[Tpunoxenue Ne 7

K eneparbHOMY CTaHIAPTY CHOPTUBHOM
MOATOTOBKH I10 BU]TY CTIOpPTa
«XY/10’)KECTBEHHAs] THMHACTHUKA,
YTBEP)KICHHOMY ITPUKa30M

Muncnopra Poccun

oT «15» Hos16pst 2022 roga Ne 984

HopmaTuBbl 001eii U cienuaaibHoi GUu3nyecKoi MoAroToBKM U YPOBEHb
CNOPTUBHOM KBAJIU(PUKALIMHU (CIIOPTUBHbIE Pa3psA/ibl) Il 3a4MCIEHUS U NlepeBoIa Ha
yueOHO-TPeHMPOBOYHBIM 3TaN (3TAN CHOPTUBHOM CHeNNATH3ALMH)

10 BUY CIIOPTA «XYyA0KeCTBEHHAS THMHACTHKA»

No YapaxxHeHus Enununa Hopmartus
/o OLIEHKU
1. lna neBouex
«5» - cell ¢ KaCaHUEM I10J1a IIPABBIM
[Inaratel ¢ npaBoit U JIEBBIM Oe/ipoM 0€3 MOBOpOTa Ta3a
U JIEBOW HOTHU C OIOPBI U 3aXBaT JBYMS pyKaMHu;
BbIcOTOM 30cM Oamr «4» - paccTosiHue OT noja Ao Oeapa 1 -5 cm;
1.1. C HAKJIOHOM Hazaz u «3» - paccTosiHuE OT 1oJja 1o oenpa 6 - 10 cm;
3aXBaTOM 34 I'OJICHb «2» - 3aXBaT TOJBKO OJTHOH PYKOIi;
«1» - 6e3 HaKJIOHA Ha3a.
«5» - cen, HOTY TOYHO B CTOPOHBI,
«4» - ¢ HeOOIBITUM ITOBOPOTOM Oefiep BHYTPb;
«3» -paccTosiHUE OT MOMEPEUHON JTHHUU
12 [Monepeunslii mmarat Gat zo naxa 10 em; .
«2» - paccTosIHUE OT TIOTIEPEYHON JTMHUH
mo maxa 10 - 15¢wm;
«1» - paccTosiHUE OT MIOTIEPEYHON JTMHUH
no maxa 10 - 15¢cM ¢ moBopoToM Oesiep BHYTPb.
Hakion nazan, na
NPaBYIO U JIEBYIO HOTY «5» - (uKcalys HaKIIOHA, TOJIOKEHNE PYK TOYHO BHH3,;
C MepeBopoTa BHEPEN C «4» - hukcanus HaKJIOHA, HE3HAYUTEIHFHOE OTKIIOHEHHEOT
nocjienyouen BEPTUKAIIN TIOJIOKEHUS PYK;
¢bukcanueit mo3unuu «3» - (huKkcanys HaKJIOHA, 3HAYUTEIBHOE
1.3. | monoxeHus riayooKoro Oain OTKJIOHEHHE OTBEPTHKAIIN TIOJIOKEHUS PYK;
HaKJIOHAB OIIOpe Ha «2» - HepocTaTouHast (PMKCaIHs HAKJIOHA U
OJHOH HOTE Apyras 3HAYUTENIFHOCOTKIIOHEHHUE OT BEPTHKAJIHU TTOJIOKEHHUS PYK;
BBEpX «1» - oTcyTcTBHE (PUKCALMU M 3HAYUTEIILHOCOTKIIOHEHHE
OT BEPTHKAJIH MOJIOKEHUS PYK.
O1eHUBAIOTCS AMIUTUTY 14 M TEMIT BBITTOTHEHUS TIPH
00513aTeTbHOM MTOJJHUMAHHH TYJIOBHUIIIA
W3 nonoxxeHus nexa Ha J10 BEPTHKAIH.
1.4. CIIMHE, HOTH BIICPEL, Oast «5» - 9 pas;
MOJHUMAs TYJIOBHILE, «d» - 8 pas;
pas3BelieHUEe HOT B
mimarar 3a 10 ¢ 3> - 7 paz;
«2» - 6 pas;
«1» -5 pas.

W3 monoxxeHus ynexa Ha
JKUBOTE, PyKHU BIIEpE,

napajuiesibHO APYTAPYTY,

«5» - pyKu ¥ TPYJHOH OT/ie]1 TO3BOHOYHUKA
napaieqsHO MOy,
«4» - pyKH U TPyIHOH OTJEN TO3BOHOYHHKA
OITU3KO K Tapaiey;
«3» - PYKH " TPYJHOM OTJIEN TO3BOHOYHUKA




15. HOTH BMECTE. Oan BEpPTHUKAIILHO;
10 HakIOHOB Ha3a/I. «2» - pyKU ¥ TPYTHOM OTIEI MTO3BOHOYHHUKA
HEMHOTO HE JIOXOJIAT JI0 BEPTHKAIIH;
«1» - pyKH ®u TPYJHOH OT/IEN TO3BOHOYHUKA
HEMHOTO HEJIOXOJIST /IO BEPTUKAIH,
HOTH HE3HAYUTEIBHO Pa3BEACHBL.
«5» - 16 pas;
«» - 15 pa3z;
IIpbDKKH Ha ABYX «3» - 14 pa3 ¢ TONOTHUTENBHBIMH | - 2 IPBDKKAMU
HOTaX vepes3 CKaKayky SasL C OZHUM BpAILCHUEM;
1.6, | ¢ /ABOMHBIM BPALLICHACM «2» - 13 pa3 ¢ JONMOTHUTENBLHBIMU 3 - 4 IPBIKKAMH
BIIEPEN C OJIHMM BpAILEHUEM;
«1» - 12 pa3 ¢ 6 u GoJee ¢ JOTIOJIHUTEIILHBIMH TTPBDKKAMHU C
OJTHUM BpAICHUAEM.
13 croliku
Ha TOJIYNaIbIax, PYKH B
CTOPOHBI, MAXOM HpaBOﬁ «5» - COXpaHCHHE PAaBHOBECHU 4 C,
Ha3aJl, paBHOBECHE Ha «4» - coxpaHeHue paBHOBecHs 3 C;
1.7. OJIHOU HOT€, Ipyras B Oan «3» - coxpaHeHuUe paBHOBecHs 2 C;
3axBaT Pa3HOMMEHHOM «2» - coxpaHeHue paBHoBecus 1 c;
pykoii "B KoJIb10". «1» - HemocTaTouHas (hUKcaIusi paBHOBECHSL.
To e ynpaxxHeHuec
JpYro HOTH
"5" - Hora 3a)UKCHpOBaHa Ha YPOBHE I'OJIOBHI;
18. PapHoBecne Ha ONHOH Gamt "4" - gorazaGMKCUPOBAHA HA YPOBHE ILIEY;
HOT€, IpyTasBIICPCL,; B "3" - Hora 3aMKCHPOBaHA YyTh HIDKE
CTOPOHY;Ha3as. To xe ¢ YPOBHSI TLE;
ApyTrou HOTH "2" - Hora napaIenbHoO 10y,
"1" - Hora mapauIeNpHO MOy C TOBOPOTOM OEJIEPBHYTPb.
"5" - MY B ITepeKaTe Mmoce0BaTENBHO KacaeTcsl pyK U
IpyJd, TAMHACTKA HE OIYyCKAETCs Ha BCIO CTOITY;
. "4" - mepekat ¢ He3HAYUTENbHBIMU BCIIOMOTaTeIbHBIMH
B croiike JBIDKEHUSIMU TEJIOM, TPUBOJISIIMMU K TIOTEPE PABHOBECHS;
Ha HOJTyranbiax «3» - mepeKaT ¢ MoJICKOKOM BO BTOPOU TMOJIOBHHE
1.9. 4 nepexara Msua Oaut JIBUKEHHS U TIEPEMENIEHNEM THMHACTKU
TIOpyKaM 1 Ipyan B CTOPOHY IIepeKara;
13 MPABOU B JICBYIO PYKY «2» - 3aBepIlCHHE TIepeKaTa Ha Tuieue
n obparHo MPOTHBOTIONIOKHOM PYKH U BCIIOMOTaTEIbHOE
JIBIDKEHHE TYJIOBHILEM C TIOTEpEl paBHOBECHS;
«1y - 3aBeplIcHUE MepeKara Ha Ipyau
«5» - 6 OPOCKOB, TOUHOE TIOJIOKEHHIE 3BEHBLEB TEIA,
BpalleHre 00pyda TOYHO B MIOCKOCTH, JOBJIS
0e3 moTepu TeMIia U CXOXKICHHsSI C MECTa;
I/chvozmoe TOJIOKCHHE = «4» - 4 Opocka, He3HAYUTENbHBIC OTKIOHEHUS
CTOMKa Ha IoTynanbiax OT IUIOCKOCTH BPALIEHHS U TIEPEMEILCHHUS,
B Kpyre mamerpou | HE BBIXO/IS 3aTPaHMILy KpyTa;
1.10. | MeTp. ObpyH B JHLEBOH Gasu «3» - 4 6pocKa ¢ OTKIIOHEHUSMH B IUIOCKOCTH BPALIEHHUSAH

TUIOCKOCTH B TIPaBO
pYyKe.

Tlocne nByx BpaleHuit
OpOCOK MpaBoii pyKor
BBEPX, JIOBJISI JIEBOIIC
BpauieHueM. To xe

JIpyroi pyKoOH.

IIOTEPEN TEMIIa, HApYLIEHUS
B IIOJIOXKEHUU 3BEHBEB TEIIA, IIEPEMEILECHUS
HE BBIXOJ 34 TPaHULy Kpyra;

«2» - 2 OpocKa C N3MEHEHUEM TUIOCKOCTH BpaIICHUS,
JIoBJIeH 00pyya B OCTAaHOBKY U IIEpEMELICHUEM,
HE BBIXOJIA 33 TPAaHULLy KpyTa;

«1» - 2 6pocka ¢ U3MEHEHHEM IIJIOCKOCTH BpaILlCHHS,
JoBJIel 00pyYa B OCTAHOBKY U IIEPEMELICHUEM,
BBIXO/Is13a PaHULLy Kpyra.




1.11.

Texuudeckoe MacTepCTBO O0s3arenpHas TEXHUYECKasl porpaMMa

2. YpoBeHb CIIOPTUBHOM KBaIM(DUKALIUN

2.1

CHOpPTUBHBIC Pa3psIbl — «TPETHH CIIOPTUBHBIA paspsily, «BTOPOH CIIOPTHBHBIA Pa3psiay, «IIePBhII
CIIOPTUBHBIN paspsii»




