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I. O0Me noJoXKeHus

1.1 Hacrosmumii [Topsinok mpuema Ha oOydeHue MO JOMOJTHUTEIBHBIM 00pa30BaTEIbHBIM MPOTrpaMMaM
CHOpPTUBHOM moArotoBku (manmee — llopsaok) pernameHTHpyeT NHpHUeM TpaxaaH Ha OOydeHHe B
MyHuLMNaIbHOE aBTOHOMHOE YUPEK/IEHUE JOMOIHUTEIBHOIO 00pa3oBaHusl «CHOpTUBHAS IIKONA «XUMKH»
(manee — MAY J10 CII «Xumku») Mo AOMOJHUTENbHBIM 00pa30BaTeNIbHBIM MPOTrpaMMaM CIIOPTUBHOMN
NOJArOTOBKU (Jajiee — oOpa3oBareibHbIE MPOrpaMMbl) HA OCHOBAHWM PE3YJbTAaTOB WHIMBUAYAIbHOIO
oTOOpa JIHII, UMEIOIUX HEOOXOAUMBIE /Ui OCBOCHHSI COOTBETCTBYIOIIEH 00pa30BaTEIbHON MPOrpaMMbl
CIOCOOHOCTH B 001acTH (PU3MYECKON KYJIBTYPHI M COPTA (J1aj1ee — MOCTYTAOIIHX ).

Hacrosimuit [Topsinok pazpabotan B coorBercTBuu ¢ DenepanbHbiM 3aKOHOM OT 29.12.2012 1. No273-
@3 «O6 obpazoBanuu B Poccuiickoit ®enepanum», OenaepanbubiM 3akoHOM Poccuiickoit @enepanuu ot
4 nexabps 2007 roma Ne 329-03 «O ¢dusmueckoil KynbType u cropre B Poccuiickoit ®@enepanumy,
npukazoM MunucteperBa criopta Poccmiickoii denepamuu ot 27.01.2023 Ne 57 «OO6 yTBepxkacHUA
nopsiika mpueMa Ha OO0y4YeHHe IO JOMOJHUTENBHBIM 00pa30BaTEIbHBIM IMPOTrpaMMaM CIIOPTUBHOMN
HOATrOTOBKM» (C M3MEHEHHSMH, BHECCHHBIMHU IpHKa3oM Muncnopra Poccuu ot 22 wmions 2025 rona
Ne579), TlocraHoBieHHEM AJMHHHUCTpPAIMKA TOPOJCKOro OKpyra XuMku MockoBckoit obmactu «O0
yTBepkAeHUH TunoBod (opMbl AJMHUHUCTPATUBHOTO pErjaMEeHTa IpPEIOCTABICHUS MYHULUIAIbHON
yeayru  «[Ipuem B MyHununaapHble o0Opa3oBaTelbHblE OpraHu3anMu MOCKOBCKOH —oOnacTy,
peau3yrolue JOMOoIHUTEIbHbIE 00111e00pa30BaTeNIbHbIE TPOIPAMMBI, a TaKXkKe MPOrPaMMbI CITIOPTUBHOM
HOAroTOBKU»» OT 27.06.2022 Ne 617, denepanbHbIMU CTaHIApTaMH CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKHU 1O BHUJAM
cnopra, YcraBoM MAY JIO CII «XuMKH», TOMOJTHUTEIbHBIMA 00pa30BaTENbHBIMU IPOrpaMMaMu
CHOPTUBHOM MOJTOTOBKH, pa3pabOTaHHBIMU CIIOPTUBHOMN IIKOJIOH.

Il. Opranu3zanus npreMa NocTyNnaoIuX.
21 MAY O CII «XuMmku», 0OBABISET HpHUEM TpaxkaaH Ha oOyueHHe M0 o00pa30BaTENIbHBIM
IporpaMMam Mpy HAJIMYUH JIMLIEH3UH Ha OCYIIECTBIEHHE 00pa30BaTebHOMN 1A TEIbHOCTH.
[Ipu npueme rpaxnaH Ha oOydyeHMe O 0Opa30BaTENbHOW MporpaMMme TpeOOBaHUS K YPOBHIO MX
00pa3zoBaHus HE TIPEABIBIISIFOTCS.
2.2 B menax opraHuszaluy IpuemMa U MpoBeJeHHUs MHIAMBHYyaTbHOTO O0TOOpa mocTynarmmx B MAY
J1O CHI «XuMKH» cO31aHBI TIPHEMHAS U alleJUIIIIHOHHAs KOMHCCHH, JeHCTBYIOIINE Ha OCHOBAaHUY [10JI0KEHHS O
IIPUEMHON U aNleJUIALIMOHHON KOMUCCHSIX.
2.3 KonnyecTBo mocTynaromux Ha 010KeTHOH OCHOBE JUIst 00y4ueHHsI 110 00pa30BaTeIbHBIM IPOrpaMMamM
onpexaensierca yupeautenem MAY JIO CII «XumMku» B COOTBETCTBUH ¢ MYHUIIUIIAIBHBIM 33JJaHUEM Ha
OKa3aHHWE€ MYHULIUINIAJIbHBIX YCIIYT.
2.3 MAY JIO CII «XuMKu» BIpaBe OCYHIECTBIIATH IPUEM INOCTYMNAIOIIHUX CBEPX YCTaHOBIEHHOTO
MYHUIUIAIBHOTO 33/1aHUS Ha OKa3aHHe MYHUIMIIAJIBHBIX YCIYT HAa 00y4eHHEe Ha IUIaTHOW OCHOBE.



2.4 OpraHu3anus npueMa M 3a4MCICHMs IOCTYNAIOUIMX OCYIIECTBISAETCS B 2 IepHoja:
OCHOBHOTO W JIONMOJIHUTENbHOro. OpraHu3anus IpHeMa U 3a4MCICHHE [OCTYNAIOUIMX B
JIOTIOJTHUTEIBHBIN TIepUOJ] OCYLIECTBISIETCS TOJIBKO MPH HAIWYMKA MECT, OCTaBIIMXCS BaKaHTHBIMH
10CJI€ 3aYMCICHUS 110 pe3ybTaTaM MHIUBUAYaJIbHOIO 0TOOpa MOCTYNAIOUIMX B OCHOBHOM EPUOI.
2.5 Cpoku OCHOBHOTO IEPHOAA:

2.5.1 Pa3memenne nHGoOpMaMK O IpUEMe Ha 00ydeHue: 10 14 HUroJIsi COOTBETCTBYIOIIETO T'O/Ia.
2.5.2 Ilpuem [OKyMEHTOB TpUEeMHOH Komuccuei: ¢ 15 aBrycra mo 25 asrycra
COOTBETCTBYIOLLETO rojia.

2.5.3 IIpoBenenue MHAWBUIYAIBHOTO OTOOpA: ¢ 25 aBrycra mo 28 aBrycra COOTBETCTBYIOIIETO
roja.

2.5.4 IlyGnukauusi pe3yiabTaTOB WHAMBHIAYyaIbHOTO oTOOpa: m0 31 aBrycra BKIIOUUTEIHHO
COOTBETCTBYIOLLETO IoJ1a.

255 Hzpganme npukasza o npueme B MAY J1O CII «Xumku» Ha 00ydeHUE 0 00pa3oBaTeIbHOM
nporpamme: 10 31 aBrycra COOTBETCTBYIOLIETO roja.

2.6  Cpoku IOTOJHUTEIBLHOTO TIEPHOIA:

2.6.1 Pasmemenue wH(pOpManMM O JONOJHHUTEIBHOM TpuemMe Ha oOydeHue: no 10 HOAOps
COOTBETCTBYIOLLETO IoJ1a.

2.6.2 Ilpuem noxymeHTOB mpHeMHOW Komuccueil: ¢ 10 pexabps mo 17 nmexaOps
COOTBETCTBYIOLLETO IoJ1a.

2.6.3 IlpoBeacHre MHIUBUIYATbHOTO 0TOOpA: ¢ 18 mekabps mo 25 naexabpsi COOTBETCTBYIOIMIETO
roja.

2.6.4 W znanue npukasa o npueme B MAY J10 CHI «XuMku» Ha o0ydeHHE 10 00pa3oBaTeIbHOM
nporpamme: 110 31 nekabps COOTBETCTBYIOILETO ro/ia.

2.7 [Ipuem B MAY JIO CII «Xumku» Ha OO0ydeHHE IO OOpa30BaTEIBHOW Mporpamme
OCYILECTBIISICTCS 110 HUCbMEHHOMY 3asIBJIIEHUIO MTOCTYMAIOUINX, JOCTUTINX 14-IeTHEHero Bo3pacTa,
WM 3aKOHHBIX npeactaButesnei nocrynaroummx (Ilpunoxenue Nel, No2).

2.8 Ilpu nonaue 3asBI€HUS MIPEJICTABIAIOTCS CIEIYIOIUE JOKYMEHTHI:

- TIO[UVIMHHMK M KOTHS CBUIETENBCTBA O POKICHUN PEOCHKA,

- Komud nacropra (i yyamuxcs ¢ 14-i1etHero Bo3pacra);

- xomust CHUJIC nocrynatomiero;

- KOMHSA JIOKYMEHTa, YIOCTOBEPSAIOLIEr0 JHMYHOCTh POAMUTENS (3aKOHHOTO TPEICTaBUTEN),
MOJIAIOLLETo 3asiBJIeHUE (IIepBasi CTpaHUIA);

- corjacue poauTens (3aKOHHOTO TMpeJICTaBUTENs), IOAAIOLIEro 3asBlieHHe, Ha 00padoTKy
NEPCOHATBHBIX JAHHBIX;

- MEIUIMHCKOE 3aKJII0UEHHE O JIOMYCKe K MPOXO0XKICHHIO CIIOPTUBHON MOJATOTOBKH;

- oxHa ¢otorpadus pedenka (dpotorpadus 3x4)

- CIpaBKa, BbIIaHHAas B COOTBETCTBUM ¢ mocTaHoBieHueMm IIpaBurensctBa Poccuiickoit
@enepanu ot 9 okTsa0ps 2024 r.Ne 1354 "O mopsaxe ycTaHOBIEHHS (akTa ydyacTHsl T'paxklaH
Poccuiickoi denepanuu B CrielMalbHOW BOCHHOU Ollepalliy Ha TEPPUTOPUAX Y KpauHsl, JJoHenKkon
Haponanoii Pecniyonuku, JIyranckoit Hapognoii Pecriybnuku, 3anopoxckoil oonactu U XepcoHCKOM
oOmactu" (#ajmee COOTBETCTBEHHO - CIpaBKa YYacTHUKA CHENMaIbHOM BOEHHOW oOmeparui,
noctaHoByieHre Nel354), unm cBeeHus, MPEJOCTABISIEMbIE B COOTBETCTBHH C TTOCTAaHOBJICHHEM No
1354 (manee - cBeneHuss 00 y4yacTMM B CIEIMalbHONM BoeHHOW omepanuu). Craryc aere
YYaCTHHUKOB CIIEIMAIBEHOW BOCHHOW OIepamuy, MOTUOIMNX WM TIOTYYHMBIINX yBe4be (paHEHHE,
TpaBMy, KOHTY3HIO) JHOO 3aboyieBaHME NpU HCIOJHEHUU OOS3aHHOCTEH BOEHHOHM CIIyXOBI
(cmy>xeOHBIX 00s13aHHOCTEHN) B XO/€ CHEIMabHOM BOGHHON OIepalyy, MOATBEPKAAECTCS CIPaBKOM,
BBIJJAHHOM (hefiepaibHBIM OpPraHOM HCIIOJHUTENBHOW BiacTH ((erepanbHbIM rocynapcTBEHHBIM
OpraHoOM), KOTOPBIH BBIIAN CIIPABKY YUACTHHUKA CIIEIMATbHON BOCHHOW OTEPAINU W MTPEIOCTaBUI
CBe/IeHUS 00 y4acTHH B CHELMATbHON BOCHHOH omeparyy.

29 TIlpuem B MAY JIO CII «XuMKH» TOCTYMAIOUIMX HA KaXAbli M3 3TaroB OOy4YEeHHUs
OCYILECTBIISICTCSI B COOTBETCTBMM C BO3PACTOM, OINPEAEICHHBIM 00pa30BaTENbHOM MporpaMmmoin
(ITpunoxenune Ne3).

3.0 3asBieHus o mpueMe MOTyT OBITh MOJAHBI OJJHOBPEMEHHO B HECKOJBKO 00pa3zoBaTEIbHBIX



OpraHu3aIu.

I1l.  Opranuzamus npoBeACHUS MHAUBUIYATLHOTO 0TOOPA OCTYIAOIINX

3.1 HWuauBuayanabHBIH OTOOP NOCTYMAIOMIMX MPOBOAUTCS C LENbIO 3a4UCIICHHS JIUII, 001 ar0IInX
CHOCOOHOCTSIMU B 0O0nacTu (U3MYECKON KyJIbTYpPhl M CIOPTAa, HEOOXOIMMBIMH [UJIsl OCBOCHHS
COOTBETCTBYIOILEH 00pa30BaTeIbHOM IPOTrPAMMBI.

3.2 HuaauBuayaabHBIH OTOOP MOCTYMAIOIIMX MPOBOAUTCS B CPOKU B COOTBETCTBUU ¢ 1. 2.5.3. 1 ¢
. 2.6.3. nacrosiiero I[opsinka.

Jluna, He ydvacTBYIOLIME B HHIUBUIYaIbHOM OTOOpE OCHOBHOTO IEPHOJA MO YBAKUTEIbHBIM
NPUYHHAM, JIOIYCKAIOTCSl K MPOXOXKJICHHIO OTOOpa B JIOTOJHUTENBHBIA TEPUOJ TMPH HAIUYUU
BaKaHTHBIX MECT JIJIsl IipUeMa.

3.3 MAY J0 CII «Xumku» uHGOPMUPYET NMOCTYMAIOUIMX O MECT€ M BPEMEHHU IPOBEICHHUS
WHAMBUAYAILHOTO O0TOOpa IMyTeM pa3MenieHus uHpopManuu Ha MHPOPMAILIMOHHOM CTEHJIE U Ha
caite MAY J10 ClI «Xumku B cetu «MHTepHEeT» HEe mo3aHee 15 uiosis cOOTBETCTBYIONIETO Toja
OCHOBHOTO IepHoja TMOCTyIuieHuss ©u He mno3aHee 11 HoA0ps COOTBETCTBYIOIIETO Troja
JIOTIOJTHUTEIBLHOTO NEPHOJa MOCTYIIIICHUS.

3.4 Bo Bpems npoBeACHUS WHANBUAYAIBHOTO OTOOpa MOCTYHAIOMINX MPUCYTCTBHE MTOCTOPOHHUX
JUI JTOMYCKaeTCsl TOJIbKO ¢ paspemieHus qupekropa MAY J10 CHI «Xumku.

3.5 MAY JIO0 CHI «XuMku» s MHAUBUAYAJIBHOTO OTOOpa MPOBOAMUT MPUEM KOHTPOJBHBIX
HopMaTuBOB ([Ipriioxxenne Ned).

3.6 Jlns nmpuema KOHTPOJBHBIX HOPMATUBOB (OPMUPYIOTCS TPYMIBI  [MOCTYHAIOUIUX
YHUCIIEHHOCTbIO He Oosee 15 uenosek. [lnuTenbHOCTh NpueMa KOHTPOJBHBIX HOPMAaTUBOB Y
MOCTYMAIOMINX OJHOM IPYMIIbI COCTABIIAET HE OoJiee 2 JHEH.

3.7 Jna pomycka K caade KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB Yy IIOCTYMAIOIIETO HE JOJDKHO OBITH
MEAMIMHCKUX MPOTUBOMOKA3aHUM, YTO TOJATBEP)KIACTCS MEAMIIMHCKOW CIPaBKOM O JOMycKe K
3aHATHUSIM U30paHHBIM BUJIOM CIIOPTA.

3.8 IlpueM KOHTPOJBHBIX HOPMATHUBOB TPOBOJUTCS B CHOPTHUBHOM 3aji€ WM HAa CHOPTUBHOM
wiomaake. s caud KOHTPOJBHBIX HOPMAaTUBOB IMOCTYHAOUIME JIOJKHBI MMETh CIIOPTUBHYIO
OJIeXKy U CIIOPTUBHYIO 00yBb. Ilepes BhIOTHEHHEM KOHTPOJIBHBIX HOPMAaTUBOB C MOCTYHAIOIIUMHU
npoBoauTcs pazMuHka. Ha pasmuuky orBoautcs 10-15 munyTt. Kaknplii HOpMaTuB BBINTOJIHSAETCS
MOCTYNAKOIIUM OAWH pas.

3.9 B MAVY JIO CHI «XuMKu» HCIOJIB3yeTcs OalbHas CHUCTEMa OILEHHBAHHUS PE3YJIbTaTOB
BBITTOJTHEHUS] KOHTPOJIbHBIX HOpMaThBOB (ITpunoxenue Ned).

4.0 Pesymbrarhl WHAMBHIyAILHOTO oTOOpa moctynatommx B MAY JIO CHI  «XuMmkw»

YTBCPIKAAOTCA ITPUKA30M.

V. [Tomaua 1 paccMOTpEHUE aNeIIIALIH.
[ToBTOpHOE TPOBEZEHNE OTOOPA MOCTYMAOIINX

5.1 3akoHHBIC IPEICTABUTENIN MOCTYMAIONINX BIPABE MOJATh ANEIUIIUIO 10 MPOoIeAype U (MIiTH)
pe3ynbTaTaM MpOBEIEHUS WHIWBHUAYaTbHOTO OTOOpa, MO mporuenype u(Win) pe3yiabTaraM
KOHTPOJILHO- TIEPEBOIHBIX MCIBITAHUN B anesuisiiiuoHHyto komuccuro MAY JIO CII «Xumku» He
MO3/HEE CIEIYIONIeTo pabodero AHs Mocie 00BBICHHS PE3yIbTaTOB HHINBUYaTbHOTO OTOOpA.
Amenisanus paccMaTpUBAETCs HE MO3/IHEEe OJHOTO pabodero HS CO JHS €€ MO0Jayd Ha 3acelaHud
aneJuUISIIIMOHHOW KOMUCCHUM, HA KOTOPOE MPUIIIANIAIOTCS 3aKOHHbBIE MPEICTABUTENN MOCTYNAOIINX,
00yJarouXCs OTABIINX aTEIUISIITHIO.

Jns paccMOTpeHUsl aneuiAlMi OTBETCTBEHHBIM CEKpeTapb MPUEMHON KOMHUCCUU HaIpaBiseT B
aneJUISIIIIOHHYI0O  KOMHCCHIO TIPOTOKOJIBI  3acEaHusl TPUEMHOM KOMHCCHH, PEe3yJIbTaThbl
WHAUBUIYAILHOTO OTOOpA.

5.2 AnemisanuoHHas ~ KOMHUCCHS ~ NPUHUMAET  peIIeHue O  IeJIeCOO0Pa3sHOCTH WK
HEIEIeCO00Pa3HOCTH  MOBTOPHOTO TPOBEACHHS] WHAMBHAYAILHOTO OTOOpa B  OTHOIICHUU



MOCTYMAIOIEr0, 00y4aroIIerocs, 3aKOHHbIE MTPEICTaBUTENIN KOTOPOTO MOJAN allelsLuIo.
Pemenne npuHMMaeTcs  OOJNBIIMHCTBOM — TOJOCOB  YJICHOB  aNeUIUOHHOW  KOMMCCHUH,
YYacTBYIOIIMX B 3acellaHuu, NpU 00s3aTeNbHOM MPHUCYTCTBUM Npeaceaarens komuccuu. llpu
PaBHOM 4YHCJIE TOJIOCOB IpeJCeIaTelNb aneIUIIIMOHHON KOMHCCUU 00J1aaeT MpaBoOM PEIIaloIIero
roJjoca.

Pemenne anemisiiuoOHHON KOMUCCHU O(QOPMIISIETCS MPOTOKOJIOM, MOANUCHIBACTCS MpEIceaaTeIeM
U JIOBOJMTCA JI0 CBEIEHHUS MOJABUIMX aleJUISIUI0 3aKOHHBIX MPEACTaBUTENEH MOCTYMAIOIIETO MO/
POCIHCHB TEUEHHE OJHOTO paboyero JHsS ¢ MOMEHTA MPUHATHUS PEUICHHUs, TIOCIIE YeTo MepeaacTcs B
MPUEMHYI0 KOMHUCCHIO.

5.3 [IloBTropHOE mpoOBeACHHE UHAMBUAYAILHOTO OTOOpa MOCTYMAKOUIUX, OO0Yy4aroIIUXCs
IPOBOJUTCS B TEUEHUE TPEX PaOOYMX JHEH CO JHS MPUHATHUS PEHICHUS O IeJIeCO00Pa3HOCTH TAKOTO
0oTOOpa B MPUCYTCTBUU HE MEHEE JBYX YJICHOB aleUIALUOHHON KOMUCCHH.

5.4 Tlomaua amemrsiuMyd MO MpPOLEAype NPOBEIEHHS MOBTOPHOTO HHAMBUAYAJIBLHOTO OTOOpa
MOCTYMNAONINX, 00yYaIOUIUXCS HE JOMYCKAETCsl.



IIpunoxxenne Nel

Hupexktopy MAY J1O CII «XuMKn»
OUO

oT

@®.1.0. 0HOTO U3 3aKOHHBIX TIPECTaBUTENCH

Mars:

TEIL.

Orew:

TEIL.

3ASBJIEHUE

[Ipoury npuHATH MOEro(10) chiHa (J104b)

(®.1.0. pebenka)

, roJia poXIACHUs,

poskuBaroniero(yr) mo ajapecy

B MAY J10 CIII «Xumkuy» 15t 00y4deHust 10 JOTIOJTHUTEIHHONW 00pa30oBaTelIbHOM MporpaMme
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH 10 BUAY CIIOPTA, Ha
JTan

(HavaIbHOM MOATOTOBKY, TPESHHUPOBOYHBII)

Hara [Toamucu /Matb/ /oTen/

C VYcraBom, nuIeH3We Ha BeACHHE 0Opa3oBaTesbHOU AesTenbHOCTH U [lopsiakom mpuema Ha
oOydeHue Mo JOMOJHUTENBHBIM 00pa30oBaTeNbHBIM MpOorpaMMaM CHOPTHUBHOM moAroToBku B MAY J10
CHI «XuMKHY» 03HAKOMIICH(a).

[ara [Toanuck

[ToaTBepskato0 cBOE corjiacue Ha MPOXO0KIEHHE MOUM CHIHOM (J10YEPhIO)

(®.1.0. pebenka)

MpoLeaypbl UHANBUAYAIbHOTO 0TOOpa noctynaromiero B MAY JI0 CII «Xumkm»

JlaTa Iloamuce

IIpunoxenust:

1. Komusi cBHueTeNnbCcTBa O pokaeHnn pebenka minu macrnopra, CHUJIC.

2. Cornacue Ha 00pabOTKY, a IMEHHO Ha cOOp., CHCTEMaTH3AIMIO, HAKOTUICHUE, XpaHEHHE, YTOUYHEHIIE, FICTIONIF30BaHKE, 00C3ITHYBAHNC,
OJIOKHPOBAHNE, YHITITOXKEHHE, Ha TIepeiady YIIOITHOMOYSHHBIM OIiepaTtopoM JIMIaM. IEPCOHATBHBIX JTAHHBIX peOeHKa.

3. CrpaBka MEAMITMHCKOTO YUPEKICHHS O AOMYCKE K 3aHATHAM H30PaHHBIM BHIOM CIIOpPTa.

4. ®otorpadus 3*4.



[Tpunoxenue No2

Hupexkropy MAY J1O CII «Xumkn»
J5(0)

oT

@.1.0. nocrynatomiero (crapiue 14 jer)

JlaTa pOXKACHUS

apec MpO>KUBAHUS

Mars:

TCIL.

Orerr:

TEIL.

3ASBJIEHUE

[Ipomry npunsate wmens B MAY JIO CHI «Xumkn» g oOydeHHs 1O JOMOJHUTEIbHON
00pa30BaTeNbHOI MporpaMMe CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH 110 BUY CIIOpTa
Ha 3Tan

(Ha4abHOI NOArOTOBKH, TPEHUPOBOUHDIH)

ara Ilonnuce

C VYcraBoM, nuleH3Meld Ha BeleHUE oOpa3oBaTenbHO aesTenbHOCTH U [lopsnkoM mpuema Ha
o0y4yeHHe IO JIOTIOJIHUTEIbHBIM NpPeANnpo(ecCHOHANBHBIM IporpaMmMaM B 00JacTu  (U3NYECKOH
KynbTypbl U cnopta B MAY JIO CII «Xumku», ¢ 00pa3oBaTelbHBIMU MPOTpaMMaMHU U JIPYTUMHU
JOKYMEHTaMH,  pErjaMeHTHPYIOIIMMHM  OpraHW3alUi0 U  OCYILIECTBIEHHE  0oOpa3oBaTeIbHOU
JeSTeTbHOCTH, O3HAKOMJICH(a).

ara IToamucek

[TonTBepkmar0 cBoe cOrjacMe Ha MPOXOXKIACHHE MPOLEAyphl HHAMBHIYaILHOTO OTOOpa
noctymnarotmiero B MAY J10 CII «Xumkwn».

Hara Iloanuck

IIpunoxenust:

1. Konmst cBuuerenscTBa 0 poxkaeHun pedenka wim nacnopra, CHUJIC.

3. Cornacue Ha 00pabOTKY, a IMEHHO Ha COOp., CHCTEMATH3AIHIO, HAKOIUICHHE, XPaHCHYE, YTOUYHEHHE, UCTIONb30BaHKE, 00C3/IMIMBAHYC,
GJIOKMpOBaHNE, YHUUTOXEHHE, Ha TIepe/iady YIOJTHOMOYEeHHBIM OrnepaTopoM JIMIaM. IEPCOHAIBHBIX JTAaHHBIX peOeHKa.

4. CripaBKa MEIMIIMHCKOTO YUPEXKJICHUS O IOMYCKE K 3aHATHIM U30paHHBIM BHJIOM CIIOPTA.

5. ®otorpadus 3*4.



[Tpunoxenue Ne3

MuHuManbHBIN BO3pacT JJIs IpreMa Ha 00yueHre o 00pa3oBaTeIbHBIM ITPpOrpaMMaM

Kuokycunkai
DTtan NoAroTOBKU "o oOydeHus Bo3spact o0yuatoiierocs, nocTynaroiero
HII BecoBas kareropust Kara
1 10 7
2 10 8
3 10 9
Y19 1 11 10
2 11 10
3 11 10
4 11 10
5 11 10
CC 1 14 14
2 14 14
3 14 14
Crpennba u3 j1yka
DTan noaroToBKU o 0Oyuenus Bo3spact oOyuaromerocs,
ITOCTYIAOLIETO
HII 1 10
2 10
3 10
Y19 1 12
2 12
3 12
4 12
5 12
CC 1 13
2 13
3 13
[InaBanue
DTamn moJaroToBKU I'ox oOyuenus Bo3zpact o6yuaromerocs,
IMOCTYIArIICTO
HIT 1 7-9
2 7-9
3 7-9
NANC 1 8-10
2 9-11
3 10-13
4 11-14
5 12-15
CC 1 10-18
2 10-18
3 10-18




Xy,HO)KGCTBeHHa}I T'MMHACTHUKa

Jtan HoAroOTOBKHU

['on oOyueHwust

Bospact o6yuaromerocs,
IOCTYHAIOLIETO

HII

6

7

8

Y13

8

9

10

11

12

CC

13

14

WINFRPIOIBRWINRFPWINF-

15




Kuoxkycunkai

ITpunoxxenne Ne4

KOHTpOJIl)HbIe HOPMATHUBbLI 110 IroaamM oﬁyqumI AJIA Tpynn HAYaJIbHOH

NOATOTOBKH (KMOKYCHHKAal)-KaTa

Kontpo e axHe (roHOIIN) Lt 2-ii 3-ii
HTPOJILHDIC YIPAKHEHH (IOHOLIH (7-8 ner) (7-8 yer) (8-9 1er)
«3»-9.6 «3»-T7.1 «3»-6,9
Ber na 30 M (cek.) «“»-9.4 «4»-6,9 «»-6,7
«5»-9.2 «5»-6,7 «5»-6,5
«3»-10 «3»-11
Cruanue u pasrudanue pyKk B ynope Jexa Ha 3B»-7
-8 «»-11 «x»-12
noary (pas) «5»-12 «5»-14
«5» -9
CMmemanHoe nepeasn:xenne Ha 1000 m @»-7.21 «3»-7.16
- «»-7.18
S»-715 «@»-7.12
' «5» -7.09
HakJ10H Briepes, U3 1oJI03KeHHUS CTOSI HA Q3»-+1 B»-+4
N «3»-+3
THMHACTHYECKOH CKaMbe «@» - +2 Ay - +4 «y» - +5
(OT ypOBHS CKaMBH); CM «5» - 43 Sy - 45 «5» - +6
«3» -85 «3» - 105
IpbKoK B INIMHY ¢ MeCTa TOTYKOM ABYMS «Q3»-95
«»-92 «» - 110
HOT'aMH; CM Sy - 95 «4» - 105 Sy - 115
«5» - 110
Cneyuanvnan puzuueckas no02omoeKa
. «3»-2 «3» -3 «3» -4
IHoaTsiruBanmne U3 BHMCa HA BHICOKOI
i «» -3 «» -4 «» -5
nepexiagune (K0.1-50 pas) «S» -4 «5» -5 «5» -6
HoarsAAirnBaHue U3 BHCA HA HU3KOH NepeKJIainHe ) ) )
(K0.,1-BO pa3)
«3»-10 «3»-17
IMognuMaHue TYJIOBHIIA U3 MOJOKEHUSI JIesKa Ha «3»-16
«»-11 «»-18
cnimne (3a 30 ¢) «» - 17
«5»-12 «5»-19
«5»-18

KoHTpo/ibHbIE HOPMATHBBI 110 TOAaM 00y4eHusl AJIfl TPYII HAYAIbHOI
NMOATOTOBKHM (KMOKYCHHKAI1)-BeCOBasi KATeropus

KoHTposbHbIe ynpaskHeHusl (IOHOIIHN) 1-i 2-ii 3-i
(8-9 ner) (8-9 ner) (9-10 gner)
«3»-6.3 «3»-5,9 «3»-5,7
Ber na 30 M (cek.) «»-6.1 «»-57 «»-54
«5»-5.9 «5»-5,5 «5»-5,0
«3»-6,20 «3»-541 «3»-5.38
Ber na 1000 m(MuH,cex) «» -6,15 «» -5.35 «4y» -5.32
«5» - 6.10 «5» -5.30 «5» -5.25
«3»-10 «3»-13 «3»-14
CrufaHue u pa3ruféanue pyk B ynope Jjexxa Ha - 12 - 14 @y - 16
noay (pas) «5»-13 «5» -15 «5» - 17
Haxk0H Bniepes, U3 moJioKeHusi CTOS1 HA «3» +2 «3» +3 «3» +4
THMHACTHYECKO# cCKaMbe «»+3 «»+4 «4» +5
(OT YPOBHSI CKAMBH); CM «5» +4 «S» +5 «5S»+6
«3»-9,7 «3»-9.2 «3»-9.0
Yeauounblii oer 3x10 m «4» -9,5 «»-9.3 «» -8,7
«5»-9,3 «5»-9.0 «5» -85
IpbIKOK B IVIMHY ¢ MECTA TOJTYKOM JABYMSI «3»-128 @y - 142 «3» - 148
HOraMm: oM «4» -132 «4» - 145 «y - 152
’ «5» -135 «5» - 150 «5» - 155




Cneyuanvnan puzuueckas no020moeKa

«3»-2

«3»-3

MoarsiruBanue U3 BHca Ha BHICOKOM W3»-4
nepekJaaune (KoJi-Bo pa3) «@»-3 «“@»-4 «@» -6
P P «5» -4 «5» -5
«5» -8
IMoarsirnBanue U3 BUCa HA HU3KOMH NMepPeKJIaHHe ) ) )
(ko0s1-BO pa3)
«3»-18
«3»-10 «3»-16
IMoanuMaHue TYIOBHINA U3 MOJIOKEHUS JeKa Ha «»-20
cinune (3a 30 ¢) «@-12 «@»-18 «5» - 22
«5»-14 «5»-20

KOHTpOJILHbIe HOPMATHUBbLI 110 IroaamM oﬁyqumI AJIA Tpynn HAYaJIbHOH

NMOATrOTOBKH (KMOKYCHHKAal)-KaTa

KoHnTpoJsbHble ynpaxHeHus: (1eBOYKH) Lii 2-it 3-ii
(8-9 ner) (8-9 ner) (9-10 ner)
«3»-10.1 «3»-7.3 «3»-6.7
Ber Ha 30 M (cek.) «»-9.8 «»-6,8 «»-6,5
«5» - 9.6 «5»-6,5 «5»-6.0
CrufaHue u pa3rudéanue pyk B ynope Jjie:xka Ha -4 «»-5 «@»-6
noay (pas) «» -5 «» -6 «d» -7
«5» -6 «Sn -7 «5» -8
«3» -7.45 «3»-7.40
CMmemannoe nepeasuskenue Ha 1000 m - «» -7.40 «» -7.35
«5» - 7.37 «5»-7.30
HaxkJ10H Briepes, U3 1MoJI03KeHHUS CTOSI HA «3»+3 «3»+5 3»+7
THMHAaCTHYeCKOil CKaMbe «4» t+4 «4» +6 «4»+9
(0T YpOBHSI CKAMBH); €M «5» +5 «5» -+7 «5»+ 10
IpsKoK B INIMHY ¢ MECTa TOTIYKOM ABYMS «3»-T7 «3»-87 3»-94
«4x» - 92 «4» - 96
HOTaMH; CM «y» - 82
«5» - 95 «5» - 98
«5» - 85
Cneyuanvnan puzuueckas no02omoeKa
TloapTsArMBaHMe U3 BHCA HA BLICOKOM ) ) )
nepekJjaaauHe (K0J-BO pa3)
HoaTsAirnBaHue U3 BHCA HA HU3KOH NepeKJIanHe -4 «3»-9 «»-10
(k0.1-B0 pa3) «4» -5 «4» - 10 «»-12
«5» -6 «5»-11 «5»-14
[oganMaHue TYJI0BHINA U3 MOJIOKEHUS JeKa HA «3»-9 @»-14 @»-17
crune (32 30 ) «»-11 «4» - 15 «»-18
«5»-12 «5» - 16 «5»-19
KOHTpOJIbHLIe HOPMATHBLI 110 IrogamM oﬁyqunﬂ AJIA rpynn HAYaAJILHOH
MOATOTOBKH (KMOKYCHHKAl)-BeCOBasi KaTeropus
KoHTpoJsbHbIe ynpaskHeHus (IeBOYKH) Lii 2-ii 3t
(8-9 ser) (8-9 ner) (9-10 ger)
«3»-6,5 «3»-6.1 «3»-5,7
Ber Ha 30 m (cek.) «4» - 6,3 «»-5,8 «»-5,4
«5»-6,0 «5»-5,6 «5»-5,0
«3» - 6,40 «3»-6,12 «3» - 6,07
Ber Ha 1000 m(MuH,ceK) «4» - 6,35 «» - 6,08 «» - 6,02
«5» - 6,32 «5» - 6,05 «5» - 6,00
CrufaHue u pa3rubéanue pyk B ynope Jjiexxa Ha @»-5 @»-T «3»-9
noay (pas) «4» -6 «4» -8 «4» - 10
«5» -7 «5»-9 «5»-11
Haxk0H Bnepes, U3 noJioKeHusi CTOS1 HA «3»+3 «3» +5 «3» +6
THMHACTHYECKOH CKaMbe «4» +4 «4» +6 «4» +7
(OT YPOBHSI CKAMBH); CM «5» +5 «S» +7 «5» +8
Yeanounsri 0er 3x10 m «3»-10.1 «3»-9,4 «3»-9,0




«“4»-9,8 «4» -9,2 «4» - 8,8
«5»-9,5 «5»-9.0 «5» - 8,6
MpbIEKOK B JJHHY ¢ MECTA TOJTYKOM ABYMS «»-118 @3> -132 «3»-140
HOTaMIL; M «4» - 120 «4» - 135 «4y» - 143
«5» - 125 «5» - 140 «5» - 145
Cneyuanvnan pusuueckas no02omoska
IHoaTrsiruBanmne U3 BHCa HA BHICOKOI
nepexkjaaguHe( K0J1-BO pa3) i j i
. «3»-9 «3»-10
IoapTArMBaHMeE U3 BUCA HA HU3KOM «3» -4
nepexjagnHe( KoJa-Bo pa3) «4» -5 « - 10 « - 12
«S5»-12 «5»-14
«5» -6
IMoaHuMaHue TYJOBUINA U3 MMOJIO0KEHHS JIeKa HA «3»-9 @»-14 @»-17
crmne (3a 30 ¢) «»-11 «4» - 17 «4»-18
«5»-13 «5»-18 «5»-19
KoHTpo/ibHbIE HOPMATHBBI 110 roAaM 00y4eHus AJidA rpynn YT
(KHOKYCHHKaIl)-KaTa/BecoBas KATEropus
Tonsl
KoHTponbHbIE yrpaXHEHHs 1-i 2. 3. At 5.
(1ono11M) (Jlész (11-12 ner) | (11-12ner) | (12-14ner) |  (12-14 ner)
Obwan puzuueckas no02omoeka
«3»-59 «3»-5,8 «Q3»-57 «3»-5,6 «3»-55
Ber Ha 30 m (cek.) «»-5.8 «» -5,7 «4» -5,6 «»-55 «»-5,4
«5»-5.6 «5»-5,5 «5»-54 «5»-5,3 «5»-5,2
«3»-5.41 «3»-5.38 «3»-5,34 «3»-5.30 «3»-5.25
Ber na 1000 m(MuH,cekx) «» -5.35 «» -5.35 «» -5.30 «» -5.25 «» -5.20
«5»-5.32 «5»-5.30 «5» -5.28 «5» -5.22 «5» -5.18
«3»-17
CruGanme u pasruGanme pyx s «3»-13 «3»-14 «3»-15 «3»-16 «i» -18
«4» - 14 «4» - 15 «» - 16 «d» - 17
ynope Jiexa Ha oty (pas) «5»-15 «5» - 16 «5» - 17 «5»-18 «»-19
HaxkJ10H Bniepes, U3 noJioKeHUst «3» +4 Q3» +4 «3»+5 «3» +6
N «3»+5
CTOS1 HA THMHACTHYECKOH CKAMbe «» +5 «4» +5 Ay 16 «4» +6 «4» +7
(0T YpOBHS CKAaMbH); CM «5» +6 «5» +6 S +7 «5» +7 «5» +8
«3»-9,2 «3»-9,2 «3»-9,1 «X3»-9,0 «3»-8,7
Yeanouublii 0er 3x10 m; ¢ «4»-9,1 «4» -9,0 «4» -9,0 «4» -89 «“4» - 8,6
«5»-9,0 «5»-8,9 «5» - 8,8 «5»-8,7 «5»-8,5
I «3» - 142 «3» - 145 «3» - 155 «3» - 165 «3» - 175
PBIKOK B LTHHY € MecTa «y» - 145 «4» - 150 «4» - 160 «»-170 «» -180
TOTIKOM ZABYM3 HOTAMU; CM «5» - 150 «5» - 155 «5» - 165 «5» - 180 «5» - 185
Cneyuanvnasn huzuueckas noo2omoexka
IMoaTsArMBaHKE U3 BHCA HA «3»-5 «3» -7 «3»-8 «3»-9 «3»-9
BBICOKO#i mepekiagnHe (Koa-Bo | «4» -6 «» -8 «@» -9 «»-10 «»-10
pa3) «5» -7 «5» -9 «5» - 10 «5»-11 «5»-11
MoarsairuBanue U3 BUCa HA
HU3KOIi nepekaagnHe (KoJ-BO - - - - -
pa3)
KoHTpo/ibHbIE HOPMATHBBI 110 roAaM 00y4eHus AJjda rpynn YT
(KHOKYCHHKail)-KaTa/BecoBas KATEropus
KoHTpoabHbIE yIpakHeHHsT Lot
1-i 2-i 3-i 4-i 5-i
(nesyicu) (9-10 ner) | (10-11 ner) (11-12 ner) (12-14 ner) | (13-16 ner)
Oowan puzuueckan no020mosKa
«3»-6,1 «3»-6,1 «3»-6,0 «3»-59 «3»-5,8
Ber Ha 30 m (cek.) «4» -6,0 «4» - 6,0 «»-59 «»-5,8 «»-5,7
«5»-5.9 «5»-5,9 «5»-5,8 «5» -5,7 «5»-5,6
Ber na 1000 m(MuH,ceK) «3» -6,10 «3» - 6,05 «3» -6,00




«3»-6,12 «3» -6,10 «4» - 6,05 «4» - 6,00 «4» -5,55
«4» -6,10 «4» - 6,05 «5» - 6,00 «5» -5,55 «5» - 5,50
«5» -6.05 «5»-6.00
Crub6anue u pasrudanue pyk B WB» -7 @y -7 3»-8 G3»-9 «»-10
Ay -8 «» -8 «4» -9 «4»-10 «»-12
ynope aexka Ha noay (pas) :5: -9 «5» -9 «5»-11 «5»-12 «5»-14
Haxknon Bnepes, U3 1noJioKeHus1 CTOS «3»+5 «3» +6 «3» +7 «3» +8 «3» +9
HA TUMHACTHYECKOM CKaMbe «» +6 «» +7 «4» +8 «4» +9 «y» +11
(OT YPOBHSI CKAMBH); CM «S» +7 «5» +8 «5» 19 «5» +10 «5» +12
Gy -94 «3»-9.3 «3»-9.2 «3»-9.1 «3»-9.0
Yeanounbri 0er 3x10 m; ¢ by - 9'2 «4»-9.0 «» -89 «4» - 8.8 «4» - 8.6
' «5» - 8.8 «5»-8.7 «5» -8.6 «5»-8.4
«5»-9.0
TIphiOK B ATHHY ¢ MECTA TOIKOM «3»-132 «3» - 135 «3» - 140 @3 - 150 «3» - 155
] «4» - 140 «4» - 140 «y» - 145 «4» - 165
AABYMsT HOTamMu; M «5» - 150 «5» - 150 «5» - 155 «» = 155 «5» - 175
«5» - 165
Cneyuanvnan puzuueckas no02omoeKa
IMoaTsirMBaHue U3 BHCA HA BLICOKOI ) )
nepekJjaaauHe (K0J1-BO pa3) j j i
IMoaTsirnBanue U3 BUCA HA HU3KOI -7 «3»-9 «»-10 @»-11 @»-12
«» -8 «»-11 «»-12 «4»-13
nepexIamHe (K011-B0 pas) «5»-9 «»-10 «5»-12 «5»-13 «5»-14
«5»-11
KonTpoabHbIe HOpMATUBBI 10 ToAaM 00yueHus ais rpynn CCM
(KHMOKyCUHKall)- KaTa / BecOBasi KaTeropusi
KonTpoabsHblie ynpakHeHUS 1-i 2-i 3-i
(roHOIIN) (14-15 ner) (14-16 ner) (14-16 net)
«3»-4,6 «3»-4,4 «3»-4.0
Ber Ha 30 M (cek.) «»-4,8 «»-4,2 «»-3.8
«S»-4,7 «5»-4,0 «5»-3.6
«3»-8.00 «3»-7.55 «3»-7.50
Ber na 2000 m(MuH,cekx) «»-7,55 «» -7.50 «» -7.45
«5»-7,50 «S5» - 7.45 «5» -7.40
CrubaHue u pa3ruéanue pyk B @»-37 - 38 «3»-40
«» -39 «» - 40
ynope Jexa Ha noJy (pa3s) Sy - 40 Sy - 41 «» -42
«S»-44
HaxknoH Bnepen, U3 noJioKeHus1 CTOs «3» +11 «3» +12 «3» +13
HA THMHACTHYECKOH CKaMbe «» +12 «4» +13 «4» +14
(0T YpOBHSI CKAMBbH); €M «5» +13 «5» +14 «S» +15
Gy -71 «3»-7.0 «3»-6.8
Yeauounnlii oer 3x10 ' «4» - 6.8 «4» - 6.6
«4» - 6.9
«5»-6.5 «5»-6.4
«5» - 6.6
TIpbIKOK B JUTHHY ¢ MECTA TOMIKOM «3»-218 «3» - 220 «3» - 225
] «4x» - 220 «4y» - 225 «4x - 228
ABYMiT HOTAMMU; CM «5» - 225 «5» - 227 «5» - 232
MMognuMaHue TyJIOBHIIA U3 «3»-50 «3»-52 «3» - 55
MOJIOKEHHUsI JieKa Ha cimHe (3a 1 «» - 52 «4» - 54 «» - 56
MUH) «5» - 54 «5» - 55 «5» - 57
Cneyuanvnan puzuueckas no02omoeKa
IMoaTArMBaHME U3 BHCA HA BHICOKON «»-10 @y -12 «@»-13
nepexaHe (KoJ1-Bo pa3) «»-11 «» - 13 «“»-14
«5»-12 «S»-14 «5» - 15
IMoaTArnBaHue U3 BHUCAa HA HU3KOI
nepekjajanHe (K0J-BO pa3) i i )




KonTposbHbIe HOpMaTHBBI 110 rogaM o00y4enus aias rpynn CCM

(KHOKYCHHKAI1)- KaTa / BecoBas KaTeropus

1-i 2-i 3-it

KoHTpoabHble ynpaxHeHus (1eBYLIKH) (14-15 ser) (14-16 er) (14-16 ser)

«3»-49 «3»-4.8 «3»-4.6

Ber na 30 M (cek.) «»-4.7 «»-4.6 «»-4.4

«5»-4.5 «S»-4.4 «S5»-4.2

«3» -9.55 «3» -9.50 «3» -9.45

Ber na 2000 Mm(MuH,ceK) «» -9.50 «» -9.45 «» -9.40

«5» -9.48 «5» -9.44 «5» -9.38

«3» -18

«3»-16 «3» - 17 «4» -19

Crub6anue u pasruéaHue pyKk B ynope Jexxa Ha - 17 @y - 18 Sy - 20

noxy (pas) «5» - 18 «5»-19

HaxkJi0H Briepes, U3 1MoJI03KeHHUS CTOSI HA «3» +15 «3» +16 «3» +17

IrHMHAacCTHYeCKOil CKaMbe «4» +16 «4» +17 «4» +18

(OT YPOBHSI CKAMBH); CM «5» +17 «5» +18 «5» +19

«3»-79 «3»-71.8 «3»-71.6

Yeanounslii oer 3x10 «»-T1.7 «4» -71.6 «»-T1.4

«5»-1.5 «S»-1.4 «S5»-1.2

«3» -183 «3» -187 «3»-190

IpbKoK B INIMHY ¢ MeCTa TOTYKOM ABYMS by - 185 s - 189 «» -192
HOTaMH; CM «5»-190 «5»-192 «»-195

«3»-44 «3» - 45 «3» - 47

IognuMaHue TYJIOBHINA U3 MOJOKEHHS JIekKa Ay - 46 - 47 by - 50

na cume (3a 1 mun) «5» - 48 «5» - 49 «5» - 52

Cneyuanvnan puzuueckas no02omoeKa
TloagTsArMBaHMe U3 BHCA HA BLICOKOM ) ) )
nepekJaaauHe (KoJ1-BO pa3)

n . «3» -10 «3»-11 «3»-13

OATSITHBAHME ns(lmczt Ha ]-[I/IT)SKOI/I nepexJiainHe - 11 - 12 s - 14

KOI"BO pa3 «5»-12 «5»-13 «5»-15

Crpeabba u3 IyKka

KoHTpouabHble HOpMAaTHBBI 110 rogam o0ydenus aJsa rpynn HII (cTpennda u3

JIYKa)
T'og oOyueHus
KonTtpomnpHbIe ynpakHeHUs (MAJbYHKH) 1-i 2-i 3-i
(10-11 qer) (10-11 qer) (11-12 jer)
Oowan puzuueckan no020mosKa

«3»-6.20 «3»-5.41 «3»-5.35
Ber na 1000 m(MuH,cex) «» -6.15 «» -5.35 «»-5.30
«5» -6.12 «5» -5.30 «5» -5.28

S pe—— «3» - 26 «3»-33 «3»-35

MOJI0KeHHUs J1éxka Ha ciuHe (3a 1MuH) «»- 28 «»-35 «»- 37

«5» - 30 «5» - 37 «5» - 38

Crubanue u pa3rudanue pyk B ynope «@»-10 «@»-13 @»-14

ek na noay (pas) «»-12 «»-14 «» - 16

«5»-14 «5» - 16 «S»-17

HaxkioH Bniepes, U3 noJioKeHUs1 CTOSI Q3»+2 «3»+4 «Q3» +5

Ha TUMHACTHYECKOii CKaMbe «» +3 «» +5 «y» +6

(oT YPOBHSI CKAMBH); CM «5» +4 «5» +6 «S» +7

MoaTrArnBaHue U3 BHca JieKa HA «»8 @» 13 «»14

T — «4» 9 «4» 14 «4» 15

«5» 10 «5» 15 «5» 16




Cneuuaﬂbnaﬂ mMexXHUUecKas no020moeKa

Bpocok TeHHHCHOT0 MsiYa B MHIIIEHb
auamerpom 60 cMm ¢ paccrosinus 4m (5
TMONBITOK).

He menee 3-x pa3

He menee 3-x pa3

He menee 3-x pa3

Knaccuueckas manka. McxonHoe
MOJI0KEeHHe-JIexkKa JTULIOM BHH3. Pykn
Ha 90 rpaaycoB COrHYTHI B JIOKTSIX.
Yrop Ha npeaniedbsi U KOHYHKH
najabues Hor. Ilpsimast 1uHUA oT

MAaKYIIKH 10 HOr(ceK)

«3» -50
«4» -55
«5» - 60

«3» - 55
«4» - 60
«5» - 65

«3» - 60
«4» - 65
«5»-70

KonTpoabHbie HopMaTuBBbI 110 ToaaM 00y4enus 1uas rpynn HIT (cTpenab6a u3

JIYKa)
Tl'og oOyueHus
KonTtpomnsHble ynpakHeHUS (1eBOYKH) 1-i 2-i 3-it
(10-11 ner) (10-11 ner) (11-12 ner)
Oouan puzuueckan no020mosKa
«3» - 6.40 «3» - 6.05
Ber na 1000 m(MuH,cex) «4» - 6,35 «3»-6.12 «4» - 6.00
«5» - 6,30 «h»-6.08 «5» -5.58
' «5» - 6.00
ToHAMARME Ty T0BHIIA 03 «3»-23 «3»-28 «3»-30
MOJI0JKEeHU J1éKa HA cnimHe (32 1MuUH) «“@»-25 «“» - 30 «-32
«5» - 26 «5»-31 «5» - 34
Crubanue u pasru6anue pyk B ynope W3»-5 @ -7 -7
Jeka Ha moJy (pas3) «4» -6 «@»-8 «@»-8
«5»-9 «5»-9
«S»-T1
HaxJioH Bnepen, u3 M0JI0KeHHUSI CTOS @» 3 @» S @»+6
HA THMHACTHYECKOH CKaMbe « +4 «“h» 6 «h+7
«S» +5 «S» +7 «5» +8
(0T YpOBHSI CKAaMbH); €M
IMoaTArnBanue u3 BHCA JeKa HA @» 7 @»+8 G»+9
HH3Koi MepeKTaTuHe «4» +8 «»+9 «4» +10
«5» 19 «5»+ 10 «S5» +11
Cneuuaﬂbnaﬂ MEeXHUYeCcKas n0020moeKa
Bpocokx TeHHHCHOTO MsIYa B MHIIIEHb
auamerpom 60 cm ¢ paccrosinus 4m (5 He menee 3-x paz | He menee 3-x pa3 He menee 3-x pa3
NMONBITOK).
Kinaccuueckas mianka. UcxoaHoe
n JKeHHe-JIe:Ka JJMIOM BHU3. Pykn
::11 30 erpa;yﬂcfmacgngfonl B ﬂ(s)KTix. «» - 40 «3»-45 «3»-50
VIIOp Ha NPEATIEUbs H KOHUMKH «4» - 45 «»-50 «» - 55
«5» -50 «5» -55 «5» - 60
najibies Hor. [IpaAvasi JTUHUS OT
MAaKYIIKH /10 HOr(ceK)

KoHTposibHbIE HOPMATHBBI 110 roAaM 00ydeHus s rpynn YT (cTpesabda u3

JIYKA)
T'oxer
1-i 2-i . . o
KonTtpomsHbIe ynpakHEeHUS (FOHOLIH) (12-13 (12-13 3-it 4-i1 5-i
(12-13 net) | (13-14 mer) | (13-14 ser)
JIET) JIET)
Oouan puzuueckan no020mosKa

CruBanue u pasruGanme pyx B ynope «3»-18 «3»-19 «3»-20 «3»-21 3»-24
«»-19 «» - 20 «» - 21 «@y - 22 «@» - 25
Jexa Ha moury (pas) «5» - 20 «5»-21 «5» - 22 «5» - 23 «5» - 26
HaxkoH Bniepea, U3 MoJioKeHUs1 CTOSI «3» +5 3y +8 Gy 49 Gy + 8 «3» 19
HA THMHACTHYeCKOil cKaMbe «@» +6 @y +9 by +10 @y +9 «» +10
(OT ypOBHSI CKAaMBbH); CM «S» +7 Sy + 10 Sw+11 Sn+ 10 «S» +11




IloaTArMBaHMe U3 BHCA JIeKa HA @» 16 3» 17 «3» 18 «3» 19 «3» 20
. «4» 17 «» 21
HHU3KOMH MepeKJajinHe S 18 «“» 18 «4» 19 «4» 20 Sy 22
«5» 19 «5» 20 «5» 21
[oagHuMaHue TYJTOBHINA U3 MOJO0KEHUS «@»-37 «3» -39 «3»-40 @» -4l «3»-42
. «4» - 39 «4» - 41 «» - 42
Jéxa Ha cnuHe (3a 1MuH) «» - 40 «y» - 43
«5» - 40 «S» - 42 «5» -43
«5» -41 «S» - 44
Cneuuwlbnaﬂ mexHuYecKas no020moeKa
Bpocok TeHHHCHOTO M52 B MUIIEHD He menee | He menee He menee He menee He menHee
auamerpom 60 cMm ¢ paccrosinus 4m (5 4
-X pa3 4-x pa3 4-x pa3 4-x pa3 4-x pa3
NMONBITOK).
P «3»-10 «3»-12 «3»-14 «3»-15 «3»-16
aCTﬂrnBzgme ayKa ngolcacaﬂuﬂ «4»-11 «4» -13 «4» - 15 «4» - 16 «4» - 17
T10100poitka 3a 6T ¢ «5»-12 «5» -15 «5» - 16 «5» - 17 «5»-18
Ynep:xaHue JyKa B paCTAHYTOM «3»-25 Gy - 28 Gy -29 «3»-30 «Q3»-31
MOJIOKEHUM 10 KACAHMSI MOA00POIKA. «4y» - 28 «» - 31 «4» - 32
«» - 29 «4» - 30
Dukcanusa MoJI0KeHHs. (CeK) «5»-29 S -30 Sy -31 «5» - 32 «5» - 33

KoHTposbHbIE HOPMATHBBI 1O rogaM o0ydeHus 1Jis rpynn YT (cTpeanda u3

JIYKa)
T'oawr
1-i 2-i . . .
KonTtpombHble ynpakxHEeHHS (1eBYLIKH) (10-11 (11-12 3-i 4-i S5-i
(11-12 net) | (12-14 net) | (12-14 ner)
JIET) JIET)
Obwan puzuueckas no02omoeKa
«3»-9 «3»-11 «3»-14 «3»-15
Crubanue u pa3rudanue pyk B ynope @y -10 - 11 «3»-13 by -15 Ay - 16
Jexa Ha mosry (pas) «S5»-11 «5»-12 «» - 14 «5»-16 «S5» - 17
«5»-15
HaxknoH Bnepen, U3 noJioKeHus1 CTOs Q3» +6 B +7 «3»+10 GB»+ 11 3»+12
HAa TUMHACTHY€CKOili cKaMbe «» +8 «»+10 «» +11 «»+12 «» +13
(0T YpPOBHSI CKaMbH); CM «5» +10 «S»+11 «5» +12 «5»+13 «5» +14
TloarAarnBanme U3 BUCa JIeKa HA <<<f;:>.-1142 (::i?__ 1153 «3»-14 «3»-15 «23;)__ 1186
HH3KOIi mepexaagnHe Sy - 15 Sy - 16 «4» - 17 «4» - 16 Sy - 20
«5»-18 «5»-19
I «3»-31 «3»-33 «3»-34 «3»-35 «3» - 36
OHHHMZ;ge TayimB“:J(:ani HO'H;) KEHMS | 4y - 33 «»-34 «» - 35 «4» - 36 «y» - 37
. Ha ciuH MIH «5»-34 «5»-35 «5» - 36 «5» - 37 «5» - 38
Cneuuaﬂbnaﬂ mMexXHUuYecKas no02omoeKa
BpOCOK TEHHUCHOr0 MiA B MHUIICHE, He menee | He menee He menee He menee He menee
auamerpom 60 cm ¢ paccrosinus 4m (5 4
-X pa3 4-x pa3 4-x pa3 4-x pa3 4-x pa3
NMONBITOK).
P «3»-10 QB»-12 «3»-14 «3»-15 «3»-16
aCTﬂFl/IBaﬁﬂﬂe Tyxa ugolcacaﬂnﬂ «»-11 «»-14 «y»-15 «» - 16 «» - 17
1o00poIKa 32 6T ¢ «5»-12 «5» - 15 «5» - 16 «5» - 17 «5» - 18
YaepkaHue JyKa B pacTAHYTOM «3»-20 B»-22 «3»-24 3»-25 «3»-26
MOJIOKEHHH 10 KacaHus moadopoaka. | «4» - 23 «é» - 24 «»-25 «»-26 «é» - 27
DuKcanms noJoKeHus. (cex) «5» - 24 «5» - 25 «5» - 26 «5» - 27 «5» - 28

KonTposabHbIe HOPpMATHUBBI 10 ToAaM 00yueHus 1is rpynn CMM (cTpesabba u3

JIYKA)
T'on oOyueHust
KonTtpomsHble ynpakHeHUS (FOHOLIH) 1-i 2-it 3-i
(16-17 aer) (16-17 aer) (17-18 Jer)
Oowan puzuueckan no020mosKa
Crubanue u pasrudanue pyk B ynope «3»-29 3> - gé 3> - 23
Jiexka Ha moJy (pa3) «»-31 @ - «@» - 35
«5»-35 «5» - 37
«5» - 33




HaxJion Bnepes, U3 1moJ10xkeHus! CTOS «3» 19 «Q3» +10 «Q3» +11
HA THMHACTHYECKOH CKaMbe «4» +10 «» +11 «4» +12
(0T YPOBHSI CKAMBbH); CM «S» +11 «S» +12 «5» +13
«3»-24 «3»-25
IMoaTArnBanue U3 BHCA JieKa HA «3» - 26
. «» - 25 «4» - 26
HU3KOIi mepexaagnHe «d» - 27
«5» - 26 «S5» - 27
«5» - 28
I «3» - 47 «3» - 48 «3»-51
OllHl/lM?Hl/le Tya0BHIIA ni «4» - 48 «4» - 49 «4» - 52
M0JI03KeHU J1éka Ha cniuHe( 32 1MuH) Sy - 49 Sy -50 S» - 53
Cneuuaﬂbnaﬂ mexHuYecKas no020moeKa
P «3»-18 «3»-19 «3»-21
aCTHr“BaﬁH“e ayKa ngolcacaﬂuﬂ «4»-19 «4» - 20 «4» - 23
T1o100poKa 3a 6 ¢ «5» - 20 «S5» - 22 «S» - 24
Ynep:xaHue JyKa B paCTAHYTOM «3»-30 «3» - 33 «Q3»-35
MOJIOKEHUM 10 KACAHMSI MOA00POIKA. «» - 33 «» - 35 «4» - 36
Dukcanusa MoJI0KeHHs. (CeK) «5» - 34 «5» - 36 «5» - 38

KonTpoabHbIe HOpMATHBBI 110 rogaM 00y4yeHus aus rpynn CMM (cTpesasda u3

JIYKA)
T'on oGyuenust
KonTtpombHbIe ynpakxHEeHHS (1eBYLIKH) 1-i 2-i 3-i
(16-17 ner) (16-17 niet) (17-18 niet)
Obwan ¢puzuueckas nooz2omoeka
Crubanue u parudanue pyk B ynope «@»-15 «@»-18 «@»-19
Jeska Ha no.ty (pas) «» - 16 «»-19 «4» - 20
«S» - 17 «5» - 20 «S»-21
HaxkJioH Briepe/, U3 1M0J10:KeHHUS CTOS «3» +13 «3»+ 14 «3» +16
HAa THMHACTHYeCKO# cKaMbe «4» +15 «4» + 16 «4» +18
(OT YPOBHSI CKAMBH); €M «5» +16 «S»+ 17 «5» +20
IMoaTArnBanue u3 BHCA JeKa HA «»-18 «@»-19 «3»-20
R — «4»-19 «» - 20 «4» - 22
«5» - 20 «5»-21 «5» - 23
IMonumanye Ty.108MIa W3 «3»-41 «3» -42 «Q3»-44
MOJIOKeHU J1éka HA cniuHe (32 1MuUH) «@» - 43 «@» - 44 «@ - 46
«5» - 45 «5» - 46 «5» - 48
Cneuuaﬂbnaﬂ MEeXHUYeCcKas n0020moeKa

PacTsiruBaHue JyKa 10 KacaHHsA @»-17 «»-18 «3»-20
noGopoKa 3a 60 ¢ «4» - 18 «4» -19 «y» - 22
«5»-19 «5» - 20 «5» - 23
Yaep:kaHue JyKa B pacTSIHyTOM «3»-25 «3»-28 «3»-29
MOJIOKEHUM 10 KACAHUSI MOA00POIKA. «» - 28 «» - 29 «4» - 30
DuKcanms noJoKeHus. (Cex) «S» - 29 «5»-30 «5»-31




IlnaBanue

KoHTpoJibHbIE HOPMATHBBI M0 I0AaM 00y4eHHUs sl TPYII HAYAJIbHOM
NMOJAr0OTOBKH (ILIaBaAHHE)

(Bo3pacT yka3aH Ha KOHell Y4e0HOro roaa)

KoHTponbHble yrpaxkHeHUs (1eBOYKH)

T'onwr

Jo rona oOyueHus

7-9 et

CBblllIe Toa

00yuenus 8-10 et

Oowan puzuueckan no020moeKa

«3» - 105 «3»-110
IIpbIKOK B IJIMHY ¢ MECTa TOJYKOM IBYMSI HOTaMH @y - 110 @y - 115
(em) «5» - 115 «5» - 120
3»-4 «3»-5
Cru6anue u pasruéaHue pyK B ynope Jexxa Ha MOJy @y -5 @y -8
(pa3) «5» -7 «5» - 10
«3»-+3 «3»-+5
Hakon Bnepea U3 MoJiokeHus CTOSI HA Ay - 46 @y - 49
TUMHACTHYECKOii cCkaMbe (0T YPOBHS CKAMbH) CM Sy - 49 Sy - +12
Cneuuaﬂbua}l MexXHUYecKas noo02omoeKa
. «3»-3,0 «3»-3,5
NLIL. — cTos, nep:xa MAY BecoM 1 KI 3a roJ10BOii. @y -33 @y -38
Bpocok mstua Brepen «5» - 3’6 «5» - 470
Hﬂf‘ panme Be3 yuera BpemeHu
(BOJIBHBI cTHJIB) 50 M
Txasanne Be3 yueTa BpemeHnu
(Ha cniune) 50 m
e - Ha 31 gexkaOpsi TeKylIero roga KaHIUAATy Ha 00yUYeHHUe A0J’KHO HCIOJTHUTHCSA 8 JIeT.

KoHnTposbHbIe HOPpMATHBBI 110 T0AaAM 00y4YeHHs I TPy HAYAIbHOU
NMOATrOTOBKH (IJIABaHME)
(Bo3pacTt yka3aH Ha KOHel Y4e0OHOro roaa)

KoHTponbHble ynpaxkHeHus: (MaJbYMKH)

Toawr

1-i (7 -9 nmet)*

|

2-1 (8-10 et)

Oouan puzuueckan no020moeKa

«3» - 110 «3» - 120
IpbIKOK B IVIMHY € MeCTa TOJTYKOM JABYMSI HOTaMH - 115 «y - 195
(em) «5» - 120 «5» - 130
3» -7 «3»-10
Crubanue — pa3rudanue pyk B ynope Jexa (pa3) «4» -8 «» - 13
«5» - 10 «5» - 15
-+ -+
HakoH Bnepea U3 MOJI0KeHHs CTOSI HA HA :Z: ) +i :i: ) :71
THMHACTHYeCKOH cKaMbe (0T YPOBHSI CKAMbH) CM Sy - +6 Sy - +10
Cneuuaﬂbnaﬂ MexXHUUecKas no020moeKa
. «3» - 3,50 «3» - 4,00
N.IL. - cTos, z;;epma Mf4 BecoM 1 Kr 3a roJioBoii. « - 3.80 «d - 4.30
POCOK M3 BIIEPENL «5» - 4,00 «5» - 4,50
[InaBanue 5 T8 BhEMEHH
(BompHBI cTIUTR) 50 M — e ¥ peMe
IInaBanue

(1a cumee) 50 M

bes ydyeta Bpemenu

KoHTpo/ibHbIE HOPMATHBBI 10 IoaM 00y4YeHHUs1 (Ha KOHell y4e0OHOro rojaa)
Y4e0HO — TPEHUPOBOYHBIX IPYNI CIIOPTUBHOM CHIeNUAJIU3ANUM (IUIABAHUE)
(Bo3pacT yka3zaH Ha 31 nekaOpsi TEKyLIero rojaa)

Toawr
KonTponbHsle ynpaxxHeHus (I0HOLIN) 1-i 2-i 3-i 4-i1 5-i1
(9-11 net) (10-13 sretr) | (11-14 mer) | (12-15 ymer) | (13-18 mer)




Oowan puzuueckan no020moeKa

I «3»-130 «3» - 150 «3» - 155 «3» - 170 «3»-180
PBIKOK B IUTHHY € MECTA TOTIKOM «4» - 150 «4» - 180 «» - 185 «4» - 190 «4» - 190
JBYMST HOTAMHS €M «5» - 180 «5» - 195 «5» - 200 «5» - 205 «5» - 205
CruGanme 1 pasrubanme pyx B ynope «3»-11 «3»-13 «3»-17 «3»-17 «3»-17
«»-15 «» - 17 «»-25 «4» - 25 «» - 25
Jexa na noay (pas) «5»-18 «5» - 20 «5» - 30 «5» - 30 «5» - 30
HaxJioH BIepes, U3 M0J0KeHUs CTOS HA «3»-3 W3»-3 3»-4 «3»-4 3»-4
TMMHACTHYECKOH CKaMbe «» -5 «4» -5 «4» -5 «4» -5 «»-5
(0T YpPOBHS CKaMBbH); CM «» -7 «»-7 «5» -8 «5» -8 «5» -5
«3»-9,3 «3»-9,3 «3»-9,0 «X3»-9,0 «3»-8,8
Yeanounnlii 6er 3x10 m; ¢ «4» -9,0 «4» -9,0 «4» - 8,8 «4» - 8,8 «4» - 8,5
«5»-8,8 «5»-8,8 «5»-8,5 «5»-8,5 «5»-8,2
Cneyuanvnan pusuueckas no02omoska
YLIL — cTost nepika wsta Becom 1 K 3a «3» -4,00 «3»-4,00 «3» -4,20 «3» -4,20 «3» -4,30
o N ) «» - 4,20 «4» - 4,20 «» - 4,40 «» - 4,40 «» - 4,50
ro;10Boii. bpocox ms4a Bepen; m «5» - 4,30 «5» - 4,30 «5» - 4,50 «5» -4,50 «5» - 5,00
YPOGBHb cnopmueuoﬁ K8(l]lll¢lll(al{uu
CHnopTHUBHBIE pa3psabl — «TPETUN
[lepuonx oOydeHns Ha ATaIe CIIOPTUBHON OATOTOBKHU FOHOLLICCIIH CHIOPTHBHBIH PaspiLy,
(10 Tpex eT) «BTOPO IOHOIICCKHIT CIIOPTHBHBII
paspsiy, «IepBbIi OHOMICCKUI
CIIOPTUBHBIN Pa3ps»
CHOpTUBHBIC pa3psabl — «TPETUH
Ilepuon 06ydeHus Ha 3TaIe CIOPTUBHOM MOATOTOBKH CIIOPTUBHBIN paspsiny», «BTOPOH
(cBbIIIE TpEX JIET) CIIOPTUBHBIN pa3psiay, «IEPBbIH
CIIOPTUBHBIN Pa3ps»

KoHTposbHBIE HOPMATHBBI 10 TOaM 00y4eHUs (HA KOHell Y4eOHOro roaa)
Y4€OHO - TPEHMPOBOYHBIX IPYII CIIOPTUBHOM crienMaJn3annu (IJiaBaHue)
(Bo3pact yka3aH Ha 31 nexkaOps TeKylero rojaa)

Toawr
KonTtponbHble ynpaxkHeHHs (IeByINIKH) 1-i 2-it 3-i 4-i1 5-i1
(9-11 zer) (10-13 set) | (11-14 mer) | (12-15 mer) | (13-18 ner)
Oowan puzuueckan no020mosKa
IOLEKOK B LY ¢ MECTa TOM9KOM «3»-120 «3»-130 «3» - 150 «3» -160 «3»-160
p A y ] «4» - 140 «4» -160 «4» - 170 «4» - 180 «4» -190
AABYMS HOTAMMU; CM «5»-170 «5» -180 «5» - 190 «5» - 195 «5» - 200
CruGanme 1 pasrubanme pyx B ynope 3» -7 «3»-9 «3»-12 «3»-15 «3»-17
Jeska Ha no.ty (pas) «4» - 10 «» -12 «» - 17 «4» - 20 «dy - 22
«5»-15 «5»-17 «5» - 22 «5» - 25 «5» - 28
HakJ/10H Briepes, U3 MoJioKeHusi CTosl HAa «3»-+5 «3»-+5 «3» - +7 «3» - +7 «3» - +7
rHMHaCTHYECKO# CKaMbe «dy» - +7 «dy» - +7 «4» - +9 «4» - +9 «» - +9
(OT YPOBHSI CKAMBH); CM «5»-+10 «5» - +10 «S»-+11 «5» -+ 12 «S» -+ 12
«3»-9,5 «3»-9,3 «3»-9,0 «3»-9,0 «3»-9,0
Yenuounplii oer 3x10 m; ¢ «»-9,0 «»-9,0 «4» - 8,8 «» - 8,8 «» - 8,8
«5» - 8,8 «5» - 8,8 «5»-8,5 «5»-8,5 «5» -8,5
Cneyuanvnan puzuyeckas no020moeKa
YLIL — cTost nepika wista Becow 1 kr 32 «3» - 3,50 «3» - 3,80 «3» -3,80 «3»-4,00 «3»-4,10
ro10B0ii. BpOCOK M Bliepe; M «» - 3,80 «4» - 4,00 «» - 4,00 «»-4,10 «»-4,30
: ? «5» - 4,00 «5»-4,10 «5» - 4,10 «5» - 4,20 «5» -4,50
Ypoeenb cnopmu(moﬁ Keaﬂud)ukauuu
CIOpTHBHBIC Pa3PsIbl — «TPETHI
N FOHOIIECKUI CIIOPTUBHBIN pa3psy,
IMepuon 00Oy4eHus Ha dTATe CIIOPTHUBHOMN MOATOTOBKH . o o
(110 Tpex stet) «BTOPOIi IOHOWIECKHIi CTIOPTHBHBIH
paspsay», «IepBbIi FOHOMIECKUN
CHOPTHUBHBIN pa3psi»
CropTHBHBIE pa3psabl — KTPETUI
IMepuona 0Oy4eHus Ha dTATie CIIOPTUBHOMN MOATOTOBKH CHOPTHBHBIN paspsi», «BTOPOH
(cBbIIIE TpPEX JIET) CIIOPTHBHBIN pa3psi», «IePBbIi
CHOPTHUBHBIN pa3psii»




Hopmatubl O®II u CPII u ypoBeHb CHIOPTUBHON KBATHU(PUKALMHA
(cmopTuBHbBIE pa3psiAbl) AJIs1 3a4UCJIEHUS U NIepPeBoa HA ITall
COBEPIIEHCTBOBAHNS CIIOPTHBHOI0 MACTEPCTBA 0 BUAY CHOPTA «IJIABAHHE)

KoHTposbHbIE yIpaXHEHHs Hopmaris
Envauna namepenus IOHOIIW/ JeBymkn/
(1OHOIIN/MYKYMHBI)
MY KYHHBI JKEHILMHBI
Oowaa puzuueckas no02omoeka
. «3»-8
IloaTsirMBaHKe M3 BUCA HA BHICOKOM Ko:-Bo pa3 by - 12 )
nepexJaauHe /He meHee/ S» - 15
«3»-15
Crub6anue u pasrudéanue pyk B ynmope | Kon-Bo pa3 ) by - 20
Jieska Ha moJry (pa3s) /He Menee/ Sy - 25
Haxknon Bnepen, U3 noJioKeHus1 CTOs1 «3»-+9 «3» - +13
HAa THMHACTHY€eCKOi CKaMbe Cm «» - +10 «4» - +14
(0T YPOBHSI CKAMBH); CM «5» - +12 «5» - +16
«3»-8,5 «3» -89
Yeanounnlii 6er 3x10 m; ¢ C «»-8,0 «» -84
«5»-1,8 «5» -8,2
IpbIKOK B INIMHY C MECTA TOJYKOM «3» - 183 3» - 167
Cm «» -190 «4» - 180
ABYMST HOTaMM; CM «5» - 210 «5» - 195
Cneyuanvnan puzuueckas no02omoeKa
WLIL. — crosi nep:ka Msid BecoM 1 kr 3a «@»-53 @B»-45
roJioBoii. bpocok Msiua Buepen; M M «@»- 7,0 «»-60
«5»-8,0 «5»-17,0
IpsIKOK B BHICOTY € MeCTa «3»-45 «3»-35
OTTAJIKHBAaHUEM JABYMS HOTaAMH € CMm «4» - 47 «4» - 37
npu3eMJeHneM Ha 00e HOTH «5» -50 «5» - 40
WNL.II. — cTos1 B Boae y Ooprta Hacceiina.
OTTajKUBaHHEM JABYX HOT, M He meree 11 u
CKOJIbJKEHHE B BOJIe HA TPYAH, PYKH
BIEpeN

Yposenv cnopmuenoii keanugurkayuu

CHopTHBHBIN pa3ps] «KaHIUAAT B MacTepa CIIOpTay

XyIIO)KeCTBeHHaSI IrHMHAaCTHKA

HopmaTtusbl 0011eii Gpu3nveckoi U cienuaabHO (PU3HIECKOMN MOATOTOBKH
JJIS 32a4MCJICHHS M TIEPEeB0/a HA ITAll HAYAJbHOM MOATOTOBKH 110 BHAY CIIOPTA
«Xy/J105KeCTBEHHAsi THMHACTHKA)

o E
N YipaxHeHus JHHHIIA

Hopmarus
n/m OILICHKH

1. Inst IeBOYEK 10 OJHOTO To1a 00yUYCHHUS

«5» — B HAaKJIOHE KHCTH HaXoJATCA 3a JIMHUEH CTOII, CIIMHa
npsiMas, HOTH BBIIIPSAMIICHBI;

«4» — B HAaKJIOHE KHCTH HaXOoJATCs HAa JIMHWUM CTOII, CIIMHA
npsiMas, HOTH BBITIIPSAMIICHBI;

«3» — B HAaKJIOHE KHCTH HaXoJATCsA HAa JIMHWM CTOII, CIIMHA
HE3HAYUTCIIBHO OKPYIJICHA, HOI' BBINIPAMIICHBI.

dukcanys HaKI0HA
1.1. B Ce€Jie HOT'H BMECTE Bamn
5 cueToB




«5» — KacaHHE CTOII F'OJIOBBI B HAKJIOHE Has3an,

«Koneuko» «4» — 10 cM 10 KacaHus;
1.2. B IIOJIOKEHUU JIeKa Bbamn «3» — 15 cM 110 KacaHus;
Ha XUBOTE «2» —20 cM 710 KacaHus;
«1»—25 cm 10 xacaHwusl.
HcxonHoe mojoxeHue — CToMKa
Ha OJHOM Hore, apyras HoOra N
«5» — coxpaHeHHe paBHOBECH Ha IOJIHOH cTome 4 c;
COTHyTa
1.3. Bbamn «4» — coxpaHeHHe paBHOBecHd 3 C;
U ee CToma KacaeTcsl KOJeHa
. «3» — coxpaHeHHe paBHOBecHUs 2 C.
OIIOPHOW HOTU. Y AepKUBaHHUE
paBHOBECHSL.
2. Jlast AeBOYEK CBBIIIE OHOTO T0J1a 00yUIeHUs
«5» — KHCTH PYK B ynope y ISTOK;
2.1. «MocT» U3 NOJIOKEHHUS JIexKa Oan «4» — paccTosIHUE OT KHCTEH pyK 10 MATOK 2-5 CM;
«3» — paccTosiHHE OT KHCTeH pyK 0 HNATOK 6-8 cM.
«5» — «MOCT» C 3aXBaTOM 3a I'OJICHU;
«4» — KHCTH PYK B yIIOpe y MATOK;
2.2, «MocT» U3 NOJIOKEHUS CTOA bann «3» — paccTosiHUE OT KUCTEN PYK JI0 MATOK 2-3 cM;
«2» — paccTosiHUE OT KUCTEH PYK 110 MATOK 4-5 cMm;
«1» — paccTosiHME OT KUCTEH PYK JI0 MATOK 6-8 cM.
«Moct» B cTOiiKE
«5» — B 3axBaTe PyKHU BBIIIPSIMIICHBI, HOT'H BMECTE;
Ha KOJICHSAX C 3aXBaTOM
2.3. M Bbamn «4» — pyKH COTHYTHI;
32 CTOMBL 1 Quiccaieii «3» W COTHYTHI, HOTH BPO3b
MIOJIOKEHHUS PYK YR, P
«5» — cex ¢ KacaHUEM T10JI1a TIPaBBIM U JIEBBIM OeipoM
24 Inarars! ¢ mpaBoi Bamw 6e3 noBopoTa Tasa;
" | 4 7eBoi HOTH «4» — paccTosiHHE OT moJia 1o 6enpa 1-5 cM;
«3» — paccrosiHHe OT 1oja a0 benpa 6-10 cm.
«5» — cef, HOTM TOYHO B CTOPOHBI,
«» — ¢ HeOOJIBLIIMM TTIOBOPOTOM Oeliep BHYTPb;
«3» — paccTOSIHUE OT MOTIEPEYHON JTNHIH
o o maxa 1-3 cMm;
2.5. |IlomepeyHsrii mimarar Bann A ’ .
«2» — pacCcTOSIHUE OT MOTIEPEYHON JTNHIH
no maxa 4-6 cm;
«1»- paccTostHEE OT TIONIEPETHOM JTHHUU
Jio maxa 7-10 cm.
Coxpanenue paBHOBeCHS .
«5» — cOXpaHeHHe paBHOBECHUS Ha MOJHOK cTote 4 C;
c 3aKpPBITBIMU TJ1a3aMHu.
2.6. N bann «4» — coxpaHeHue paBHOBecus 3 ¢;
BrinonHuTh Ha MpaBon
. «3» — coxpaHeHHEe paBHOBecHs 2 C.
1 JIEBOM HOTeE.
«5» — TyJIOBHIIE U HOTH BBITIPSIMIICHEI,
IUIEYH OIIYIIEHBI, CTOIBI OTTSHYTHI,
«4» — B IPBDKKE TYJIOBUILE U HOTH BBIIPSIMIICHBL,
CTOITBI OTTSTHYTHI, HO TUICYW TIPUTIOAHATEL,
10 npbDKKOB Ha JBYX HOrax
«3» — B IPBDKKE CTOIBI HE OTTSAHYTHI,
2.7. |d4epe3 CKaKaJIKy bann

C BpalllCHUEM €¢ Briepes

IJIEYU IIPUTIOIHATHI;

«2» — B IPBIKKE HOT'M MOJIYCOTHYTBI, CTOIIBI
HE OTTSAHYTBI, ILI€YH IIPUIIOJHSATHL;

«1» — B IpBIKKE HOT'M MOJIYCOTHYTBI, CTOIIBI
HE OTTSIHYTHI, CYTyJIasi CIIMHA.




«5» — yron Mexay Horamu U TyjioBuineM 90°, TynoBuiie npsMoe,
HOTH BBITIPSIMIICHB,

CTOIIBI OTTSIHYTHI, PyKH TOYHO B CTOPOHBI,

«» — yron Mexay Horamu U TyjioBuineM 90°, TynoBuie npsMoe,
HOTH BBITIPSIMIICHBI, HOCKH OTTSIHYTBI, PyKH TIPHUITOTHSTHI;

«3» — yron Mexay Horamu U TyjioBuieMm 90°, cyTynas cnuHa,
HOTH BBIIIPSIMIICHBI, CTOTIBI OTTSIHYTHI,

PYKH NIPUTIOIHATHI;

«2» — yron MexIy HoramMu U TyjiosumieM 90°, cyTymnas cimHa,
HOTH HE3HAYUTEIBHO COTHYTHI,

PYKH NIPUTIOIHATHI;

«1» — yron Mexxay Horamu u TyJoBumieM 6osree 90°, cyrynas
CIIMHA, HOTY HE3HAYUTEIbHO COTHYTHI,

CTOIIBI HE OTTSAHYTHI.

Cen «yrmom»,
2.8. |pyKu B CTOPOHBI Bamn
(B Teuenue 10 ¢)

«5» — coXpaHEeHHUE MPAaBUIIBHON OCAaHKH, BpaIllCHUE
BBITIPSAMJICHHOM PYKOH M TOYHO B 3a[JaHHOH IIOCKOCTH, CKaKaJIKa
MMEeT HATSHYTYIO GopMYy;

«4» — BpallleHHEe BBINIPSIMIICHHOHN pyKOH, 1-2 OTKIOHEHHUS OT

B monoxeHuu cTosi BBIIOIHUTh 3aJ]aHHOM MIIOCKOCTH, CKaKaJka
10 BparieHuil ckakaakoi B MMEeT HATSHYTYIO GopMY;
20. OOKOBOIA, nHueroﬁ, Bann «WQ3»— BpalleHne BBINPSIMIICHHOH pyKOH, 3 OTKIOHEHUS
TOPU30HTAJIBHOMN MIIOCKOCTH. OT 33/IaHHOM INIOCKOCTH, CKaKajKa
BEIMOTHATE MOOYEPEAHO OJHOH HMEeT HaTSIHYTYIO GopMy;
U APYroi pykoi. «2» — BpallleHUE BBIIPSIMIIEHHON PYKO# ¢ TpeMst
1 0oJIee OTKJIIOHCHHUSIMH OT 3aJaHHOW TNIOCKOCTH,
CKaKaJIka IMeeT HaTSHY Ty (hopMy;
«1» — BpaleHne NMOIYCOrHyTON PyKOH ¢ OTKIIOHCHHEM
OT 3aJJaHHOM TUIOCKOCTH, CKaKaJKa He HaTSHYyTa.
O06s13aTenpHas TEXHIHUECKAs IporpamMmma.
Jl1st rpynn HayanabHOU MOATOTOBKU — 3aHATh MECTO
Ha COPEBHOBAHUSIX CTIOPTUBHOMN IIIKOJBI.
2.10. Texauueckoe MacTepcTBO

Bann yuuteiBaeTcs B COOTBETCTBUH C 3aHATHIM MECTOM B
CHOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUAX
1 YCTaHABJIHMBAETCs (ONpeNeNnsieTcs) CHOPTUBHON MIKOJIOH.

Hopmatusbr o0mieii pu3ndeckoii u crienuarbHOW (GU3NIECKOH MOATOTOBKH
Y YPOBEHb CHOPTUBHOM KBaNMM(HUKAIUK (CTIOPTUBHBIE PAa3psi/Ibl) AL 3aUHCIICHHS
U TIepeBo/ia Ha y4eOHO-TPeHHPOBOYHBIH 3TamN (3Tal CIIOPTHBHON CIIEIMAIN3AIMN) [0 BUy CIIOPTA «XY0KECTBEHHAs

TUMHACTHKAY
Ne YnpaxHeHus Enrnua Hopmarus
/11 OILICHKHU
1. JInst neBovek
«5» — ce/1l ¢ KacaHUEM I10JI1a TPaBbIM
ImaraTe! ¢ mpaBoit U JIeBBIM OeJipoM 0Oe3 IoBopoTa Ta3a
1 JICBOW HOTH C OMOPBI BBICOTOM Y 3aXBaT IBYMsI PYKaMH;
1.1. 30 cm Oasa «4» — paccTosiHHE OT mmoJia 1o oenpa 1-5 cm;
C HAKJIOHOM HajzaJi «3» — paccrosiHEE OT moa 1o 6expa 6-10 cm;
Y 3aXBaTOM 3a I'OJICHb «2» — 3axBaT TOJIBKO OJHOU PYKOIA;
«1» — 0e3 HaKJIOHA Ha3a/l.
«5» — cenl, HOTY TOYHO B CTOPOHBI,
«4» — ¢ HeOOIBIINM ITOBOPOTOM Oeiep BHYTPb;
«3» — paccTosTHUE OT TMONEPEYHON TUHIH
1.2. ITonepeunslii mmarat Oasn 7o naxa 10 o .
«2» — paccTOsTHUE OT TMONEPEYHON TUHUH
o maxa 10-15 cm;
«1» — paccTosiHUE OT MOMEPEYHOMN TNHUH
Jo maxa 10-15 cM ¢ noBopoToM Oeniep BHYTPb.




Hakmon Hazan,
Ha MPaBYIO H JICBYIO HOTY C
MIepEeBOPOTA BIEPE

«5» — UKcays HaKJIOHa, TIOJIOKEHUE PYK

TOYHO BHU3;

«4» — QuKcanys HaKJIOHA, HE3HAYUTENBHOE OTKIIOHEHHE OT
BEPTHKAJIH MOJIOKEHHUS PYK;

«3» — puKcanys HaKJIOHA, 3HAYUTEIFHOE OTKIIOHEHUE OT
BEPTHKAJIH MOJIOKEHHS PYK;

1.3. | c mocrenyromeit pukcamuen 6amn
«2» — HepocTaTouHas (PUKCALUSI HAKJIOHA
TIO3UIIAH TIOJIOKEHUSI TITyOOKOTO
Y 3HAYNTEIHHOE OTKIOHECHHE
HaKJIOHA B OIIOpE
. OT BEPTHUKAIIH MOJIOKEHUSI PYK;
Ha OJIHOM HoTe Japyrasi BBEpX
«1» — oTCyTCTBHE (DUKCAIIMN M 3HAYUTENHEHOE OTKIIOHEHHE OT
BEPTHKAJIH HOJIOKEHHUS PYK.
O1eHNBAIOTCSI AMITJIUTY/Ia U TEMIT BBIIOJIHEHHUS TIPH
00s13aTeNbHOM MTOJTHUMAaHHH TYJIOBHILA
W3 nonoxeHus nexxa Ha CIMHE, JI0 BEpTHKAIIH.
HOTH BIEpeEs, HOIHUMAas «5» —9 pa3z;
1.4. 6amn
TYJIOBHIIIE, «4» — 8§ pa3z;
pa3BeneHue Hor B mmarar 3a 10 ¢ «3» — 7 pa3z;
«2» — 6 pasz;
«1»— 5 pas.
«5» — pyKH ¥ TPYIJHOH OT/EN NO3BOHOYHHKA MAPATIICTHHO
noiy;
«4» — pyKH ¥ TPYZHOH OT/IeN IO3BOHOYHHKA
W3 monoxeHus jexa Ha XKHUBOTE, OJIN3KO K Mapauieny;
15 | PYKH BIEpE, MapajieabHO JApyr Sat «3» — pyKH U TPYAHOM OT/eJ]1 HO3BOHOYHHUKA BEPTHUKAIBHO;
" | opyry, HOTH BMECTe. «2» — pyKH ¥ TPYAHOM OT/e]1 HIO3BOHOYHHKA
10 HaKJIOHOB Ha3aj,. HEMHOTO He JI0XOJAT 10 BEPTHUKAJIH;
«1» — pyKH ¥ TPYAHOH OT/EN O3BOHOYHHKA
HEMHOT'O HE JIOXOAT JI0 BEPTHKAIIH,
HOTH HE3HAUUTEIbHO Pa3BE/ICHBI.
«5» — 16 pas;
«» — 15 pas;
IIppDKKM Ha ABYX HOTax 4epes «3» — 14 pa3 c 1ONONHUTEAbHBIMHU 1-2 IpPBLKKAMHU
CKaKaJIKy C OZIHMM BpAILlCHHUEM;
1.6. . 6amn
C ABOMHBIM BpallCHUEM BIIEpE] «2» — 13 pa3 ¢ JOMONHUTETBHBIMHU 3-4 TIPBDKKAMHU
3a10c C OJTHUM BpAIllEHUEM;
«1»—12 pa3 ¢ 6 u Gosee ¢ TOMOIHUTETHHBIMH MPBDKKAMU C
OJITHUM BpaleHUEM.
W3 croiiku
Ha MOJTyNajiblax, pykKu
B CTOPOHBI, MAXOM IIPaBOI Ha3aj «5» — coxpaHeHHe paBHOBecHd 4 c;
paBHOBecHE «4» — coxpaHeHne paBHOBeCHS 3 C;
1.7. | Ha ongHOIi HoTe, NpyTast Gamn «3» — coxpaHeHne paBHOBECHS 2 C;
B 3aXBaT Pa3HOUMEHHOU pyKoH «2» — coxpaHeHue paBHoBecus 1 c;
«B KOJIBIIOY. «1» — HepocTaToUHast (PUKCALUSI PABHOBECHS.
To xe ynpaxHeHHe
C ApYyroil HOru
«5» — Hora 3aKCHPOBaHa HAa YPOBHE T'OJIOBHI;
. «4» — HoTa 3a(pKCHPOBaHA HAa YPOBHE IIIEY;
PaBHOBecHe Ha 01HOM HOTE,
Apyras Biepes: «3» — Hora 3a(MKCUpPOBaHA YyTh HUXKE
1.8. pyT pez, Gamn YPOBHS TUTEY;
B CTOPOHY; Ha3a.l.
N «2» — HOTa MapaieJbHO Oy,
To e ¢ gpyroi HOru.
«1» — HOTa MapaIeTbHO MOy
C IMOBOPOTOM Oeziep BHYTPb.
«5» — MsY B IIepeKaTe Mocie0BaTelbHO
KacaeTcs pyK M Tpy/u, THMHACTKa HE OITyCKaeTcs
Ha BCIO CTOILY;
B croiike «4» — mepeKaT ¢ He3HAYUTEIbHBIMHI BCIIOMOT aTeIbHBIMU
Ha NoJTynajibiax JIBIDKEHUSIMH TEJIOM, IPUBOASIIIMMHU K TIOTEPE PaBHOBECHS;
19 4 nepekara Ms4a a1 «3» — mepeKaT ¢ MoICKOKOM BO BTOPOH! MOJIOBHHE JIBHKEHHUS U

10 pyKaM | TpyIu
13 [IPaBOM B JIEBYIO PYKY U
obpaTtHO

MepeMeIeHHeM THMHACTKH
B CTOPOHY II€peKaTa;

«2» — 3aBepIIeHNE MepeKaTa Ha Iiede IPOTUBOIIOIOKHON PyKU
1 BCTIOMOTaTeIbHOE JBIDKEHIE TYJIOBHUIIEM C ITOTEpEr
PaBHOBECHST;

«1» — 3aBeplLICHHE NTepeKaTa Ha IPyAn




«5» — 6 OPOCKOB, TOYHOE IMMOJIO’KEHHUE 3BCHBEB TEJa, BPAIICHUE
00pyda TOYHO B IIIOCKOCTH, JIOBJIS
0e3 IMoTepu TeMIIa U CXOXKICHHUS C MECTa;

HcxomHoe mmomoxkeHne — CToHKa «4» — 4 Opocka, He3HAUNTEIFHBIE OTKIOHCHHUS

Ha TOIyHanbIax OT IUTOCKOCTH BPALICHHS H IICPEMEIICHUS,

B Kpyre JHaMeTpoM He BBIXOJS 32 TPaHUIly Kpyra;

1 metp. O6pyH4 B nUIIEBOH «3» — 4 Opocka ¢ OTKIIOHEHHUSIMH B TUIOCKOCTH BPAILICHHS U
1.10. | mnockocTH B mpaBoii pyke. [locne Oan HoTepel TeMna, HapyIeHus

JIBYX BpallleHHH OpOCOK MpaBoii B TIOJIOXKCHUH 3BEHBEB TeJa, IIEpEeMEICHUS

PYKOI BBEpX, JIOBJIS JIEBOU He BBIXOJS 32 TPaHMILy KpyTa;

BO BpateHue. To e npyroi «2» - 2 Opocka ¢ I3MEHEHUEM IUIOCKOCTH BpaIlleHHs, JIOBIEH

PYKOH. o0py4a B OCTaHOBKY U II€pPEMEIICHUEM,

He BBIXOJ 32 TPaHMILy KpyTa;
«1» — 2 Opocka ¢ N3MEHEHNEM IDIOCKOCTH BpAIICHUS, JTOBJICH
00pyda B OCTaHOBKY M IIEpEMEILEHUEM, BBIXOS 32 IPaHUILLy

Kpyra.

1.11. TexHUYECKOE MacTepCcTBO O0s3arenpHAs TEXHHYECKAsl TporpaMma

2. YpOBEeHb CHOPTUBHOW KBaIH(PUKAIUU

CrnopTHUBHBIE pa3psiabl — «TPeTHIl CIOPTUBHBIN pa3psii», KBTOPOil CIOPTUBHBIN pa3psay», «IepBblil

2.1. CIIOPTHBHBIN pa3psag

Hopmatusbt oorei ¢busndeckoit u CIenUaIbHON ¢busndeckoit MOJATOTOBKH
u YpPOBEHb CHOPTHBHOM KBaJM(UKALIU (criopTUBHBIC paspsibl)
JUISL 3a4MCJICHHs] U TIepeBOJia Ha 3TANl COBEPUIEHCTBOBAHMSI CIIOPTHBHOIO0 MaCTEPCTBA 10 BHAY CIOpTa

«XYI0KCCTBCHHAsd TUMHACTHUKa»

Ennnuna
Ne /it YpaxxHeHus JUITHIL Hopmarus
OLICHKH
1. 11 1oHHOPOK
«5» — ceJl ¢ KacaHWeM I10J1a IPaBBIM
[Imarate! ¢ mpaBoit 1 JIeBBIM OeslpoM 0e3 oBOpOTa Ta3a
1 JIEBOW HOTU C OIIOPBI 1 3aXBaT IBYMs pyKaMy,
1.1. BbIcOTOH 40 cM Oann «4y» — paccrosiHue OT moa o Oeapa 1-5 cwm;
C HaKJIOHOM Hazaj «3» — paccrosiHHE OT noia 10 6exapa 6-10 cm;
U 3aXBATOM 3a I'OJIEHb «2» — 3axBaT TOJIBKO OJHOW PYKOI;

«1» — HakJioH 0e3 3axBarTa.

«5» — cenl, HoTY TOYHO B CTOPOHBI,

«4» — ¢ HeOOJIBIIIMM TTOBOPOTOM OeZiep BHYTPb;
«3» — paccTosiHUE OT MONIEPEYHON JIMHUU

o naxa 10 cm;

1.2. [Honepeunsli mmnarar Oamt «2» — paccTosTHUE OT MOIMEPEUYHON TUHUU

1o maxa 10-15 cm;

«1» — paccTosHHE OT MOTIEPEYHON TNHUH

1o maxa 10-15 cM ¢ moBopoToM Geniep BHYTPb.

«5» — KacaHue KUCThIO IISTKU PA3HOMMEHHOM HOTH, C
MIOJTHBIM pa3rHOaHueM TYJIOBHINA

B UCXOJIHOE TIOJIOKEHHUE, O€3 OCTAaHOBOK,

HOTU MaKCHUMAaJIbHO HalpsKEHBI;

Haknons!l Hazax B cTolike Ha «4» — KacaHHe KUCThIO MATKH Pa3HOMMEHHON HOTH, C
MOJyNanble  OJHOH  HOTH, TIOJTHBIM pa3rnOaHueM TYJIOBHUINA

13 IpYTryIo BHEPEN Sat B FICXO/IHOE TI0JIOXKEHHUE, C HEOOJIBIIINM CHH)KEHHEM TeMIIa
Ha 170-180 IpajgycoB, IIpU pa3ruOaHuy;
OOKOM K orope HOTH MaKCHUMAJIbHO Halps’KEHBI;
(TIpaBoii M J1€BOH) «3» — KacaHHe KUCThIO MATKH Pa3HOMMEHHON HOTH, C

TIOJTHBIM pa3rH63HneM TYJIOBHIIA

B MCXOJJHOE MOJIOKECHHUE C PbIBKOBBIMU JIBUXCHUAMU
OIIopHas HOra HE3HAYUTCIIBHO crubaercst IIPU HAKJIOHEC,
«2» — KacaHHWe KUCTBIO MATKU pa3HOHMCHHOfI HOTI'H,




HEIOJIHOE Pa3ruOaHneM TYJIOBHIIA

B UCXOJTHOE TIOJIOKEHUE, C PHIBKOBBIMU JIBHIKCHHUSIMH,
OTIOpHAs HOTa CTHOAeTCs TP HAKJIOHE, MaxoBas
OITyCKaeTcs

Huxe 170 rpagycos;

«1» — oTCyTCTBHE KacaHUS KUCTHIO MISATKH Pa3HOMMEHHOM
HOTH, HETIOTHOE Pa3THOaHNEM TYJIOBHIIA B UCXOIHOE
MIOJIOXKCHNME; OTIOPHAst HOTa CrudaeTcs IpH HaKIIOHE,
MaxoBas onyckaercs Huxe 170 rpagycos.

s TIOJIOKCHHU A «WICKa
Ha CIHMHE», HOTM BIICPCH, CCI

O1eHMBaIOTCS AMIUIUTY 1A ¥ TEMII BBITIOJIHEHUS IIPU
00s13aTeNbHOM MTOJTHUMAHHH TYJIOBHUILA

JIO BEpPTUKAJIH:

«5» — 14 pasz;

14. Oann
YyIIOM C Da3BEACHUEM HOI B «» — 13 pasz;
mmarat 3a 15 ¢ «3» — 12 pas,;
«@2» — 11 pasz;
«1» —10 pa3.
«5» — pyKH ¥ TPYJHOH OT/AEN NO3BOHOYHHKA MAPATIIETHHO
oJy;
W3 nonoxeHus «iexa .
«4» — pyKH ¥ TPYIHOH OT/EN NO3BOHOYHHKA OHM3KO K
Ha XHUBOTE, PYKH BIIEpeI,
MapauIeNIbHO APYT ApYTY, HOTH napajlieiH,
1.5. BMIZ N PYLAPYLY, Oann «3» — pyKH U TPYAHOM OT/eJ)1 HO3BOHOYHHUKA BEPTHUKAIBHO;
«2» — pyKH U TPYAHOH OT/e)1 HIO3BOHOYHHUKA HEMHOTO HE
10 HaKJIOHOB Ha3aj
52 10 ¢ JIOXOJISIT IO BEPTUKAIH;
«1» — pyku U TpyAHOH OT/e)1 HIO3BOHOYHHUKA HEMHOTO HE
JIOXOJISIT IO BEPTUKAIM, HOTH HE3HAYUTEIHHO Pa3BEACHBL.
IIpppKKH Ha ABYX HOTax 4yepe3 «5» - 36-37 pas
CKI:iKaJ]K M p «@» — 35 pasz;
1.6. Y Oamn «3» — 34 paza;
C IBOWHBIM BpaIleHHEM
Brepen 3a 20 ¢ «2» — 33 pa3za;
P «1» — 32 pa3za.
W3 croiiku Ha nonynanbLax,
K{ B CTOPOHBI, MaXOM
PYKH B CTOP ’ «5» — coxpaHeHHe paBHOBecHA 5 ¢ U OoJee;
IIpaBOi HA3a/ paBHOBECHE HA
o «4» — coxpaHeHue paBHOBeCHS 4 C;
OJIHOI1 HOTe, IpyTas B 3aXBaT
1.7. " o Oann «3» — coxpaHeHue paBHOBecHs 3 ¢;
Pa3HOUMEHHO PYyKOil «B
KOJBLIO» «2» — coxpaHeHHe paBHOBecHA 2 C;
) . «1» — coxpanenue paBHoBecus 1 c.
To ke ynpaxHeHue ¢ Ipyrou
HOTH.
«5» — amruutyna 6osee 180 rpaaycos, JIMHUS TUIEY
TOPHU30HTAIBHO, TPYIHON OTAEI MO3BOHOYHUKA
BEPTHKAIILHO;
BokoBoe paBHOBecne
N «» — amruntyzia 6mmsko k 180 rpamgycam, TMHUS MU
Ha TOJTyNajblie OJHON JIpyras
B CTODOHY-BEEDX. DVKH B HE3HAYHUTEIHHO OTKJIOHEHA
1.8. POHY-BBEDX, DY Oamn OT TOPHU30HTAJIH;
CTOPOHBL. Y IEPXKAHHE 5 C. «3» —ammumryaal 75-160 rpagycos TTHOU OTIEI
Brinonnenue Y PaLycos, Ipy
OTKJIOHEH OT BEPTHKAJIH;
¢ 00enx HOT.
«2» — ammuintyaal 60-145 rpagycoB, TYJIOBHINE HAKIIOHEHO
B CTOPOHY;
«1» — amrumntynal45 rpagycos.
«5» —ammuutyna 180 rpamycoB u 6osee, TyJTOBHINE
PaBHOBecue B CTOMKE OJIM3KO K BEpTHKAIIH;
Ha MOJIyNaJlbllaX OJHOW Apyras «4y» — ammuntyna 6imsko k180 rpagycam, TyI0BHIIE
BIIEPEI-BBEPX, pyKH B HE3HAYUTEIHFHO OTKJIOHEHO Ha3al;
1.9. CTOPOHBL. Oann «3» — ammuintyga 160-145 rpagycos;
VYaepxanue 5 c. «2» —ammuiutyna 135 rpagycos,
Beimonuenue Ha HU3KUX MOJTyaIbIIax;
¢ obeunx HOr. «1» —ammuintyna 135 rpagycoB, Ha HU3KUX MOJTyNanbLax,
TyJIOBHIIIE OTKJIOHEHO Ha3aj.
IlepeBopoT BHEpen «5» — IeMOHCTpalys 1IIarata B Tpex (asax JBIKEeHUS,
C IpaBOX HOTH ¢uKcalys HaKJIOHa Ha3al;
C TIEPEBOJIOM HOT Yepe3 TpH «4» — HemoCTaTOYHAS aMIUINTY/A B OJTHOU
1.10. MO3UIIMK: 1IMarat MnpaBou, Oamt n3 (pa3 IBIKEHUS;

NIOIEPEYHbI I
IImarar, Imarat JICBOH.
To xe ¢ Ipyroit HOT K.

«3» — oTCcyTCTBHE (PUKCAIIMH MTOJIOKESHUS
B 3aKJIIOUNTENBHON (ha3e IBUKCHHUS,
«2» — HEeTIOCTAaTOYHAs aMIUTUTY/a B HaYaJIe JBHKCHHS U




OTCYTCTBHUE (PUKCALIMH MOJOKEHHUS
B 3aKJIIOYMTENBHOM (ha3e NBIKEHNS;
«1» — aMIUTUTY ]2 BCETO JBIKCHUS
MeHee 135 rpamycos.

IlepeBopoT Hazan
C IIpaBOX HOTHU
C TIEpPEBOJIOM HOT Yepe3 TpH

«5» — (uKcanus mmarara

B Tpex (hazax IBIDKEHUS;

«4» — HeZlocTaTOYHAs aMIUTUTY1a B ONHOM
u3 (a3 IBIKCHNUS;

«3» — oTCcyTCTBHE (PUKCAIIH TTOJIOKEHUS

1.11. | mo3uuuu: mmarat mpaBoii, Oamn B 3aKJIFOUUTEIILHOW (ha3e NBUKCHUS;
MIOTIEpEeYHBIH IITarar, mmnarat «2» — HeZIoCTAaTOYHAsl aMIUIUTY/Ia B Havaje JABMKECHUS U
JICBOH. OTCYTCTBHUE (PUKCALIMH MOJIOKEHHUS
To xe ¢ gpyroii Horu. B 3aKJIIOYMTENHHOI (ha3e NBIKEHNS;
«1» — aMIUTUTY/1a BCETO JIBIKEHHUSI MEHEe
135 rpanycos.
«5» — mepekaTt 6e3 MoJCKOKOB, TOCIIEIOBATEIBHO KacaeTcs
PYK ¥ CIIMHBI;
B croiixe «4» — BCTIOMOTaTeNNbHbBIE JBIKCHUS PYKaMH
Ha MoJTynaibiax WIIN TeJIOM, 0€3 ToTepu paBHOBECHS,;
112 4 nepekara Ms4a a1 «3» — mepeKaT ¢ IMOJACKOKOM BO BTOPOIi ITOJIOBHHE
10 PyKaM | CIIHHE JIBIDKCHUS, TOTEPS] pAaBHOBECHS HA HOCKAX;
13 IpaBOi B JIEBYIO PyKY U «2» — 3aBepIlIeHHe NepeKaTa Ha IUieue IPOTHBOIMOJIOKHON
o0OpaTHO pyKu;
«1» — 3aBepIieHNe NepeKaTa Ha CIIHHE.
«5» — 6 OPOCKOB Ha BBICOKHX IOJTyTANbIIaX, TOUHOE
MIOJIOXKEHHE 3BEHBEB TEJa;
«» — 5 OPOCKOB Ha BBICOKHUX TOJTyTAJIbIAX
C HE3HAYUTEJIbHBIMH OTKIOHEHHSIMH TYJIOBHIA OT
B croiike BEpPTHUKAIH;
Ha MOJTyMaiblax B Kpyre «3» — 4 Opocka Ha HU3KHX MOJTyHaIbliax
113 | AmamerpoM 1 metp, a1 C OTKJIOHCHHEM TYJIOBHIIA OT BEPTHKAIN
KOHIJIMPOBAHUE OyJlaBaMu U TIEPECTyNAaHUAMH B TPAHUIIAX KPYTa;
npaBoii pykoi. To xe «2» — 3 Opocka Ha HU3KUX MOTyHaIbIax
yIpakHEeHHEe APYroi pyKOH. C OTKJIOHEHHEM TYJIOBHIIA OT BEPTHKAIIN
W MePeCcTyNaHusIMU B TPAHUIIAX KPYTa;
«1» — 2 OGpocka Ha HU3KUX MOTyHagbIax
C OTKJIOHEHHEM TYJIOBHIIA OT BEPTHKAIIN
Y BBIXOJIOM 3a I'PaHUIIbl Kpyra
1.14. TexHuyeckoe MacTepcTBO OO6s3aTeNnbHas TEXHUYECKAs TPOrpaMMa
2.YpoBeHb CHOPTUBHOM KBAIU(HUKALUH
2.1. CHopTUBHBIN pa3ps/] «KaHAUJAT B MacTepa CopTa»

Cpeanuii 6a/1J1, 103BOJISIIOLIUI ONPeleIMTh YPOBEHb ClieuaabHON (pu3nueckoil MOArOTOBKM:

5,0-4,5 — BBICOKMIA;
4,4-4,0 — BblIIIE CPEHETO;
3,9-3,5 — cpenHmii;
3,4-3,0 — HUEKe cpeaHero;

2,9-0,0 — Hu3KHii ypOBEHb.
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