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Cimuamigra MixkaapoaHa ojriMiIiana 3 JiHIBICTUKH

Wow’in (Pecrry6utika Kopes), 29 jumus — 2 ceprns 2019 poxy

Bataua 1j1s1 KOMaHIHOIO 3MaraHHsI

Bupasu 3 xya0:KHBOI TIMHACTUKY OIHIOIOTHCA ABOMA CYIIIBCHKUMU OpHUraIaMu: Opuraia
D (cknazgnicTs) i 6purana E (Bukonanus). Bpuraga D 3Beprae yBary Ha Te, siki pyXu BUKOHY€
riMHacTKa, a Opuraga E — Ha rexuiky sukonansst. Cymai Opuraan D 3amucyoTh 3MiCT BIpaBu

CHeHiaJIbHI/IMI/I CUMBOJIaMM.

[Tpoananizyiire mpukiaan 1-48. Busnadre npaBusia cucTeMu 3aIuCy Ta, MPUHITAIINA OITiHIO-
BaHHs. JI0o messKuX 3amuciB JI0Ja10ThCA Bijieo. Bu MoxeTe neperyigHyTH 11i BiJleo Ha, CIeriajIbHO
BHJIIJIEHOMY KOMII FOTEPI B IPUCYTHOCTI criocTepirada. Bu He MaTuMere JIOCTYILy JI0 iHTEDHETY .

1| mp—> (= F==) | 0,3 | nepexouye o6pyq: m03a 30POBEM KOHTPOJEM, 3HAXOIAINCH Ha
11111031
pobuUTH HU3LKUI KUIOK 00pyda: 6e3 JOIMOMOru PyK, 1mo3a 30Po-
BUM KOHTPOJIEM, 3HAXOAAYINCH HA TiJI03i

2 J, ( =T 74 ) 0,4 | pobuTh BUCOKUI KUIOK M’sida
JIOBATH M’SII: TiJ[ HOIOO, 11038 30POBUM KOHTPOJIEM

3 /‘ ( *B{ J, ) 0,3 | pobuTh BUCOKMIT KUJIOK 0OpyUa: IIiJI 9ac IepeBopoTy, 6e3 J101o-
MOT'H PYK, 1038 30POBUM KOHTPOJIEM

4 oo ( +$ ) 0,3 | mepemae oOpyv Bix omHiel YacTUHA TiJjia 10 iHITOT: 6€3 T0ImOMOTH
PYK, I 9ac obepTy HABKOJIO BEPTUKAJILHOI OCi

5 o0) ( = J) ) 0,2 | pobuTh HU3BKUI KUIOK 0OpyUa
BifOuBae 0OpyU: 1M03a 30POBUM KOHTPOJIEM, IIiJ] 9ac 00epTy HaB-
KOJIO BEPTUKAJIBHOI OCi

— | IepPeKOIyEe M’d4: 1M03a 30POBUM KOHTPOJIEM
V (= J)(G‘ld'ﬁl ) 0,4 | poOUTHL BUCOKMIT KUJOK M d4a

BiOuBae M’gt: IEPEKOIYE M 4, 11032 30POBUM KOHTPOJIEM, TIiT
qac obepry Ha 180°

8 ’Mﬁ‘( jo=-1 J> ) 0,3 | mepekodye M’s9: 11033 30POBUM KOHTPOJIEM, IIiJl Yyac obepTy Ha
180°

9 /' ( fo=-% & e ) 0,2 | pobuTh cepemHiit KMIOK 00pydYa: i Yac MpyeTy 3 HAXUJICHUM
TYJIyOOM, 11033 30POBUM KOHTPOJIEM, 00PYY 00EPTAETHCA HABKO-
JIO CBOET OCi

10 l <(4) 0,2 | poburh cepenniii Kumok o6py4da
JIOBATH OODPYH: IIiJi Yac HmipyeTy 3 HAXUJIEHUM TYIyOOM
IPOXOJINTH KPi3b 0OpYyU: ML 9ac MpyeTy 3 HAXUIEHUM TYJIyOOM
11 OO( — &38{ ) 0,2 | obeprae M’sSTY HABKOJIO YACTUHU Tija TIMHACTKU: 3HAXOIAINCH

Ha IIiJ1031, T03a 30pOBUM KOHTPOJIEM, i1 1ac obepty Ha 360°
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12

R(¥4=)

0,2

YTPUMY€E M9 B TOJIOXKEHHI HECTabIIbHOTO OAJIAHCY: 3HAXOS-
9uCh Ha MiI031, mia gac obepry Ha 180°, 6€3 mHOmoOMOTH PYK

13

o (=%)

0,2

obeprae 00pyd HABKOJIO HOTO OCi: 3HAXOMIAYNCH Ha Iijj103i, 6e3
JOTIOMOTH PYK

14

VE=)

0,2

BimOMBa€ M9 B IMiII0TH: 3HAXOISUINCEH Ha, MijI03i, 6e3 Jommo-
MOI'M PYK

15

© (3=¥)

0,2

[IPOXOJIUTH KPi3b 00py4: 0€3 J0IOMOrY PyK, 11038 30POBUM KOH-
TPOJIEM

16

R—>(#33¢))

0,2

YTPUMYE M’S9 B TIOJIOKEHHI HecTabilbHOTO OajlaHcy: mia Jac
IepeBOPOTY, O3 JIOTIOMOT'H PYK, 1038 30POBUM KOHTPOJIEM
pOOUTDL HU3BKUI KUIOK M’s4a: 0€3 JOIMOMOTrY PyK

17

O(4#)

0,2

obeprae 00pyY HABKOJIO YACTUHH TiJia TIMHACTKU: i 1Yac 0bep-
Ty na 180°, 6e3 momomMoru pykK

18

co(=4%})

0,3

mepeae M’sd Bij ofHiel 9acTHHU Tija 0 1HINOI: 6e3 J0ImoMOru
PYK, 3HaXONAYNCh HA MiMI03i, IIij] 9ac 00epTy HABKOJIO TOPU-
30HTAJILHOI OCi

19

@ ($4)

0,2

[IePEeKOYy€e M T4 110 IijJ1031: 6e3 JOIMOMOru PyK, I 9ac obepTy
HABKOJIO TOPU30HTAJIBLHOI OCi

20

R3#Q

0,5

pOOHUTL BUCOKUI KIJIOK 00pydYa

poOUTL TpU TTEPEKUIN

JIOBATH 00Opy4: 6€3 JIONOMOru PyK, 0OpYyd 00epPTAEThCH HABKOJIO
YaCTUHU TiJa TIMHACTKHA

21

MO R3 Z

0,7

pPOOUTDH BUCOKMIT KHJIOK 0OpydYa: Il 9ac MipyeTy 3 HaXUJIEHUM
TyJIybOM, 11038 30pPOBAM KOHTPOJIEM, O€3 JIOTIOMOTH PYK, 00py™
006epTaEThC HABKOJIO CBOET OCi

poOUTH B ITEPEKUIN

JIOBUTH O00OPyd

22

o R2Z

0,4

pOOHUTL BUCOKUI KMJIOK 00pydYa: IPOXOIUTh KPi3b 00pyd
pobutsh oamH 06epT Ha 360° HABKOJIO BEPTUKAJBHOI OCi i mmepe-
KUJT

JIOBUTH 00PyY

23

Rs Z =X } 4

0,7

poOUTHL BUCOKUIT KHJIOK 00pyYa

pobuTts nBa obepTn Ha 360° HABKOJIO BEPTUKAJIBHOI OCi

JIOBUTH OOpYyY: TiJl 9ac MepeBOpPOTY, IIi/i HOTOIO, 033 30POBUM
KOHTPOJIEM

24

3= Ro 3B % §

0,6

pOOUTDL BUCOKUIT KUJIOK M’ 9a: 1032 30POBUM KOHTPOJIEM
pobuTh mepeBopoT i omuH 006epT Ha 180° HABKOJIO BEPTUKAIBHOL
oci

JIOBATH M’s14: O€3 JOIIOMOTY PYK, 11033 30POBUM KOHTPOJIEM, IIi/T
Jac mepeBoOpoTy

25

$/ Rz

0,4

pPOOUTH BUCOKHWIA KMUIOK M’sTda: IiCJs BiIOMBaHHS Bif Imiajoru,
6e3 JIOIoOMOTH PYK

podUTDH mipyeT 3 HAXUJIEHUM TYIyOOM

JIOBUTh M’d4: IIiJI 9aC IE€PEBOPOTY




Cimuaarsara Mixkaapoana onivmiazga 3 jinrsicrukn (2019)
Sazada s KOMAHJHOTO 3MAraHHs

26 | £ | 0,5 | BuKOHYe CTPHOOK Y INIATAT: IPOTHHAE CIIHHY
27 | & | 0,4 | BUKOHYE CTPUGOK Y IMITATAT: HOTA B HO3UIIT 38 FOJIOBOIO
) ¥ y 1!
28 @ 0,4 | BuUKOHY€E «CTpHOOK OJieHs» : 3 00epToM Ha 360°, MpornHae CIuHy,
HOT'a B MO3MUIIi]l 32 I'OJIOBOIO
29 7 0,1 | BUKOHY€E «CTPUOOK OJIEHST»
30 n 0,4 | BuKOHYye cTpUOOK y ImImarar: 3 obepToM Ha 360°
31 a 0,6 | BuKOHY€E cTpUOOK y mrmaraT: 3 0bepToMm Ha 360°, MpornHae CruHy
32 % 0,3 | BUKOHY€E «CTPHOOK OJICHSI»: MIPOTMHAE CITHHY
33 i 0,6 | BuKoHy€e cTpuOOK y 1rmaraT: 3 0oepToMm Ha 180°, mporunae ciuuy
34 37 0,5 | BUKOHY€E «CcTpUOOK OJIeHsT» : 3 00epToM Ha 360°, IpOruHAE CIIUHY
35 0,3 | BuKkoHye «cTpubOK OJieHsi»: 3 obeproM Ha 180°, HOra B TIO3MIIiT
) > 0
3a, TOJIOBOIO
36 0,2 | BUKOHy€ piBHOBary Ha IaJIbIAX, BiJIbHA HOTA TOPU30HTAJIHHO
) ) p
BIEpeT, TyayO BEPTUKAJIBHO
37 0,4 | BUKOHY€ pIiBHOBAry Ha TAaJbIHAX, BiJbHA HOTA HA3aJ i JOTOpH
) ) AL 1 J10ropu,
Tyay® BEPTHKAJIBHO
38 11 0,3 | Bukonye obept Ha 360° Ha masbigx i 0b6epT Ha 540° Ha cTori,
HOTa YTPUMYETLCA 333y # yropi 3a JIOMOMOIOI0 PYKH, TYIyO
BEPTHUKAJIHHO
39 0,4 | BUKOHYy€ piBHOBary Ha CTOIIi, BiJIbHa HOTa BIEPE] i JIOrOpH, Ty-
$ ; ; pel i goropu, Ty
JiyD TOPU30HTAILHO
40 0,3 | BUKOHY€ piBHOBAI'y Ha CTOII, HOTa YTPUMYETHCA 33aJly U yropi
| ; : Jy it yrop
3a, JIOTIOMOT0I0 PYKH, TYAyO TOPU30HTAIHLHO
41 q- 0,5 | BUKOHYy€e piBHOBAry Ha IAJbIAX, BiIbHA HOTA BIEPE] i TOTOPH,
TYJIyO TOPU30HTAIHHO
1
42 g 0,2 | Bukonye 06epT Ha 360° Ha MAJIBIAX, BUIbHA HOTA TOPU30HTAIHLHO
BOIK, TYJIyO BEPTUKAJIHHO
43 I 0,3 | BUKOHy€e piBHOBary Ha IaJIbIFX, BiJIbHA HOTA TOPU30HTAJIHHO
BIIEpE, TYIyO TOPU30HTAIHLHO
44 3 1 0,3 | Bukonye 06epT Ha 540° Ha TAJIBIAX, BUIbHA HOTA TOPU3OHTAIHLHO
Ha3aJ, TyJIyO TOPU30HTAJIHHO
\ | . -
45 'P" 0,3 | BUKOHY€E piBHOBAry Ha MAJIBIAX, HOTA YTPUMYETHCI 300Ky it yro-
pi 3a JIOIIOMOT0I0 PyKH, Ty/IyO BEepTUKAIHLHO
46 0,5 | BukoHye 00epT Ha 860° HA TMAJBIAX, HOTA, YTPUMYETHCS CIIEPE
2 ’ ) peay
it yropi 3a JOMOMOTOIO PyKH, TyayO BePTUKAJIHHO
47 0,9 | Bukonye obepr Ha 1350° Ha majbIgX, BiJbHA HOTra HA3aM i J10-
3 ) ) L1 1T
ropu, Tyjayd rOpU30HTAJIBHO
r
48 0,5 | Bukonye obept Ha 180° Ha masbIgX, BiIbHa HOra BOIK i oropu
1 b ) VD; p )
TyJIyO TOPU30HTAJIHHO
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3anoBHITH TPOITYCKH:

19 RMR3Z %

0 —>(3Q)

hl L (674)

2| —>(#0)

53 O ($4)

il R0O(F=)

55 | (D—> (F3¢) | 02

T ?

a7 poOUTHL BUCOKUI KHUJIOK 00pyda
BiOuBae 00OPyY: 3HAXOIAYNCH HA IMiJJI03i, ITiJ] HOr0IO

58 obepTae M’sd HABKOJIO MO0 OCi: 3HAXOIAAYMCh Ha Ii103i, 6e3
JIOTIOMOT'M PYK, IIi1T 1ac 0bepTy

59 yTPUMYyE 0OPYdY B TOJIOYKEHHI HecTabLIbHOro Oasiancy: 6e3 mo-
[IOMOTHY PYK
BimbuBae 0OpyY BiJL migjoru: 6€3 JIOMOMOTH PYK

60 repegae M'g4 Bij onHi€l YacTHUHU Tijla 110 iHINOL: 6e3 HOIMOMOrd
byK
epeKkouye M’s4q: 6e3 JOIMOMOTH PYK, 11038 30POBUM KOHTPOJIEM

61 pobUTH BUCOKUIT KUJIOK 0Opyda
pobuThH mipyeT 3 HaXUJIEHUM TY/IyOooM i aBa obeptu Ha 360° HaB-
KOJIO BEPTHKAJJIBLHOI OCi
BiOuBae oOpyw: 6e3 JTOMOMOTH PYK, 033 30POBUM KOHTPOJEM,
i 9ac obepry Ha 360° HABKOJIO BEPTUKAJIBHOI OCi

62 pOOUTH BUCOKUI KHUJIOK O0pyYa: 033 30POBUM KOHTPOJIEM, IIiT
qac MePeBOPOTY
JIOBUTH OOPYdY: MPOXOAUTH KPi3b 00pyd, IIiJ] 9ac IePeBOPOTY

63 pOOUTH BUCOKUI KUAOK M 98
pobuth nBa obeptu Ha 360° HABKOJIO BEPTUKAJILHOI OCi i ofuH
obept Ha 180° HABKOJIO BEPTUKAJIBHOI OCi, OIIyCKAETHCS HA IIiJI-
JIOT'Y
JIOBUTDH M sq

64 BUKOHYE «CTPHUOOK OJIEHSIY: HOra B IO3MUIII 38 T'OJIOBOIO

65 BUKOHY€ «CTPUOOK OJieHsi»: 3 obeproM Ha 360°

66 BUKOHY€ CTpUOOK y Imarar: 3 obeprom Ha 360°, HOra B mo3wuriil

3a I'OJIOBOIO
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67 BUKOHY€ CTPUOOK y OOKOBHI IImiarar

68 BUKOHY€ CTpUOOK y minarar: 3 obeproM Ha 180°

69 BUKOHYE «CTPHUOOK OJieHs» : 3 00epToM Ha 180°, mporuHae cru-
Hy

70 BUKOHY€ CTPUOOK Yy IIIaraT: IPOTUHAE CIUHY, HOTA B TO3MUIIIT
3a T'0JIOBOIO

71 BUKOHY€e 00epT Ha 1620° Ha masbl#x, BiJIbHA HOTA TOPU30H-
TaJbHO HA3a/l, TYJIy0 BEPTUKAJIHHO

72 BUKOHY€E PiBHOBary Ha MAJIbIIAX, BiJIbHA HOTA BIEPE/T i IOTOPH,
TyJIy0 BEPTUKAJIHHO

73 BukoHy€e 0b0epT Ha 270° Ha HaJbIAX, BiIbHA HOTa BIepes i
Joropu, Ty/Iy0 rOpU30HTAIBLHO

74 BUKOHY€ DIiBHOBAary Ha MaJbIISX, BiIbHA HOTA TOPU30HTATIHLHO
BOIK, TyJIy0 rOPU30HTAJIBLHO

75 BUKOHY€E PIBHOBAry Ha CTOIIi, HOTa yTPUMYEThCH 3381y ! yropi
3a JIOTIOMOI'OI0 PYKH, TYJIyO BEPTUKAJIHHO

76 BUKOHY€ 00epT Ha 360° HA TAJIBIAX, HOTa YyTPUMYETHCH 3381y
i yropi 3a J0IOMOro0 pyKH, TyayO TOPU30HTAJIBHO

7 BUKOHY€ 00epT Ha 180° Ha masbigx i 0bepT Ha 360° HA croII,

BiJIbHA HOTA TOPU3OHTAJIBLHO BOIK, Ty/IyO TOPU30HTAIBLHO

KO CUMBOJIBHUX 3alMCiB, OIIHOK ii/ab0 omuciB Moxke GyTu Giblle OHOTO, HABEIITH

JIBa TaKWX, IO BiAPI3HSIOTHCS HAAOiIbIIE.

VYkpaiucekuii Tekct: Osena Cipyk.

Vemixis!




