XyIIODKeCTBeHHaﬂ I'HMHAaCTHKA

Hopmartusbl 0011eil GpU3n4eCKO U CleUATbLHOU (PU3UYECKOH MOATOTOBKH

IJIs51 3a9UCJIeHUs B TPYNIbI HA JTane
HAYAJIBHOH ITOAT OTOBKH 1 200a 06yuenus
(MPUEMHBIE)

YnpaxHenus

Exnnun
a

OICHKH

Hopmartus

MeToanueckue

PeKOMeH 1Al |

W.11. — cen «yriiom», HOru

BMeECTE.
HaxkJion Biiepen.
duxkcanys MonoKeHUA

5 cuéToB.

Oayn

«5» — B HaKJIOHE
KHCTH HaxXOIITCs 3a
JIMHHUEH CTOII, CITMHA
npsiMasi, Horu
BBINIPSMIICHBI;

«4» — B HaKJIOHE
KHUCTH HaXOIITCS Ha
JIMHHUH CTOII, CIIMHA
npsimMasi, HOTH
BBINIPSMIICHBI;

«3» — B HaKJOHE
KHUCTH HaxOJISITCS Ha
JIMHHUH CTOII, CITUHA
OKpYyTJ€Ha, HOTH
BBITIPSIMJICHBI.

Horu npsmMsle, HOCKH
OTTSHYTHI.

Yupaxuenue «MoctT»

M3 MOJIOKEeHHS JEKA.

Oain

«5» — KHCTH pYyK B
yIope y IsTOK;

«4» — paccTosiHHE OT
KHCTEHN PyK 10 MATOK
2-5 cm;

«3» — paccTosiHUE OT
KHCTEHN pyK J0 MATOK
6-8 cm.

«2» - — paccTosiHuE OT
KHCTEHN pyK J0 MATOK
10-15 cm.

Pyxu npsimsle.




Yupaxnenue «MoctT»
B CTOMKe Ha KOJEHAX
€ 3aXBaTOM 32 CTONbI

" (puKcaumeH MmoJIosKeHmsl.

Oai

«5» — B 3aXBare pyku
BBITIPSIMIICHBI, HOTH
BMECTE;

«4» — pyKH COTHYTHI;

«3» — pYKHU COTHYTHI,
HOTH BPO3b.

Paccrosinue mexny
KoJIeHsIMu 6-9 cM.

«2»- paccTostHuE
MeXxay KojieHamu 10-
20 cm.

I1aTKH U KOJIEHU
BMECTE.

HInarar ¢ npasoii

M JIeBOHM HOTH

oaiut

«5» — cen ¢ KacaHueEM
110J1a TIPaBBIM U
JIEBBIM O€IpOM C
HE3HAYUTEILHBIM
Pa3BOPOTOM Ta3a,

«4» — paccTosiHHE OT
nosta 110 6empa 1 —
Scem;

«3» — paccTosHHE OT
noJia 10 6exapa 6 — 10
CM.

C onopoii Ha pyKH.

IHonepeynblii mmarar

Oain

«5» — ceJl, HOTH 10
OZHOM IPSIMOM;

«4» — ¢ HeOOIBIINM
MOBOPOTOM O&nep

BHYTPB;

«3» — paccTosiHUE OT
MONEePEYHOMN JTUHUN
1o nmaxa 10 cm.

Konenu BBepx.

Pyku c3aau Ha noamy.

N.II. — croiika Ha ogHOU
HOT€, pyrasi COTHyTa U ee
CTOMa KacaeTcsl KoJeHa
OIIOPHOM HOTH.

I'ma3a 3aKkphIThL, PYKH
pa3BeJICHbI B CTOPOHBI.

Oain

«5» — B TeUeHue 6 c;
«4» — B TeueHue 4 c;

«3» — B TeyeHwue 2 C.

OmnopHast Hora

npsiMasi, TIOJIOKEHUE
COTHYTOT'O KOJICHA —
BIIepén (B CTOPOHY).

Brinonuare Ha
IOJIHOU CTOIIE.




Brimonuenue ¢ o6enx HOr.
Yiaep:xuBanue paBHOBeCHSI.

B croiike mo 10 BpameHnui
CKAKaJIKH B 00KOBO¥,
JINLeBOH U
TOPU30HTAJIbHOM
IIOCKOCTH.

BrimosiHATE OOYEPEAHO
OJHOM U APYTroM pyKoOi.

Oaiut

«5» — coxpaHeHUE
MPaBUJILHOM OCaHKH,
BpAILICHUE
BBINIPAMIIEHHON PYKOM
Y TOYHO 33JJaHHOMN
IIJIOCKOCTH, CKaKaJlKa
MMEET HATAHYTYIO

dopmy.

«4» — BpalnieHue
BBINIPSAMIIEHHON PYKOU
MpY OTKJIOHEHUH OT
3aJIaHHOM INIOCKOCTH,
CKaKajKa UMeeT

HATSHYTYIO GOopMYy.

«3» — BpalieHue
IIOJIyCOTHYTOM pyKOH
C OTKJIOHEHHEM OT
3aJIaHHOM INIOCKOCTH,
CKaKaJlka He
HaTSHYTA.

BrinonHaTs Ha
IIOJIHOU CTOIIE.

10 npbIKKOB HA ABYX HOrax
yepe3 CKaKaJIKy ¢
BpalleHueM eé Brepén.

oaiut

«5» — TYJIOBHUIIC U
HOT'U BBIIIPAMIICHEI,
IJICYX OITYIICHBI;

«4» — B IPBIKKE
TYJIOBUILIE U HOTH
BBIIPAMIIEHBI, TUIEUN
MPUIIOAHSTHI;

«3»—B ITPBIKKE HOT'U
IMMOJIYCOTHYTHBI, CIIMHA

cyTyJnasl.

«2» - B IPbDKKE HOTH
COTHYTBHI.

Cexa «yriiom», pyku B
CTOPOHBI.

duxcanys MonoKeHNsS

B Teuenue 20 c.

oaiut

«5» — yroi Mexny
HOTaMH U TYJIOBUIIEM
90 rpaaycos,
TYJIOBUILIE MIPSIMOE;

«4» — yroa Mexay
HOTaMU U TYJIOBUILEM

Horu, crinna npsmsle.
Hocku oTTAHYTSL.

OuennBaercs crona

1o 5-0ananHoOM




90 rpaaycos, criuHa
cyTyJasi,

«3» — yroi Mexuy
HOTaMH ¥ TYJIOBHUIIIEM
6omnee 90 rpagycos,
CIIUHA CYTYyJasi, HOTH
COTHYTHI.

CHCTEMEC.

INPUMEYAHUA:

1. IlpuoputeTHBIM HU3UYCCKUM KaueCTBOM SIBJIICTCS THOKOCTh (YmpaxHeHue «MocT»

U3 MOJIOKEeHUs cTosI (JIEKa)).
2. TpebGoBaHUsMHU XYyI0KECTBEHHON TMMHACTHKH, KaK BHIA CIIOPTa, HAPSIAYy C THOKOCTHIO

SIBISCTCSI BHEITHHUH BHUJ T'MMHACTKH. (ACTGHI/I‘ICCKI/Iﬁ TUII TCJIOCIOXCHUA H yIIJH/IHéHHI)IG

KOHEUYHOCTH 1O OTHOIICHUIO K TYJIOBHUIILY).

[Toaromy npu orbGope neredl B CIHOPTUBHYIO IIKOJIY OOJBIIYI0 PpOJIb HIPAaeT OLEHKa
ocobeHHocTell BHemHero Buaa. Cienyer oTaaTh MPEANOYTEHUE JEBOYKAM C COpa3MEpHOU
burypoi, yJUIMHEHHBIMH KOHEYHOCTSMHU, TOHKOH KOCTBIO.

AOHO/IHUTE/IBHBIE BAJIVIBI:

1. OneHka 0cO0eHHOCTEH TeJI0CTI0KEeHHA:

a). - MPONOPIIMOHATILHOE TEJIOCIOKEHUE 1 Gamn
0). - 0COOEHHOCTH Pa3BUTHUS KOCTHON M MBIILIEYHOM TKAHHU. 1 6ann
B). - COOTBETCTBME TpeOOBAaHUSAM K POCTY U BeCy 1 6ann

TUMHACTOK.

(Cm. Tabmumy 1).

TpebGoBanus K pocTy M Becy AeBoYeK NPH 0THOpe

Tabmia Ne 1.

Bo3spacrt Poct (cm.) Bec (kr.)
113 - 115 18 -19
6 net 115-118 19-20
118-121 20-21




