HopmaTusbl o01eil ¢pu3nyecKoi, cnenuaabHoi (PH3NYeCKOoH MOAroTOBKH,
HHBbIe CIOPTHBHbIE HOPMATHBDI VISl 324N CJIEHHsI B TPy

Ha 3Tale coBeplieHCTBOBaHHS CIIOPTHBHOI'O MacTepcTBa

Tpuioxenune Ne 7

K deaepanLHOMY CTAHAADT
CNOPTHBHO} MOATOTOBKH M0 BHAY CNOPTA
"'cnopTHBHAS THMHACTHKA"

Pa3BuBaemblie

(‘)HSH‘ICCKHQ KayecTBa

KOHTpOJIbHbIE YNPA/KHEHUS! (TeCTbl)

HOuuopsI

| TOunopku

HopMaTuBBI 0011

eit U3MUECKOH, CeNHATbHON QU3UICCKOH IIOATOTOBKH

dukcanys m0J0XKeHs (He MEHee
30 ¢)

CkopocTh Ber Ha 20 M ¢ BeIcoKoro cTapra (He [ber Ha 20 M ¢ BEICOKOTO CTapTa (ue 6omee
Goiee 3,8 ¢) 4,4 c)
[TpLIKOK B JUTHHY C MecTa (He [IpEDKOK B JUIHHY C MeCTa (He MEHee 170
Ciiguarns- meree 200 cm) cM)
CHJIOBBIE
Jlazanwue 10 KaHATy 6e3 moMomId Hor 5 M (6e3 y4yera BpPEMEHN)
WLIL - ynop B monosxxeruy "yron"  [FLIL - ynop B IOJNOKCHAH "yron" HOTH
Ha MapauIelbHbBIX Opychax. Cuoi, Bpo3b Ha TAMHACTHICCKOM OpeBHE.
COTHYBIIHCH HOTU BMECTE, TObeM (CHIIOH, COTHYBIIMCE HOTH BPO3b, IIOIEM
B CTOMKY Ha pyKax (He MeHee 5 pa3) B CTOHMKy Ha pyKax (ze MeHee 5 pas)
duxcanys moaoxeHus "yroi" B yope Ha THMHACTHICCKHUX CTOSJIKAX (me
Cuna menee 20 c)
Crubanue u pa3rubaHue pyK B .I1. - BHC HA THMHACTUYECKOH CTCHKE B
yIIOpe Ha MapalleNbHbIX OpyChIX  [[OJOKECHUH "yron". IlonseM
(ue menee 15 pa3) BBIIPSIMIIEHHBIX HOT JI0 KaCaHH:A
MMHACTHYECKOM CTEHKH B ITOJIOKCHHE
"eicoKuii yron" (ue meHee 15 pa3)
W.I1. - BUC IPOTHYBIIHUCH Ha W.I1. - cToliKa Ha JonaTKax.
TMMHACTHYECKUX KOJIbIaX. BBIIpAMJICHHBIMU PyKaMHu JepXKaThCs 32
OMyCTUTH TEJO B TOPU30HTATBHBIN [THIMHACTHYECKYIO CTCHKY M OIIyCTHTE
BrC c3aau. DuKcarys IONOKEHHs  [IPSIMOE TeNO 10 45°. Odukcanuen
(ue menee 10 ¢) nonoxeHus (He meree 15 ¢)
I.I1. - BHC Ha THMHACTHYECKIX W.II. - cToifka Ha pykax Ha xxepzau. Cran B
xonprax. Cuioii, crubas pyku, BUC U IIOJLEM pa3rudoMm B yIop, ¢
101bEMOM B yIop (He MeHee 5 pa3) [MOCIeAYIOIMM 0OTMaXOM B CTOMKY Ha
pykax (He MeHee 5 pa3)
BrmocnuBocTs |CToiKa Ha pyKax Ha IOJLY. Croiika Ha pyKax Ha THMHACTHIECKOM

6pepHe. OuKcarys TOTOXEHUS (HEe MEHEe
30 ¢)

VHBle CIIOPTHBHBIE HOPMATHUBBI

2.Pongar
3.0k

10 xpyros.

TexHmuecKoe O6s3aTeNbHas TeXHAYECKas TporpaMMa
MacTepPCTBO™
FOuuOpBI 1.CayibTO0 B IpyIIHMpPOBKE (BIEPEN, Ha3a/)

4. Kpyru HOTH BMeCTe HIIM BPO3b Ha JF000H JaCTH KOHS MM Ha «rpudke»- 8-

5.Max Brepén, Max Ha3ajl C HapacTaroLleH aMIUTATYIOM Ha KOJIbIax 1o 3-5 pas




B K&XX/IyIO0 CTOPOHY.
6.Max B CTOHMKY Ha pykax B yrope (0603Ha4iTh) Ha MapalIeTbHBIX Opychax

(3-5p).
7 .Bonpinoi 060poT Ha3al, BIEPEN Ha NEPEKIaanHe TI0 (3-5p)

FOunopku

1.0TMax B CTOMKY ¢ OIyCKaHueM B yHop (5 pas).

2 TlompeM pasru6oM ¢ OTMAXxOM B TOPH3OHTAIBHBIH yIIOP (5 paz).
3.060poT He Kacasch B CTOHKY (5 pas).

4.060poT GOJIBLINM MaXxoM B CTOWKY (BIEPEL, Hazax)

5.CanbTo (BIIEpEN, Ha3am).

6.Ponnar.

7. DK,

CoKpallleHHe, UCTIONIb3yeMoe B Tabiuie: "HU.IL." - UICXOIHOE TIOJIOXKEHUE.




