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OcHOBHBIE TE3UCHI

Ilne4o - orxen BepxHel koHedHOCTH. OHO pacrosaraeTcst MeXIy IUICUEBBIM IOSCOM M MPEAIUIeYbEeM, U COEAUHACTCS
C HMMU [I0CPEJICTBOM ILJIEUEBOI0 CYCTaBa U JJOKTEBOI'O COOTBETCTBEHHO.

Pyka - Kaxxnast u3 IByX BepXHUX KOHEYHOCTEH YEJIOBEKA OT IUIEYEBOro CYCTaBa [0 KOHUYUKOB M1aJIbLIEB

IIpsimMble HOTU- KOJICHHBIH CYCTaB BTSHYT M 00pa3yeT OAHY JHMHHIO OepO-TOIeHb

IlukonoTka - KOCTHOE 00pa3oBaHME OUCTAJBHOTO OTJeNla TOJEHH, CaMO€ y3KO€ MECTO B TOJICHOCTOITHOM
CyCTaBe.

XBar «OWJbMaH» OJAHOMMEHHOH HOIM - XBAaT KHCTBHIO PYKH C IIPOBOPOTOM IlIEYa U yIEPKAaHWEM HOTH C BHEIIHEH
4acTu

XBaT «OWJIBMaH» Pa3HOMMEHHOW HOTHM- XBaT KUCTHIO PYKH C IPOBOPOTOM IIJIeda U yJAepKaHHEeM HOTU C BHYTpeHHEMH
4acTu

3akpbIThlii XBaT - XBaT, NIPU KOTOPBIX NaJbIbl CMBIKAIOTCS BOKPYT CHapsiia W OOJBIIONW Tajiel] HaXOOUTCsS Ha
MIPOTUBOIOIOKHOM CTOPOHE OT OCTANBHBIX.

OTKpBITHIHA XBaT - XBaT, IPU KOTOPBIX MAJBIBI PYKH HE CMBIKAIOTCSI BOKPYT CHapsia U OONBIION Maiell HaXOJuTCs Ha
OJTHOW CTOpPOHE C OCTAJIbHBIMH.

IIpsimoii XBaT- XBaT KACTHIO PYKH, TP KOTOPOM JIaIOHb OOpaIieHa K CHapsaIy

OOpaTHBbIii XBaT — XBaT C IPOBOPOTOM KHCTH, IIPH KOTOPOM pyKa IMPOHUPYET, JTaJOHb O0palieHa KHapyKu

JlokTeBoii XBaT — XBaT BHYTPEHHEW YaCTHIO JIOKTEBOTO CrH0a.

Y3kuii xBar- yiepKaHHe CHapsjia, IpH KOTOPOM KHUCTH PYK YAEP)KHMBAIOT CHApsA] Ha PacCTOSHHUH MEHEe YpOBHS
LIMPHUHBI [1eY

Ilupokuii XBaT- yaepxaHue CHapsia, IpU KOTOPOM KUCTH PYK YACP)KUBAIOT CHaps Ha PACCTOSHUM LIMPE YPOBHS
ey

Cpo0ogHasi yacTh Teja (HOra, pyka) — 4acTb Tejla KOTOpasi COBEpIIAET Kakoe-Mubo AeHCTBUE, IIPU 3TOM HAaXOIUTCS
HE I10J1 Harpy3Koi Beca Tea.

OnopHast yacTh TeJa (HOra, pyka) — 4acTh Teja, KOTOpasi HAXOUTCS IO/l Harpy3Koi Beca Tejla CIOPTCMEHa.

Buc — nonoxxenue Tena 0e3 AOMOIHUTEIBHOIO YIOpa B CHAps, MPU KOTOPOM JIMHUS IIEYEBOTO MOSCAa HAXOTUTCS
HUKE TOUKH XBaTa.

Pacnop — crioco0 >xecTkol (hUKCaluK YacTAMU TeJla WM KOHEYHOCTSIMU B Pa3HbIX MJIOCKOCTSIX C IIOMOIIbIO CHapsAaa
IInararHast JUHUA — MAKCUMAIBHOE PACKPBITHE TPSAMBIX HOT B IPOAOIIBLHYIO MO0 MOMEPEYHYIO JINHUIO.
IInaraT—ionoxxeHue TE€JIa, IIPpU KOTOPOM pPAaCCTaBJICHHBIC B IIPOTHUBOIIOJJIOXHBIC HAIIPABJICHUA HOTM HAXOOATCA Ha
OJHOH JTMHMH, a BHYTpeHHHE JIMHIH Oenep oOpasyrot yron 180 rpagycos u Oonee.

TexHUuKa MOATATMBAHUS - OJHA PYKa MOJHOCTHIO BBIIPSAMIICHA U 3a(MKCHPOBaHA Ha CHApsI/e BBILIEC YPOBHS I'OJIOBBHI,
BTOpasi pyKa JCPKHUT CHapsI Ha YPOBHE MOAOOPOAKA. BEITIONHAETCS MOATITUBAHUE C MOJHBIM CTHOOM JIOKTS Ha TOM
pyKe, KOTOpasi pacrojioKeHa BBILIE, 10 MO3UIMH «KHUCTh Ha YPOBHE TOJIOBBD). BTOpOH pyKoil IepexBaThiBacM CHapsia

BBIIIC YPOBHS I'OJIOBBI



puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA | I'pynna I - cuia |

Koxn/
I'pynna

Ha3Banmue

CTonmMocTh Kpurtepumn, ycioBus, Ipu KOTOPbIX
0aJ1JbI ylpaKHeHHe CYUTAETCH BHINOJHEHHBIM

AS-I-1

Buc Ha jg0okKTe

BepTukanbHblii BHC Ha JIOKTEBOM XBaTe, C YINOPOM pyKOH B
HOJIOTHO.

1) Bpemsa
2) Buc

3 gasia 3) Ilpsimas oropHast pyka
4) Bbe3 JI0MOMHATEIFHBIX HAMOTOK

AS-1-2

Ilepennnii ¢iar

Buc Ha onHOI pyke, KOPIYC BBIIOJHSET 3aBOPOT B «IEPEAHUIL
(irar» cBoOOHASI pyKa HE Ha CHapsize.

1) Bpemst
2) Buc
3) Horu npsiMble, CBEZIGHBI BMECTE

2 basia 4) CBoGojHas pyka He Ha CHapsiie U He KacaeTcsi Hor

AS-1-3

Bbaanm

Bapuanr 1

Bapuanrt 2

Bapuant 3

Bapuanr 4

Buc Ha pykax ¢ BBIBEGHHEM IMPSIMOTO KOpIyca HapaLIebHO
noiay. Kopmyc u Horm pa3BepHYTbl JKHBOTOM BHHM3 H
napaJjJjiejbHbl moJy. béapa, HOrM ¥ NJleYu B 0/IHOI IJIOCKOCTH

(Ha O/ITHO¥ JINHUH)

1) Bpems

2) Buc

3) Benpa, Hora, Iuiedw, Iues, rojoBa B OAHOH IUIOCKOCTH (JIMHHHM)
MapaienabHo Moy

4) Onua HOTa COTHYTA

5) Crona COrHyTOM HOIY Kacaercsi KOJICHA IPSIMOU HOTU

4 6aj1a

1) Bpems

2) Buc

4 daia 3) beapa, Horu, Iuleyu, Iues, rojloBa B OJHOM IUIOCKOCTH (JIMHMU)
IapajuieNIbHO MOy

4) Horu pa3BeneHbl B CTOPOHbBI Ha yroa conee 160 rpaaycos

1) Bpems

2) Buc

4,5 6anna | 3) Bempa, norm, wreun, mes, romosa B OmHOil miocKocTH (MmmMH)
TapaJuIeJIbHO 1101y

4) Horu pasBesieHbI B CTOPOHBI Ha yroy1 He 6osee 90 rpaxycos

1) Bpemsa

2) Buc

5 0aJ1J10B 3) Benpa, HOTHM, IUIeYH, IIes, TOJMOBAa B OJHOH IUIOCKOCTH (JIMHHH)
rapajuiebHO Moy

4) Horu coequHeHbI

AS-1-4

3aguuii gpaar

Bapuanr 1

Bapuanr 2

Bapuanr 3

Bapuanrt 4

Bapuant 5

Bapuanr 6

Bapuanr 7

Buc Ha omHOH pyke, KOPIyC BBHINOJHSET 3aBOPOT B MPOTHO,
CBOOO/IHAsI pyKa HE Ha CHapse.

1) Bpems

2) Buc

3 6aana 3) Horu npsimble

4) Horu pa3BeneHbt

5) CBoGoaHas pyka He Ha CHapsae

1) Bpems

2) Buc

3,5 0oaJjia 3) Horu npsameie

4) Horu coenrHeHb

5) CBobGoaHast pyka He Ha CHapsae

1) Bpems

2) Buc

4 6aj11a 3) Horu cornyTs

4) CBoGoxHas pyka yJep>KuBaeT KOJICHO 3a CIIUHOI
5) Be3 nononHUTENBHOrO yAep:KaHus 3a IOJIOTHO

1) Bpems

2) Buc

3) CobonHass pyka yHIepXKHUBAaeT HOIY HAa YYacTKE OT KOJIEHa J0
4 6anaa LIMKOJIOTKH

4) be3 nonoaHuTeNnbHON (PHUKCALUH 32 TIOOTHO

5) PackpbITHe IPOIOIBLHON MIMAraTHOMH JIHHUK

6) 3axo B yNpaXHEHHUE U3 MO3UIMH «3aHUH (prar

1) Bpems

2) Buc

3) CBobomHas pyKa B XBaTe «OMIBMaH» C TIPOBOPOTOM III€Y yJIepKUBAET
OJHOMMEHHYIO HOTY 3a IIMKOJOTKY, BTOpas HOTA BBIBOJUTCS IEpe]
KOpITyCOM

4) Horu npsimble

4,5 6aaaa

1) Bpems

2) Buc

3) CBoboxHast pyka B XBaTe «OHIbMaH» C IIPOBOPOTOM ILIEY YAEPKHBAET
OJIHOMMEHHYIO HOTY 3a LIMKOJOTKY, PacKpbIBas IPOJOJIbHBII LImarat
180 rpamycos u bonee.

4) Horu nipsimble

5 6an0oB

1) Bpems

2) Buc

3) CBobosHas pyka B XBaTe «OMIBMaH» C TIPOBOPOTOM III€Y yJIEPKUBAET
OJIHOMMEHHYIO HOTY 3a IIMKOJIOTKY, BTOpas HOTa 3aBOAMTCS MEXIY
HOTOM M PYKOM.

4) Horu npsimble

5 6a10B




puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna I - cuna

Kona/ CroumocTth Kpurtepumn, ycioBus, Ipu KOTOPbIX
I'pynna Haspanmue DOTO 0aJ1JbI YIpa’kHEeHUE CYNTAETCHd BbINOJHEHHBIM
IInarat ¢ Buc Ha pPyKax, B yrnope OHHOI7[ HOT'YM Ha MJICUYO U BCPXHIOIO 4YaCTbhb
yHOpOM HOrH Ha pyKH, Kopiyc mpoBopaumBaercs Ha 270 TpagycoB (GKHBOTOMY
LCHO BHHU3, PACKPHIBAS [ITTAraTHYIO JINHHIO.
AS-1-5 2,50ama | 1) Bpews
2) Buc
3) IlInaraTHast JTMHUSA IapauiesibHa MOy
4) IlonycTMMO HE3HAYMTEIbHOE OTKJIOHEHHWE CBOOOAHONW HOTM B
CTOPOHY
Iepennnii T'opuzoHTanbHBIA ynop C JAByMSI ONOPHBIMHM HNPSAMBIMM _pPyKaMH,
KPOKOIMJI KopIyc napauiensHo noiy. CrimHa npsiMasi, 6e3 nporuda
N 1) Bpemst
tﬁ‘u 2) Ynop
3) Benpa, HOTHM, IUICYH, IIEs, TOJOBA B OJHOW IUIOCKOCTH (JIMHHMM)
AS-I-6 Bapl/IaHT 1 2 6anna HapasieIbHO IOy
4) Pyku npsmbie
5) JlononHuTenpHbIe HAMOTKH HA 3aMsCThS
1) Bpems
2) Ynop
3) Benpa, HOrW, IUIeYH, Iies, TOJIOBa B OJHOW IUIOCKOCTH (JIMHHH)
Bapl/laHT 2 3 6anna HapaJuieIbHO 0Ty
4) Pyku npsimbie
5) bes JOMOJTHUTEIIbHBIX HAMOTOK Ha 3alACThs
Buc Ha :xuBoTe Buc Ha xmBOTE C 3aBOpPOTOM KOpIyca B «IIE€peIHUH Quar» ¢
C 33B0p0TOM yrnopom pyKOfI B IIOJIOTHO, 663 JOTIOJTHUTECIBHBIX HAMOTOK Ha PYKH.
Kopmyca B CBobonHas pyka He Ha CHapsijie.
«ImepegHuM
AS-1-7 daar»
1) Bpemsa
2) Buc
3) Ilpsimas oropHast pyka
2 danna 4) be3 IONOIHATEIFHBIX HAMOTOK
5) CBobozHasi pyKa He Ha CHapsiJie M He KacaeTcst HoT
6) Horu mpsiMble, CBEJICHBI BMECTE
CuioBoii Yroop B pykd CO CHHUPAJIbHOM OAMHAPHOW HAMOTKOM, KOpPILyC
KpecT POBHBIN U NEPHEHAUKYJIISIPEH TOITY.
1) Bpems
2) Ymop
BapnaHT 1 1.5 Gas 3) OnuHapHas crMpanbHas HAMOTKA
) 4) Pyku npsiMble AMarOHAIBHO TTOJTy HE MeHee 45 rpajycoB
1) Bpems
AS-I-8 2) Viop
Bapuaur 2 3 gasia 3) OmuHapHas CiMpanbHas HAMOTKa
4) Pyku npsiMble napajiensHo 1oy He MeHee 90 rpagycoB
1) Bpems
2) Ymop
BapnaHT 3 5 6aJLJI0B 3) OnuHapHas cIMpanbHas HAMOTKA Ha 3aIsACThe
4) Pyku npsiMble napajuienbHo 1oty He MeHee 90 rpajiycoB
Buc Ha onHoii Buc Ha onHOI pyke MHpsSMBIM XBaToM 0€3 JOMOIHUTENBHBIX
pyke HaMOTOK Ha PyKy, CBOOOIHAs pyKa He Ha CHaps/Ie.
NpsAMBbIM
XBaTOM
1) Bpemsa
2) Buc
Bapuanrt 1 3 6aana 3) Tlpsmoid xeat
4) CoenuHEHHbIE [10JIOTHA
5) CBoGonHas pyka He Ha CHapsze
1) Bpems
2) Buc
3) IIpsimoii xBat
4) CoenuHEHHbBIC [10JIOTHA
Bap“aHT 2 395 (ERLE] 5) CBobonHass pyka yJepKuBaeT 3a LIMKOJIOTKY —OJHOMMEHHYIO
COTHYTYIO UJIM NPAMYIO HOT'Y B XBaT¢ ((6I/U'H:M3H» C IIPOBOPOTOM I1JI€Y
AS-1-9 6) 3axo B yIpaKHEHHUS C BO3/IyXa
1) Bpems
2) Buc
3) IIpsimoii xBaT
4) CoenuHEHHBIE ITOJIOTHA
BapHaHT 3 4 6as1a 5) CobGozHast npsMasi pyKa yIepiKHBaeT 3a IUKOJIOTKY Pa3HOMMEHHYIO
COTHYTYIO HOT'Y B XBaTe (<6HJ'IBM3.H>) C IIPOBOPOTOM ILIIEHT
6) 3axo B yNpaXHEHUS C BO3IyXa
1) Bpems
2) Buc
3) Ilpsamoii xBaT
4) CoenuHEHHBIC ITOJOTHA
BapHaHT 4 4’5 0anna 5) CBoGoaHast mpsiMast pyKa yAEp)KUBAET 3a MIMKOJIOTKY Pa3HOMMEHHYIO

NPSMYIO HOTY B XBaTe «OHIIbMaH» ¢ IIPOBOPOTOM ILjIeY
6) 3axon B yIpaXHEHHUS ¢ BO3IyXa




puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna I - cuna

Kona/ CroumocTth Kpurtepumn, ycioBus, Ipu KOTOPbIX
I'pynna Haspanmue DOTO 0aJ1JbI YIpa’kHEeHUE CYNTAETCHd BbINOJHEHHBIM
FopmoHTaan HaganpHoe moliokeHrne BHC Ha MpsAMBIX WJIM COTHYTBIX pyKax Ha
bl 0JIaHII C pa3gCJICHHBIX MOJOTHAX, AAJICC OCYUICCTBIACTCA MOABEM KOpITyCa
YIIOPOM B PYKH \ BBEPX, YIOP B PYKH U BBIXOJ B ONaHII
AS-I-10 1) Bpemst
2) Ymop
3) Benpa, HOrW, IUIeYH, Iies, TOJOBa B OJHOW IUIOCKOCTH (JIMHHH)
S 6annoB HapaJuieIbHO IOy
4) HamoOTKa Ha 3aIsCThsIX
Camouer l'opusoHTanbpHBIM ynop Kopllyca KMBOTOM B HIDKHIOIO PYKy 0€3 HaMOTOK
JIMIIOM BHU3 ‘ MPSIMBIM XBaTOM, KOPITyC POBHBIN B IOJOXXEHHU (CGKUBOTOM BHH3», 0e3
' nporuba, napaieasHo noiy. Koprye u Hori pa3BepHyThI ;KHBOTOM BHU3 H
nap ajujieJibHbI MOJTY.
1) Bpemsa
2) Ynop
3) Benpa, Horu, Koprmyc, rojioBa B OJHOM IIOCKOCTH (JIMHUH),
rapajulesIbHO MOy
B apuanT 1 4 6an1a 4) Ynop pykoi Ha y4acTke OT TaJlMi U He HUXKE [OJB3/IOLIHON KOCTH
AS-I-11 5) BepxHsis pyka BIIpsMIIeHa
6) Horu pa3seneHsl
1) Bpems
2) Ymop
3) Benpa, HOIM, KOpIyC, TOJOBa B OJHOW IUIOCKOCTH (JIMHHH),
HapaJuieIbHO 0Ty
Bap MAHT 2 4’5 banna 4) Ynop pykoi Ha y4acTke OT TaJlMM U HE HUKE MOAB3IONIHON KOCTH
5) Bepxnss pyka BeIIpsMIiIeHa
6) Horu coenuneHbt
Buc Ha mee B Buc Ha mec, onopHasd pyka ACPIKUT METI0 U3 MOJIOTCH, CBOGO)IHM
nerJie pyKa He Ha CHapsize.
1) Bpems
2) Buc Ha miee
BapuaHT 1 3) CoGojHas pyKa He Ha CHapsiIe
2 6anaa 4) Pa3neneHHbIe HONOTHA
5) 3axox B ynpaxHEHUs ¢ BO3LyXa
1) Bpems
2) Buc Ha miee
BapnaHT 2 2,5 6amia 3) CoGoHas pyKa He Ha CHapsiIe
4) CoenuHEHHbIC [10JOTHA
| 5) 3axon B ynpaxHEHHUs ¢ BO3LyXa
1) Bpems
2) Buc Ha mee
AS-I-12 3) CBobonHast pyka YACpPKMBAeT 3a IIMKOJIOTKY OJHOMMEHHYIO
BapﬂaHT 3 3 daai1a COTHYTYIO MJIM IIPSIMYIO HOTY B XBaTe «OHMIIBMaH» C IIPOBOPOTOM ILIEH
4) CoenuHEHHBIC TTOJIOTHA
5) 3axon B ynpaxHEHHUS C BO3IyXa
1) Bpemsa
2) Buc Ha mee
3) CBobonHast pyKa yIepKHBaeT 3a INMKOJOTKY Pa3sHOUMEHHYIO
BapnaHT 4 3’5 basa COTHYTYIO HOTY B XBaTe «OHIbMaH» C [IPOBOPOTOM ILICY
4) CoenuHEHHbBIC [10JIOTHA
5) 3ax0 B YIpaXHEHHUS C BO3AyXa
1) Bpems
2) Buc Ha mee
3) CBobGoaHas npsiMasi pyKka yJepKHBAeT 3a IUKOJIOTKY pPa3HOMMEHHYIO
BapMaHT 5 4 63.]'[,]‘]3 MPSIMYIO HOTY B XBaTe «OMIIBMaH» € MPOBOPOTOM ILIEH
4) CoenuHEHHBIC ITOJIOTHA
5) 3axon B ynpaxHEHHUs C BO3IyXa
Cxkiaaaka ¢ Pacnop B nosnoTHa B cKIANKe, pyKH B IPSAMOM XBaTe WIM CIUpPaIbHOU
CHJIOBBIM OJMHAPHON HAMOTKE, KOPIyC CTPEMUTBhCS K Mapajienu ¢ nosom. Ta3 u
32X010M HOTH B OJIHO¥ IJIOCKOCTH (JIMHUU).
1) Bpems
2) Pacnop
Bap"aHT 1 \‘*« 2 basia 3) Crombl, KOpITYC, ATOAUIBI B OJTHOM IIIOCKOCTH - BEPTUKAIBHO Oy
AS-1-13 R T Boom
2) Pacniop
BapMaHT 2 3 6amna 3) Crombl, KOpIyC, ATOAUIBI B OJHON IJIOCKOCTH - JIMarOHAJILHO MOy
1) Bpems
2) Pacnop
BapMaHT 3 4 6anna 3) Crormbl, KOpITYC, ATOAHIBI B OAHOMN IUIOCKOCTH - TIApalIeIbHO MOy
Ynop B Ynop B mpsiMyro pykKy, ¢ mporubom Kopryca, CBOOOJHAas pyka HE Ha
NpSMYI0 PyKY, CHapsifie, MOJIOTHO MOJ MOSCHULIEH
¢ nporudom ] 1) Bpewa
AS-I-14 KopImyca 2) Ymop

2 0aaa

3) OnopHas pyka npsamast
4) CBoboxHas pyka He Ha CHapsiIe




puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna I - cuna

Koxn/
I'pynna

Ha3Banmue

DOTO

CTonmMocTh Kpurtepumn, ycioBus, Ipu KOTOPbIX
0aJ1JbI ylpaKHeHHe CYUTAETCH BHINOJHEHHBIM

AS-I-15

Buc na pykax ¢
nporuéom B
CIHHe

Bapuant 1

Bapuant 2

Buc Ha pykax ¢ mporubom B criure. HOru BBIIPSIMIICHBI, TIOJIOTHO MEXKITY
HOT. be3 nmomoaHuTenbHOM (ukcamuu (ymopa) B pyku  (Oeapamu,
ATOIUIIAMH, KOJICHIMU)

1) Bpems

2) Buc

3) Pyku 6e3 IOTMOIHUTEIBHBIX HAMOTOK

4) be3 nononHUTeNBHOW —(Qukcaimu (ymopa) B pyku (Gempamm,
SITOJTMIIAMH, KOJICHAMH)

5) Horn auaronanbHo noiy

3 6anaa

1) Bpems

2) Buc

3) Pyku 6e3 10MOMHUTEIBHBIX HAMOTOK

4) be3 pononuuTenbHON  (ukcaimu  (ynopa) B pyku (Geapami,
SIFO/IMLIAMHU, KOJICHSIMH)

5) Horun mapamiensHo noiy

3,5 danaa

AS-I-16

Buc B mnarare
Ha pyKax

Bapuanrt 1

Bapuanr 2

!
&
\

]

Buc Ha 1ByX pykax B IpOJOJbHOM WIX IIOIEPEYHOM IlIIarare, pyka
3a OJIHOMMEHHOI HOTOH, €3 JOMOTHNUTEIBHBIX HAMOTOK Ha pyKax.
XBaT pyK BBIIIE KOPITyca

1) Bpems

2) Buc

3) XBaT pyK BIIIE KOPITyca

4) Be3 IOMONHATENBHBIX HAMOTOK

5) gaCKpmme HOT B MONEPEYHYIO IIMaraTHyo Juamo 160 rpaxycos u
osee

2,5 6anaa

1) Bpems

2) Buc

3) XBat pyk BblllIe KOpITyca

3 oas1a 4) Pyxka 3a 0JHOMMEHHOI HOTOM

5) Be3 nononHUTENbHBIX HAMOTOK

6) PackpbITie HOT' B IIPOJOJILHYIO LINAraTHYo JMHUIO 160 rpagycoB u
Goee

AS-1-17

Croiika B
CKJIIAJKE

Crolika B CKJIaiKe, MOJIOTHO 32 CIIMHOM, BEPXHI pyKa MEXAy HOT,
HIDKHSSA 32 cniHOM. O0e pyKH IpsiMble, HOTH B CKIIAfIKE.

1) Bpems

2) Pacnop

3) Pyku npsiMbie

4) IIupokwuii xBar

3 6anna 5) Bes jononuuTensHON (uKcanuu (ynopa) B monoTHo (Geapamu,
HOTaMH, CITHHOMH)

AS-1-18

Buc «OnacHbIi
MOCT»

Bapuanrt 1

Bapuant 2

Bapuanr 3

Buc, nmpu koTOpoM BepxXHsisS HOra 3aQUKCHpOBaHA Ha IOJOTHE
MOABEMOM CTOIBI 0e3 AONOJTHUTEJIbHOM (pMKcalMM 32 MOJIOTHO, a
MpsIMBIC PYKU yAEPKUBAIOT moJioTHO. CBOOOJHAs HOTra COTHYTa,
J'II/I60 OTKpI:IBaeT HIHaFaTHyIO JIMHUIO.

1) Bpemsa

2) Pacniop

3) Kopriyc, pykH B OAHO# IJIOCKOCTH (JIMHHM) IHArOHAIbHO IOy

3 0aJiia 4) Yroa Mex1y I10JIOHOM U pyKaMH He MeHee 45 rpajiycoB

5) Be3 JonoinHUTENbHOH (HUKCAlMH, HAMOTOK 3a IIOJIOTHO OIOPHOM
CTOIIOH, HOTOHN

1) Bpems
2) Pacnop
4 Gasnia 3) Kopmyc, pyks B 0fHO¥H MIOCKOCTH (JIMHKUH) TTAPAJLICIIBHO MOy
4) be3 IOMONHUTENBHON (MKCALMK, HAMOTOK 3a IIOJOTHO ONOPHOM
CTOTION, HOTOI

1) Bpems

2) Pacnop

3) Kopnyc, pyku B OAHO# MIOCKOCTH (JIMHUK) MAPAJUICIIBHO MOy

4) Be3 nomonmHuTenbHOM (UKcanmM, HAMOTOK 3a IOJOTHO OIOPHOU
CTOIIOM, HOTOI

5) Ynep:xaHue 1oJ0TeH OJHOM pyKo#

6) CBoGo/Hast pyKa OTBEICHA B CTOPOHY

4,5 danaa

AS-I-19

Buc «3agumii
OJIAHIID» C
uxcanmei
MOJIOTEH Ha
JKHBOTE

Buc B mosumum «3ajHui ONaHII», IMOJOTHA TEPEeKperieHbl Ha
JKUBOTE U (PUKCHPYIOTCSI BHYTPEHHEH M 3aJJHEH YacThIO IICUYCBOTO
cruba. Koprnyc mapamienpHo mony. Pyku 0Oe3 IOMOSHHTEIBHBIX
HaMOTOK

1) Bpems

2) Buc

3) Benpa, Hory, ruieuM, Lies, rojioBa B OJHOH IUIOCKOCTH (JIMHUM),
napajuiesIbHO IOJTy

4) Pyku 06e3 T0NOJHUTEIBHBIX HAMOTOK

5) Pyku npsiMbie

2 6aji1a




puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna I - cuna

Koxn/
I'pynna

Ha3Banmue

DOTO

CTonmMocTh Kpurtepumn, ycioBus, Ipu KOTOPbIX
0aJ1JbI ylpaKHeHHe CYUTAETCH BHINOJHEHHBIM

AS-1-20

I'opu3onTanbu
blii ynop B
NPOAOJILHBII
narat

Buc B npononbHOM 1INaraTe ¢ ynopoMm B IOJOTHA. Pyku npsimele,
KOpILYC NEPICHIUKYIISPHO IOJy, LINAaraTHas JUHUS I1apajuleabHO
TOJLy.

1) Bpewmst
3,5 damaa 2) renr
3) PackpbiTHe HOT B IIPOJIOJIBHYIO LINaraTHyo JuHui0 160 rpajgycos u
[ISIE
4) Pyku v HOTU IpSIMBIE
5) Pyku B nmo6oit HamoTKe

AS-1-21

Iepeannii
Os1aHII

Bapuanrt 1

Bapuanr 2

Bapuant 3

Bapuanr 4

HcxonHoe mosiokeHne — BUC Ha Pa3aCIICHHBIX IMOJIOTHAX, MPAMBIC
HOI'M HaBCpX. OCYH.[GCTBJIHCTCH BBIBCAICHHUC IIPAMOI'0 KOpIyca
napajajae/JIbHO MoJy.

1) Bpems

2) Buc

3) Benpa, HOru, IUIeYH, IUes, rojoBa B OJHOH IUIOCKOCTH (JIMHUH)
napajieabHO MOy

4) OnHa HOTa COTHYTa

5) Crona COrHyTOi HOTH Kacaercst KOJIeHa IPsSIMON HOTU

4 oaj11a

1) Bpems

2) Buc

4 dan1a 3) Benpa, HOrM, IUIEYH, IUes, rOJOBAa B OJHOH IUIOCKOCTH (JIMHUH)
napaueIbHO HOITy

4) Horu passejieHbl B CTOPOHBI Ha yroi 6oiee 160 rpajycos

1) Bpemst

2) Buc

4,5 oaJ1a 3) bexpa, HOrW, IUICYH, IHes, TOJIOBA B OJHON IUIOCKOCTH (JIMHUH)
napajiebHo oIy

4) Horu passeieHbl B CTOPOHbBI Ha yroJ He Gosiee 90 rpajsycos

1) Bpemst

2) Buc

5 gaJs10B 3) benpa, Horu, ey, Liesi, rojioBa B OAHOM IIOCKOCTH (JIMHMH)
TapajuIeNIbHO MOy

4) Horu coeuHeHbI

AS-1-22

IIpsimoii
(¢aar

Bapuant 1

Bapuant 2

Hcxonnoe nonoxenue Bap 1: BUC Ha MOJIOTHE HA BHYTPEHHEH CTOpOHE
KOJICHHOTO CTH0a, pyKH (GUKCHPYIOTCS Ha MOJOTHE B ITUPOKOM XBaTe, HOTH
pa3BOAATCSA B CTOPOHBI

HcxonHoe nonoxkeHue Bap.2: BUC Ha MPSIMBIX pyKaX, OCYLIECTBIAETCA Max
U CWJIOBOH NOJBEM KOPIIyca HaBEPX, HOI'M Pa3BEJCHbl B CTOPOHBI.

1) Bpems

2) Pacniop

3) 3axo/ ¢ MO3MIKH BHCA MO/ KOJICHKON

4) XBat 110601, 63 TOIOIHUTEIBHBIX HAMOTOK

5) Be3 nonoanuTenbHON (uKcannu (yropa) B M0JI0THO, PYKY
(KoprycoM, OeapamH, SrOMIaMH, KOJICHSIMH)

3 oa1a

1) Bpems

2) Pacnop

3) 3axoj ¢ IIO3UIHUH BUCA Ha TIPSAMBIX PyKax

4 6ana 4) Xsat 11060ii, 063 TOOIHUTEIBHBIX HAMOTOK

5) Be3 nononnHuTenbHON (GuKcanuu (yropa) B 0J0THO, PYKY
(xoprrycom, 6e/ipaMHu, AToIaMH, KOJICHSMH )

AS-1-23

BepTukanbHbli
pacnop, ¢
ynopom B
TOJIOTHO

Bapuanrt 1

Bapuant 2

BeprukanpHblil HPOAOJbHBI IImarar, 06e3 JONOJHHUTENIBHBIX HAMOTOK, C
YIOpOM B HOJIOTHO HIDKHEH HOTroil m (ukcaryeil mojoTHa OTHOMMEHHOU
pykoil. CBoOomHas HOra pacKphIBaeT INNAraTHYIO JIMHUIO, BEPXHSS
(omHOMMEHHAsT) PyKa IPSIMBIM XBAaTOM yIeP>KUBAET IIOJIOTHO 32 HOTOM.

1) Bpems

2) Pacnop

2,5 o0a1a 3) IpsiMble pykn

4) OnHoMMEHHas pyKa 3a HOroi

5) PackpsiTie NpooIbHOI IaraTHol nuHMn Meree 180 rpaaycos

1) Bpems
2) Pacnop
3) Ilpsmslie pykn
3 6ana 4) OnHoMMeHHas pyKa 3a HOroi
5) PackpbITie poaosbHOIL mmaraTHoi imHuK 180 rpagycos u Gonee

AS-1-24

BepTukanbHbIit
mmarar, 6e3
JOMOJHUTETbHBI
X HAMOTOK ¢
YIOopoM B pyKy

Bapuanrt 1

Bapuant 2

Buc B npogonsHOM IImaraTe ¢ yrnopom B pyKy, IpH KOTOPOM HOTra
HaxOAWTCS Ha JIOKTE HIKHEH OJHOMMEHHOW pPYKH, pPYKH
YZI€pKUBAIOT IIOJIOTHO B ITPSIMOM XBaTe.

1) Bpems

2) Buc

3) OmnopHas Hora Ha JIOKTe

1’5 banna 4) PackpsITHE HOT B IPOONIBHYIO JIMHKIO MeHee 180 rpaaycoB
5) Pykwu B mpsiMom xBaTe

1) Bpems

2) Buc

3) OmnopHras HOTa Ha JIOKTE

2 6anna 4) PackpsITHe HOT B NIPOJONBHYIO IIMAraTHyio auHUIo 180 rpaxycos u
Gombue

5) Pyku B npsiMOM XBate




puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna I - cuna

Kona/ CroumocTth Kpurtepumn, ycioBus, Ipu KOTOPbIX
I'pynna Haspanmue DOTO 0aJ1JbI YIpa’kHEeHUE CYNTAETCHd BbINOJHEHHBIM
Buc B 3aqHeM Buc Ha onHON pyke B OJMHApPHON 3aMOTKE Ha 3alACTbe, POBHBII
Os1aHIIe HA KOpITyC BBIBOJUTCS MapajyielbHO Toiy. BTopas pyka oTBeneHa
OJHOH pyKe Briepen. Kopnyc v Horu B 01HOM JTMHUH.
AS-1-25 5 6aioB 1) Bpews
2) Buc
3) Benpa, Hory, mieun, 1wes, TOJI0BA B OHOM MIOCKOCTH (JIMHUM)
MapajuieIbHO MOy
4) CpoboHas pyka HE Ha CHaps/e
Buc Ha Buc nHa Pa3aACICHHBIX TIOJIOTHAX, MPU KOTOPOM OJHA HOra B
NMOSICHUIIE UJITH HaMOTKE€ Ha OJHOM IIOJIOTHE, OIIOpHasd pyKa ACPKUT MECTIIO U3
miee II0JIOTEH, CBO6OZ[H8.5I PYyKa HC Ha CHapsac, CBO60,I[Ha$I npsiMas Hora
IIpUKaTa K OIIOPHOM.
Koprryc BeimpsiMiieH, 6€3 IpoBUCOB
1) Bpems
AS-I-26 2) Buc Ha nosicHure
3) Benpa, Horm, Iuieuw, Iues, TojoBa B OMHOW IUIOCKOCTH (JIMHHM)
BapHﬂHT 1 0,5 6amaa HapasiebHO oIy
4) CpobojHas pyka He Ha CHaps/e
1) Bpems
2) Buc Ha mree
3) Benpa, Horu, mieuu, Lies, rojioBa B OJHOW IUIOCKOCTH (JIMHMM)
Bapuant 2 1 6ann apaJIIeIbHO 0Ty
4) CBobozHast pyka He Ha CHapsiie
Pacnopublii BuC PacniopHeIif BHC Ha BHYTpEHHEH 4YacTH KOJEHHOTO cruba, ¢
HA BHYTpeHHeil YAEPKAHUEM COTHYTOM HOT'M 3a CTOIly WJIM IIHMKOJOTKY IIPOCTBHIM
qacTu XBaTOM. HpﬂMaH HOTa YIIpaceTcs B IIOJIOTHO.
KOJICHHOI'O
cruda
AS-1-27
1) Bpems
2) Buc
3) Ilpsimasi onopHast Hora
1 6aan 4) CBobozHast pyka He Ha CHapsiie
Buc na Buc Ha nonoTHax ¢ 0AUHApHON CIMpaTbHON HAMOTKOMN
COCIMHEHHBIX Kopmyc pOBHBIﬁ 1 NePHCHAUKYIIAPCH MOy
MmoJIOTHAX C
OJMHAPHOM
CIIMPAJILHOM
AS-1-28 PAJIbHO
HAMOTKOI 1) Bpems
2) Buc
3) OpuHapHas criMpaibHas HAMOTKA
1 6ann
Ynop Yrop Ha JIOKTe, KUCTh 0€3 HAMOTOK (UKCAIUS MPSIMBIM XBaTOM,
«Kpoxoann» KOpITyC pOBHEIH, 0e3 mporuda, mapawiensHo mony. Kopmyce n Horm
Pa3BE€PHYTHI KUBOTOM BHHU3 M Napajli¢/JIbHbI IOJY. Béz[pa Hu
IUIeYd B OJHOM IUIOCKOCTH (Ha OAHOM JuHuUHU). Bepxusis pyka
BbLINIPpAMJICHA
Bce Teno o6pazyer oiHy TUHUIO TapaJUIeTbHYIO TTOTY
1) Bpems
2) Ynop
3) Benpa, Horu, ruieys, mies, rojoBa B OAHON IUIOCKOCTH (JIMHUM)
Bapuant 1 4 da1a HapauIebHO MOy
AS-1-29 4) Bepxwss pyka npsMast
5) 3axoj B ympaXHEHHUS C BO3IyXa
1) Bpems
2) Ynop
3) Benpa, Horu, ruieys, Iues, rojoBa B OJHOM IUIOCKOCTH (JIMHUM)
napajuiesIbHO MOy
Bapuanur 2 T 4,5 6ajaa 4) Bebwisn pyka moomias
5) 3axon B ynpaXHEHHUS C BO3IyXa
6) Horu Bmecte
1) Bpems
2) Ynop
3) Benpa, HOrW, IUICYH, IIEs, rOJOBA B OJHOW IUIOCKOCTH (JIMHUH)
Bapuanr 3 5 6ansoB TapaILICIBHO ITOTy
4) BepxHsisi pyKa OTBE/ICHa B CTOPOHY H HE KacaeTcs [OJNOTeH
5) 3axon B ynpaxHEHHUs ¢ BO3LyXa
6) Horu Bmecte




puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna I - cuna

Koxn/
I'pynna

Ha3Banmue

DOTO

Croumocrth
0aJ1JIBI

Kpurtepumn, ycioBus, Ipu KOTOPbIX
ylpaKHeHHe CYUTAETCH BHINOJHEHHBIM

AS-1-30

Pacnopnoii
IINaraT B BUcCe
HA pyKe

Bapuanrt 1

Bapuanr 2

|

IInarar B BUCE Ha pyKe, C pacliOpOM MExKAy IE€TIed U3 IOJOTEH U
IIOJIOTHOM, YAEPKUBAaE€MbIM OJHOMMEHHOM C HOroil pykoi. Ilerins
oOpasyercs 3a cueT 0OMOTKH ITOJIOTHA Ha ONOPHOH pyKe

2 da1a

1) Bpems
2) Buc
3) PackpsiTie IpoobHON minmararHol uHuM MeHee 180 rpagycos

2,5 danna

1) Bpems
2) Buc
3) PackpsiTie 1po1obHON mmrararHoi imauy 180 rpaaycos u Oonblie

AS-1-31

CamoJieT JHIIOM
BBEpX

Bapuanr 1

Bapuanr 2

T'opuzonTanpHbIl ynop Kopiyca KOpIycOM B HIDKHIOIO PyKy 0e3 HaMOTOK
NPSIMBIM XBaTOM, KOPITyC POBHBIH B IOJIOXKEHHH «KHUBOTOM BBEPX», 0€3
nporu6a, mapajueNnsHo mouty. Kopryc 1 Horu pa3BepHyTH )KHBOTOM BBEPX
1 TapaJuleNIbHBI T0JTy.

4 6ana

1) Bpems

2) Ynop

3) Benpa, Horu, Iuieud, Iues, rojoBa B OJHOH IUIOCKOCTH (JIMHUH),
HapauiesbHO 0Ty

4) Ynop pykoi Ha y4acTke OT TaJlMi U He HUXKE MOJB3/IOLIHON KOCTH

5) Horu pa3BesieHbl

4,5 6ana

1) Bpems

2) Ynop

3) Benpa, Horm, mieud, Ies, rojoBa B ONHOH IUIOCKOCTH (JIMHHH),
HapaJieIbHO 0Ty

4) Ynop pykoi Ha y4acTke OT TaJlMM U HE HUXKE MOB3IONIHON KOCTH

5) Horu coenuaeHb

AS-1-32

Buc Ha cornyroii
pyke

Bapuant 1

Bapuaur 2

Bapuant 3

Bapuanr 4

Bapuaunt S

Buc na cornyToii pyke

2,5 6ayuia

1) Bpems

2) Buc

3) Koprmyc, Horn nepreH MKy IspHbI 0Ty

4) Onna pyka B pUKCHpYIOLIEH HAMOTKE, COTHYTa ¢ OOKY
5) CBobGozHas mpsiMasi pyKa OTBE/ICHA BIIEPE]T

6) Pyxa mapannensHa nomy

3 oaaa

1) Bpems

2) Buc

3) Kopmyc, HOru nepreHMKyIIsspHbI 0Ty

4) Opnna pyka B QUKCHPYIOLIEH HAMOTKE, COTHYTa COOKY
5) CeoGonHasi npsiMasi pyka OTBEICHA B CTOPOHY

6) BbIxoJ B ynpaxHEHHE U3 BHca «IepeHuil par

7) Pyka napasuienbHa noiy

3,5 6amaa

1) Bpems

2) Buc

3) Kopmyc, HOrM nepreHnKynspHBI 0Ty

4) Onna pyka B pUKCHpyIOIIEH HAMOTKE, COTHYTa ¢ 60Ky
5) BeIxon1 B ynmpaxkKHeHHe U3 BHCA «IIepenHuil ¢mar»

6) CBoOoHas IpsiMast pyKa OTBEZIEHA BIepe[

7) Pyka napasuiesibHa nony

4 6aj11a

1) Bpems

2) Buc

3) Kopmyc, HOru nepreHMKyIIsspHbI 0y

4) OxaHa pyka B (pUKCHUpYIOILIEit HAMOTKE, COTHYTa 33 CHHOI
5) CBoGoaHast mpsiMasi pyKa OTBEZIEHa BIIEpe]l

6) Pyka napaJuienbHa 1oy

4,5 6anaa

1) Bpems

2) Buc

3) Kopmyc, Horn nepres MKy IspHbI HOTy

4) Onna pyka B pUKCHpYIOLIEH HAMOTKE, COTHYTA 3a CITHHOMH
5) BeIXon B ynmpaxkKHEeHHE Uepe3 MON0KEHNE «3aHAH (rar»
6) CBoOojHast psiMasi pyKa OTBEZIEHA BIEpe]

7) Pyka napajuiesnbHa 1oy

AS-1-33

PacnopHslii Buc
B IINAraTHOM
JIMHUHU

BapuanT 1

Bapuant 2

PacniopHplii BUC B InaraTHOM JTMHUH

2 6ayia

1) Bpems

2) Pacnop

3) Benpa, HOry, CTONEI B OHON JTMHUM HATOHAIBHO MOy
4) Pyku npsiMble ynep:KHBAIOT TIOIOTHA

2,5 6anaa

1) Bpemsa

2) Pacniop

3) Benpa, HOTH, CTOINBI B OJTHOM JIMHUHU ITApaJUIeIbHO MOy
4) Pyku npsiMble yJIep»KUBAIOT MOJOTHA




puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna I - cuna

Koxn/
I'pynna

Ha3Banmue

DOTO

Croumocrth
0aJ1JIBI

Kpurtepumn, ycioBus, Ipu KOTOPbIX
ylpaKHeHHe CYUTAETCH BHINOJHEHHBIM

AS-1-34

Buc na pyke ¢
101 HAMOTKOM

Bapuanr 1

Bapuanr 2

Bapuant 3

Buc Ha pa3’be,ZLPIHéHHI>IX IOJIOTHAaX Ha PYKE C JIOTIOJIHUTEJIbHOM HAMOTKE

0,5 6ay1a

1) Bpems

2) Buc

3) Pyka B HaMOTKe

4) CBoGoxHast pyka He Ha CHapsiie
5) PazzeneHHbIe MOJIOTHA

1 6aan

1) Bpems

2) Buc

3) Pyxka B namoTke

4) Pa3neneHHble NONOTHA

5) YpeprkaHue npsAMOoii pa3HOMMEHHOM HOTH 32 IUKOJIOTKY CIEpean
6) llnaratHas TMHUS

1,5 6aja

1) Bpems

2) Buc

3) Pyka B HaMOTKe

4) CBoGonHast pyka HE Ha CHapsiae

5) PazzieneHHbIE MOJNIOTHA

6) yHCp)}(aHl/lC Hpsnvloﬁ OHHOHMCHHOﬁ HOTH 32 MHUKOJIOTKY MPOCTBIM
XBATOM C3a1

AS-1-35

Buc Ha pykax ¢
nporudoom B
CIHHe

c3aau

Buc ¢ MMPOBOPOTOM KOpITyCa M3 MO3ULHUU CKPCHICHHBIX IMOJOTCH

2 6ajL1a

1) Bpems

2) Buc

3) Pykwu npsmsie

4) Kopmyc napannienex noxy

5) CkpelleHHbIE TIONOTHA C3a/TH

AS-1-36

Buc Ha
COCIMHEHHBIX
NoJIOTHAX 0e3

HAMOTOK

Buc Ha monoTHax Ge3 IOMOTHUTENHHBIX HAMOTOK, KOPITYC POBHBIN
U NEPIEHANKYIIPEH MOy

1,5 6anaa

1) Bpems
2) Buc
3) be3 AOMOIHATENBHBIX HAMOTOK

AS-1-37

Buc na
npeanieybe

Bapuanrt 1

Bapuant 2

Buc Ha npeamieyse 6e3 1OMOJHUTENBHBIX HAMOTOK. XBaT MPSIMOH,
KOpITyc B Mporu0e, IMOJIOTHO HAaXOAWTCS C TPOTHUBOIIOIOKHON
CTOPOHBI OT HOTH, KOTOPOH OCYIIECTBIISETCS 3aLEN 3a OJIOTHO.

2 6as1a

1) Bpems

2) Buc

3) CpobGoxanasi pyka He Ha CHapsijie

4) Be3 JONOIHUTEIBHBIX HAMOTOK

5) TIpsiMoii xBaT

6) TToNOTHO C MPOTUBOIIONOKHOM CTOPOHBI OT OIIOPHOM HOTH

3 0a1a

1) Bpems

2) Buc

3) CpoGoxHast mpsiMast pyka B XBaTe «OMJIBMaH» C HPOBOPOTOM ILIEH
YIEPKHUBAET CBOOOIHYIO IIPSAMYIO HOTY 3 IIMKOJIOTKY

4) Be3 JOnoJIHUTENBHBIX HAMOTOK

5) Ipsimoii xBat

6) ITonOTHO C MPOTUBOIONOKHOH CTOPOHBI OT OIOPHOMH HOTH

AS-1-38

Buc Ha j10KTE C
YAepKaHHeM
HOT'U B
IaraTHoOM
JMHAHA

HOJy.

Buc Ha metne ¢ yaepkaHueM OJHOMMEHHOW HOTM B IINAaraTHOW JMHUU.
Tetns ¢opmupyercs moObM cnoco6oMm. Bropas pyka mpsimasi, AEpKHT
MOJIOTHO M OTBeleHa OT Kopmyca. CBOOOIHAs HOTa TNEPHEHIUKYJLIPHO

2 6ay1a

1) Bpems

2) Buc

3) Toyka ONOPE—IIOKOTH

4) HlInaratHas muuus 160 rpaxycoB u Gonee
5) Pyka, ynepKHBaromas oJoTHO psMast
6) CpoGoxHas HOTa MEPICHAUKYIISAPHO HOIY

10




puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna I - cuna

Kona/ CroumocTth Kpurtepumn, ycioBus, Ipu KOTOPbIX
I'pynna Haspanmue DOTO 0aJ1JbI YIpa’kHEeHUE CYNTAETCHd BbINOJHEHHBIM
Buc Ha J0KTE C Omnophass Hora B J000# ¢Qukcupyromei Hamotke. OTmOpHas pyka
yaepKaHueM OCYILECTBIIIET 3allell JIOKTEM 3a IOJOTHA, cBOOOMHAs pyKa yAEpKHBAET
HOIM B CBOOOJHYIO OJHOMMEHHYIO HOTY B MPOJOJBHOM mmaraTHod nuHuA 180
rpagycoB u Gouee.
mmararte.
AS-I-39 1)  Bpewms
2) Buc
3) Touka onopsl JIOKOTh
4) Be3 monomHNTENbHBIX HAMOTOK
1,5 oaJ11a 5)  Ulnarataas ymuus 180 rpaaycos u Gonee
baanm ¢ BrnaHm Ha pa3/ieneHHbIX MOJIOTHAX, BEPXHAS pyKa B Jiro00# dukcupyromei
OIHOBP €M EHHBI HAMOTKE, HIDKHIS OCYLIECTBISIET YIOp B COEGJUHEHHBIE IIOJIOTHA.
M yYIIOPpOM H OpnHOUMEHHass ¢ HIDKHEH pyKoﬁu HOTa, OCYMIECTBISIET YNOP B OJHO
BHCOM HA MOJIOTHO, OJIHOMMEHHAsi C BepXHeH pykoi Hora mpsiMas He Ha cCHapsje.
pa3ieleHHbIX Kopryc 1 Horu 06pasyroT NpsaMyto TUHHUIO apajuIeIbHO MOy
MMOJIOTHAX
AS-1-40
1) Bpems
2) Buc, pacriop
3)  Pacmop M1y OTHOMMEHHOIT HOroH— IIeYoM
3 gajL1a 4)  Be3 JIONOIHATEIBHOTO YIIOpa Ha JIOKOTh HIDKHE pyKH
5)  Kopmyc 1 HOrl 06pa3yIoT MPsAMYIO JIMHUIO APaJUICIbHO MOy
IMapannenbHbIi [TapannensHBIl ymop B TMOJOTHA, OCYIIECTBISIETCS Ha COETMHEHHBIX
YIIOp B N0JIOTHA MOJIOTHAX 03 MOMOJHHUTENbHBIX (PUKCUPYIOIIUX HAMOTOK, HOTH BMECTE,
PYKH IpsSIMbIe, JTUHUS KOpITyca U HOT NapajuleibHa MoJry.
1) Bpewms
AS-1-41 3 e
3)  be3 nomomHUTENBHBIX (PUKCHPYIONIUNX HAMOTOK
4)  Horu n pyxn npsmsie
5) Horu BmecTe
3,5 oa/L1a 6)  JIuHuA KOpIyca ¥ HOT TapauiebHa oIy
Buc Ha ) Buc ¢ nxBoiiHOl CIMpanbHOM HAMOTKOM Ha Iiede, OIOPHAs pyKa
CIMpPAaJbLHOMN 'i YAEpKHBaeT Pa3HOMMEHHYIO HOIY B IPOJOJBbHOW IINAraTHOW JHMHUM.
HAMOTKE ¢ CBo0o/IHas pyKa yIep>KUBaeT pa3HOMMEHHYIO HOTY 3a IMIMKOJIOTKY.
yAep/KaHue ‘
Pa3HOMMEHHOM
HOI'M B Inarart
1) Bpems
2)  Buc
3)  JIBoiiHas ciMpanbHas HAMOTKA
AS-1-42 4)  IlpogosbHasi [IIAraTHAs JIMHUS
Bapuanrt 1 2,5 das1a 5)  Viepskauue HOT 32 IUKOIOTKH
6) OpHa Hora corHyTa
1) Bpewms
2)  Buc
3)  JIBoiiHas cipabHas HAMOTKA
4)  IlpononeHas mmaratHas JTHHAS
Bapuant 2 3 bamna 5)  Yaep:aHHe HOT 38 IIMKOJIOTKH
6)  Horu npsMsle
3agHuil GJaHII Buc B no3unuu «3agHuil O1aHID» Ha MpeAnaedbix (Ha CKpelIeHHbIX
Ha pykax). Kopmyc mapamnensso moiy. Pyku 6e3 JOOTHUTEIEHBIX HAMOTOK
npeamieuybax
(na
CKpeLIeHHBIX
. Kax
AS-1-43 pyKax) 1)  Bpems
2)  Buc

3) Benpa, Horu, mieyn, mmes, rojoBa B OAHON IUIOCKOCTH (JIMHHUM),

[apaJuiesIbHO IOy
3 6amna 4)  Pyku 6e3 HONOJHUTEIBHBIX HAMOTOK
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna I - cuna

Kona/ CroumocTth Kpurtepumn, ycioBus, Ipu KOTOPbIX
I'pynna Haspanmue DOTO 0aJ1JbI YIpa’kHEeHUE CYNTAETCHd BbINOJHEHHBIM
JAunaronajbHbIH JlraroHanpHBIN BHUC B IIIIaraTe, ¢ XBaTOM PyKOH U YIIOPOM HOT'OMl B
BHC C OIUHApHBIA y3en Ha 2 monmotHa. CBOOOgHAs HOra 3a ILICYOM
PacKpbITHEM OIOPHOM PYKH.
HOTH
AS-1-44 1) Bpemst
2) Buc
3) Packpbitue mmararnoid maun 180 rpagycoB u Gonee
2 6aiia 4) ViepxaHue pa3sHOMMEHHOW HOTH 3a IIKOJIOTKY
Ilepeanmnii ¢paar VYop Ha npsiMO# pyKe B CIMPAIbHOW HAMOTKE C YIIOPOM B JKUBOT
C yIopom B 1 3aBOPOTOM KOpIyca B «miepennuii gumar». CBoOomHas pyka HE Ha
CIIMPAJILHYI0 CHapsIe
HAMOTKY PYKH
AS-I-45
1) Bpems
2) Ynop
3) CobGoaHas pyka He Ha CHapsijie U He KacaeTcst HOT
2 6anna 4) Horu Bmecte
IInarar B Buce Buc Ha oHOM pyKe B MOJIOXKEHNHN 3aJHETO (iara Ha COEAUHEHHBIX
HA pyKe 3a monotHax. CBOOOMHAas pyKa yIOepXKHBaeT HOTY, pacKpbIBas
CIIMHO LIMAraTHyIo JUHUIO, OIIOPHAas B IPAMOM XBare.
1) Bpems
AS-1-46 2) Buc
3) Ilpsimoit xBaT
4) Packpertne nmararsoil mEME 180 rpagycos u Gomnbire
2’5 0aniaa 5) Pyka yepxuBaeT OTHOMMEHHYIO HOTY 3a IIMKOJIOTKY
BepTl/IKaJI])HLIﬁ BepTI/IKaJ'IBHHﬁ BUC Ha HOPEAIICYbE, OINOpHAsA MNPOTUBOIIOJIOXKEHHAsA OT
BHC HA l‘ TI0JIOTHA pyKa COTrHyTa W HaXOAHUTCH 3a CITUHOM U YACPIKUBACT IMOJOTHO
npeamiedbe ¢ 4 OpsMBIM XBaToM, 00€ HOTH BBINOJHAIOT 3aren 3a nojotHo. Kopmyc
(l)l/IKcaHl/leﬁ TNICPIICHOANKYJIAPEH MOJTY, CB06OI[Ha$[ PYKa HC Ha CHapAae
IUKOJIOTKOM
AS-1-47 1) Bpems
2) Buc
3) Onopa Ha IPOTHBOIIOJIOXKEHHYIO OT IOJOTHA PYKY
4) Be3 NOMOIHUTENBHBIX HAMOTOK
5) 3amen HUKOIOTKAMU
6) Pabouast pyka He Ha CHapsiie
3 6anna 7) Kopmyc nepneHankysipeH moiy
8) Ilpsimoit xBaT
I'opuzonTajibH Buc Ha pyke B OIMHAapHOW 3aMOTKE Ha 3alscTbe, pykKa
blii BUC B BBIIPSAMJIEHA, C YIIOPOM HOTO#l B MOJIOTHO, BTOpasi pyKa B MPSIMOM
mnarare ¢ XBaTe
YIIOPOM HOI'0ii B
MOJIOTHO
AS-1-48
1) Bpems
2) Buc

3) Packpsitie mmararaoii maHEK 180 TpagycoB u Gomblie
4) OropHasi Hora napaJuieiibHa oIy

1,5 6anaa 5) OnopHas pyka B OJIMHApPHON HAMOTKE 3a CITMHOK
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna I - cuna

Kon/ CTonmMocTh Kpurtepumn, ycioBus, Ipu KOTOPbIX
I'pynna Ha3Banmue DOTO 0aJTBI YIpa:kKHEeHUEe CYNUTAETCS BbINOJHEHHBIM
Croiika B CTolika Ha COENMHEHHBIX IMOJOTHAX, HOTH MapajuIeNbHBI TIOTY,
nporude Ha BEPXHAA MpsiMasi pyKa MPOXOAUT MEXKIY HOI U JIEPIKUT IOJIOTHO,
COEIUHEHHBIX HWXKHSAS TpsMas pyKa cO CIHUPaJbHOM HAaMOTKOM ymHpaercs BO
MOJIOTHAX BTOpPOE II0JIOTHO.
be3 momomHUTENHEHOTO YIIOpa HOToM (OeapoM) Ha PYKY, ITOJIOTHO
Bapuant 1 1) Bpems
2) Buc
3) Crombl KacaroTCst TOJIOBBI
AS-I-4
S-1-49 2,5 6anna
Bapuanr 2 1) Bpems
2) Buc
3) Horu npsimble
4) Horu napaienbHbl IOy
3 6anna
Buc B nerJie Ha Buc B netiie Ha mukosoTkax cron (msitkax). Horu cornyrteie wiu npsimsie.
NATKAX Pyku ypepuBaloT pa3beAWHEHHBIE TMOJOTHA 0€3 JOMOJHUTEIbHBIX
HaMOTOK
AS-I-50
1) Bpems
2) Buc Ha nsTkax (1MKOJIOTKAX CTOI)
3) Pyku yuep>KuBarOT pa3beIMHEHHbIC MOJIOTHA Ge3 JOMOIHHUTEIBHBIX
HaMOTOK
4) Pyku npsimbie
2,5 6amma | V™
Ymop B pyky B VHop B pyKM B CHMPAIbHONH HAMOTKE Ha COCOUHEHHBIX TOJOTHAX.
CHHpATLHON PaznonmenHas Hora 3aMKCUpOBaHAa Ha TIOJIOTHE T10IHEMOM CTOTIHI.
HaMOTKE Ha Bropas Hora cornyTta wiu npsimasi.
co0OpaHHBIX
MOJIOTHaX
1) Bpems
2) Ymop
3) Ilpsamas pyka B CIMpaTbHOH HAMOTKE MEPICHIUKYIISAPHA MOy
AS-I-51 2 oasL1a 4) PasHOMMEHHas BEpXHsIA HOra 3a)MKCUPOBaHa Ha IOIOTHE MOIBEMOM
CTOIIBI
5) CBopHast pyKa OTBEJICHA B CTOPOHY.
1) Bpems
2) Ymop
3) IIpsiMast pyka B CIHpaIbHON HAMOTKE NEPIEeHMKYIISPHA OITY
4) Pa3HOMMEHHas BEpXHss HOra 3a()MKCHpPOBAaHA HA MOIOTHE MOXBEMOM
CTOIIBI
235 bamia 5) CBoGoaHasi pyka yIepKHUBaeT CBOOOJHYK Pa3HOMMEHHYIO HOTY 3a
LIUKOJIOTKY
6) IIpomonbHas mmararHas nuHus 180 rpagycos u Gonee
Bucs Buc B cnupanbHO# HAMOTKE Ha COOpaHHBIX MOJOTHAX OHOW PYKM C
CIIMpaJIbHOU YNopoMm BHYTpPEHHEH 4acThIO IMIICYEBOTO cruda Apyroi pyku. CBoboaHas
HaMOTKe€ Ha pYKa yAep’K1uBaeT 04HOMMEHHYIO HOTY 3a LMKONOTKY, packpbliBas
COOpaHHBIX WNaraTHyIo IMHUIO.
MOJIOTHAX
AS-1-52 T Bpown
2) Buc

3) IIpsiMast pyka B CIHpajbHON HAMOTKE

4) CBoOonHasi pyka ynupaThcsi BHYTPEHHEH YacThIO IUIEUEBOTO Criba B
TOJIOTHA

5) CpobGoaHasi pyKa yepKMBAaeT OHOMMEHHYIO HOTY 3a IMKOJIOTKY

6) Horu packphIBaloT IIATaTHYIO THHUIO

2,5 das1a
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IIpunoxkenne Nel OoOsi3aTesibHbIe ynpaskHeHHs Bo3ayiHbIe 1M0JI0THA

I'pynna II - rudkocTh

Kona/ CroumocTth Kpurtepumn, ycioBus, Ipu KOTOPbIX
I'pynna Haspanmue DOTO 0aJ1JbI YIpa’kHEeHUE CYNTAETCHd BbINOJHEHHBIM
BepTukanabHblii Buc mon xoieHoM co cimpanbHONH HAMOTKOW Ha CBOOOJHYIO HOTY,
BHC CO KOJICHO pa0oveil HOTH U PYKHU BBITIPSMIICHBI, CITHHA B TIPOTHOC PYKH
CHUPAJIBHOH yIEpKUBAIOT TIOJIOTHO WJIM HOTYy B XxBare «OwibMman» (c
HAMOTKOM TIPOBOPOTOM TLITIEY )
1) Bpems
AS-II-1 2) Buc
BapﬂaHT 1 1 0a1a 3) Pyxu ¥ HOTa BBITIPSIMJICHBI
4) XBaT OMIBMaH C IPOBOPOTOM IUIEY
5) Ynep:xaHus 3a HOJIOTHO
1) Bpems
2) Buc
BapnaHT 2 2,5 0ajiaa 3) Pyxu ¥ HOTa BBITIPSIMIICHBI
4) XBat OWIbMaH C IPOBOPOTOM ILIEY
5) Yiep:xaHue HOTH 3a IIUKOJIOTKY
Buc B mmarare Buc ¢ ymopom cromamu B MOJOTHA, PAacKphIBas MIAraTHYO
€ YU oLz JIMHUIO, TIOJIOTHA MEPEKPENTUBAIOTCS HA TIOACHUIIE
cTonmamMm B
MMOJIOTHA
AS-II-2
1) Bpems
2) Buc
3) PackpsiTie 1po1obHON mmrararHoi imHuy 180 rpaaycos u Oonblie
1,5 6aaa
BeprukanbHblit Crona oHOW HOTHW 3aBsi3aHa B OJUHAPHBIN y3€l CO CIHUpaIbHON
BHC B HAMOTKOH 110 Oepa, pasHOMMEHHas pyka B OOMOTKE 3a BTOpOE
ﬂpO)IO.]'I]:HOﬁ ITOJIOTHO. CBO60,Z[HaiI HOra pacKpbIBacT MINAraTHY JUHUIO
IINAaraTHOM
JIMHHH, C
yrnopom
ImoJIOTHa B
AS-II-3 Geapo.
1) Bpems
2) Buc
BapuaHT 1 1 6aan 3) PackpeItie mpomonbHOi mmararHoi muHuK MeHee 180 rpagycos
4) OnopHas HOTa TAPAJIIENBHO MOy
5) OfHOMMEHHAs pYKa YACPKUBACT HIMKOJIOTKY OMOPHOU HOTH
1) Bpems
2) Buc
Bapuanr 2 1,5 6aan 3) PackpbiTHE IPOJOIILHOI MmaraTHoi muHmk 180 rpagycoB u Gonbiie
4) OnopHas Hora napauiebHO MOy
5) OgHOMMEHHAS PYKA VAEPKUBAET IMKOJIOTKY ONOPHON HOI'H
Buc ¢ 3axBaTom Buc co cniupaibHOI HAMOTKOM OIMOPHOM HOTH € 3aXBAaTOM CTOIOM
CTOIIOH, CO MOJIOTHA, paboyvasi HOra 3a OMOPHBIM ILICUOM.
CIUPATBHOM
HAMOTKOM
OINOPHOH HOTH
-11I- 1) Bpems
AS-1I-4 2) Buc
3) CBoGosHas HOTa 3a OMOPHBIM IIEYOM
4) Pyka yaepKuBaeT pa3HOUMEHHYIO HOTY
1 6ama
BepTukanbHblii BeprukanbHblii pacniop B mmnarare, co COUpajJbHOW HAMOTKOU
pacnop B MepeTHe HOTH, KOPITYC B MPOTHOE, PYKH B CTOPOHBI
mmnarare, co
cMpajbHOM
HaMOTKOM
nepeaHeil HOru
AS-II-5 1) Bpems
Bapuanr 1 1,5 6amna | 3) pocnop
P ’ 3) PackpsiTie mpoaonbHOM mmararHoi tuHud 180 rpaaycos u Gonblie
- 4) Pyku ne Ha cHapsze
B 1) Bpems
2) Pacnop
3) PackpeItie mpomonbHOi mmararaoit muHEK 180 rpagycos u Gonmbiie
Bap“aHT 2 3 6anma 4) XBar OmIbMaH ¢ IPOBOPOTOM IUIEY 32 MUKOJIOTKY OMOPHON HOTH
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna II - rudkoctb

Kona/ CroumocTth Kpurtepumn, ycioBus, Ipu KOTOPbIX
I'pynna Haspanmue DOTO 0aJ1JbI YIpa’kHEeHUE CYNTAETCHd BbINOJHEHHBIM
Buc B nerJie Ha BepTukanpHplii BUC B MeTJIe Ha TIOSACHUIIE C MPOrHOOM KOpITyca,
NMOsICHUIIE PYKH BBIIPSMIIEHBI U YAE€PKUBAIOT ITOJIOTHO U HOTHM 32 IIUKOJIOTKH
B XBaTe «OMIbMaH» (C MPOBOPOTOM ILIEY )
1) Bpems
2) Buc
3) Pyku npsameie
BapHaHT 1 1 63']1']1 4) PyKI/I YACPIKHUBAKOT MTOJIOTHO U HOTH 3a IIUKOJIOTKH B IIPOCTOM XBATC
AS-II-6 T Bpows
2) Buc
3) Pyku npsamsie
BapHaHT 2 2 6a‘]-l']1a 4) PyKI/I YACPKHUBAKOT IOJIOTHO M COTHYTBIC HOTH 3a IIMKOJIOTKH B XBaTC
«OnpMaH» (¢ MPOBOPOTOM TIIEY)
1) Bpems
2) Buc
3) Pyku npsimble
Bap"aHT 3 3 6aana 4) Pyku ynepKuBaloT MOJIOTHO U NPAMbIE HOTM 32 LIMKOJIOTKH B XBaTe
«OuIbMan (C MPOBOPOTOM ILIEY)
TI'opuzonTanbH T'opu3oHTaIBHBIN BUC B IIMaraTe ¢ ymopom OeApOM B MOJOTHO U
bIil BUC B CIIMPAJIbHOM HAMOTKOW OIIOPHOW HOTH B OJIMHAPHBIN y3ei1 Ha 2
mnarare ¢ II0JIOTHA
yInopom oeapom
B I0JIOTHO
AS-I1-7 1) Bpems
2) Buc
Bapuanrt 1 0,5 6aana 3) PackpbiTHE MpoI0sIbHOI TMHMK HOT Menee 180 rpamycos
4) Horu npsimbie
1) Bpewms
2) Buc
Bapuant 2 1 6ama 3) PackpbITHe MpoI0IbHOI mmararHoi muHun 180 rpaaycos u Gomblie
4) Horu npsimbie
T'opu3oHTaNBLH T'opu3oHTaNBHBIN BUC CO CIUPATILHON HAMOTKOM IOJIOTHA HA
bl BHC C 6expo. CBoOoaHAs HOTA B IITIAraTe 3a IUNIEYOM OMOPHOM PyKH
HAMOTKOM
I0JIOTHA HA
Oexpo.
AS-II-8
1) Bpems
2) Buc
3) Packpbitne nponosbHoit mmararHoi uann 180 rpagycoB u Gonbiie
4) YpepxaHue pasHOUMEHHON HOTH 3a IIMKOJIOTKY
1,5 6aana 5) OnopHas pyka npsiMast
6) Horu npsimbie
BeprukaabHbIi BeprukaneHblii ynop Ha pa3fefieHHBIX MOJIOTHAaX OMOpPHAs HOra B
ymop , ¢ OJIMHApPHOW HAMOTKe, CBOOOJHAs HOra IMOJHITa HaBepxX U
Puxcanueit 3a(h)uKCHpOBaHA HAJI TOJIOBOM C MOMOIIBIO CITUPATFHON HAMOTKH.
CBOOOIHOM
HOTH HaJ
roJ10BOM
AS-II-9

1) Bpems
2) Ynop
3) Ulnarat e tpedyercs
2 0ana
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna II - rudkoctb

Kona/ CroumocTth Kpurtepumn, ycioBus, Ipu KOTOPbIX
I'pynna Haspanmue DOTO 0aJ1JbI YIpa’kHEeHUE CYNTAETCHd BbINOJHEHHBIM
BepruxkaabHas BeprukanpHas cnupanbHas HaMOTKa B TMPOJOJBLHOM IIIIarare ¢
cnupajbHasi yYOoopom npsMbIMU pyKaMu B ITOJIOTHO. CruHa B CHIIBHOM HpOFI/IGC,
HaAMOTKa B KOpIyC MaKCUMaJIbHO IMOJHAT K HOI'C
NMPoA0JILHOM
mmarare ¢
ymnopom
AS-II-10 pYKaMu B
MOJIOTHO 1) Bpents
2) Ynop
3) PackpbItHe npooabHO mmnararHoi tuHun 180 rpaxycoB u Gonbire
1,5 o0aia 4) Pyku u HOrn npsiMble
I'opuzoHTabH I'opu3oHTanbHBIN BUC B IPOJIOJIBHOM IIIIIArare Ha MpsMbIX y3Jax, ¢
blii BUC B mpornOOM KOpITyca K 3agHed Hore, pa3HOMMEHHAas/OJXHOWMEHHAas
npoaAoJbHOM PyKa 3axBaTbIBA€T 3aJHIOKO HOr'y XBaTOM «OUIbLMaH» (C
mmnarate Ha IIPOBOPOTOM IIIIEY )
NPAMBIX y3J1aX. Packpsitre Hor 180 rpaxycoB u Oosblie
C nporudom
Kopmyca K
3aJHei Hore,
XBaT OMJIBMaH
AS-II-11
1) Bpems
2) Buc
3) PackpsiTie mpoaonpHON mmararHoi tuHud 180 rpaaycos u Oonblie
BapHaHT 1 2’5 0anna 4) XBaT «OUIBMaH» € IPOBOPOTOM ILICH
5) YaepkaHue 0JHOMMEHHON HOTH 3a HIMKOIOTKY
6) Pyku ¥ HOTH npsiMble
1) Bpemst
2) Buc
3) PackpeItie mpomonbHOi mmararaoi uHuK 180 rpagyco u Gonmbiie
Bap"aHT 2 3 6anna 4) XBar «OnibMan» ¢ IPOBOPOTOM TITEY
5) YaepkaHue pasHOMMEHHON HOTH 3a IMKOJIOTKY
6) Pyku v HOTH npsiMble
Bucs Bucs NONepCHYHOM IIIarare Ha NpsAMbIX OJAMHAPHBIX Yy3J1aX
nonepeYHoM
mmaraTe Ha
OJMHAPHOI
HAMOTKeE
1) Bpems
AS-TI-12 3 phe
3) PackpsITre TonepeyHoit mmararaoi uHuK 180 rpagyco n Gombire
4) CobomaHas pyKka HEe Ha CHapsizie
2 0ajL1a 5) Horu npsimbie
BepTHKaJILHLI BepTHKaﬂLHBIﬁ BUC B HAMOTKE «BOCbBMCpPKa» C CUJIbHbBIM HpOFI/IGOM
M BHC B KOpITyca M XBaTOM «OHJIbMaH» (C IPOBOPOTOM IIIE€Y) 3a IBE HOTH.
HaAMOTKeE
«BOCBMEpPKa)» €
Nporuoom
Kopmyca u
XBaTOM 3a B¢
HOI'
_T1- 1) Bpemst
AS-II-13 2) Bue
3) XBaT «buapMan» ¢ IPOBOPOTOM IIed
Bapuanr 1 4 paj1a 4) Y neprkaHne HOT Ha y9acTKe OT KOJIEHa /10 IUKOJIOTKHA
5) Pyku npsimble
6) Horu cornytst
7) Konenu kacatorcs Apyr apyra
1) Bpems
2) Buc
3) Xsat «bunbMan» ¢ IpOBOPOTOM ILIEY
B apuaHTt 2 5 6anion 4) YnepkaHHe HOT Ha y4acTKe OT KOJICHA 10 IUKOJIOTKH
5) Pyxu mpsmeie
6) Horu npsimbie
BeprukanbHblii BepTukanbHblil ynop B MONEPEYHOM IINArare WM B IMOJOXKEHUU
ynop B «CKJIaaKa», ¢ UKcanueil Horu NPOTHBOMOJIOXKEHHOH PyKOH
Nonepe4YH oM
mmaraTe ujin
«CRJIAAKE» C
AS-I1-14 (hukcauneii
HOTH
NPOTHBOIOJIOK 1) Bpems
2) Ynop

C€HHOI1 pyKkoi

3) Yaep:xaHue pasHOMMEHHOI HOTH 32 IMKOJIOTKY

1 6ana 4) CBobozHast pyka He Ha CHapsiie
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna II - rudkoctb

Kon/ CTonmMocTh Kpurtepumn, ycioBus, Ipu KOTOPbIX
I'pynna Ha3Banmue DOTO 0aJTBI YIpa:kKHEeHUEe CYNUTAETCS BbINOJHEHHBIM
BeprukanbHblii BeprukanpHplii BUC Ha CIHHE C CHJIBHBIM IMPOTHOOM KOpIyca,
BHC HA CIIHHE ¢ COTHyTas pyKa YIHUpaeTcs B MOJOTHO, CBOOOIHAS pyka (puUKcHpyeT
XBaTOM O/JIHOMMEHHYI0 HOTY XBaTOM «OHJIbMaH» (C TPOBOPOTOM IIJIeH).
«OMIBMaH»
AS-II-15 1) Bpems
2) Buc
BapnaHT 1 . 2 6aj1a 3) Pyka ynepXuBaeT COTHYTYIO HOTY 3a IIIMKOJIOTKY B XBaTe «bHIbEMaH»
C IIPOBOPOTOM ILIIEY
1) Bpems
2) Buc
BapHaHT 2 3 bana 3) Ipsamas pyka yaepsKuBaeT MPSAMYIO HOTY 3a IIMKOJIOTKY B XBaTe
«buneMany ¢ IIPOBOPOTOM I1JICY
I'opuszonTanbH I'opu3oHTanbHBIM BUC B CHOMPAIbHOM HAaMOTKE HOI U XBATOM
blii BUC B «OuaBMan» (C IPOBOPOTOM IUIEY) U yICpPKAHUEM 3a TIOJOTHO HIIH
mmnararte co cromy (IIUKOJIOTKY)
CIUPATbHON Horu BpIpsMJIEHBI B CIHPATFHON HAMOTKE
HAMOTKOI HOT
1) Bpewms
2) Buc
3) Pyku 1 HOTYM BBITPSIMIIEHBI
AS-II-16 Bap]/]a]-[T 1 2 6aJ‘[J‘]a 4) PackpsITHE MPo0abHON mmararHoit tuHuk 180 rpaxycos u Gomblie
5) Horu npsameie
6) XBar «buiibMaH» ¢ IPOBOPOTOM ILIEY
7) VY nepkaHue 3a IM0JIOTHO
1) Bpems
2) Buc
3) Pyku ¥ HOTM BBITIPSIMIICHBI
BapnaHT 2 3,5 o0aIa 4) PackpbITHE ITPOI0IBHON mmararHoi uHuk 180 rpagycos u Gomblie
5) Horu npsiMble
6) XBat «buabEMany ¢ IPOBOPOTOM ILIEY
7) Y neprkaHue HOTH 3a IUKOIOTKY
JlnaroHaJIbHbIN JluaroHaneHbIi yIop ¢ yAep>kaHHEM BEpXHEHl HOr'H B MONEPEUHOM
ymop ¢ IITaraTe Wil CKJIajKe
yAep:KaHHeM
BepXHel HOTM B
nonepevYHoM
AS-11-17 mmararTe
1) Bpewms
2) Vuop
3) Yaep:KaHHe HOTH Ha y4acTKe OT KOJIEHa JIO HIMKOJIOTKH
1 6ann
JAuaroHajbHbII JuaroHanpHbelii yrnop HOrod B OJMHApHYI0 HaMOTKy, KOpIycC
Yuop miedyamMu PacioIOKEH MEXAY IMOJIOTEH U YIIHPACTCH IVICYaMHU B Pa3/1e/ICHHbIC
B pa3jeJIeHHbIe NMOJOTHA, pPYKH YIACPKHUBAIOT CBOOOAHYIO HOTY XBaTOM
MOJIOTHA, XBAT «OunpMan» (C IPOBOPOTOM ILIEY).
«OuJIBMaH»
1) Bpemst
-1I- 2) Viop
AS-1I-18 3) XBar «OuiibMaH» (C MPOBOPOTOM ILJIEY)
BapnaHT 1 2 6aya 4) Viep)xaHue COTHYTON HOTH 3@ IIKOJIOTKY
5) TlonoTHa pa3zesneHsl ¥ MPOXOIAT Yepe3 IIeUH
1) Bpems
2) Viop
BapnaHT 2 3 oajia 3) XBar «OuiibMaH» (C MPOBOPOTOM ILJIEH)
4) Y paepxaHue NpsiMOil HOTH 32 IUKOJIOTKY
5) IMosoTHa pa3jeseHbl 1 NPOXOJAT Yepes IIeyun
BepTuxanbHblii BepTukanbHblil BUC Ha ONHOM pyke B OJMHAPHON HAMOTKE Ha
BHC B LINarare 3aIICThe, CBOOOMHAS pyKa yJepKUBAET NMPOTHBOIOJIOXKHYIO HOTY,
Ha pykKe ¢ packpeIBas mMmaraTHyro JUHUIO
OJMHAPHOI
HAMOTKOM
AS-II-19 1) Bpems
2) Buc

3) Packpsitne mmararnoii mmamn 180 rpagycos u Gonee
4) Vaepxanue cBOOOMHOH PpYKOH TNPOTHBONOJIOKCHHOH HOTH 3a

1,5 6anaa LKONIOTKY
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna II - rudkoctb

Kona/ CroumocTth Kpurtepumn, ycioBus, Ipu KOTOPbIX
prnna HaszBanue 0aJ1JIBI YnpakKHeHHEe CUYUTACTCH BbINMOJTHECHHBIM
I'opuzonTajibH Topu3oHTaIBHBIN BHC Ha BHYTPEHHEH YacTH KOJEHHOTO Cruda, ¢
1877 YACpIKaHuEM COFHyTOﬁ HOT'M 3a CTOIy WJIM MIUKOJIIOTKY XBaTOM
BHC HA KOJIeHe «OunpMan» (c mpoBopoToM Iuted). OmopHas HOra ymHupaercs B
C XBaTOM MIOJIOTHO C HAMOTKOW OJAMHAPHBIN y3€Il.
AS-11-20 «OMIILMaH
COTHYTOH HOT'H. T) Bpews
2) Buc
2,5 oay1a 3) XBat «buiIbMaH» ¢ IPOBOPOTOM ILIeY
4) YaepxaHue HOTH 32 LIUKOJIOTKY
H30HTAJBbH OpPM3OHTAJILHBINM BHC Ha JABYX KaX B IIpOruoe, ¢ HaMOTKOM
I'opusonTa r 0
blii BUC Ha MOJIOTHA Ha TAJIUIO U YIIOPOM 3aJHEH HOTH B IOJIOTHO
JBYX PyYKax B
nporude, ¢
AS-I1-21 HAMOTKOIi
IMOJIOTHA HA 1) Bpemsa
TAJINI0 " 2) Buc
= 3) Pyxu npsmblie
YHOPOM 3aTHCH 1 6aan 4) OnopHas Hora npsimas
HOI' B ITOJIOTHO
BepTukaabHbl BeprukanpHblii pacmop B TPOJOIBHOM IINaraTte, ¢ OJAWHAPHOU
i mmarar ¢ HAMOTKOHN «IpsSIMOH y3€l» HUKHEH HOI'M M OJUHAPHOM cupaibHON
NMporuoomM Wiu HaMOTKOH BEpXHEHl HOTM Ha OJHOMMEHHOE IIOJIOTHO, KOPIyC B
XBaTOM mporude, IBE PyKH YIOUPAIOTCS B MOJOTHO, JHOO € XBaTOM
OniIbMaH «bunbMan» ¢ IPOBOPOTOM ILIEY U YIIOPOM OJIHOM PYKH B IIOJIOTHO.
1) Bpemsa
2) Pacniop
ACKPBITHE [TPOOJIBHOI IIITAraTHOMN JIMHUA alyCoB H GOJbIIIe
ApUAHT ,5 0as1a 3) Packp: P i i 180 rpay o
4) Pyku u HOrH npsiMble
AS-11-22 T Bpor
2) Pacnop
3) PackpsITHe npoaoabHOI mmararHoi tuHuk 180 rpaxycoB u Gonbiie
BapnaHT 2 3 0aJiia 4) PyKu v HOTH IIpsIMbIe
5) XBat «buneman» ¢ IpOBOPOTOM TLIEH
6) YiepxaHue 0JJHOMMEHHOM HOTH 3a IUKOJIOTKY
1) Bpems
2) Pacniop
3) PackpsiTie mpoonbHON mmmararHoi tuaud 180 rpaaycos u Oonblie
BapnaHT 3 4 6amaa 4) Pyku u Horu npsivbie
5) XBat «buiibMaH» € IPOBOPOTOM ILIeY
6) Ynep:xaHue pasHOMMEHHOIN HOTH 3a IUKOJIOTKY
«Kop3unouka T'opr3oHTaIBHBIN BUC C IPOrHOOM CIIMHBI, Ha HOTaX JIBOMHas 1100
TpOWHas chOupajbHas HAMOTKa, PYKUH MpsIMble YNHUPAKOTCS B
IIOJIOTHO.
16 1) Bpems
aJlx 2) Buc
Bap“aHT 1 3) Ilpameie pykn
AS-II-23 4) CTomBI HE KaCarOTCs TOJIOBBI
1) Bpems
2) Buc
Bapuanr 2 1,5 6anna 3) Tpsmsie pyk
4) Crorbl KacaloTcsi FOJIOBbI
1) Bpems
2) Buc
BapHaHT 3 2’5 0anna 3) IIpsiMble HOTH NMapaJLIEIbHO MOy
4) Pyku npsiMbie
BeprukanbHbli BeprukanbHplii mmaraT ¢ YHOOpOM HHXKHEH HOToOH B METIIO,
mmarart ¢ OJHOMMCHHAasA pyKa JCPIKUT ST us3 II0JIOTHA, JICUYn
yuopom B napajuiCjIbHO 1101y, CcBOOOTHAS PyKa OTBE€a€Ha B CTOPOHY, INICYO
NeTJI0 U IIJ1€4Y0 YIUpacTCs B IOJIOTHO.
1) Bpems
2) Ynop
Bapuanrt 1 1,5 6anaa 3) PackpbiTHE IPOJOIILHOI THHUH HOT Menee 180 rpamycos
4) CBobozHast pyka He Ha CHapsiie
5) Kopnyc auaroHajisHO 1oy
1) Bpems
AS-II-24 g) VYmop g .
) Packpeitne mpononbHoi mmararHoi muauK 180 rpaxycos u Gobire
Bap“aHT 2 3 banna 4) CBoboxHas pyka He Ha CHapsiie
5) Kopryc napajuiensHo noiy
1) Bpems
2) Ymop
3) PackpsITHe mpooabHOI mmararHoi tuHuH 180 rpaxycoB u Gonbie
4) CobonHast mpsiMasi pyka B XBaTe «OMIBMaH» C TPOBOPOTOM I
B apuaHT 3 3,5 6anna YAEpXKHBAeT OJHOMMEHHYIO HOTy Ha ydYacTKe OT KOJeHa [0

IIUKOJIOTKH
5) Horu npsmbie

18



puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna II - rudkoctb

Kona/ CroumocTth Kpurtepumn, ycioBus, Ipu KOTOPbIX
I'pynna Haspanmue DOTO 0aJ1JbI YIpa’kHEeHUE CYNTAETCHd BbINOJHEHHBIM
JlnaroHaJIbHbI JluaroHajbHBbIi 1IM1arat ¢ yIopoM MepeaHel HOTY B IIETII0, 3aAHEH
IIarar ¢ HOTH B TOJIOTHO, MEPEAHsSI pyKa IOEepKUT 00a MOJI0THA, KOPITyC U
yYunopom IUICYH MEPHCHAUKYIIAPHO MOJTY.
nepexHed HOTU
B NETJI0,
3aJiHeH HOroil B
IOJIOTHO
1) Bpewms
AS-II-25 2) Pacnop
BapHaHT 1 1 6ammn 3) PackpbiTie poaoJIbHOIN MaraTHoi inHuy MeHee 180 rpajycoB
4) CoGoaHasi pyka He Ha CHapsiie
1) Bpems
2) Pacnop
BapHaHT 2 2’5 0anna 3) Packpbitie poaosbHOIl mmararHoi nand 180 rpagycoB u Gonblie
4) CBoGojHasi pyka He Ha CHapsiie
1) Bpems
2) Pacnop
Bapuanrt 3 3,5 6amma 3) PackpbiTie MpoIosIbHOI mmararHoi uHun 180 rpaaycos u Gonblie
4) XBat «buiibMan» ¢ IPOBOPOTOM IUIeY
5) Y nepxkaHue HOTH Ha y4acTKe OT KOJICHA JI0 [IMKOJIIOTKH
I'opuzonranbu VYhop B HWXHIOIO PyKy Ha CIHUpaJbHOM HaMOTKE, BEpPXHSSA pyKa
bIif INAraT B (UKCHpYeT OJHOMMEHHYIO HOI'Y, HOT'M PacKpbIBAalOT LIMaraTHyIo
ymnope B pyKky JIMHUIO.
1) Bpems
AS-I1-26 2) Ymop
Bap“aHT 1 1 6amn 3) PackpsiTie nposonbpHOI mmaraTHol nuHMy Menee 180 rpagycos
4) ViepxaHue HOTH 3 IIHUKOIOTKY
1) Bpewms
2) Ynop
Bapuanr 2 2 6anna 3) PacKpbiTHE IPOI0JIbHOI ImararHoi muHuy 180 rpaaycos u Gonblie
4) Y pep:xaHue HOTH 3a IIUKOIOTKY
Croiika B Huxusist Hora B OIMHapHOM HAMOTKE «IIPSAMOM y3€n», MOJOTHO
CKJIaaAKe IIpoxXoauT 3a CIIMHON M 3a)KUMaeTcs MCKIAY 6€,I[p0M Hu I1JIE4YOM,
NOJIOTHO 32 PYKH (UKCHPYIOT B 3aMOK BEPXHIOIO HOT'Y.
CIIHHOW ’
AS-I1-27 T Bpovin
2) Ynop
3) llnarat e Tpedyercs
2.5 gasia 4) Cnuna npsmas
’ 5) CBoGojHasi HOra 3a IOJOTHOM
6) Pyku yZiepKHBarOT APy Ipyra 3a CIIUHO
Buc B mmarare Buc B mmararte Ha neTiaax u3 IIOJIOTCH, (bHKCpreMLIX pyKamu.
Ha neTJjasax
1) Bpewms
2) Buc
3) Packpbitue mmnararHoil Jmaud Hor Metnee 180 rpajiycos
Bapuanr 1 1 6ana
AS-I1-28 )
1) Bpems
2) Buc
BapuaHT 2 1,5 0ajaa 3) Packpbitue mmararnoii mand 180 rpaycoB u Gonbiie
TI'opusoHTa/IBH lopu3oHTaNBHBIH BUC B IIIIaraTe MNapauleldbHO IIONY, OJVDKHSS
blil BUC B HOTa B CIOHUPATLHOW HAMOTKE, KOpPIyC B Tporube, ABE pyke
mmnarare, (hUKCHPYFOT TIOJIOTHO JTNOO IIUKOJIOTKY OMOPHOH HOTH.
OIMEKHSASL HOTA
B CIIMPAaJIb-
HOIl HAMOTKe
1) Bpems
2) Buc
AS_H_29 3) Pyku ¥ HOTH BBIIPSIMIICHBI
BapuaHT 1 2,5 oaL1a 4) PackpsITie mpoosIpHOM mmaratHoi uauk 180 rpagycos u Gombiue
5) OnopHast Hora MapaJuIeabHa oIy
6) XBar «buibMaH» ¢ IPOBOPOTOM LY
7) Y nepxaHue 3a MOJIOTHO
1) Bpems
2) Buc
3) Pyku ¥ HOTY BBINPSIMIICHBI
BapuaHT 2 4 da1a 4) PackpbITiE TPOI0IBHON MmmararHoi uHuK 180 Tpagycos u Gonblie

5) OrnopHast Hora HapaJuie/IbHa oy
6) XBat «buaBEMany ¢ IPOBOPOTOM ILIEY

7) Y neprkaHue HOTH 3a IUKOIOTKY
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna II - rudkoctb

Kona/ CroumocTth Kpurtepumn, ycioBus, Ipu KOTOPbIX
I'pynna Ha3Banmue DPOTO 0aJTBI YIpaKHEeHUe CYUTACTCH BbINOJTHEHHBIM
IIpoBopor HcxonHoe monoxeHue — BUC Ha CTONE HA CIUPAaJbHOM HaMOTKE, yIOp
KOpIyca B BHCe CcBOOOZHOI HOTO# B TOJOTHO mepex cobol moa yriom B 90 rpamycos.
Ha cToIe. CB0OOIHOMH, IPAMOIf HOTOH aT/eT ymupaercs B MOJOTHO, MEPEKPENUBAET
pyku (JIOKOTb OJHOMMEHHOHl pyKH IHOJ HOIOH, KHCTb Hal HOroii)
TIPOU3BOJUTCS POBOPOT Kopiryca U HOTH Ha 180 rpagycos.
1) Bpems
2) Buc
3) HauanbHOE HOJI0KEHUE— OIIOPHAsl HOTa [apasulesbHa oIy
4) KoHeuHOE 1ON0KEHHEe— HOTH IPSMBbIC
5) 3axox B ympaxHeHue uyepe3 mpoBopor Ha 180 rpaxycoB wepe3
Bapuanr 1 4 6anaa COrHYTO€ KOJIEHO
AS-II-30 P 6) Pyku mepekperieHsl.
7) Pyxu npsmsie
8) JIoKOTh OTHOMMEHHO¥ ¢ HOTO# PyKH 110/ HOTOH, KHCTh HaJl HOTOI
9) JlokTn Kacarorcs ApyT Jpyra
1) Bpems
2) Buc
3) HauanbHoe MoI0)KeHHe— OMOPHast HOTa MapasuIebHa Moy
4) KoHeuHoe monokeHne— Horu TIpAMBIC
5) 3axon B ympaxHeHHe dyepe3 mpoBoporT Ha 180 rpaxycoB uepe3
BapnaHT 2 5 6ayi10B npsMoe KoJIeHO
6) Pyku nepekpereHsl.
7) Pyxu npsmeie
g 8) JIoKOTh OTHOMMEHHOH ¢ HOTOH PyKH 1107 HOTOH, KHCTh HaJl HOTOI
\\}\ 9) JlokTu kacarorcst ApyT apyra
BeprukanabHbIi HauanpHoe mnonoxeHue BHC B JABOMHONM cCHHpajbHON HaMOTKe Ha
BUC B HAMOTKE COCHI/IHéHHLIX nin paSHeHéHHBIX II0JIOTHAX. OCyH.IeCTBII}ICTC?I TIPOBOPOT
HA OHHy Hory a Kopmyca U yACpIKaHUC Hp}lMOﬁ HOTH ABYMs pYKaMHU B XBaTe «OUIBMaH» C
MPOBOPOTOM TLIeY
1) Bpemst
é 2) Buc
3) XBar «buiibMan» ¢ MPOBOPOTOM ILIEY
BapnaHT 1 3 gai1a 4) Ynep:xaHue HOTM Ha Yy4acTKe OT KOJIEHA JI0 IMKOJIOTKH
AS-TI-31 5) Packpbitue npoosibHOIl mnararHoii inaud Hor Menee 180 rpagycos
T 6) Horu npsiMbie
7) Pyku npsimbie
1) Bpems
2) Buc
3) XBar «buibMan» ¢ MPOBOPOTOM ILIEY
4) ViepxaHHe HOTH Ha y4acTKe OT KOJIEHa 10 IUKOJIOTKH
BapHaHT 2 4 6aniaa 5) PackpbITHe TpOMONBHOMN mimaraTHOW JMHUM Hor 180 rpamycoB u
Gomee
6) Horu npsimble
7) Pyxu npsameie
BepTukanbHblii l OnopHass HOra B  OJMHAPHON HAMOTKe, CBOOOJHAas BEpPXHsAS HOTa
Inarar ¢ 3aUKCHPOBaHA HA TMOJIOTHE I[OJABEMOM CTOMBI 0€3 JIOMOJTHHTEJHLHOM
3a1enom (ukcanuu 3a MOJIOTHO, TPsSAMBIE PYKH YAEPKHMBAIOT HOT'Yy B XBaTe
NOIbEMOM 32 «OUIBMaH» ¢ IPOBOPOTOM ILIEH.
IMOJIOTHO
AS-1I-32 T Bpon
2) Ymop
3) XBat «bHIBMaH» € IIPOBOPOTOM ILTEY
4) VYjepkaHue HOTM Ha Y4acTKe OT KOJICHA JI0 IUKOJIOTKH
4 oas1a 5) Pyku npsimble
6) PackpeiTie HpOJONBHON ImmaraTHOW jmHMM HOT 180 rpamycoB u
Gonee
7) Be3 nonoaHuTENbHON (GUKCAlNY 32 TIOJIOTHO PyKaMu
8) Horu npsimble
Buc Ha pykax ¢ Buc Ha pykax Ha COEJUHEHHBIX MOJOTHAX C YJEPKAHUEM MOABEMOM
yﬂep)](a]—]]/leM ] IIOJIOTHA (663 HOHOJ’IHI/ITCJ’ILHOﬁ (1)I/IKC3.III/IPI 3a HOJ'IOTHO), CIIiHa B CHJIbHOM
noaLEeMoOM nporute
MmoJIOTHA
1) Bpemst
2) Buc
3) Opna pyka npsiMasi, KUCTH COIPUKACAIOTCS PYT C APYroM
Bapuant 1 4 0aJs1i1a 4) OnopHas HOra npsmast
5) Hora kacaercs pyk
6) be3 momoNHNTENBHBIX HAMOTOK
7) yI[Cp)KaHl/lC TOJIOTeH B XBaTe «buibMan» ¢ TIPOBOPOTOM IJIEY
AS-T1-33 T Bpews
2) Buc
3) be3 AOMONHATENBHBIX HAMOTOK
B apuaHT 2 4,5 0aJjia 4) OmopHasi pyka ¥ HOTa IIPSIMbIE H COMPHKACAIOTCS
5) CoOoxnHast pyKa M HOTa HE Ha CHapsiJie
6) VY ieprkaHue OJNOTEH B XBaTe «BUIbMaH» ¢ IPOBOPOTOM IICY
1) Bpems
2) Buc
3) be3 AOMOIHUTENBHBIX HAMOTOK
4) OrmopHasi pyka ¥ HOTa IIpsIMbIe M COMPHKACAIOTCS
BapI/IaHT 3 5 6an10B 5) CBoOoxHast pyKa yIepKHBAeT CBOOOIHYIO HOTY 3a IINUKOJIOTKY,
packpbiBasi LararHyro juHuio 180 rpaxycos u 6onee
6) Y nepskaHue MoJ0TeH B XBaTe «BruibMaH» ¢ MPOBOPOTOM IIey
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna II - rudkoctb

Kona/ CroumocTth Kpurtepumn, ycioBus, Ipu KOTOPbIX
prnna HaszBanue 0aJ1JIBI YnpakKHeHHEe CUYUTACTCH BbINMOJTHECHHBIM
HInaraTHsblit [lImaraTHeIii BHC Ha COEIWHEHHBIX TIOJOTHAX TIPH KOTOPOM
BHC Ha OJHOHMMCEHH as pa6oqa51 HOra (1)I/IKCI/IpyIOT II0JIOTHO, CBO60,I[Ha§I Hora
COeJMHeHHBIX OTBEJICHA M pacKpbIBaeT mimaratHyto JuHuio 180 rpaxycos u Oonee,
IMOJIOTHAX HOI'K IPAMBIC
1) Bpems
2) Buc
AS-1I-34 i i
3) Packpsitie npononbHOI mmaratroi nuHnn 180 rpagycos u Gonbiie
BapHaHT 1 1’5 banina 4) CoOoxHast pyka HE Ha CHapsiae
1) Bpemsa
2) Buc
3) PackpbiTne npoaosbHoit mmararHoi K 180 rpagycoB n Gonbiie
Bap"aHT 2 2’5 basia 4) CBoGoaHast pyka yaepKHBaeT CBOOOAHYIO HOTY Ha y4acTKe OT KOJICHa
JI0 IIUKOJIOTKH
IInaraTHeIi [IImaratHelii BUC Ha pa3beIUHEHHBIX, CKPEIIEHHBIX HA CIHHE
b
BHC HA MOJIOTHAX NPH KOTOPOM OJHOMMEHHas pabouast HOra (UKCHPYIOT
pa31,ezmnénm,l IIOJIOTHO, CBO6OI[H37[ HOra OTBE€ACHA M PACKPBIBACT INIIAraTHYIo
X I0JIOTHAX muauto 180 rpaxycoB u 6oiee, HOTH MPSMbBIE
1) Bpems
2) Buc
AS-II-35 BapuaHT 1 1.5 6ami1a 3) Packpbitne nponosbHoil mmararHoi uann 180 rpagycoB u Gonbiie
’ 4) CoGoxHast pyka HE Ha CHapsiie
1) Bpems
2) Buc
BapuaHT 2 2,5 0aJjia 3) PackpbiTie poaosbHOIN mmararHoi Jimand 180 rpagycoB u Gonblie
4) CBobojHast pyka yaepXuBaeT CBOOOJHYIO HOTY Ha y4acTKe OT KOJICHa
JI0 MIUKOJIOTKH
JuaroHajibHbII JluaronanpHplii BHC B IpPOJOJNBHOM INNAraTHOM JiHUU. Pyku
BHC B YAEPKUBAIOT IMIOJIOTHO B IIPSAMOM XBaTe
IINATaTHOM
JIMHUHU
1) Bpems
2) Buc
AS-II-36 3) Packpetne HOr B MHPOJOJBHYIO IINAraTHYIO JHHHIO MeHee 180
Bapuanr 1 1 6asn rpatyco
4) Horu npsamsle
1) Bpems
2) Buc
BapnaHT 2 1,5 6anaa 3) gacprlme HOT' B MPOJIOJIbHYIO IMaraTHyto jmuuio 180 rpagycoB u
onee
4) Horu npsimbie
Buc B Buc Ha pyke C JONOJHUTENBLHOM HAMOTKOW B IPOJOIbHOU
IaAraTHOM [ITaraTHOM JIMHUH.
JJUHHUH C
JOIMOJTHUTEJIBHO
W HAMOTKOI Ha
PYKY
1) Bpems
AS-11-37 2) Brc
BapnaHT 1 1 6aua 3) Packpbite HOT B TPOJOIBHYIO IIMAaraTHyro JHHHIO MeHee 180
rpaaycoB
4) ViepxaHue 3a IMKOIOTKY
1) Bpems
2) Buc
B apuaHT 2 1.5 6asia 3) PackpbiTie HOT' B IPOAOJIBHYIO HmaratHyro Jmuuio 180 rpaxycoB u
’ Gosee
4) ViepxaHue 3a IUKOIOTKY
0oBOpPOT aqyaJIbHOC ITOJIOKECHHEC BUC B HBOﬁHOﬁ CHHpabHOM HaMOTKE Ha
IIposop H ¢ p
K()p]]yca Cc Pa3bEANMHCHHBIX T10JIOTHAX. PyKI/I Ha COCCITHCM IIOJIOTHE. OCyIl[eCTBJI}ICTC}I
pukcanueii MPOBOPOT KOpITyca U (puKcanys CBOOOIHON NPSMON HOTH MEXAY PYK
CBOOOIHOM
HOI'M MEK1y
pyK
1) Bpewms
AS-II-38 2) Buc

3) Pyku npsiMbie

4) Horu npsiMbie

5) Hora 3adukcrpoBana Mex1y pyK
3,5 6amna 6) XBar KuCTei pyK BBILIE HOTH
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna II - rudkoctb

/1, TOUMOCTH HUTEPHHU JIOBUSA, IIPH TOPbIX
Kopn/ Croumoc Kpurepun, ycinosusi, KOTO
I'pynna Ha3Banmue DOTO 0aJTBI YIpa:kKHEeHUEe CYNUTAETCS BbINOJHEHHBIM
Kaneabka B Buc na nBOWHOW chmpasbHONl HaMOTKE, Ha OZHOW HOTE C HPOTHOOM U
BHCE HA OHOM yAepKaHUEM TOH ke HOTH 32 HMIMKOJIOTKY, CBOOOHAsT HOTA MPOXOAUT O
cToIe ONOpHOH HOTOM. Pyku npsimbie
1) Bpems
2) Buc
T1. 3) OnopHast HOra B CIIUPANBHOM HAMOTKE
APUAHT ajljia BOOO/IHAsI HOT'A 11O/ OTTIOPHON HOT'OM MEX T
AS-I-39 Bap 1 40 4) Cnob PHOI HOrOfi y pyK
5) IlpsiMble pyKH yIEpKHMBAIOT OIOPHYIO HOTY 3a IIMKOJIOTKY B XBaTe
«bunbMan» ¢ IPOBOPOTOM ILjIeY
6) Horu cornyrsl
1) Bpems
2) Buc
3) OnopHast Hora B CIIMPAJIBHOI HAMOTKE
apHuaHT aJ1J10B BOOOIHAs HOI'A T10]] OITOPHON HOT'OM MEXK]
Bap 2 56 4) CaoG: pHOIt HOrOfi Yy pyK
5) IIpsiMble PyKH yIEKHBAIOT OIIOPHYIO HOTY 3a IMKOJIOTKY B XBaTe
«bunemany ¢ TIPOBOPOTOM IJICY
6) Horu npsameie
TI'opu3onTanbH Buc B ropuzoHTansHOM NpojosibHOM mmimnaratHoi auauu 180 rpagycoB u
bIil BUC B Oosice, OJIHO MOJOTHO MPOXOJHUT 4Yepe3 MOSCHUIY W MEPEIHIOI HOTY,
marare BTOpPOE TIOJIOTHO B OJMHAPHOW WJIM BOWHOW (UKCHPYIOIIEH HaMOTKe.
Pyku npsiMble, CO€IMHSIOT MOJIOTHA.
AS-II-40
1) Bpems
2) Buc
3) IIpononbusrii mmarat 180 rpamycos u Gonee
2 6ajiia 4) Vmop B pyku
5) PyKI/I COCAUHAIOT ITI0JIOTHA W HAITPABJICHBI BHU3
6) Ilporu6 B criuue
Buc ¢ Buc B mo0o# dukcupyromieii HaMOTKe Ha BHYTPCHHEH 4acTH IICUEBOTO
yaep:KaHHeM cruba W pacKpbeITHE NPOJOJbHONW ImaratHoi ymHMHM 180 rpamgycoB u
HOT B LIIIAraTe Gouiee, ¢ yJiep>kKaHUEM HOT 3@ MUKOJIOTKH.
AS-11-41 5 Boot
2) Buc
3) ViepikaHue HOT 3a IIMKOJIOTKH
2.5 0as1a 4) TpononbHslii mwmarat 180 rpaxycos u Goiee
’ 5) Horu npsimble
JlnaronaabHbIN OnopHass Hora B M00OW (uKcHpyrOled HaMOTKE, IMOJOTHA IMPOXOJST
YIOp HA OXHOI yepe3 BHYTPCHHIOIO YacTh IUICUEBOTO Cruba, JBE TPsSMbIE pPYKH
HoOTre C yAepKHUBal0 padOuYyr0 HOTY B MPOAOJIBHON mmaratHoi JinHuu 180
yaAepKaHHeM rpaaycos u Oouiee.
HOI'M B IImnararte
_TI- 1) Bpems
AS-11-42 2) Vinop
3) Viep)kaHue HOTH 32 IIMKOIOTKY
4) TpononbHsiii mwmarat 180 rpaxycos u Goee
1’5 oaL1a 5) Pyku u HOrd npsiMbie
BepTukanabHblii OmnopHas HOTa B OJMHAPHOH HaMOTKe, CBOOOHAS BEPXHISI HOTa
P p p p
mnarar ¢ OCYIIECTBJISIET 3aLl€N KOJIEHOM Ha MOJIOTHE, NMPSIMbIE PYKHU yAEPKUBAIOT
3anenom OTIOPHYIO HOTY B XBaTe «OMJIbMaH» ¢ IPOBOPOTOM ILICY.
KOJICHOM U
yAepaKaHHeM
HOI'H
AS-1I-43 T) Bpena
2) Ymop

3) VnaepkaHue mpsAMO HOTH Ha y4acTKe OT KOJEHa JIO IMKOJOTKH B
XBaTe «OMIBMaH» C TIPOBOPOTOM TIJed
4) Pyku npsimble

4 6anna 5) Onopnas Hora mpsmast
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna II - rudkoctb

Koxn/ CronmocTth Kpurepun, yciaoBusi, NPy KOTOPBIX
9 9
I'pynna Ha3Banmue DOTO 0aJTBI YIpa:kKHEeHUEe CYNUTAETCS BbINOJHEHHBIM
JAuaroHajibHbII JluaronanbHelii BUC B HpOJOJbHOM mmaraTHoi nuxHuu 180 rpagycoB u
BHC B LIIIarare 0oJee, MOJOTHO MPOXOIUT MO MOSCHHICH, YITUpaeTcss B CTOMY MepeaHei
HOI'"d, MPOXOAUT Y€PE3 IMJICUO U (1)I/IKCI/Ipy€TCH 4yepes3 roJicHb SaHHeﬁ HOTH.
CrHa B porude, NpsiMble pyKH yIEPKUBAIOT MOJIOTHO.
AS-II-44
1) Bpems
2) Buc
3) IlpononbHas mmararHas auaust 180 rpaxycoB u Goee
4) Pyku npsimblie
2’5 banna 5) Horn npsmeie
IIInarar B BeprukaneHblil IpooibHbLH mnaraT Ha pa3aeaéHHbIX HonoTHaX. OnopHas
BEPTHKAIbHOM HOTa B OJJMHAPHON HAMOTKE, CBOOOJHAS HOTA YBEICHA 3a CIIHHY U
HaxXoIUuTCsAa Hala royioBoi. Pyku JCPKUBAKOT ITOJIOTHO HUJIN CB06OIIH 10
ynope u YKH yIep y
3aMOTKe HOTY 3a HIMKOJIOTKY
cBO0OIHO
HOI'M 32
T0J1I0BOM
AS-II-45
4 1) Bpems
2) Ynop
2.5 6an1a 3) Pyku ¥ HOTH npsiMble
’ 4) TpononbHas mmararsas Juaus 180 u Gonee
5) Pyku yIep>KuBaroT MOJIOTHO
1) Bpemsa
2) Ynop
3) Pyku ¥ HOTH NpsiMble
3 0anna 4) TpononbHas mmararsas Juaus 180 u Gonee
5) Pyku yZnep)KHBaOT CBOGOZHYIO HOTY Ha yYacTKe OT KOJICHa [0
IMUKOJIOTKH B XBaTe «buneman» ¢ TIPOBOPOTOM ILJICH
Buc Ha Buc Ha BHyTpeHHEH 4acTH IJIEYE€BOT0 CTHOA B TETJIE C YIepKaHHEM
BHyTpeHl-[ei/i NpOJA0JbHOTO MIarara, N€peaHsas Hora YnupaeTcs B IMOJIOTHO (663
YyacTu HaMOTOK), TIEpeTHSAS pyKa yAepKUBAET MoJIOTHO. Pyka B metie
IICYEeBOro YAEpKUBAET OJHOMMEHHYIO HOTY 32 IIUKOJIOTKY
crufa B metJie ¢ P, 1) Bpemst
yaep:KkaHueM / 2) Ynop nepeaHuii HOTH B ITOJIOTHO
3) Buc Ha BHyTpeHHE}l 4acTH IIeueBoro cruda
AS-II-46 Imarara 4) YnepxkaHue 0JJHOMMEHHOH HOTH 32 IIIMKOJIOTKY
5) PackpbITHe mpooabpHON mimararHoil uHuK 180 rpaxycoB u Gonee
6) Horu npsmbie
2,5 6ayuia
f
Ymnop ¢ Ynop npu kKoTopoM paboyasi HOTa yAEp>KUBAET IMOJOTHO MOABEMOM CTOTIHI.
(pukcanmeii IIpsiMble pyKu yA€p KHBAIOT MOJOTHO, MEXIY KOTOPBIX pacrojaraercs
0XHEMOM cB0o0OIHas HOTA
CTONIBI
YHOpOM pyKaM#
B IMMOJIOTHO
1) Bpemsa
AS-I1-47 2) Ynop
3) IlpsiMble pyKH YIEPKUBAIOT ITOJIOTHO
— 4) KucTy pyk COMpHUKacaroTcs IPYyT ¢ APyroM
5) Horu npsimbie
6) CB0OOIHASI HOTA PACIIONAraeTCsi MEX
4,5 danga P v Py
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IMpuaoxenue Nel Obs3aTebHbIE yHpaskHenusi Bo3aymnbie mojoTHa I'pynna III - 6ananc

Kona/ CroumocTth Kpurtepumn, ycioBus, Ipu KOTOPbIX
I'pynna Haspanmue DOTO 0aJ1JbI YIpa’kHEeHUE CYNTAETCHd BbINOJHEHHBIM

Buc Ha oaHoit ' Buc Ha opHOIl pyke B OJMHapHOM HaMOTKE Ha 3alsicThe, pyka

pyke BBINIPSIMIICHA, HOTH Hal TOJIOBOHM, MapauieNbHO WOy OO B
MIMaraTHOM JIMHHUHM, CBOOOJHAas pyKa He Ha CcHapsge, JH0o
YAEPKUBAET IPOTUBOIOJOXKHYIO HPAMYK HOry B  XBare
«OmpMany (¢ IPOBOPOTOM IIIEY )

1) Bpems

2) Buc

3) JIBe HOTH HpsIMBbIE, CBEICHBI
BﬂpmlHT 1 3 0ana 4) CTONBI He CKPEIIEHbI

5) Horu napaJuesnbHbl oIty

6) CBoboaHas pyKa He Ha CHapsiIe

1) Bpems

2) Bue

4 gpanna 3) CBoGoaHas pyka yAep:KHBaeT MPOTHBOIOIOKHYIO MPSMYIO HOTY 3a
LIUKOJIOTKY B XBAaT€ «OHIIEMaH» ¢ TMIPOBOPOTOM ILJI€Y

4) CoboxHast HOra CorHyTa

AS-1I1-1
Bapuanr 2

1) Bpems

2) Buc

4,5 6anaa 3) CpobonHas pyka yaepKHBaeT 2 HOTH 3a IMKOJIOTKM B XBare
«BuIIBMaH ¢ IPOBOPOTOM ILIEH

4) Horu npsimblie

Bapuanr 3

1) Bpemst

2) Buc

3) CBoboaHas pyka YJACPKHBAeT IIPOTHBONOJOXHYIO HOTY 32
IMKOJIOTKY B XBaTe «OMIIBMaH» C IIPOBOPOTOM ILIed

4) Pabouass Hora mapamwienbHa moiny CBoOoIHas HOTra OTKpHIBaeT
mmaraTHyto JmHMIO 180 rpamycoB um  Gomee  (momycTUmMo
HE3HAYNTETBHOE OTKIOHEHHE CBOOOIHOM HOTM B CTOPOHY)

5) Horn npsmeie

Bapuanr 4 5 6an0B

Croiika Ha Croiika Ha IPSMBIX PyKaxX B CIIMPAIbHON HAMOTKE, HOT'H B CKJIAJIKe
NPSIMBIX PyKax

B CKJIaIKe

AS-III-2

1) Bpems
2) Ymop
1,5 0a1a 3) Ilnarat He TpeOyercs

Croiika Ha
NMPSIMBIX PyKax

Croiika Ha MPSMBIX PyKax B CIUPAIBHON HaMOTKE, /BE MpsMBIC
WM COTHYTbIE HOT'M OTBEJICHBI Ha3a[, CIIMHA B IPOrude

AS-III-3 1) Bpems
2) Ynop
2 6a/1a 3) CTOmBI KAcarTCs TONOBBI

Bapuanr 1

1) Bpems
) 2) Ynop
BapnaﬂT 2 ) 2,5 d6aia 3) TIpsiMble HOTH TAPAIUICIIbHbI 10Ty

Bananc B Bananc B mmarate, Ipu KOTOPOM TepeHssi HOora 3aduKCHpOBaHa

mmnararte ¢ Ha TI0JIOTHE B OIMHAPHOW OOMOTKE «IIPSIMOM y3ei», 3ajHssl HOTa B

3a/IHeil HOT Ol B nerjie, OJHOMMEHHAas pyKa [Iep>XUT TMeTJI0 U3 IOJOTHA.
netJie CBoOonHas pyka Ha cOCeTHEM MOJIOTHE WIH OTBEJICHA B CTOPOHY .

AS-I11-4

1) Bpemst

2) Buc

1 6ana 3) 3aaHss HOTA B IETIIE

4) PackpbITHE HOT B ILMAraTHYIO JMHUIO
5) JIBe pyKd Ha CHapsyie

BapuanT 1

1) Bpems
2) Buc
3) 3aaHss HOTA B IETIIE
1’5 oamn 4) PackpbITHE HOT B ILIAraTHYIO JMHHUIO
5) CBobozHasi pyKa He Ha CHapsiie

Bapuant 2
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna III - 6amanc

Kon/ CTonmMocTh Kpurtepumn, ycioBus, Ipu KOTOPbIX
I'pynna Ha3Banmue DOTO 0aJTBI YIpa:kKHEeHUEe CYNUTAETCS BbINOJHEHHBIM
Crolika Ha CToiika Ha MPSMBIX PyKax B CIUPATHLHON HAMOTKE C 3aXBaTOM
pYKax ¢ IIOJIOTCH 1104 KOJICHOM, CBO6OZ[Ha$I HOora orB€Jc€Ha Ha3al, ClIiHa B
3a1ernoM HOr oW nporuode
Mo KOJIEHOM
AS-I11-6
1) Bpems
2) Ynop
3) CpobGoxaHast HOTa OTBEJECHA HA3a]
1,5 oaJ1a 4) Iporu6 crnuHk!

Buc B Buc B psiMoit THHUK MOTIEPEYHOTO IITarata (CTOIBI U Ta3 B OJHOMN
nonepe4YHomM HHOCKOCTI/I) Ha OanaHce, KOpIoyC pPOBHO, PYKH BIICPC. Touka
mnarare Ha OTIOPHI MO HKPOHOKHOM MBIIIIIEH (C TOTIOJTHUTEIHPHOW HaMOTKOM,

Oasance HO 0Oe3 ﬂOHOHHHTCHLHOﬁ (I)I/IKCEU_[I/II/I «XBOCTaMH» IIOJIOTCH Ha
Oenpax) TuOO MO CTOIIOM.
1) Bpems
2) Buc
3) Touka onopb! MO UKPOHOXKHOI MBIIIIIEH
BapHaHT 1 1’5 oam1a 4) Ilpsimast TMHKS IONEPEYHOrO MIraraTa
5) JlononmHuTenbHas (GUKCALUS XBOCTAMH TIONIOTEH
6) Pyku He Ha CHapsiie
1) Bpems
2) Buc
3) Touka onops! 101 UKPOHOXKHOH MBILIIIEH
Bap“aHT 2 2a5 0aa 4) Ipsmas TMHUS MONEPEYHOrO MITaraTa
5) be3 nonoaHuTenbHON (GUKCAMU XBOCTAMH MOJIOTEH
6) Pyxu He Ha cHapsie
AS-III-7 ) PR He Ha cHapry
1) Bpewms
2) Buc
BapnaHT 3 3.5 gas1a 3) Touka OIOpBbI 110/ CTOIIOMH
’ 4) Ckunanxa (umarar He TpedyeTcs)
5) Pyku He Ha cHapsze
1) Bpems
2) Buc
BapnaHT 4 4.5 gaia 3) Touka OIOpbI 110 CTOTIOH
’ 4) TIpsiMast JIMHUSI HOIIEPEYHOTO IIarara
5) Pyku He Ha cHapsiae
1) Bpems
2) Buc
3) Touka onopsl O CTOMOM
4) Ilpsimast TMHKS IONEPEYHOTrO MIraraTa
Bapuant 5 5 d6an0B $) Pyxu He Ha cHapse
6) HauansHoe nonoxenue: M3 nosuimu crost. Horu BMecte
7) KoHeuHast mo3uIys:: IpsMas JIMHWSL [OHEPEYHOro  IuIaraTa.
VyepxxaHue He MeHee 2 CeKyH/]T
I'opuszonTtanbu l'opusoHTanbHBIE BHC Ha pyKax, B MPOAOJBHOM LIMArare,
blIif BUC Ha MepeHsAs HOTa B OJUHAPHON OOMOTKE «IIPSMOHM y3el», OIMopHas
pykax, B HOTa NapasulebHa MOy, PYKH, HOTH IIPSAMBIE.
NPOAOJIBLHOM
mmararte
TIT. 1) Bpems
AS-IIT-8 2) Bie
3) Packpbitue npo0sbHOIl mnararHoi inand 160 rpagycos u Gonblie
4) OrnopHast HOTa napasuienbHa oIy
5) Ilepennsis Hora B OMHAPHOH 0OMOTKE
1,5 6asaa ) Hepex ApHap
I'opuzonTanibH I'opu3oHTaIBHBIN BHC C YIIOPOM B IOJIOTHO OeIpoM, HOTa
1877 yunop B BBIBCCHA BIICPE, 06p33y51 mraraTHyr JUHHUIO0, OTHOUMCHHAA
mnarare ¢ pyka ymHMpaercs B IIOJIOTHO, CBOOOHAS pyka (pUKcUpyeT
XBaTOM PYKOM Pa3HOMMEHHYIO HOT'Y 3a IIMKOJIOTKY
MPOTUBOMOJIOK
€HHOW HOTM
AS-ITI-9

2,5 6amaa

1) Bpems

2) Buc

3) PackpsiTie npoobHOI mmaraTHoi tuHnMn 180 rpagycoB n Gonee
4) OrmopHasi HOra napaJuielbHa oIy

5) YneprkaHue HOTH 3a IIMKOIOTKY

6) Horu mpsimble
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna III - 6amanc

Kon/ Croumocthb Kpurepun, ycioBusi, IpH KOTOPBIX
I'pynna Ha3zpanmue DOTO 0aIbI YIPpaKHEeHUE CYUTAETCH BBINOJTHEHHBIM
IIponoabHbIi bananc B mmaraTHOM JUMHMM C OJUHAPHOW HAaMOTKOW HOI' «OAMHAPHBII
IIInarar B y3em», pyKH He Ha CHapsiJe ,KOpIyC NEpIEeHIUKYISIPHO MOy yAepKaHHUE C
6aJIche HA NO3UIHMHU 1INarata Uiy pa3be3q B IIIaraT u3 no3uluu CTos.
OJIHHapH])IX s TO3UIIUHA CTOA:
S HauanpHoe mojoxeHue: HOrM BMECTE Ha OJHOM YPOBHE JIMOO paccTosHUE
y MEXY YPOBHEM HOT HE BBIIIE IIMKOJIOTKHA HOTH.
. 1) Bpems
4 2) Buc
3) Touka OnOpHI MO UKPOHOKHOM MBIIITIEH
Bap“aHT 1 1 6amn 4) PackpeITie mpoonsHOM mmaratHoi uaEK 180 Tpagycos u Gonee
5) JlononHuTeNbHAs (HPUKCALUS XBOCTAMH TTOJIOTEH
6) Pyku He Ha cHapsie
1) Bpems
2) Buc
3) Touka ONOpPHI MO HKPOHOXKHON MBIIILIEH
Bap"aHT 2 1,5 6anna 4) PackpsITiEe MPoI0IBHON mmararHoi uHEK 180 Tpagycos u Gonee
5) Be3 nonoaHuTENbHON (GUKCaMK XBOCTaMH MOJIOTEH
6) Pyku He Ha cHapsiie
1) Bpems
2) Buc
Bapuant 3 3 dasL1a 3) Touka onopsI MO/ CTOMOH
4) PackpbITHE MPOJOJIbHON HmararHoii iuHun 180 rpajgycos u Gonee
5) Pyku He Ha CHapsiie
AS-III-10 1) Bpems
2) Buc
3) Touka OHOPHI MO CTOTOH.
4) Pyku He Ha cHapszne
Bapuant 4 4,5 6ay1a 5) HauanbHoe moJozkenne: 13 mosuuun cros, Horn Bmecre. Horu Ha
oHOM ypoBHe (Jlomyckaercst paccTosiHHE MEXy YPOBHEM CTOIl He
BBIILIE [IIUKOJIOTKH)
6) Koneunoe moso:kenne: PackpbiTHe HPOJOIBHONW IINaraTHou
simaun 180 rpanycos u Ooinee.
1) Bpems
2) Buc
3) Touka OIOpHI 10 CTOTIOH
Bap“aHT 5 4’5 6anna 4) PackpbITHE IPOJOJIBHON mmararHoii muHu 180 rpajgycos u Gonee
5) TlpsiMble pyKH yICp)KHBAIOT HOT'Y, OTBEJCHHYIO Ha3ajl 3a IIUKOIOTKY
B xBaTe «bunbMany» ¢ TIPOBOPOTOM IIJI€Y
1) Bpems
2) Buc
3) Touka OHOPHI MO CTOOH.
4) HavaabsHoe nosoxenue: V3 mo3ummu crost, Horu BMecte. Horn Ha
oJHOM ypoBHe (JlomycKaeTcs paccTOsSHHE MEXTy YPOBHEM CTON HE
B apuaHT 6 5 6a10B BBIILIE IIMKOJIOTKH). Pyku He Ha cHapsiie
5) Koneunoe mosio:keHne: PackpbiTHe HPOJOIBHONW IINaraTHou
nuaun 180 rpamycoB u Oonee. [Ipsmble pyKkH yAEpKHBAIOT HOTY,
OTBE/ICHHYIO Ha3a/( 38 LIMKOJIOTKY B XBaTe «buiibMan» ¢ npoBopoToM
I1JIeY
JlnaronaabHbIA JlnaroHanpHBIM IMarat B 0anaHce, MepeHss Hora HaXOUTCS B HAMOTKE
mmnarat B NPSAMOM OMHAPHBIN y3€l1, 3aHss HOTra B IeTIe, PyKd pa3BelcHbI B
OaJjiance ¢ Ppa3HbIe CTOPOHEI, KOPITyC MpsMoii. be3 nomomauTensHO# Qukcarmuy,
(puxcanueii yZAepKaHUs FOJNOBOH MOJIOTHA
3a/iHeil HOrU B
AS-III-11 TEE
1) Bpems
2) Buc
3) Packpbitie npoosbHOil mmararHoi Jimand 180 rpagycoB u Gonblie
2’5 0anna 4) Be3 NONOMHUTENBHOM (UKCALMH, YIIOpa B CHAPS
5) Pyku He Ha cHapsze
BepTuxanbubii Croiika Ha TpsAMOW pyKe, ONMOpHAs pykKa mpsmas, 6e3 JOMOIHUTEIBHBIX
ynop Ha OAHOH HaMOTOK, HOTH B Imarare, (ukcamus BTOPOH PyKOH 3a MOJOTHO, KOPIYC
pyKe Oe3 NEPIEHANKYIISPHO T0JIy, HOTH B IPOJOJIbHOM JINHUK
JAOIOJIHUTEC/IBbHBI
X HAMOTOK, ¢
uxcanuei
AS-III-12 | BTOpOoii pyKoii 3a
IOJIOTHO
1) Bpems
2) Ynop
Bapuanrt 1 2 0asi1a 3) PackpbiTHe IPOJOJIbHON MITAraTHOM IHHHKA
4) OnopHast pyka yJAep)KUBaeT IOJOTHA C OJMHAPHOH CHUpPAIBHON
HAMOTKOMN
1) Bpems
2) Ynop
Bapuanr 2 3 6ayna 3) PacKpbITHE MPOIOIGHOI IIMAraTHOR JIHHHK
4) OrnopHas pyka yJaep>KuBaer IojI0THa 0e3 JOMOJHUTEeIbHBIX HAMOTOK
rOpH:}OHTaJILH rOpI/ISOHTaHLHHﬁ BHC Ha CKPCUICHHBIX Ha MOACHULEC pYKax oe3 HaMOTOK,
blif BUC HA 0JIHA HOT'a COT'HYTa, BTOpasi BHINIPSIMIICHA, KOPITyC B Iporude
CKPpelIeHHbIX
HA NMOSICHUIIE
pykKax
AS-III-13

2,5 6a1a

1) Bpems
2) Buc
3) Be3 nononxuTenbHON (GHKCANT HOTAMH
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna III - 6amanc

Kon/ Croumocthb Kpurepun, ycioBusi, IpH KOTOPBIX
I'pynna Ha3zpanmue DOTO 0aIbI YIPpaKHEeHUE CYUTAETCH BBINOJTHEHHBIM
Pycckmii T'opu3oHTaNBHBINA YIIOP B HOT'Y C HAMOTKOHW B MPSMOW y3€l, pyKH
mmnarart ynuparoTcd B IOJOTHO, MHOPOXOJdaIIee 4Yepe3 IUICUU. Horu
PacKpBIBAIOT MIMAraTHYIO JUHUIO, KOPITYC MapaiieIbHO TOMy.
3axop B ympaKHEHHE BO3MOXKEH Uepe3 3amen cBOOOIHOM HOTroH 3a
OJHOMMEHHOE C OMOPHON HOTOM MOJIOTHO.
AS-111-14
1) Bpems
2) Ynop
3) Packpsitie mmararHoi mHun Hor 180 rpaxycoB u Gobiie
3 6aLIa 4) TIpsiMast ONIOpHAs HOTa MapaslIe/bHa Moy
5) Be3 nonoaHUTENbHOM GUKCAIMH TTO0JIO0THA Ieei, TOIOBOM
Croiika ¢ I'opusoHTanbHBIA pacmop Ha pPa3JeNeHHBIX IOJOTHAX MEXIY
pacnopom B Oenpom U cromoi
oeapo benpo ¢Qukcupyercs HampoTHB CTONBI, 3a CYET YymHopa B
ITPOTHUBOIIOJIOKHOE IIOJIOTHO, BTOpas HOTa BBIBOOUTCA B
IIMIAraTHYI0 JIMHUIO, OTIOPHAs pyKa IMpsMas, CBOOOIHAs pyka
YACpKUBAET ONHOMMEHHYIO HOTY B XBaTe «OWIbMaH» C
IPOBOPOTOM ILIIEY
1) Bpems
2) Ymop
AS-III-15 3) Onopras HOra HapaJulenbHa IOy
B 1 46 4) Packpertne mmararHoit mann 180 rpamycos u Oombire
ApUAHT alia 5) XBat «buibMan» ¢ IPOBOPOTOM ILIEY
6) YnepxaHue OJJHOMMEHHOM HOTH 3a IUKOJIOTKY
7) Pyku npsmblie
1) Bpems
2) Ynop
3) OnopHas HOTa MapaJuieNibHa MOy
BapnaHT 2 4 gaJsi1a 4) Packpsrtne mmararHoit maun 180 rpamycos u Oonbire
5) CBobozHas pyka OTBE/ICHA B CTOPOHY
6) OnopHas pyka mpsamast
Buc Ha m1ee B Buc Ha mee B metsie, HOTM B HAMOTKE MPSMON y3€ll PACKPBIBAIOT
mmararTe ¢ HIraraTHyro JUHUIO
HAMOTKOM
NpsAMOH y3eia
AS-III-16
1) Bpems
2) Buc
2,5 6aj1a 3) PackpaiTe mmararHoii miHun 180 rpagxycos n Gombiue
4) Pyku He Ha cHapsizie
Croiika B
3aJJHEM
KPOKOJIHUJIE, CO
CHUPAJILHOH
o Yr[op Ha pasACJICHHBbIX IIOJIOTHAX, HOI'U IPSAMBIC MapaJUICJIbHO MOy 6o
HAMORRON KacCaroTCs I'0JIOBbI, BEPXHAA IpsAMas pyKa IMPOXOAUT MEXKIAY HOI' U IEPIKUT
1epes nieuo TOJIOTHO, HIDKHAS TIPsIMasi PyKa CO CIMPAJbHOM HAMOTKOM YIHPAETCs BO
BTOpPOE MOJIOTHO. [IepBO€ MOJOTHO MPOXOJIUT MEXKAY HOT, 3a IUICYOM U B
CIIUPAJIBHON HAMOTKE Ha HIDKHIOKO MPSIMYIO PYKY.
AS-1II-17
1) Bpems
Bapuanrt 1 2 fanna 2) Ynop
3) Horu npsiMble napajuiesbHO Moy
1) Bpems
2) Ynop
Bapl/laHT 2 2,5 6aj1a 3) Horu Kacarorcst rojoBb
Croiika B Croiika Ha IPSIMBIX PyKaxX B CIIHPAIbHOH HAMOTKE, PYKHU Pa3BeleHEI B
HpO/]O.HbHOM CTOPOHY HOI' B NMPOAOJILHOM IINarate
mmararTte Ha
NMPSIMBIX PYKAax,
AS-ITI-18 D B
pemst
pPa3BE€ACHHLIX B 2) Viop

CTOPOHY

3) PackpbITHe npoaoabHOit mmnararHoi tuHuK 180 rpaxycoB u Gonbire
4) Pyku napaiensHo Homy
5) be3 nonoaHuTeNnbHON (UKCAINK HOTAMH 3a CHApSI

3,5 6ay1a
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna III - 6amanc

Kon/ Croumocthb Kpurepun, ycioBusi, IpH KOTOPBIX
prnna HaszBanmue 0aJ1JIBI YupaKHeHue CUUTACTCH BbINNOJTHCHHBIM
Croiika Croiika Ha MpAMBIX pyKaXx B CHUPAIBHOI HaMOTKe, pPYyKHU
CKOP3UHOYKA» Pa3BEACHBI B CTOPOHY
Ha NMPSAMBIX,
Pa3BE€ACHHLIX B
CTOPOHBI PyYKax
| 1) Bpems
B 1 S 2,5 6aqna 2) Yuop
- - KU TTapalJICIIbHO ITOJT
AS-III-19 ApHaHT 3) Py p y
4) Crormbl He KacaroTCs TOJIOBBI
1) Bpems
2) Ynop
Bap“aHT 2 3 banna 3) Pyku napajuiesbHo 1oy
4) Horu corHyThbl M KacaloTcsi ToJIOBbI
1) Bpems
2) Ymop
BapnaHT 3 335 ba1a 3) Pyku mapannensHO oy
4) Horu corHyTbI, CTONBI KACAOTCS IIEY
3anauuii Crolika Ha NpsIMOHU pyke B CIMPaJIbHOX HaMOTKE C 3aBOPOTOM KOpIIyca B
KPOKOJAMJ HA «3agHUH KPOKOIWI» MOJOTHO MEXIy HOT. Bropas pyka Ha cBOOOZHOM
pa3aeaeHHbIX MOJIOTHE TMPSIMBIM XBaTOM, 0€3 TOTIOJHUTEIBHBIX HAMOTOK, JTHOO OTBE/ICHA.
MmoJIOTHAX C
YIIOPOM B PYKY
B CHIUPAJIbLHOMI
AS-1II-20 HaMOTKe
1) Bpems
Bapuanr 1 1,5 6aa 2) Ymop
3) Pyxu npsiMble Ha CHapsiie
1) Bpems
Bapuant 2 3 6amaa 2) Ynop
3) CeoGoxHasi pyka He Ha CHapszae
CToliKka Ha Croiika Ha NpAMBIX PyKax 0e3 JOMOJHHUTEIbHBIX HAMOTOK. [IBe mpsiMbie
pyKax PYKHU HA HIMPUHE IIEY J€PXKAT MPAMBIM XBaTOM COGZ[I/IHéHHI)Ie II0JIOTHA.
1) Bpems
2) Ynop
3) PackpbITHE HOT B IIONEPEYHYIO MINATaTHYO JIMHUIO (CKIAIKY)
BapnaHT 1 2,5 oas1a 4) Pyku npsiMble, 6e3 JJOMOIHATEIbHBIX HAMOTOK
5) Be3 nononHuTenbHOM (GuKcauy 3a nosioTHo (6e3 3aBaja)
1) Bpems
2) Ymop
3) PackpbITHE HOT B IIONEPEYHYIO MMAraTHYO JIMHUIO (CKIAKY)
BapnaHT 2 3.5 Gasia 4) Pyku npsimble, 6€3 IOTONHUTENBHBIX HAMOTOK
’ 5) Be3 nonoaHuTeNbHOM GUKcalMy 3a oIOTHO (Oe3 3aBaa)
6) IonotHa criepean OHOW HOTH U €33 APYTOM HOTH
1) Bpems
2) Ymop
AS-III-21 Bap]/]a].['r 3 4 0aji1a 3) Horu oTBeaeHbI Ha3a/l M KacatoTCs TOJIOBBI
4) Pyku npsiMble, 6e3 JOMOIHATEIBHBIX HAMOTOK
1) Bpems
2) Ymop
3) PackpbITie nonepeyHoi nmararHoil uaud 180 rpaxycoB u Gonbiie
BapnaHT 4 4 6ajia 4) Pyku npsiMble, 6e3 JOMOITHATEIBHBIX HAMOTOK
5) Be3 nonoaHuTeNbHON GUKcalMu 3a oNoTHO (Oe3 3aBaja)
6) IlonorHa criepesu OAHOMN HOTH U €33 APYrOH HOTH
1) Bpems
2) Ynop
BapnaHT 5 4.5 doas1a 3) Horu oTBesieHbl Ha3a( ¥ HapaJuIeIbHBbI 1Oy
’ 4) Pyxu nipsiMble, 6€3 Z0IOIHUTENbHBIX HAMOTOK
1) Bpems
2) Ymop
BapnaﬂT 6 5 0aJ1JIOB 3) Packpeitie mpomonbHOi mmararaoi muHMK 180 rpagycos n Gonmbie
4) Pyku npsivble, 6e3 JOTOTHUTEIBHBIX HAMOTOK
5) Be3 nonoaHuTENbHON (GuKcaluy 3a onoTHO (Oe3 3aBaa)
[IpomonmeHEIi mmarar B 0anaHce ¢ GUKcanueil MOIOTeH pyKamMHu, Ha
OJUHAPHBIX CIIMPAJIBbHBIX 3aMOTKaX. HepeﬂHHH 3aMOTKa IpsaMmas,
3aHA4 3aMOTKa 0OpaTHas. XBOCTHI ITOJIOTEH YIAECPKUBAIOTCS
TPOTUBOTIOJI0KEHHON PYyKOH.
IlInarar B Y
O6anance ¢
AS-II1-22 (pukcanmei
IOJIOTEH 1) Bpenn
PYKaMu 2) Buc

4 6aJ1710B

3) PackpbITe IPOIOJIbHON mimaraTHOM JiuHuM 180 rpamgycoB u Gonblie
4) OnuHapHas CipanbHas HAMOTKA
5) Pyku npsimble, pa3BeJieHbl B CTOPOHBI
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna III - 6amanc

Kon/ CronmocTth Kpurepun, ycioBusi, IpH KOTOPBIX
I'pynna Ha3Banmue DOTO 0aJLJIBI YIpaKHEeHUE CYUTAETCH BbINOJIHEHHbIM
Bucs Buc B mmarare, ¢ ymopoM B IUIEYO OJHOMMEHHOW HOTH.
mmararte, ¢ CBOGO,I[HafI HOT'a OTKPBIBACT MMPOAOJIbHYTO HIMNMAraTHy JIMHULO.
YIIOPpOM B
njae4yo
N\
AS-III-23
1) Bpems
2) Buc
Bapuanr 1 3) OGe pyku Ha cHapszae
P 2,5 6asia 4) PackpsITie mpoaobHOM mmararHoi muauK 180 rpagycos u Gonmblue
1) Bpems
2) Buc
BapnaHT 2 4 6asia 3) CpoboxaHasi pyka He Ha CHapsijie
4) PackpbITHE NPOJOJIbHON HiararHoii inHun 180 rpasycos u Gonbiie
Bananc B bananc B mmnarare ¢ JBOMHON COMpaIbHOM HAMOTKOM Ha PyKYy.
mmarare ¢ HCPCHHHH HOTra B O,HI/IHapHOﬁ HaMOTKEC «HpHMOﬁ y3e€i», 3aAHAA
HAMOTKOM Ha Hora 0e3 (PMKCHPYIOIINX HAMOTOKE
PYKY
1) Bpems
2) Buc
Bapuaut 1 3) PackpbiTHe IpOAOIIBHOI 1araTHoi uHny 180 rpagycos u Gonbline
AS-I11-24 P 3 6asa 4) Jl1060€ KOMMYECTBO CIUPATLHBIX HAMOTOK Ha PYKY
5) CeoGozaHasi pyka He Ha CHapsijie
1) Bpems
2) Buc
3) Packpbitie npoosbHoil mmararHoi Jmand 180 rpagycoB u Gonblie
Bapuaur 2 4) JIBoiiHas criMpajbHas HAMOTKA Ha PYKY
p 3,5 6anaa 5) CBo6oHas pyKa HE Ha CHapsiie
ITonepeunsbrit Ilonepeunbli mmnarar wWid IIUPOKas CKJIAAKa Ha OJUHAPHBIX
mmarar Ha CHUpPaIbHBIX HAMOTKAX C YIIOPOM MPsIMOM pyKOM B IOJIOTHA.
OAMHAPHBIX
CIIUPAJTBbHBIX
HaAaMOTKax ¢
pukcaumei
MmOJIOTEH
PYKaMu
1) Bpewmst
AS-III-25 2) Buc
3) Ckianxa
BapnaHT 1 2 GaJL1a 4) Sropuubl ¥ CTOMBI HA | JIMHUU U TApALIEBbHBI 10Ty
5) CpobGozHasi pyka He Ha CHapsijie
1) Bpewmst
2) Buc
3) IIpsiMast IMHKS NONIEPEYHOTrO IIIarara
Bapuanr 2 3 6anaa ) e Pe
bananc B bananc B mrarare, rmpmu KOTOpoM nepeaHsad Hora 3a(1)I/IKCI/IpOBaHa
IINAraTHOM Ha T0JIOTHE B OJIMHAPHON OOMOTKE «IIPSIMOH Y3eI», 3a/IHSSI HOTa B
JIHHUH cnupanbHOW oquHapHOH HaMoTKe. CBOOOIHAS pyKa Ha COCEIHEM
IMOJIOTHE UJIU OTBCACHA B CTOPOHY. bes JOIIOJTHUTCIIbHBIX HAMOTOK
Ha pyKHU
1) Bpems
2) Buc
AS-I11-26 3) JIBe pyku Ha cHapsie
BapnaHT 1 1,5 oajia 4) Horu packpsITEl B IPOJIOJIBHYO MINAraTHYO JIMHHIO
5) CrnimpanbHast OJUHApHAs HAMOTKA C3a11
6) be3 monoHNTENBHBIX HAMOTOK Ha PYKH
1) Bpems
2) Buc
3) CeoboaHas pyka He Ha CHapsijie
2,5 oaj1a 4) Horu pacKpbIThl B IPOJOJIBHYIO LINTAraTHYIO JIUHHIO
Bapuanr 2 5) CrupanbHas ofUHAPHAS HAMOTKA C3a/I1

6) be3 10noHUTEIBHBIX HAMOTOK Ha PYKH
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna III - 6amanc

Koxa/
I'pynna

HaszBanmue

®OTO

CrouMoCTh
0aJ1JIBI

Kputepun, ycjioBusi, NpH KOTOPbIX
yHnpaKHeHHe CYHTAeTCsl BbINOJHEHHBIM

AS-111-27

I'opuzonTajibH
blii Imarar ¢
YIOpoOM B
MOJIOTHO

Bapuanr 1

Bapuanr 2

I'opu30HTaNBHEIH MITIAaraT ¢ yIopoM B HOJIOTHO, 3aJ{HSS HOTa B MOOOH
(uKcHpyrome HAMOTKE, TOUKa OTOPHI IO/ CTOIOH, epeHss HoTa
YIHUpaeTcs B MOJIOTHO, TOUKA OMOpPHI oA cTonoi. [lepeanee nonotHo
obopaunBaeTcs BOKPYT 3aJHET0 U (PUKCHPYETCs MPSMBIM XBaTOM MPSIMOM
PYKH, OTHOUMEHHOH C neperHeil Horou.

3 daaaa

1) Bpemst

2) Tod4ka Omopkl O] CTOIO

3) U3 nonoxxeHus mmarara

4) Be3 N0noMHUTEIBHOH ONOpPhI

5) Ipsimoii xBat

6) be3 nomonHNTENBHBIX HAMOTOK Ha PYKy

7) OnopHas pyKa npsiMasi, OTTBEJICHa B CTOPOHY
8) CpobGonHas pyka He Ha CHapsiie

3,5 6amia

1) Bpems

2) Touka onopsl O CTONON

3) Pazbesn U3 monoKeHus CTos

4) Be3 nonoiaHUTENbHOM OnOpbL

5) IpsimMoii xBaT

6) Be3 1ononHUTENbHBIX HAMOTOK Ha PYKY

7) OnopHas pyka npsiMasi, OTBE/IEHa B CTOPOHY
8) CBobojaHas pyka He Ha CHapsijie

AS-III-28

I'opuzonTajibH
bl 0aJIaHC C
yaepKaHueMm

MOJIOTHA
naJbIaMu
cron

Bapuanrt 1

Bapuant 2

Bapuanr 3

Bapuant 4

Topu30HTaIbHAS POAOJIbHAS LIMIATATHAS JIMHUS B GallaHCe C PACKPBITHEM
Hor 180 u GoJiee ¢ yaep)KaHUEeM MMOJIOTHA MAJIbLIAMHU HATSIHYTOH CTOIIBI,
TOYKa OIOPBI HOJ UKPOHOKHOM MBIIILIEH. 3aX0/ C MOJ0KEHUE BUCA, PYKHU

HE Ha CHapsje.

3,5 6amna

1) Bpems

2) Hlmarar 180 rpamycos u Gonee

3) Touka onopbl N0/ MKPOHOXKHOM MBbIILITIEH
4) Y pep:kaHue 10JOTHA MaJIblAMH HOT

5) be3 1onoiHNTENIbHBIX HAMOTOK

6) Pyku He Ha CHapsizie

7) Cromnbl HAaTSIHYThI

8) U3 nososkeHus mmarara

4 6ana

1) Bpewmst

2) Todyka OmopslI 0] UKPOHOXKHOH MBILIIIEH

3) Viep)xaHHe MOJOTHA MAJIbLAMH HOT

4) Be3 IonoNHUTENBHBIX HAMOTOK

5) Pyku He Ha cHapsze

6) CTOIBI HATSHYTHI

7) Pa3be3n U3 MONOKEHHS CTOS, HOTH BMECTE

8) HavanbHoe moJsiokenune: M3 mosuuuu crosi, Horn BMmecre. Horn
Ha OJHOM ypoBHe (JlomycKaeTcsi pacCTOSIHUE MEXIy YPOBHEM CTOI
HE BBIIIC IUKOJIOTKH)

9) KoHeunoe mojoxkeHne: PackpbiTHE MPOIOJIBHON IITaraTHOH
sinann 180 rpajiycos u Goree.

4 paaaa

1) Bpewmst

2) Hlmarar 180 rpamycos u Gonee

3) Touka OnopsI 1] HKPOHOIKHO MBILIIIEH

4) Y pep:xaHue 1oJIOTHA MaIblaMH HOT

5) be3 101noHUTEILHBIX HAMOTOK

6) Pyku He Ha cHapse

7) Cronbl HaTSHYTHI

8) U3 monoxenus nmarara

9) IIpsMBle pyKH yaepKHBAFOT HOTY, OTBEICHHYIO Ha3a]l 3a IIMKOJIOTKY
B xBaTe «BHIBMaH» C IPOBOPOTOM IITeY

4,5 6amna

1) Bpems

2) Touka ONOpHI ITOT MKPOHOXKHOI MBIIIIIEH

3) Viep)xaHHe MOJOTHA NAJIbLAMH HOT

4) Be3 IOMOIHUTEIBHBIX HAMOTOK

5) Crombl HAaTSIHYTHI

6) Pa3sbess u3 monoXKeHns CTos, HOTH BMECTE

7) HavanbHoe noJsiokenue: W3 mosunuu crosi, Horn BMmecre. Horn
Ha ofHOM ypoBHe (JlomycKaeTcs pacCTOsHUE MEXTy YPOBHEM CTOI
He BBIIIIE IMKOJIOTKH). Pykn He Ha cHapsne

8) Koneunoe mnoJjioxkenne: PackpsITHE NPOJONBHOH IIIMAraTHOH
e 180 rpagycoB u Gomee. Ilpsmbie pykn yJIepKHBAaKOT HOTY,
OTBE/ICHHYIO Ha3aJl 3a IUKOJIOTKY B XBaTe «buibMan» ¢ mpoBOpoTOM
ey

AS-II1-29

Croiika ¢
ynopom
cronamu (B
M0JI0’KEH MM
«Kop3unkay)

VY1op 1ByMs pyKamMH B COEIMHEHHbIE MOJI0THA Oe3
JIOTIOJTHUTENBHBIX HAMOTOK. KopIyc ynmupaercs B OIOTHO, CTOTIBI
(UKCHPYIOT TPOTHBOIOIOKHOE ITOJIOTHO C Pa3HBIX CTOPOH (B
TIOJIO’KEHHUH CTOIIBI HAKPECT) KOJIEHN COTHYTHI, TPOTHO B CIIMHE.

4 6ana

1) Bpems

2) Pacnop

3) ®uxcauys N0JIOTHA HATSHYTHIMH CTOIIAMHU C PA3HBIX CTOPOH
4) Pyku npsimbie

5) Ilporu6 B cniune
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna IV - cnenuajbHble

Kon/ Croumocthb Kpurepumn, ycjioBus, Ip1 KOTOPBIX
I'pynna Ha3zpanmue DOTO 0aIbI YIPpaKHEeHUE CYUTAETCH BBINOJTHEHHBIM
Bpamenue co Bpamenue co criupanbHON TPOMHOM HAMOTKOW MOJIOHA HA PYKY U
cnupanbnoii MMPOTHUBOIIOJIOKHYIO HOrY, YopaxxHeHnue BBIITOJIHACTCA 0e3
HAMOTKOM OCTaHOBKH
IMOJIOHA Ha
IMPOTUBOMIOJIOK
HbIE KY-HOI'
AS-IV-1 LUL3E
1) 3 o6opoTa Ge3 OCTaHOBKH BIIEpe
2) 3 obopota Oe3 0CTaHO! a3a,
3,5 oanaa ) pot HOPIIT HAsaf
3)3axou C BO3/lyXa
Jla3 Ha pykax, Jla3 Ha pykax U3 NO3ULMU CHJAS Ha IMOJNY, HOTM COCIUHEHBI,
HOT'M BMecCTe MOJIOTHO cOOKy. HawampHas Touka cuas Ha mHOdy. TexHHKa
MNOATATUBAHMA: JIOKOTh Ha YPOBHEC TIJla3, NOATATUBAHUC, KHUCTh Ha
YpOBHE Tiia3
AS-IV-2 1) Ja3
2) Horu Bmecte
3) 6 mepexBaroB
4) yIle)KaHI/IC HOT ImapaJuIeabHO TIOITy
4 63 J1J1a 5) IoarsruBaHKe MOCNE KAKAOTO NepexBaTa
6) HawanbHoe
7) Be3 I0noIHUTENHHOrO TOIYKA OT MoJia
Jla3 Ha pykax, Jla3 Ha pykax U3 MO3UIUK CUAA Ha MOy, HOTH BPO3b, IIOJIOTHO
HOI'M BPO3b mexay Hor. Horu Bpo3b. HauanbHas TOYKa CHIs Ha ONY. TeXHUKA
TMOATATUBAHUA: JIOKOTh Ha YPOBHE I'JIa3, MOATATUBAHNUEC, KUCTh HA
YpOBHE riia3
AS-IV-3
1) Jas
2) Horu pa3Benenst
3) 6 mepexBaroB
3,5 f0as1a 4) Ynepxanue HOT TTApaJUICIBHO MOTy
5) IoarsruBaHHe MOCNE KVKAOTO NepexBaTa.
6) be3 10nonHUTENBHOrO TOTYKA OT 110J1a
«O0e3baHMID l Jla3 Ha pykax, MNOOJIOTHO HpoxoguT Mexnay Hor. Kopmyc
Ja3 NEpIEHIUKYJISpEH IoJly, roysioBa BHuU3. [loardaruBanue mnocine
KaXXJ0ro nepexnara
A
AS-IV-4
1) Jlas
2) 6 mepexBaToB
3 0aJja 3) IoarsruBaHKe 1M0CE KAKAOTO NepexBaTa
4)3axoz[ C BO3/yXa
3akpyTka u3 3aKkpyTKa U3 CHIOBOTO KPECTa, PyKH B pa3HbIE CTOPOHBI, HOTH
CHJIOBOI'O cBenenbl. Bpamenue 360 rpaaycos.
Kpecra
BapnaHT 1 1) 3axpyrtka
2) HauanbHoe IOJIOXKEHHE Ha MOy
3) 3 BpameHus Bnepesn
4) 3 BpameHusi Ha3aj
AS-IV-5 4 gaJs1i1a 5) CuyoBoif 3axo0j1 6€3 JIOMOJTHUTENLHOTO PacKauMBaHHs KOPITyca U HOT
6) Horu BmMecTe
Bapuant 2 1) 3akpyTka
2) HauanpHoe MOJIO)KCHHE BUC B CHIIOBOM KpecTe
3) 3 Bpaienus Buepesx
4) 3 Bpauenusi Ha3aj
5 0aJ1J10B 5) CuuoBoii 3axoz 03 JOMOJHUTEIBHOIO pacKadMBaHUs KOPITyca U HOT

6) Horu Bmecte
7) 3axonx ¢ Bo3ayxa
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna IV - cnenuaabHble

Kon/ CroumocTtb Kpurepumn, ycioBus, Ipu KOTOPBIX
HaszBanne DOTO
prmla 0aJ1JIBI YupakxdHeHue CUHUTAeTCH BbINOJTHCHHBIM
Ilepexon u3 Ilepexon u3 mpoaonpHOro mmnarara B nomnepeuHsid. Kopmyc
NPOA0JILHOIO [IEPIIEH JUKYJISPHO IOJIy, PYKH B Pa3HbIE CTOPOHBI.
miraraTra B
nonepeYHbI i 2
1) Packpbrtue mmararnoid mann 180 rpaaycoB u Gonee
2) Tlepexo/| MPOAOILHBIH-IONEPEUHbI ¢ (UKCALHel 1IaraToB He
MeHee 2 CeKyH]l
BapnaHT 1 3 gpaJjiiia 3) Touka ONOPHI 0/l HKPOHOKHOM MbIIIIEH
4) Be3 ONOIHUTENBHOM (PUKCALIH XBOCTAMH [OJIOTEH
5) Pyku He Ha cHapsne
1) Packpsrtne mmararHoi mann 180 rpaaycoB n Gonbiie
2) Tlepexon TNPOJONBHBIH-TIONEPEUHBIH-TIPOJONBHBIA  (ApYTOi) ¢
(uKcalyeil 1mmaraToB He MeHee 2 CeKyH/[
AS-IV-6 BapnaHT 2 3’5 Ooasia 3) Touka ONOpHI IO MKPOHOXHOH MBIIIEH
4) Be3 onmoTHATENBHOM (PHKCAIN XBOCTAMU TTOJIOTEH
5) Pyku e Ha cHapsiae
1) Packpbrtue mmararnoii mann 180 rpagycoB u Gonbiie
2) Ilepexo MpoLOIbHBIA-IONEPEUHbI ¢ (QUKCALUEHl 1IaraToB He
MeHee 2 CeKyH[T
BapHaHT 3 4 6asuta 3) Touka Onopsl O CTOMON
4) Pyku He Ha cHapsizie
1) Packpsitie mmararxoii muaun 180 rpagycos u Gomnblie
2) Ilepexon NpPOAOIBHBIH-TIONEPEUHBIH-IPOAOIbHBIA (IAPYTroii) ¢
(ukcarueil mmaraToB He MeHee 2 CeKyH]T
BaPHaHT 4 5 63.]'[.1'[0]3 3) Touka Omopsl 01 CTOTOMH
4) Pyku He Ha cHapse
IMoabem yepe3 CunoBoli moabéM dYepe3 «3amHuii  ¢umar». HadgambHoe
«3agHuii paar» MOJIOKEHUE «YTOJOK» C PaclopoM B MpsSIMbIE PYKH B MPSIMOM
XBaTe, OCYIIECTBISAETCA 3aBOPOT KOpIyca K IOJIOTHY.
KoHeuHoe monoxeHune «3aaaui duary.
AS-IV-7
1) Jla3z
2) 3 noaséma
3) IpsiMble HOrM
4) HavanbHoe IOJI0KEHHE «YTOJIOK»
5) KoneuHoe nosokeHue «3agHuii ¢uiar», pyka He Ha cHapsiie
5 6asL10B
IlepeBopot HcxomHoe nmooKeHne cuj ¢ HaMOTKO! TIONOTHA Ha 6efipo,
Haszaj, ¢ KOpILyC NEepHEHANKYIIsIpeH 1oay. OCyIiecTBIsETCs IEPEBOPOT
HAMOTKOM HazaJl, KOpILyC Pa3BOpauMBacTCsi OOKOM K ITOJIOTHY H
MMOJIOTHA HaA MIPOU3BOJUTCA 3al€I MPAMBIM XBATOM PYKH 3a IMOJIOTHO.
Oexpo.
AS-IV-8
1)  Ilepesopor
BapnaHT 1 1,5 6anna 2)  Hanpasnenue nasan
1) Ilepesopot
BapnaHT 2 2,5 6a/m1a 2)  HampapneHue Ha3ag-BHepe.
O6pbiB HcxonHoe mojIoskeHue: 3a1ell N0 KOJICHOM 3a ITOJIOTHO,
«CKoJIbIKeHn e» KopItyC TOJIOBOM BHHU3. HpOI/I?)BO,HI/ITCSI OJIMHapHasa CriupajibHasd
Ha COeAMHEHHbIX HaMOTKa Ha 6e):[po, OTTATUBACTCA ITOJIOTHO HeO6XO}IHMOI71
MOJIOTHAX JUTMHHBI ¥ QUKCHpyeTCs HIKHEeH pykoil. BepxHroto pyky
youpaem. OcymecTBIseTCs] CKOIBKEHUE BIOJb MTOJIOTHA.
BrmoiHeHne JAAaHHOT'O YHOPAXHCHUSA C IPOJICTOM OoJIbIIIE
AS-IV-9 pocra ydYacTHUKAa B JETCKUX U IOHMOPCKUX KaTerOpUHU
MOATPYIIBI «A», 3alpelieHo Ha OCHOBAHUH 11.6.5. HACTOSTIINX
MIpaBUII
1) O6psiB
BapnaHT 1 2 0aJji1a 2) Tlposer MeHbIle POCTA yYaCTHHUKA
1) O6psiB
BapnaHT 2 3,5 6ay1a 2) Tlpoxet Goblie pocTa y4acTHHKA
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna IV - cnenuaiabHblie

Kon/ CroumocTtb Kpurepumn, ycioBus, Ipu KOTOPBIX
HaszBanne DOTO
I'pynna 0aJIBI YIpasKHEeHHEe CYNTAETCS BbINOJHEHHbIM
HGPEXOH Hu3 I/ICXOZ[HOG, npoxoasmiee u KOHCYHOC ITOJIOKECHHUEC
¢1ara Bo duiar ynepxkanublid ar. Ilepexox 6e3 momomu pyku, oHa JHO0
JIBE€ CMEHHI (iiara.
1) Ilepexon
2) CBoGoaHast pyka HE Ha CHapsiae
BapuaHT 1 3,5 pasLi1a 3) 3anunii pnar—nepeaHuii paar
AS-IV-10 4) ®uxcanys Kaxuaoro MONTOKCHHs «3axHuil uar» W «1epeHuit
(urar» He MeHee 2-X CeKYHJL.
1) Tlepexon
2) CBoboaHast pyka HE Ha CHapsiie
Bapuant 2 4,5 6anaa 3) Tlepenmuit ar—3axHmii diare
4) ®ukcanys KaxIoro MOJOKCHUS «3aIHUI (rar» U «epeHuit
(irar» He MeHee 2-X CeKYH/I.
1) Ilepexon
2) CBoboaHast pyka He Ha CHapsae
3) KomOunmpoBauuslii nepexox: ®rar—cMena —¢iaar—cMeHa—
Bapuanr 3 5 6an0B drmar
4) ®ukcanys KaXI0ro MOJOKCHUS «3aiHUH (rar» n «epeHuit
(ar» He MeHee 2-X CeKYH/I.
HpOBOpOT Ha I/ICXOHHOC IIOJIOKCHUE. HOTI'a 3aBsd3aHa Ha COCAWHCHHBIC
pa3beqnHEeHHBIX nosioTHa. Jlamee BBITIONHSETCS MOJHBIA mpoBopoT 360
IMOJIOTHaxX IrpagyCcoB 4€pe3 OAHOUMEHHOC C 3aBA3aHHOM HOT'OH ITOJIOTHO.
Koneunoe nonoxxenue: ['opu3oHTaNbHBIN BUC, pYKH
AS-IV-11 OTBEZECHBI B CTOPOHBI.
1) KommdecTBo MOTHBIX IPOBOPOTOB HE MEHEe 2-X
1 0ana 2) Onopnast Hora npsMas
IIpoBopoTt Ha Hcxonnoe monoxxkenue: Buc B mpoonbHOM IImarate Ha
Pa3beINHECHHbIX Pa3bCAMHCHHDBIX MOJIOTHAX MPSAMBIX OAWHAPHBIX Yy3J1daX. I[anee
MMOJIOTHaX ABEC PYKH YIACPKHUBAIOT OJHO TIIOJOTHO M BBINOJHACTCA
MOJIHBIN mpoBopoT Kopmyca 360 rpaxycoB. Ha Bropyro Hory
IIPOUCXOJUT HAMOTKA ITOJIOTHA.
Koneunoe mnosnoxxenue: JlnaroHanbHbIH BHC B ILNAraTHOM
JIMHUH
AS_IV_ 12 1 )KOHI/I‘ICCTBO TIOJTHBIX TPOBOPOTOB HE MEHEE 2-x
2) Packpsitie mmararHoi Jmaun 10 180 rpagycos
Bapmuanr 1 1 6an ) Pacip A0 TR PR
1)KOHI/I‘ICCTBO TIOJTHBIX TPOBOPOTOB HE MEHEC 2-x
2) Packpsitre mmararHoii mHuK 180 rpaxycoB u Gonbiie
Bapuanr 2 1,5 6anna
CanbTo Hazaj ‘ CanbTo Ha3aj ¢ NPOBOPOTOM Kopiryca 360 rpamgycos
Brimonnenue JAHHOI'O YIipaXxHCHUA C Ha4dYaJIbHbIM
% noyioxkeHneM «Buc Ha TOJOTHE» B ACTCKHUX U HOHHUOPCKHUX
KaTeropuy NOATPYIIIBI «Ay, 3alpeleH0 Ha OCHOBAaHUU 11.6.5.
HaCTOAIUX IIPaBUJI
1) Canbro
2) IIposoporom kopiyca 360 rpaaycoB 6e3 oTepH TPaeKTOPUH
JIBHKCHUS
Bapuant 1 2 Gaia 3) 3axoz ¢ noa
4) Cxox B o
5) C IOnONHUTEIBHON HAMOTKOM
AS-IV-13 1) Canbro
2) IIposopotom kopiyca 360 rpaaycos 0e3 HOTepH TPaeKTOpUU
JIBHKCHUS
Bapl/[al-[T 2 2’5 0aJjlia 3) 3axoz ¢ nona
4) Cxox B o
5) Be3 I0moIHNUTETBHON HAMOTKH
1) Canbro
2) 3axon ¢ Buca
3) IIpoBopoTtom kopmyca 360 rpaaycoB 6e3 OTepH TPACKTOPUH
Bapuant 3 4 0aJs11a JIBHKEHUS
4) Cxox B o
5) be3 ponosHNTENbHON HAMOTKH
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA I'pynna IV - cneunaibubie

Kon/ CTonmMocTh Kpurepumn, ycioBusi, npu KOTOPBIX
Haspanue DOTO
prnna 0aJLIBI yYOpaKHeHHe CYUTACTCH BbINIOJHEHHbIM
(0111813 HcxogHoe mTOJOXEHHE - BUC Ha TOACHUIE C JBOWHBIM
CKOJIbKCHH € HA KpeCToM 3a CITUHOM.
pa3aeJeHHbIX - Koneunoe momokeHne - BHC Ha IOACHUIIE C HBOﬁHLIM
MMOJIOTHAX KpEeCTOM 3a CITMHOM.
BrinonHenue NaHHOrO YHIpa)KHEHUS C MIPOJIETOM PACCTOSHMS
JUIMHBL JIBYX pPYK Y4YacTHHKa B JETCKUX M IOHHOPCKHX
KaTeropuu nmoArpyImbl «A)), 3arpeuieHo Ha OCHOBAHNH m.6.5.
AS-1V-14 HaCTOSIIUX MPaBUII
BapuaHT 1 1,5 6anaa 1) TIponeT paccTOSHUS JUTMHBI PYKH yJacTHHKA
2) Horu npsiMbie
BapnaHT 2 2.5 oasi1a 1) Iposer paccTosHUS AIMHBL IBYX PYK YyYaCTHUKA
’ 2) Horu npsimbie
Bpamenue Ha HcxoaHoe nonoxeHue, BUC Ha BHYTPEHHEH YacTH IJIeueBOro cruda ¢
JIOKTSIX JIBOMHBIM KPECTOM 3a CITMHOH, TOJIOTHA Ha IJIe4Yax, PyKU yJIep>KUBato
NOoJIOTHA TIPSAMBIM XBAaToM C PpasBOPOTOM KHCTH, HOPOU3BOAUTCS
IOABEM HOT, IIOJIOTHA q)HKCPIpyIOTCﬂ NOAMBIIIKAMH U Y€PE3 PE3KOC
BBINPSMIICHHE KOPITyca, HPOW3BOIUTCS IOJHBIH NMpOBOpOT Ha 360
rpagycos. Horu npsimbie
AS-IV-15
1) Bpamenue muaumym 3 obopota
3,5 6amaa 2) Be3s octanoBoK
3) Horu npsamsie
OO0pbIB B IpsiMoii OOGpbIB B PSIMOM XBaT, 3aX0/1 U3 MOJIOKEHHUSI BHCA B (DHKCHPYIOLLYO
XBaT HaMOTKOIl Ha Oefpe, KUCTh (DUKCUPYET MOJIOTHO MPSIMBIM XBaTOM,
NPOU3BOAUTCA JOBOPOT KOpITyCa B MOJIOKEHUE MTOJIOTHA 3a CHI/IHOﬁ, u
pe3kuil KyBbIpOK Brepen. Bo BpeMs KyBbIpKa BepXHSS pyka
nepeHocHuTcs: U (HUKCHPYeT IMOJOTHO psiioM ¢ npaBoil. KoHeuHoe
TI0JI0KEHUE BUC B IIPSIMOM XBaTe.
AS'IV'16 Boinosinenne AAHHOI0 YHNPAKHEHHS B JE€TCKHUX H HHHOPCKHX
KaTeropuu NOATPYNIbI «A», 3ampelieHO HA OCHOBaHUHU 1.6.5.
HaCTOALUX IPpaBuJI.
1) ObpsiB
2) be3 NOMOMHUTENBHBIX HAMOTOK
4 6amna 3) KoneuHoe nosuoxeHue - BUC B IPSIMOM XBaTe
4) Horn npsmeie
IlepexBat ogHO¥ IepexBaT oHOI pyKOil BBIMIOJHACTCS U3 MOJIOKECHUE BUCA/ONaHIIa B
pyKoii NPSIMOM XBate. Y IIpa)KHEHUE BBINONHACTCA IIyTeM HepexBara 1 pyku
mocie pasBopoTa kopmyca Ha 180 rpagycoB B IMOJIOKCHHE BHCA/
OnaHIIa B NpsAMOM XBare. BapI/IaHTLI 3axoza: C IOJIOXKCHHA CTOsA, C
BHICA 3aIeTIOM OJHOM HOFOﬁ, C 3axo4a 4€pe3 IMOJIOKECHUE MEPEIHETO
¢uara. OnopHast pyka OCTaeTci Ha CHapsie U He MEHAeT CBOE
IIOJIOKCHHC, pa60qaﬂ PYKa OCyHIECTBJISICT IEPEXBAT.
1) Iepexsat
2) 13 nonoxkeHus BUca Ha Mpeuieybsx (Ha CKPEIeHHbIX PyKax)
Bap"aHT 1 2’5 (ERLE] 3) B nonoxeHue Buca Ha pykax
4) Pyku B mpsMoM xBaTe
1) Iepexaar
2) U3 nososkeHus 3aiHero OaHIIa Ha PEATICubsX (Ha
CKPEIIEHHBIX pyKax) AS-1-43
BapHaHT 2 395 0awna 3) B nonoxxeHue BUCa Ha pyKax
AS-1V-17 4) Pyku B IpSIMOM XBate
5) duxcanys HAYAILHOTO MOJIOKEHUsT OIaHIIA - 2 CeK.
1) Ilepexsar
2) U3 nososxeHus 3a1Hero OaHIIa Ha TIPEATICUbsX (Ha
CKPEIICHHBIX pyKax) AS-1-43
3) B nonoxenue nepeanero onanmia AS-1-21 (2,3,4 Bapuant
BapnaHT 3 4’5 (LR LE] BBITIOJTHCHHUS)
4) Pyku B mpsiMom xBate
5) (DI/IKCa[Il/lﬂ Ha4YaJIbHOTO M KOHEYHOTO MOJI0)KEH s OaHta - 2
CeK.
1) Ilepexsar
2) 3axo B ynpaxHEHHE uepe3 nepeHuii gpuar
3) 13 monoxeHns 3ajiHero GnaHIIa Ha MPEATIeYbIX (Ha
CKPEIIEHHBIX pyKax) AS-1-43
BapuaHT 4 5 0aj110B 4) B nonoxenue nepeanero omanmia AS-1-21 (2,3,4 Bapuant

BBIMTOJTHEHHUS )

5) Pyku B npsimom xBate

6) duxcanys HA4IBHOTO U KOHEYHOTO MONIOXKeHUs OraHia - 2
CeK
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA I'pynna IV - cneunaibubie

Kon/ CroumocTtb Kpurepumn, ycioBus, Ipu KOTOPBIX
HaszBanne DOTO
I'pynma 0aJ11b1 yHnpakKHeHHe CUMTAETCs BbINOTHEHHBIM
OnHoBpeMeHHbI | HcxonHoe nonoxeHue: BUC MEXIy MOJIOTEH, pyKH B NPSIMOM XBarte,
HepeXBaT HOTH BMCCTC, IIITKH B IIOTOJIOK, CIIMHA B IIOJI. Brinonnsercs

OJTHOBPEMEHHO OTpPBIB 00CUX PYK OT CHapsga, pa3BEICHUE MPSIMBIX
HOI B CTOPOHBI M JIOBJII 00OMX TNOJIOTeH pykamu. KoHeuHOe
MOJI0’KEHHUE: KOPITYC TOJTHOCTBIO BBIBECH MEPE/ MOJIOTHAMHU, PYKH B
MpsAMOM XBaTEC ACPIKaAT PasACJICHHBIC IMOJIOTHA, HOTW OMYICHBI BHU3
0e3 pukcanuu MoONOTEH.

pykamu 4epe3
ABe HOTH

AS-IV-18

l) HawaneHoe mosoxxeHne: BUC Ha Ppa3CIICHHBIX ITOJIOTHAX B
CKITajIke

2) KoHeuHOe MOJIOXKEHHUE: BIC HA Pa3/ICIICHHBIX MTOJIOTHAX, HOTH
OITyIIeHBI BHU3 0€3 (uKcaIyy oJI0TeH

4 6a1a 3) IlepexBaT OHOBPEMEHHO ABYMs PyKaMH 3a pa3/Ie/cHHbIE
I10JI0OTHA

4) Horu npsiMble Ha NPOTSHKEHUHM BCETO YIPOKHEHUS
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna y3TsI

Kon/ CroumocTtb Kpurepumn, ycioBus, Ipu KOTOPBIX
Ha3Banue DOTO
I'pynna 0aJIBI YIpasKHEeHHEe CYNTAETCS BbINOJHEHHbIM
CuHxpoHHAast \ IepBblii aTiaer: BepTukanbHas cnupajbHas HaMOTKa B
cnupajbHast OpoaAOJbHOM HIMarare ¢ YIopoM IMpsAMbBIMU pyKaMu B
HAMOTKA B nmosioTHo. CTiHA B CHJILHOM IIPOTHOE, KOPIYC MaKCHMAalIbHO
mpPoOa0JIbHOM IIOAHAT K HOI'C
mmnarare ¢ Bropoii atiier: BepTukanbHasd cnupaibHas HaMOTKa B
YInopomMm pykamu OpOAOJbHOM MIMAarare€ Ha MOPOTHUBOIIOIOXKHOM IIOJOTHE C
B I10JIOTHO yIOpOM NPSIMBIMH pyKaMu B MoJ0THO. CMHA B CHJIBHOM
HpOFPI6C, KOpITyC MAKCUMAJIbHO IOAHAT K HOI'C
AS-G-1 / Kopmyca aTineToB pacnoiaokeHbl CHMMETPUYHO, JIUIIOM APYT K
Jpyra
1) Bpems
2) Pacnop
Bapmuanr 1 2 dama 3) PackpbiTue umarartHoit nuHuM MeHee 180 rpamycoB y o6omx
aTJICTOB
1) Bpems
2) Pacmop
Bapuanr 2 3 6annoB 3) Packperne mmaratHoi ymmMu 180 rpamycoB M 6oibe y
000uX aTIeToB
Buc Ha mee, Ha IepBsIii aTieT: a106as GUKCUpyIOIIas HAMOTKA
pyKax mapraepa
Bropoii atser: Buc Ha mee ¢ ynopoM B pyKH apTHepa.
1) Bpemst
2) Buc Ha mmee
BapnaHT 1 355 Gaa 3) Bropoii atier: pyku He KacaroTcs apTHepa
el 1) Bpemst
AS-G-2 2) Buc Ha mmee
Bapuant 2 4,5 6aana 3) Bropoii arier: yjepiKaHHe CBOMX HOT 3@ IIUKOJIOTKH,
packpbiBast 1nararayo jgunuio 180 rpaxycos u Gosee
4) Horu npsimbie
1) Bpems
2) Buc na uree
3) Bropoii atiier: yaepxaHue AByMsi PyKaMH HOTH 32 IUKOJIOTKY
BapnaHT 2 S 6anon B xBare «bHIbMaH» C IPOBOPOTOM ILI€Y
4) Horu mpsimble
Buc Ha mee IepsBsiii ataer: Jlo6as pukcupyromas HaMOTKa ¢ MeTIeH 13
IIOJIOTEH.
Bropoii atser: Buc Ha mee ¢ ymopoM B METIIO,
3a()MKCUPOBAHHYIO pyKaMH IapTHepa
1) Bpems
2) Buc Ha 1iee
AS-G-3 3) Bropoii aTier: pyku He KacaroTcs apTHepa, CHapsa
BapmuanTt 1 3,5 oanaa
1) Bpems
2) INoaséM B BHce Ha Iee
3) 4 nepexsara (IIOATATHBAHUS)
BapnaHT 2 5 6ansioB 4) Bropoii aTieT: pyku He KacaroTcs napTHepa, CHapsiaa
Buc B 3agneM IepBeiii aTiet: JIro0as Gpukcupymomas HaMOTKa.
(aare Bropoii atier: Buc B 3agHeM ¢uiare.
N
1) Bpems
BapnaHT 1 2,5 oaa 2) Buc Ha 1ByX pyKax B IO3UIMM «3aaHHIT dar»
k 1) Bpems
2) Buc Ha 071HO# pyKe B ITO3ULIMH «3aHUi (uiar
AS-G-4 BapuanT 2 3,5 basua 3) Tlepserii aTner: CBoGo/HAS PyKa HE Ha CHapsiie
4) Bropoii atier: CBOOOHAs pyKa HE Kacaercs mapTHépa
1) Bpems
2) Buc Ha 0f1HO# pyKe B TO3ULIMH «3aHUil iar
Bapuanrt 3 4,5 6amna 3) Bropoii atnet. Horn BMecTe
4) Tepssiit aTiaet: CBOOOAHAS pyKa HE HA CHapse
5) Bropoii atiier: CB0OO IHasl pyKa He Kacaercsi mapTHépa
1) Bpems
2) Buc Ha oiHOM pyKe B IO3ULMN «3aHUN (rar
3) Bropoii arner. CBoOoaHas npsiMast pyka B xBate «bHIbMaH» ¢
BapHaHT 4 S 6ass10B [POBOPOTOM ILICY, YACPKUBACT HPSIMYIO OJHOUMEHHYIO HOTY.
4) Iepseiii atner: CBoOOAHAS pyKa HE Ha CHaps/e
5) Bropoii atiier: CBoOO IHasl pyKa HE Kacaercsi napTHépa
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA

I'pynna y3TsI

Kon/ Haspamme ®OTO CroumocTtb Kpurepumn, ycioBus, Ipu KOTOPBIX
I'pynna 0aJLIBI YIHpaXKHEHHEe CYUTAETCH BbINOJHEHHBIM
[Mnarat Ha IepBbiii aTiaer: CTOs Ha OJUHAPHBIX HAMOTKAX «IPAMOH
Oasanc y3em»
Bropoii atjer: Illmarat nHa OamaHce, omopa TOxa
AS-G-5 HWKPOHOXXHOU MbIIIIe. Pyku B cTOpOHBI.
1) Bpems
2) Buc
3) Packpbrtue mmararnoil mand 180 rpagycoB u Gonblie
4 6an1a 4) Be3 JONOIHUTENBHOM GUKcAHN
5) Pyku HIDKHEro arjieTa He Ha CHapsizie, Oe3 KacaHus rapTHepa
Buc B ogHy HoOry Iepsbrii aTier: JIobas Gukcupyromas HaMoTKa. Pykoit
C XBAaTOM YIEpKUBAET CTOIlY ITapTHEpa.
«OUIbMaH»
BTopoii atier: Buc Ha cTome, XBaT «OWIBMaH» C IIOJHBIM
IIPOBOPOTOM ILIEY.
1) Bpems
2) Buc
BapnaHT 1 3 banna 3) IlepBelii aT7IeT: ynep:KaHHe HOTH MApTHEPA AByMs PyKaMu
4) Bropoii arnier: Pyku B xBare “BuibMan” ¢ IpOBOPOTOM ILied
AS-G-6 YIICPKUBAIOT CBOOOJIHYIO COTHYTYIO HOTY 3a IIMKOIOTKY
1) Bpems
2) Buc
3) IlepBblit aTiieT: yep)KaHUE HOTU MapTHEP JABYMS pyKaMu
BapnaHT 2 4 6amna 4) Bropoit amer: Ilpsambie pyku B xBare “buinbman” c
[IPOBOPOTOM IUIEY YJEPIKUBAIOT CBOOOJHYIO IPSMYIO HOTY 3a
IIUKOJIOTKY
1) Bpems
2) Buc
BapnaHT 3 5 GaJJIOB 3) IlepBbiii atner: YaepKaHue HOTH NapTHEpa OAHON PYKOM
4) Bropoii arier: Ilpsmble pyku B xBare “BumbMan” ¢
MPOBOPOTOM ILI€Y YICPKUBAIOT CBOOOJHYIO IPSIMYIO HOTY 3a
IIIMKOJIOTKY
OOpbIB B pyKH HauajnbHoe noJio:keHue:
P Py
U3 KpecToBoii .
HAMOTKH IepBblit aTieT: QUK CHpYONIasi KPECTOBAs HAMOTKA.
: TOpoii artjer: Bumc B ckiamke H bEAUHEHHBI X
Bropoii atier: B CKJIaJIKE Ha pa3benuHe
MOJIOTHAX
KoneuHoe noJjio:xxenue:
AS-G-7 .
IepBrlii aTier: QUK cupyromas KpecToBas HaAMOTKa.
Bropoii atier: Buc Ha pykax
1) Ilepexoxn Oe3 ocTaHOBKH
4 6amia 2) be3 nonoNHATENbHOI (UKCALHI
Buc B nporuée IepBbIii aTieT: mobas pUKCHpyOMas HAMOTKA
BTopoii aTier: Buc Ha nonatkax ¢ ynopoM B pyKu HapTHepa.
AS-G-8
1) Bpems
2) Buc
3) CBoGoaHbIe pyKH HE Ha CHapsie
3,5 6ama 4) Be3 nononHuTeNbHON dukcanun
MapannenbHblii Hwuxnuii aTier: npononbHas mnaratias auaus 180 rpagycos u
ynop B OoJiee, Ha MOOBIX QUKCUPYIOIMX HAMOTKAX, TOYKA OTOPBI MO
FOPU30HTAILHOM cronoii. Horu npsimMble, pyKu npsiMbIe.
mmarare
BepxHuii amier: npononbHas mnaratHas JuHus 180 rpaaycoB u
Oosiee, ¢ yHnopoM B HATSHYTbIE HHXXHHMM aTJIeTOM NoJjioTHa. Horum
AS-G-9 MIPSIMBIE, PYKH NPSIMBIE.

1) Bpems

2) Hlnarat 180 rpaxycoB u 6oiee y 000HX aTieToB
3) Be3 I0MoIHUTEIBHBIX HAMOTOK

4) BepxHHuii aTJieT He KacaeTcsi HUKHEro

5) Horu npsiMble

6) Pyxu npameie

2,5 6amia
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puaoxenue Nel Oo6si3aTesnbHbIe ynpakHeHusi Bo3aylmHble moJioTHA I'pynna y>TbI

Kon/ CroumocTtb Kpurepumn, ycioBus, Ipu KOTOPBIX
HaszBanne DOTO
I'pynna 0aJIBI YIpasKHEeHHEe CYNTAETCS BbINOJHEHHbIM
Hapan.nem,m,]if] Bepxnuii atner: BpinonHser mmnarat AS-I1-36 Ha ofHOM MOJIOTHE ,
BHC B BapHAHTEHI C yJIepKaHUEM MOJIOTHA PyKOU WiH 0e3 yepiKaHHs.
TOPU30HTAJIBbHOM
mmarare Hukuuii atiner: Bpinonuser mnarat AS-11-36 na npyrom
MOJIOTHE, U YJepKUBaeT 00a MoJ0THA pyKaMK
AS-G-10
1) Bpems
2) PabGouast pyka HIDKHET0 aTiieTa He Ha CHapsie
3) OnopHas pyKka HUKHETO aTjieTa yIep)KUBaeT MOJIO0THO
BapnaHT 1 3 6anaa 4) Horu npsimble
5) HlInarar 180 rpaxycos u Gosee y 000uX aTieToB
6) Ha paszeneHHBIX MOIOTHAX
1) Bpems
2) Pabouyast pyka HIDKHETO aTieTa He Ha CHaps/e
3) OnopHas pyka HIXKHETO aTiieTa yAep)KUBACT MOJIOTHO
BapnaHT 2 4 6aana 4) OGe pyku BepXHEro arjieTa He Ha CHapsie
5) Horu npsimbie
6) Ilnarar 180 rpaaycos u 6osee y 060uX aT/IeTOB
7) Ha pa3zieneHnbIx nojgoTHax
bananc ¢ IlepBblii aTiieT: BepTHKanbHbII BUC F0JIOBOI BHU3 B HAMOTKE
yAaepikanuem «BOCBMEPKa», PYKH YAEPKUBAIOT HOT'Y BTOPOTO arjeTa 3a
HOI'M 1a L
PTHepoOM i LIUKOJIOTKY.
Bropoii arner: [lepenusist Hora B oqMHapHOW HaAMOTKE, BTOpast
HOra yA€piKUBACTCA BEPXHUM aATIIETOM, HOI'M PACKPBIBAIOT
IIPOJOJIbHYIO HINAaraTHyIo JuHUK. Pyku He Ha cHapsane. bes
JAOIMOJIHATEIIBHOTO YIIOpa B CHaps g
Nen 1) Bpems
AS-G-11 2) Buc
3) IlepBblii atyieT: yAep)KaHUEe HOTY HapTepa Ha MUKOIOTKY.
BapnaHT 1 3 oas1a 4) Bropoii atier: mpoioJibHAas IunaraTHas JMHUS MeHee 180
TPayCcoB; HOTU MPSMBbIE; TIEPEAHsS HOTA B OXMHAPHON HAMOTKE
5) Pyku He Ha cHapszne
6) Bes 1onoHUTENBHOrO YIopa B II0JIOTHA
1) Bpems
2) Buc
3) IlepBelit aTiIeT: yaepKaHue HOTU TapTepa Ha IMKOJIOTKY.
BapnaHT 2 3,5 6amaa 4) Bropoii atiet: npojopHas mmaraTHas duHAs 180 rpamgycoB u

6OJTCC; HOTH NPSIMBIC; TICPEHAA HOTa B O]I[WHapHO]‘;l HaMOTKE
5) Pyku He Ha cHapszae
6) Be3 nononHuTensHOro yropa B 10JI0THA

38




