Kommuiekc
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX YIIPAKHEHU I
VYnpaxHeHHs BBIIOJIHAOT B TeueHne 30 CeK. Ha KOJIUYECTBO pas.
WNuBenTaph: HAOUBHOM Msiu Maccol 1 KT, CKakajka.

1. Hakuonbl. .. — HOrM Ha ILIMpPUHE IUIeY, PYKH BBEpPX, M4 B pykax; 1 —
HaKJIOHUThCS, HE CruOas KoJeHeH, KOCHYThCA MS4YOM Moja; 2 — u.a. B 3aBucumocTu ot
BO3pACTa 3aHUMAIOLIUXCS YIIPAKHEHNE MOYKHO BBITIOIHATH C MSIYOM Maccoit 1, 2 u 3 Kr.

2. Ilpucenanus. M.o. — o.c., MSi4 B COTHYTBIX pyKax Nepexd rpylbpto; 1 — mpucects,
BBIIPSIMIISASI pYKH; 2 — WL.IL.

3. Bemmaapl. M.11. — nosioxeHue BbINaja BIEPE], MU B COTHYTBIX PYKax, CKakaJika,
CJIO’KEHHAs! BABOE, JIEKUT KOJBLIOM MEXIY HOT; | — IPBIKKOM MOMEHSTh MOJ0KEHUE HOT;
2 — W.11. DTOT IIMKJI CUMTATh 3a 1 pas.

4. Ynop npuces — ynop Jjexa. V.n. — ynop npuces, Msid JISKUT C3a/]l1 HA TIOJIy Y HOT;
1 — nepeHocst HOTH Yepe3 MsY, YIop Jiexa; 2 — u.1. CuuTath KOJIMYECTBO YIIOPOB JIeKa.

5. Jloas msava. .o, — o.c., Ma4 B pykax; | — moaOpocuB Ms4 BBEpPX, CECTh HOTH
BpO3b M TIOWMAaTh MSY, CHJIS HA TONY; 2 — MOAOPOCUTH MY CHIS U MOWMaTh CTOSA. DTO
oauH UK. CUUTATh KOTUYECTBO MOJHBIX IIUKIJIOB, BHIMIOJHEHHBIX 32 1 MUH.

6. llomnuMmanue TyJoBuma. V.m. — jgexa Ha Moy Ha CIIMHE, MA4 B pyKax 3a TOJIOBOM;
1 — cecTh u, cAenaB HAKJIOH, JOCTaTh MSYOM HOCKHU HOT; 2 — W.II. CUUTaTh KOJIMYECTBO
HAaKJIOHOB.

7. lIpbikkn B mpucene. M.m. — mpucen, M4 B COTHYTBIX pyKax Iepel TpyAblo,
CKaKaJika, CJI0O)KeHHasi BYETBEPO, COOKY OKOJIO HOT; 1 — MPBDKOK B MPUCEAEC B CTOPOHY
4yepe3 CI0KEHHYIO CKaKallKy; 2 — U.I. OpbDKKOM. CUUTATh KOJUYECTBO MPBIKKOB B OJIHY
CTOpPOHY.

8. Orxumanus. V.0. — ynop siexa, Msi4 JIEKUT Ha MOy MEXAY PYK; | — COTHYTh pyKH
U J0CTaThb Msi9 MOAOOPONKOM; 2 — BBIIPSIMIISISE PYKH, OTXKaThcsi B W.II. CuuTtarh
KOJIMYECTBO KacaHUU Msi4a Mo I00POIKOM.

VYrpaxHeHus] BBINOJHAIOT B MapaxX, CO B3aUMHBIM IOJCYETOM pE3YJbTATOB U UX
3aMUChI0, B XOPOILO MPOBETPUBACMOM TMOMEIIeHUH. OTIbIX MEXAY YINPaKHEHUSIMU OT 1
710 3 MUH. B 3aBUCUMOCTHU OT YTOMJIIEMOCTH.

HopmaTuBbl MO BBINOJHEHUIO CKOPOCTHO-CWJIOBBIX yHpakHeHUH 3a 30 cek. i
MaJIbYMKOB U JEBOYEK MPUBEACHBI B Ta0. 1 u 2.



Tabmura 1

MaabuyukKku
Ha- Ipu- Bhi- Ynop Jlopnsa | Ilomuu- | IIpbrk- Or- Ouen-
KJI0- ce- 1a- npuces Ms4a MaHHe KH JKH- Ka Kaacc
HbI Jaa- b1 - Xﬂop 1 TYJIO- B IIpH- Ma-
HHUSA JéKa MHUH. BHIIIA cene HHUSA
25 22 21 18 4 12 18 15 «5»
20 19 18 15 3 10 15 11 «4» Vv
14 14 15 12 2 8 13 8 «3»
26 23 22 19 5 13 20 16 «5»
21 20 19 16 3 11 17 12 «4» VI
15 15 16 13 2 8 14 9 «3»
27 24 23 20 6 14 22 18 «5»
22 21 20 17 4 12 19 14 «4» VIl
16 16 17 13 3 9 16 10 «3»
27 25 24 21 7 15 24 20 «5»
23 22 20 18 5 12 20 16 «4» VIl
17 17 17 14 4 9 16 12 «3»
28 26 25 22 8 16 25 21 «5»
24 23 21 19 6 13 21 17 «4» IX
18 18 17 15 4 10 17 13 «3»
29 27 26 23 9 17 26 22 «5»
24 24 22 19 7 14 22 18 «4 X
18 19 18 16 5 11 18 14 «3»
30 28 27 24 10 18 27 23 «5»
26 25 23 20 8 15 23 19 «4» Xl
20 20 19 17 6 12 19 15 «3»
Tabnuua 2
JleBoukH
Ha- Ipu- BLi- Ynop Jlopasi | Ilogum- | Ilpbik- Or- Ouen-
KJI0- ce- a- npuces Ms4a MaHHe KH JKH- ka Knacc
HbI Ja- i - Xnop 1 TYJ10- B NPHU- Ma-
HHUSA JéKa MHH. BHIIA ceae HHUSA
21 20 20 15 4 10 17 8 «5»
16 17 17 12 3 8 15 6 «4» \Y
12 14 14 9 1 7 12 3 «3»
22 21 21 16 4 11 18 9 «5»
17 18 18 13 3 9 17 6 «4» Vi
13 15 15 10 2 7 14 4 «3»
23 22 22 17 5 12 20 10 «5»
18 19 19 13 4 10 17 8 «4 VI
14 16 16 10 3 8 13 5 «3»
23 23 22 18 6 13 22 12 «5»
19 20 19 14 4 11 18 10 «4» VIl
15 17 16 10 3 9 14 6 «3»
24 24 23 19 7 13 22 12 «5»
20 21 19 14 5 11 19 10 «4» IX
16 18 16 10 3 10 14 7 «3»
25 25 23 20 7 14 23 13 «5»
21 22 19 15 5 12 19 10 «4» X
17 19 16 11 4 10 15 8 «3»
26 26 24 21 8 15 23 14 «5»
22 23 20 17 6 13 19 11 «4» Xl
18 20 17 12 4 10 16 8 «3»




