKH BIIEpE] — B
HOM HOT'€ «JIaCTOUKay,
CTOPOHBI;
cBOOOHAsA HOra Ha3al Ha
2.9. Oanmn «4» — coxpaHneHue paBHoBecus 4-5 ¢, hopma ¢ HEOOTb-

YPOBHE FT'OPU30HTAIIH, PY-
KM BIIEPE] B CTOPOHBI,
YAEPKUBATH 5 C

IIMMH OTKJIOHEHUSIMU;
«3» — coXpaHeHHE paBHOBecHs 3-4 ¢, HOra Ha ypOBHE
He HIKe 45 TpaaycoB, HEJOCTaTOUYHBIM YPOBEHb HAKJIO-
Ha TyJIOBMILA, TA3 CJIETKa IOBEPHYT B CTOPOHY;




«2» — coXpaHEHHUe paBHOBecHUs 2 ¢, HOTa Ha YPOBHE HE
HIKE 45 TpalyCcoB, HEIOCTATOYHBINA YPOBEHb HAKIOHA
TyJIOBUIIIA, Ta3 CJIETKA IOBEPHYT B CTOPOHY;

«1» — coxpaneHune paBHOBeCHs 2 ¢, CEpbE3HbIE HAPY-
LIEHUS] B YPOBHSX HAKJIOHA TYJIOBHUIIA, IOJAHITON HOT'H,
HO (hopMa paBHOBECHSI B 11€JIOM OIPEEIIAETCSl.

2.10.

IIppIKOK € TOBOPOTOM Ha
720 rpamgycoB, pyKu BBEp-
Xy B Kpyre auamerpoM 40
cM

oat

«5» — IPbDKOK TOUHO BBEPX, TEJIO U PYKU BBIIPSIMIICHBI
U HaINpsDKEHBI, IPU3EMIIEHUE B LIEHTP KPYyra;

«4» — IPbDKOK C HE3HAYUTEIbHBIM OTKJIOHEHUEM OT
BEPTUKAJIH, TEJIO U PYKHU BBIIPSIMIICHBI U HAIIPSKEHBI,
IpU3EMIICHUE B TIpEeIax Kpyra;

«3» — IPBDKOK C OTKIIOHEHUEM OT BEPTHKAIIHU, TEJIO U
PYKH BBIIPSAMIICHBI, IPU3EMIICHUE OJHOW HOT'OH 3a JIU-
HUIO KpYyra;

«2» — IPBDKOK C OTKJIIOHEHUEM OT BEPTUKAJIH, TEIO BbI-
IPSIMIICHO, a PYKHU CJIerka COTHYTBI, IPU3EMIICHHUE 3a
JVHUIO KPYyTa;

«1» — IPBDKOK C OTKIIOHEHUEM OT BEpTHKAIIHU, TEJI0 U
PYKH CJIETKa COTHYThI, IPU3EMJICHUE 3a JUHUIO Kpyra.

2.11.

[ITaroM o1HOM, TOJIYKOM
JAPYrou BCTaTh B CTOUKY
Ha pyKax, KypOet

B OTCKOK

Oait

«5» — BBINOJHSIETCS CAUTHO M SHEPTUYHO, 33 CUET MaK-
CHUMaJIbHOT'O IPOru6a, pe3Koro crubanus U OTTalIKUBa-
HUS IPSIMBIMU pyKaMH, C TOCTATOYHOH (pa3oii monera u
BBICOTOM OTCKOKA;

«4» — BBINOJIHSETCA CIIUTHO U SHEPTUYHO, OTTAIKUBA-
HUS OPSIMBIMU PYKaMH, HO HE IOCTaTOYHbIN IPOrud
IPUBOAMT K IOCTAHOBKE HOT «IIOJ] CE0s»;

«3» — BBITIOJIHAETCS CIIMTHO, HO C MOTEPEH Temmna, oT-
TaJIKUBAHUS MPSAMBIMU pyKaMH ciaboe, nosnerHas (asa
HE BBIpA)KEHHAsl, IOCTAHOBKA HOT «I10]] CE0s1»;

«2» — BBINOJHSETCA CIUTHO, HO C IIOTEPEN TEMIIA,
CHJIbHOE CTU0aHKe HOT B KOJIEHSX U HEOCTaTOYHBIN
porud B CTOMKE Ha pyKaX, OTTAJIKUBAHUS MPSMBIMU
pykamu cinaboe, nojeTtHas (as3a He BbIpaKeHHasl, 110-
CTaHOBKA HOT «I1071 ce0s»;

«1» — BBINONHSIETCSA ¢ OCTAHOBKOM U MOTEpEN TeMIa B
CTOMKE Ha pyKax, IpOrud OTCyTCTBYET, HOT'H CHUJIBHO
COTHYTHI B KOJICHSIX, MTOJIeTHas (aza MpH OTTAIKUBAHUU
pPYKaMHu He BbIpaXkeHa, TIOCTAHOBKA HOT «110/1 ce0s» B
TIpHUCE/L.

2.12.

IIpplkKH Ha IBYX HOTax

4yepe3 CKaKaJIKy C IBOM-

HBIM BpalllCHUEM BIIEPE]
3a20 ¢

Oait

«5» — 38-39 pas;
«4» — 36-37 pa3;
«3» — 34-35 pas;
«2» — 31-33 pa3sa;
«1» —29-30 pas.

2.13.

HcxoaHoe 1oJI0KeHHe
CTOs1, OyJIaBbI BIIEPEIH,
«MENbHUIIAY OyJIaBaMu
Briepen 3a 10 ¢

Oain

«5» — 10 pa3, BepTUKaIbHOE MTOJIOKEHHE TYJIOBHUIIIA,
PYKH BBITIPSIMIICHBI,

0e3 rmoTepu TemIa;

«4» — 9 pa3, He3HaUUTEIbHbIE CTUOATENbHbIE U Pa3TH-
OarenbHbIE ABMKEHUS pyKaMU WK TeJIoM, 0e3 moTepu
paBHOBECHS U TEMITa ABIKEHUH OyIaBaMu;

«3» — 8 pa3, He3HaUMTeNbHAs OTEPsl PABHOBECHS C Il1a-




rOM, IOTeps TeMNa JBMKEHUH OyliaBaMu, He3HAYH-
TEJIbHBIE CTUOATeNbHbIE U PA3rUOATENbHbIE ABHKEHUS
pyKamu;

«2» — 7 pa3, OTKJIOHEHUS JBWKESHUN OyJilaBaMH OT
IJIOCKOCTH, TTOTEPsl paBHOBECHS, TEMIIA IBUKEHUH Oy-
JlaBaMHM, CTUOAaHUE PYK U BBINOJIHEHUE [TEPEMEIIECHU;
«1» — 6 pa3, 3HAUUTETBHBIC OTKIOHEHUS ABIKECHHI OY-
JlaBaMHU OT IIOCKOCTH

U HapyLIeHUs TeMIIa ABIKCHHI OyiaBaMu, crubanue
PYK U IOTEpsl PABHOBECHSL.

Cros B Kpyre quamMeTpom
1 mMeTp, KOHIIIMpPOBaHUE

«5» — 9 OpOCKOB, TOUHOE MOJIOKCHUE 3BEHBEB TeNa; 0e3
MOTEPH TEMIIA;

«4» —7 O6pockoB 0e3 BbIX0J1a UX KpyTa U MepeMelIeHUH;
«3» — 5 OPOCKOB C OTKJIOHEHHEM TYJIOBHUINA OT BEPTHU-
KaJIM U C TIePeCTyNaHUusIMH

2.14. Oann
OynaBaMu JIByMsl pyKaMu B I'paHMIIaX KpyTra;
B TeueHue 10 ¢ «2» — 4 6pocka ¢ OTKIIOHEHHEM TYJIOBHUIIA OT BEpTHKa-
JIM U C TIepeCTyNaHUsIMU
B TPaHMIIAX KPyTa;
«1» — 2 Gpocka ¢ BBIXOJIOM 32 I'paHMIIbI KpyTa.
2.15. TexHnueckoe MacTepCTBO O0s13aTeNbHAs TEXHUYECKas IporpaMmma
3. YpoBeHb CHOPTUBHOM KBaJIU(PUKAIIMU
3.1. ‘ CropTuBHBIN pa3ps] «KaHIUAAT B MacTepa CopTay
Cpeanuii 0ai, MO3BOJSIOIIMN ONPENETUTh YPOBEHb CHEIUANIbHOU (PHU3UUECKOM
OATOTOBKH:

5,0-4,5 — BBICOKHI;

4,4-4,0 — BoIlIe CPEIHETO;

3,9-3,5 — cpenHMi;
3,4-3,0 — Hmke cpean

€ero;

2,9-0,0 — HU3KMiA yPOBEHB.

Tabnuya 4. Hopmamueswt obwetl ¢huzuveckoti u cneyuanvHol Gu3uueckoi no02omoeKu u
VPOBEHb CHOPMUBHOU K8AMUPDUKAYUU (CROPMUBHbLE 36AHUS) OISl 3AYUCTIEHUS U Nepesooa
HA 3man 8viCule20 CHOPMUBHO20 MACMEPCmMEa no 8Udy CNOPMa «Xy00HCeCmEeHHAs

cumHacmuxka»
No Emunmnia
YpaxHeHus JMTTHLL Hopmarus
/1 OLICHKH
1. JIns )KeHIH
«5» — cenl, HOTH TOYHO B CTOPOHBI;
«4» — ¢ HeOOJBIINM TTOBOPOTOM Oeziep BHYTPb;
«3» — paccTOsIHUE OT MONEPEYHON JTUHUH 110 maxa 10
. CM;
1.1. | Ilonmepeunslii mmarar Oamn ’

«2» — paccTOsIHME OT NMONEPEYHON JIMHUHM 110 raxa 10-
15¢cwMm;

«1» — paccrosiHue OT nonepevyHoit muHuK Ao naxa 10-15
CM C TIOBOPOTOM OeJiep BHYTPb.




HaxoHb! Hazag B cTOMKE
Ha MOJIyNajble OJHOU
HOTH, IPYTYIO BIIEPEN

«5» — KacaHue KUCTBIO IIATKY PAa3HOMMEHHOW HOTH, C
MTOJTHBIM pa3ruOaHuEM TYJIOBHUIIA B UCXOTHOE TIOJIOXKE-
HUe, 6e3 OCTAaHOBOK, HOTH MAaKCUMAaJIbHO HaIPSIKEHBI,
«4» — KacaHue KUCThIO MATKHA PAa3HOMMEHHOW HOTH, C
MOJIHBIM pa3ru0aHueM TYJOBHUIIA B UCXOHOE MOJIOKE-
HUeE, C HEOOIBIITUM CHUKCHUEM TeMIIa IIPH pa3THOaHuH;
HOT'YM MAaKCUMAJIbHO HAPSIKEHBI;

«3» — KacaHue KUCThIO MATKHA PAa3HOMMEHHOW HOTH, C
MOJIHBIM pa3ru0aHueM TYJIOBHUILA B UCXOTHOE TOJIOXKE-
HUE C PHIBKOBBIMU JIBMOKEHUSIMU; ONTIOPHAsi HOra HE3Ha-

12 Ha 170-180 rpamycos, 60- Oann YUTEJIBHO CTUOAETCs IPU HAKJIOHE;
KOM K o1ope «2» — KacaHUe KHCTBIO IIATKU pa3HOUMEHHOM HOT'H, He-
3a 5 ¢ (mpaBoi U J€BON) MOJIHOE pa3rubaHue TYJIOBUIIA B HICXOAHOE MOJI0KEHHUE,
C PBIBKOBBIMHM JBM)KEHUSIMM; OIIOpPHAsl Hora crubaercs
MIpU HaKJIOHE, MaxoBas onyckaercs Huke 170 rpanxy-
COB;
«1» — oTCcyTCTBHE KacaHUsl KUCTBIO MATKH Pa3HOMMEH-
HOW HOTH, HEMOJIHOE pa3srn0aHyueM TYJIOBUINA B UCXO/I-
HOE I0JIOKEHUE; OTIOpHAasi Hora crudaercs npu
HaKJIOHe, MaxoBasi onmyckaeTcs Huxe 170 rpamycos.
OneHuBaeTcs aMILIUTY/1a U TEMIT BBITIOJIHEHUS IPU
00513aTeIbHOM TOTHUMAHUU TYJIOBUILA 10 BEPTUKAINU:
W3 nonoxeHus «Jiexa Ha
«5» — 15 pas;
13 | CTIMHE», HOTH BIEpEs, ce/l SauLL «d» — 14 pas:
YIJIOM C pa3BeleHUEM HOT ’
B 1marar 3a 15 ¢ «3»—13 pas;
«2» — 12 pasz;
«1» — 10 pas.
«5» — pyKH U TPYJHOH OT/1e] T03BOHOYHUKA MapaJl-
JIEJIbHO TI0TY;
«4» — PYKH U TPYJHOM OT/Ie] TO3BOHOYHHUKA OJIM3KO K
W3 nonoxenus «iexa Ha napasuiesny;
KUBOTE, PyKH BIIEpeN, Na- «3» — pyKH U TPYIHOI OT/EN MO3BOHOYHHKA BEPTH-
1.4. | pamiensHO OpYyT IpYyTY, Oamn KaJIbHO;
Horu BMecTe» 10 Hakio- «2» — pyKH U TPYIHOM OTZEN MO3BOHOYHHUKA HEMHOTO
HOB Ha3aj HE JIOXOJSAT J10 BEpPTUKAJIH;
«1» — pyku u rpy1HOI OTZEN MO3BOHOYHHUKA HEMHOTO
HE JIOXOJST JI0 BEpTUKAJIM, HOTU HE3HAYUTEIbHO pa3Be-
JIEHBI
«5» — 16 pasz;
«4» — 15 pas;
[IppKKHM Ha IBYX HOrax «3» — 14 pa3 ¢ AONOJHUTENbHBIMU 1-2 MPBIKKaMU C
15 | €pes cKakaiky ¢ JBOM- Sat OJIHUM BpalllEHUEM;
HBIM BpAILICHUEM BIIEPE]] «2» — 13 pa3 ¢ TONOJHUTENBHBIMU 3-4 PBIKKAMH C
3a10c¢ OJIHUM BpalllEHUEM;
«1» — 12 pa3 ¢ 6 u 6011€e JOMOTHUTETHLHBIMU MPbIKKA-
MU C OJHUM BpPALICHUEM.
N3 croliku Ha nosynaib- )
Hax, pyKi «5» — COXpaHEHHE paBHOBECHS 8 Cf
«4» — coxpaHeHue paBHOBecus 7 C;
1.6, | B CTOPOHPL MaxoM ripa- Oamn «3» — coxpaHeHue paBHOBecHS 6 C;
p P ;

BOI Ha3aJl paBHOBECHE HA
OJIHOH HOTe, Apyras B 3a-
XBaT Pa3HOMMEHHOH py-

«2» — cOXpaHeHHue paBHOBecUs S C;
«1» — coxpaHeHue paBHOBecHs 4 C.




KOH «B KOJIbLIO». T0O ke
YIPaXHEHUE C APYTroit
HOTH

BokoBoe paBHOBecHe Ha
IIOJIyIIAJIbLE C IIPABOU U €
JIEBOU HOTU B TEUEHUE 5 C

«5» — ammutyzaa 6onee 180 rpamycoB, TyJI0OBUIIE BEP-
TUKAJIBHO;

«4» — ammuntyaa 6muska k 180 rpamycam, TyJI0oBUIIE
HE3HAYUTEJIbHO OTKJIOHEHO OT BEPTUKAJIH;

«3» —ammuryna 175-160 rpaaycos, TyJIOBUIIE OTKJIIO-

1.7. Oamn
II0CJIE BBIIOJIHEHUS 5 Te- HEHO OT BEPTUKAJIN;
pEKaToOB B CTOPOHY B «2» —ammuryna 160-145 rpaaycos, TyJIOBUIIE OTKJIIO-
IpyIIIHPOBKE. HEHO OT BEPTUKAJIN;
«1» —ammuryna 145 rpaaycos, TyJIOBUIIE OTKJIOHEHO
OT BEPTUKAJIM, HA HU3KHUX MOJIYyNajIblax.
«5» — ammutyaa 180 rpamycoB u 6oee, TyJI0BUIIIE
BEPTUKAIIBHO;
Tocite BBITOHEHMS 5 Ky- «4y» — amrmutyaa 6mau3ko k 180 rpaz[ycaM., TYJIOBHIIIE
BHIDKOB BIICPEL TICPCIHCE HE3HAUYMUTEJIbHO OTKJIOHEHO OT BEPTHUKAJIH;
«3» —ammutyna 160-145 rpamycos;
1.8. | paBHOBecue Ha MOTY- Oann
HaTbLE ¢ NPaBOi M JICBOM «2».— amruTyaa 135 rpagycoB, Ha HU3KHUX NOJIyHalb-
HOTH B TEUEHHUE 5 C Hax;
«1» —ammutyzaa 135 rpangycoB, Ha HU3KUX MOTYTIAJb-
11axX, TyJIOBUIIIE HE3HAYUTEIbHO OTKJIOHEHO OT BEPTHUKa-
.
«5» — IeMOHCTpanys 1Irarara B Tpex ¢a3ax ABIKEHUS,
(buKcanysa HaKJIOHA Ha3a/l;
«4» — HeloCTaToO4Hasl aMIUIUTY/1a B OJHOU u3 (a3 1BuU-
KEHUS,
«3» — oTCyTCTBUE (PUKCAIINHU TIOJOKEHUS B 3aKIIOUH-
1.9. HeP eBOPOTUBHepe,I[ ¢ Mpa- Oain TEJIbHOH (hasze IBHKCHHS,
BOH U JIEBOI1 HOTH
«2» — HeIOCTaTOYHAs aMILIUTY/1a B HaYaje JBUKECHUS U
OTCYTCTBHUE (DUKCALIMU MOJIOKEHUS B 3aKITIOUNTETbHON
(haze nBUKEHUS;
«1» — ammuTyAa Bcero ABMxkeHus Mmenee 135 rpany-
COB.
«5» — epedpocKH, COXpaHss 03y paBHOBECHS, IJIOC-
KOCTb OpOCKa;
«4» — BcriIOMOTaTeNIbHbIE ABMXKEHUS TEJIOM, O3 MoTepu
BeprukansHoe paBHOBe- paBHOBECHS;
CH€, Ha IBYX HOrax B IIO- «3» — epedpOCKH CO 3HAYUTETHHBIM CXOXKAECHUEM C
110 | TOKEHMH Ha MOTyMANbIaX San MecCTa U CHUKEHHEM aMILIUTY/Ibl OpOCKa;
¢ 4-M1 nepedpockamMu Msi- «2» — 11epedpOCKH CO 3HAYUTETBHBIM CXOXKACHUEM C
4a HaJi FOJIOBOM IIPaBOMl U MeCTa, CHKEHHUEM aMILTUTY bl OpOCKa U Iay30i Mex-
JIEBOM PYKOU 1y iepedpocKkamu;
«1» — mepedpocKu CO 3HAUUTEIBHBIM CXOXKJIEHUEM C
MeCTa, Ha HU3KUX MOJIyNalblaX HapyLIEHUE IJI0CKOCTU
Y BBICOTHI OpOCKa.
B crolike Ha oaHOM CTO- «5» — 3-4 Opocka Ha BBICOKUX IOJTyTalbliaX, TOYHOE
e OJJHOM HOTH, Apyras Ha TI0JIO)KEHHE 3BEHBEB TENa;
111 | «macce», JKOHIIMpPOBAHHE AL «4» — 3-4 Opocka Ha BBICOKMX MOJYMANbLaX ¢ HE3HAYH-

OyJaBaMHu MPaBoOM U Jie-
BOU pykoi. To xe
yIpaXKHEHHUE IPYTOH py-

TEJIbHBIMU OTKJIOHEHUSIMH TYJIOBUIIIA OT BEPTUKAIIH;
«3» — 3-4 Opocka Ha HU3KUX MOJTYNAJIbIax C OTKJIOHE-
HUEM TYJIOBHIA OT BEPTUKAIN U HE3HAUUTEIbHBIMU




KOH.

nay3amu Mexay Opockamu;

«2» — 3 Opocka Ha HU3KUX TOJyHaibllaX ¢ OTKIOHCHH-
€M TYJIOBHII[Aa OT BEPTHKAJIU U OITyCKaHHEM Oelipa CBO-
001HOI HOrH, Nay3aMH MEXy OpocKaMu;

«1» — 3 Gpocka Ha HU3KUX IOJTYNAJIbIIAX C OTKIOHEHH-
€M TYJIOBHIIA U NOJICKOKAMH.

1.12. TexHn4ecKoe MacTepCTBO OO0s13aTenbHAs TEXHUYECKasl IporpaMmma
2. L My>K4uH
«5» — cell ¢ KacaHUEM I10J1a MPaBbIM U JIEBBIM O€IpOM
21 [[InaraT ¢ mpaBo# 1 JeBOU AL 0e3 MoBOpOTA Ta3a;
" | Horm «4» — paccrostHue OT 1nojia 110 6enpa 1-5 cm cnepenu;
«3» — paccTostHuE OT 1oJja 10 6enpa 6-10 cm criepeny.
«5» —cen, yroiu B Horax 180 rpaycoB, B HaKJIOHE CIH-
Ucxonnoe nonoxenue — Y pazycos,
. Ha MpsAMas HOTY BBIIPSMIICHBI, PyKU B CTOPOHBI;
MOTIepEYHbIH 1Tarar.
«4» — He BBITIOJIHEHUE OJTHOTO U3 KPUTEPUEB HA «5»
2.2. | Haknon Bniepen. ®@ukca- Oamn
0amioB, yron B Horax He MeHee 160 rpamycos;
nus nonoxedusa 10 cue-
OB «3» — He BBITIOJIHEHHE JIBYX KPUTEPHEB Ha «5» 0auioB,
) yroJi B Horax He MeHee 140 rpagycos.
«5» — 10 pasz;
[loararuBanue B BUCE Ha «» — 8 paz;
2.3. | mepexyiaanHe (MK MIBEI- bann «3» — 6 pas;
CKOM CTEHKE) «2» — 4 paza;
«1» — 2 paza.
«5» — 20 paza;
Crubanue u pazrudanue «4» — 18 pas;
2.4. | pyK B ymope Jiexa Ha Io- oamn «3» — 16 pasz;
Iy «2» — 14 pasz;
«1» — 12 pas.
«5» — 10 pa3 noguate Horu 110 yria 180 rpamycoB ao
KAaCaHWs BEPXHEU pEeKH;
«4» — 7 pa3 noaHATh HOTM A0 yraa 180 rpagycos, 10
KAaCaHWs BEPXHEU pelKHu
1 3 pasa BbIlIE TOPU3OHTAIH;
. «3» — 5 pa3 noguATh HOTH 110 yriaa 180 rpamycos, 10
B Buce Ha mBeackoit P JUITD ) Aoy PAIYCOB, 1
KacaHUsl BEpXHEU perKu
2.5. | cTeHKE — TOTHUMAaHUE HOT Oann
1 5 pa3 BbIILIE TOPU30HTAIH;
no yraa 180 rpagycos
«2» — 3 pa3a nogHATs HOrM 110 yria 180 rpaxycoB 1o
KAaCaHWs BEPXHEU perKu
1 7 pa3 BbILLIE TOPU3OHTAIH;
«1» — 2 pa3za nogusaTh HOrM 110 yriaa 180 rpagycoB 10
KAacaHMs BEPXHEU pEeUKHU
1 8 pa3 BbIIIE TOPU3OHTAIH.
«5» — mpeoioneHne 5 M kaHata 6e3 0CTaHOBOK U Tpe-
pBIBaHUS TEMIIA;
HcxonHoe monoxeHue — cex
«4» — npeoioneHue 4 M KaHaTa;
Ha 1oy, HOTu yriom. Jla-
2.6. Oat «3» — mpeoioyieHne 3 M KaHaTa;
3aHME 10 KaHaty 0e3 1mo-
«2» — npeojioaeHue 2 M KaHaTa;
MOILIHY HOT 5 M.
«1» peogosieHne 2 M KaHaTa C OCTAHOBKaMH U MOTe-
peu Temna.
[TpbrKKHM HA ABYX HOTAX ye- «5» —40 pasz;
27. | P ABY Gam pas;

PE3 CKAKAJIKY C JIBOMHBIM

«4» —38-39 pas;




BpaieHueM Buepen (3a 20

c)

«3» — 35-37 pas;
«2» — 33-34 pasa;
«1» — 31- 32 pa3a.

2.8.

CanbpTO Ha3azg c MecTa,
TOJIYKOM JIBYMSI HOTaMH,
crosi B kBazpare 50x50 cm

Oain

«5» —yerkast popma rpylnupoOBKH, BEICOTA UCIIOIHE-
HUS > pocTa TMMHAcCTa, IPU3EMJIEHUE B KBAJpaT Ha JIBE
HOTH 0e3 CXOXKIEHUS C MECTa;

«4» —yetkas (popma rpynmupoOBKH, BEICOTA UCIIOTHE-
HUS /2 pocTa rTUMHAcCTa, IPU3EMIICHHE B KBAaJpaT Ha JIBE
HOTU C OJJHUM LLIaroM

WINA OTCKOKOM, HE ITOKH/1as Mpesesbl KBaapaTa (kaca-
HUE JINHUYU CTOIIOM CUMTaeTCs HaXOXKACHUEM B KBajpa-
Te);

«3» — HeueTKas1, He (PuKCcUpoBaHHAs (hopMa rPpyIIH-
POBKH, BBICOTA UCIIOJIHEHUS /2 pOCTa TUMHACTA, [IPH-
3€MJIEHUE C OJIHUM L1aroM WM OTCKOKOM 3a IIpeJieIaMu
KBaJpata (0JHOW MM ABYMS CTOIAMH);

«2» — HedeTKasi, He GUKCUpOoBaHHAs (hopMa IrPyTIIIH-
POBKHM, HEI0CTaTOYHAsI BHICOTA OTTAJIKUBAHUSL, IPU3EM-
JIEHUE ¢ IOTepell paBHOBECUS U OIIOPOIl HAa OJIHY PYKY
(B mpenesiax WM 3a JIMHUEH KBajpara);

«1» — HeueTkas, He GUKCUPOBAHHASA (hopMa TPYIIIH-
POBKHM, HEI0CTaTOYHAsI BHICOTA OTTAJIKUBAHMSL, IPU3EM-
JIEHUE ¢ OTepeil paBHOBECHS U OIOPOI HA JIBE pyKHU
WIN TIaJIeHUeM (C BBIXOJIOM MM Oe3 3a Mpeienbl KBajl-
pata).

2.9.

Cros B kpyre auameTpom 1
M, OpPOCOK MaJKH ¢ mocie-
JYIOILUM BBINOJTHEHUEM
MPbDKKA TOTYKOM JIBYMSI
HOTaMU C IOBOPOTOM Ha
360 rpaxycoB u JIOBJIS MaJ-
KA

Oain

«5» — BBINOJIHEHUE TOYHOTO OpOCKa, MPBIKOK 0e3
HapyLIEHUs] BEPTUKAJIBHOIO MOJIOKEHHUS TeNa, IPU3EM-
JICHHE U JIOBIISL OJTHOM PYKOIA, HE BBIXOJIS 32 MPEIeibl
Kpyra (B TOM 4YHCJIe KacaHUE CTOIaMH JIMHUH );

«4» — IPBDKOK ¢ HE3HAYUTEIbHBIM OTKJIOHEHUEM OT
BEPTUKAIIN, IPU3EMIICHUE U JIOBJIA OAHON PYKOH C He-
OOJIBLIIMM CMEIIEHUEM WIIN JONOJHUTEIbHBIMU IaraMu
B IIpeienax Kpyra (B TOM UMCle KaCaHUE CTOMaMU JIH-
HUN);

«3» — IPBIKOK C OTKJIIOHEHUEM OT BEPTUKAJIH, IPU3EM-
JIEHUE C KaCaHUEM PYKOH I0J1a U JIOBJIS OJHOM MU
JBYMsI pyKaMU C HEOOJIbIIINM CMELIEHUEM WUJTU J10I0JI-
HUTEIBHBIMU IIaraMu 3a MpeJeraamMu Kpyra;

«2» — IPBIKOK C OTKJIOHEHUEM OT BEPTUKAJIH, IPU3EM-
JIEHUE C NIaJICHUEM U HEMEJICHHBIM BCTaBaHUEM U JIOB-
JI1 OTHOM MJIM IByMS pyKaMH, C IepeMeIleHueM HIn
JIOTIOJTHUTEIBbHBIMY 1IaraMy B KPyIe WU 3a €T0 Npese-
JIamu;

«1» — IpPBDKOK € OTKJIOHEHUEM OT BEPTUKAJIH, IPU3EM-
JICHHUE C NaJICHUEM U JIOBJISI OJHOW WIIM IBYMS pyKaMu,
C TIEpEMEIICHUEM U IONOJIHUTEIbHBIMY 1IaTaMU B
Kpyre WIH 33 €ro MpeielaMH.

2.10.

HcxonHoe nonoxenue —
OCHOBHasl cToiika. KoHrmu-
poBaHue OylaBaMu OJTHOM
PYKOH, HE CXOAs C MECTA.
BrinonHenue ¢ 06eux pyk.

Oain

«5» — 6 OpOCKOB, TOUHOE MOJIOKEHUE YacTel Tena,

«4» — 5 OpPOCKOB C OTKJIOHEHHUSIMHU TYJIOBHILA OT BEPTH-
KaJu;

«3» — 4 6pocka ¢ OTKJIOHEHUEM TYJIOBHILIA OT BEPTHKA-
1M, caenano Oosee 1 mara.




2.11. ‘ TexHrn4IecKoe MacTepCcTBO ‘ OO0s13aTennbHas TEXHUUYECKAs IPOrpaMMma.

3. YpoBeHb CIOPTUBHOM KBATU(HKAIINN

3.1. | CnoptuBHOe 3BaHue «mactep crnopta Poccumy»

Cpennuii 6ani, TO3BOJSIONIUN ONPEACTUTh YPOBEHb CHEIMATBHOU (PU3NYECKON
IIOJITOTOBKH:

5,0-4,5 — BrICOKMIA;

4,4-4,0 — BpIlIEe CPEHETO;

3,9-3,5 — cpennumii;

3,4-3,0 — HrKe cpeaHero;

2,9-0,0 — Hu3KMi ypOBEHB.




