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[IpoAOIKUTENBHOCTD KaXA0T0 MHANBUAYAJIBHOIO yripaxkHenus ot 1'15" mo 1'30".

TpeGoBanusi K CHOPTHBHOH OxeXAe, MAKHUSKY H TNpPHYECKe IS
ruMHacTOK I-1II roHOmIeCKMX CIOPTUBHBIX pPa3psioB.

TpeboBanusi K CHOPTUBHOM ONEKAE, MAKUSDKY, NPHUYECKE JOJKHBI
COOTBETCTBOBATh BCEM TPeOOBaHUSAM, U3JI0KEHHBIM B [IpaBunax, co cienyromumu
JOTIOJITHEHUSIMU :

JIns neKopupOoBaHUS KyHNAJbHMKOB (KOMOHMHE30HOB) HE JIOIYyCKAOTCA:
KpUCTaJUIBbl, CTpa3bl, MalleTku, OyCHHBI, Oucep, >KEMYYI, CTPa30OBbIE JICHTHI,
LIETIOYKH, TIEPhA.

Pa3pemiaercs ucnosib30BaHMe TKaHEW JHOOOTO 1[BeTa M (DAKTYphl, TKAHEU C
OJIECKOM, C TPAIUEHTOM, IEKOPUPOBAHUE ANTUIMKAI[MEH, BBIIIMBKOM.

IIpuyecka 10mKHA OBITH AKKYPATHOM U KOMITAKTHOM. JleKOpaTUBHBIE 1eTaln
HE JIOJDKHBI OBITh TPOMO3JIKUMHU, JTOJKHBI PacroiaraTbCsi KOMIAKTHO K BOJOCAM,
Onm3Kko K myuky. He pasperiaercs ucroiab30BaTh CTPas3bl, IEPbS.

MakusiK: OIyCKaeTCsl JIETKUA MakKWsK B €CTECTBEHHBIX, HEUTPAIbHBIX
TOHaX. 3alpeniaeTcs: TeaTpalbHbIi TPUM, HAKJIaJHbIE PECHUIIBI, SIPKask IOMa/J1a.

IIprmenenue aBro3zarapa JOIyCKaeTCsl, HO HE PEKOMEHYETC .

IIpu HecoOr0neHun ITUX TPeOOBAHUI — yIIpa)KHEHHe He oueHuBaercs, 0.00
KoHTpoJsb 32 co0s01eHHeM 3TUX TPeOOBAHUI OCYIECTBJIAET OTBETCTBEHHbIN
CYIbSl.



IMPOTPAMMA 1 IOHOHIECKOI'O CITOPTUBHOI'O PA3PAIA
TpeOoBanus k JiieMeHTaM B yIIpaKHeHUH 0e3 mpeaMera
nJs1 | 1oHOIIecKoro CiOpTUBHOIO pa3psjaa

KosinuecTBo JJieMeHTOB /i1 | 10HOIIECKOr0 CIOPTHBHOIO pa3psaa
iemeHThl Teaa (DB) Oco0ble TpeOGoBaHUSA:
I'pynnel DnemMeHTOB Teuna:

[TppiKKH A\ Munumywm 3
PaBHoOBecus T Munumym 3
Bpamenus d Munumywm 3

3aCUUTHIBAIOTCS MAKCUMYM 9 DJIeMEHTOB I'pynnsl DJIeMEHTOB Tejia Ha

TeJa ¢ HauBBICHIECH IEHHOCTHIO «HeTOMUHHPYIOILYI0 HOTY»:
[TpbrKKH N\ Munumym 1
PaBHOBeCHSI T Munnmym 1
Bpamenus d Munumym 1

JAnnamuyeckue y1emMenThbl ¢ Bpamenuem (R) — 1
IHoanblie BosiHbI Tes1a (W) —2

3aCYMTHIBAIOTCSI MAKCUMYM 9 JJIeMEHTOB TeJIa ¢ HAMBbICIIEH IEHHOCTHIO.
B ynpakxHeHHN MOXKET OBITh IIPEACTaBICHO OOJIbIIIee KOJIMYECTBO JIEMEHTOB.

TpeGoBanus:
3 PaBuoBecus (1 ):
Onun snemeHT PaBHOBecHs no ¢popme Ha JIEBYIO HOTY;
Opnun 31emeHT PaBHOBecHs 10 (popme Ha MpaBylo HOTY;
OpuH 31emeHT PaBHOBECHS - Ha BBIOOP.
JlonoJiHuTEIbHBIE TPeOoBaHus K PaBHOBecusiM:
OnuH U3 31eMeHTOB PaBHOBECHS TOKEH OBITh BBIIOIHEH 10 (hOpME HOTON
BIIEPE]l UJIU B CTOPOHY;
OnuH U3 31eMeHTOB PaBHOBECHS TOMKEH OBITh BBIMOIHEH 1O (hOpPME C HOTOM
Ha3ax;
Onun u3 3meMeHToB PaBHOBECHS — 1000 (hOPMEI.

3 Bpamenusi/IToBopora (6 ):

Onno Bpamenue/IloBopot no ¢opme Ha JIeBYIO HOTY;

Onno Bpamenue/IToBopoT o popme Ha mpaByio HOTY;

Omno Bpamenue/IloBopoT - Ha BEIOOD.

JonosiHuTeAbHBIE TPeOoBaHus K Bpamenusim/Ilooporam:

Onno Bpamenue/IToBopOT A0MKHO OBITH BBIMOIHEHO 110 (hOpME HOTOM BIIEpE/;
Onno Bpamenue/IToBOpOT AOIKHO OBITH BBIIIOJIHEHO MO (POpME HOTOM B CTOPOHY;
Onno Bpamenue/I1oBOpOT A0MKHO OBITH BBIITOJIHEHO IO JOpME HOTOM Ha3al.

3 IIpbiKKa (/\):

Onun [peiKOK 1O OpME HA JICBYIO HOTY;
Onun [Tpeikok 110 popMe Ha TIPaBYIO HOTY;
Onwun [IpenKok - HA BEIOOD.



I'pynnsi J1eMeHTOB TeJia Ha K<HEAOMUHUPYIOLIYIO» HOTY:
OnemenTsl Tena (DB) Ha «HEAOMUHHUPYIONTYIO» HOTY UAYT B MOACYET 9 DIIEMEHTOB
Tena (DB) HauBbICIIEl CTOMMOCTH U HE MOTYT OBITh 3aMEHEHBI Ha DJIeMEHTHI Tena
(DB) Ha «TOMUHUPYIOITYIO» HOTY.

JAnnamu4veckuid 3jieMeHT ¢ BpameHueM (R):
1 R - cBsi3Kka u3 3 6a30BBIX BpalllaTeIbHBIX JIBHKCHUH TEJIOM C U3BMEHEHUEM OCH HITH
YPOBHS, OJHO W3 BpallaTeIbHBIX JABWKEHUM JTOJDKHO OBITH aKpoOaTHUYECKUM
AIIEMEHTOM.

Hennocts R: R3 z. 0.40.

ITostnbie BosiHBI Tes1a (W):
2 pa3Hble TOJHBIE BOJIHBI TeJla Ha BBIOOP M3 HUKEMEPEUHUCICHHBIX JTOJKHBI
MPUCYTCTBOBATH B YIPAKHECHUMU:
- Bousna Briepen cTost Uiy ¢ IepexoioM C 1oJa;
- Bonna oOpaTHas/Ha3aj CTOSI HUIH C IIEPEXO0M Ha IOJ;
- boxkoBas BoiHa;
- CnupanbHbli TOBOPOT HA ABYX WJIU OJHOM HOTE.

Munumym 2 KoMOMHAIMM TaHIEeBAJIbHBIX IIATOB - B COOTBETCTBUU C
obuum TpedoBanueM [IpaBun (Aptuctusm).

*InemenTsl Tena (DB) Ha «HETOMUHUPYIOUTYIO» HOTY UAYT B OJACYET 9 2JIEMEHTOB
tena (DB) HauBbICIIEH CTOMMOCTH M HE MOTYT ObITh 3AMEHEHBI Ha AJIEMEHT Tella
(DB) Ha «TOMUHUPYIOIIYIO» HOTY.

*Co6aBka Opuragasl DB 0.3 0amma 3a KaXIplii HENOCTAIOIIMKA AJIEMEHT Tejla Ha
«HETOMUHHUPYIOIIYI0» HOTY.

*Co6aska Opurazsl DB 0.3 6anna 3a kKaKayro HEIOCTAIOIIYIO MOJHYIO BOJHY Tefa.
*Co0aBka 6puraast DB 0.3 6amna 3a orcyrctBue R.



Ouenka JiaemenToB Tesa (DB) pus I oHOIIECKOT0 CIOPTHBHOIO pa3psaa.

CoaBku cyneii DB:

KoMnoHeHTHI

Munnmym/Makcumym

Coaska 0.30

KosmuectBo rpynn
OnemenToB Tena (DB)

MunumyM 3 U3 Kax101
CTPYKTYPHOU Ipyniibl DJIEMEHTOB
Tena:

MuHnumyM 3 npbIKKa,
MunumyM 3 paBHOBECHS,
MunumyM 3 BpalleHusl

CoOaBKa 3a KaXXIblil
HEJIOCTAIOIINN DJIEMEHT Tejaa

(N, T,8)

(HET MOTBITKH BBITTOJIHCHHS ).

OIIEMEHTHI Tea,
BBIIIOJIHCHHBIC
«HEIOMUHUPYIOLLIEID)
HOTOM

MunumyM 1 U3 Kaka0# rpynbl
TpyaHocTH Tena,

1 npbIXKOK,

1 paBHOBecCHE,

1 BpamieHue

CoOaBKa 3a KaXIblil
HeAOCTAIOIINI DIeMEHT Tejia
«HETOMUHUPYIOLIEI» HOroi

(N, TL4)

(HET MOTBITKH BBHITTOJIHCHHS).

PaBnoBsecue «Typnsan»

Maxkcumym | Ha peneBe WM Ha
IIOJIHOM CTOIE

bosee 1 paBHOBeCHs €
«TYpISTHOM» Ha pelieBe WIH
Ha IMOJHOM CTOMNe

JIMHaMU4eCKU IIEMEHT
¢ Bpauieruem (R)

Munumym/mMakcumym — 1 R

COaBka 3a OTCyTCTBHE
JlnHamMu4yecKoro 3IeMeHTa ¢
BpallleHuEM

(HeT MOMBITKY BBHIIOTHEHMS)

JlOTOTHUTETLHBIN
JIMHAMHWYECKUI 3JIEMEHT C
BpallleHueM (He
OILICHUBAETCsl, HET COABKH)

[Tonnas BomHa Tena (W)

Munumywm 2

Co6aBka 3a KaKIyIo
HEIOCTAIOIIYI0 BOJIHY




TpeodoBanus k CJI0KHOCTH B YIIPAa)KHEHHMH € NPeIMeETOM
nJs1 | 'oHOIIecKOro CiOpTUBHOIO pa3psjaa

KomnonenTsl Ci10xkHOCTH 1)1 | FOHOIIECKOT0 CIIOPTHUBHOIO pa3psaa

JuemenTsl Tesa (DB) Texuuueckasi padora npeamerom (DA)
3acUMTHIBAIOTCA MAKCUMYM 6 DJIEMEHTOB TEJa C Maxkcumym 10

HAUBBICIIEH [IEHHOCTHIO (B mopsiiKe BHIIOTHEHUS])
JAunamuyeckue 31eMeHThI ¢ Bpamennem (R) ba3oBble TpeOoBaHus

1o pabore nNpeaMeToM
Munaumym 1/ Makcumym 3
(B mOpsiAKE BBHIIOJTHEHUS])

Oco0ble TpeOGOBaAHUA:
I'pynnbl Jj1eMeHTOB TeJa:

[TpboKKH A\ Munumym 1
PaBHOBeCHsI T Munrumym 1
Bpamenus d Munumym 1

IHoanbie BosHbI Te1a (W) — 2

3acUHUTHIBAIOTCI MAKCHUMYM 6 JJIeMEHTOB TeJia ¢ HaMBbICHICH IEHHOCTHIO.
B ympaxkxHeHu#n MOXKeT ObITh MPECTABICHO 0O0JIbIIIee KOJTUYECTBO DJIEMEHTOB.

J{MHAMUYECKHUI JJIeMeHT ¢ BpalieHueM R:
Munumym 1/Makcumym 3 R. C6aBka 3a orcyTcTBUe MUHUMYM 1 R (HeT mombITkn
BoInoIHeHUs ) — 0.30 Gasna.
Bricokuii 6pocok — 6osee 1 pocTa THMHACTKH CTOS.
Munumym 1 6a30B0€ BpalieHUE Tena BO BpeMsi rosiera npeaMera — eHHocTsb R 0.10
Oasna.
JlBa wnu Oosiee BpallaTeNbHBIX JBIKEHHUS Tella, KPUTEPUM — LIEHHOCTh B
coorBeTcTBUH C [IpaBunamu.

duemeHThI peaMeta (DA):
Makcumym 10 DA.
Bce TpebGoBanus mo 6azam M KputepusiMm — B coorBercTBuu ¢ [lpaBmmamu, 3a
HCKJTFOYCHUEM BBICOTHI OpOCKa/IOBIIH.
Bricokuii 6pocok — 6osee 1 pocTa THMHACTKH CTOS.

Bba3oBbie TpedoBanus o padore npeaMeToM — 310 OyHIaMeHTaIbHbIE WU
HedynnamenTtanbHble TEXHUYECKUE TPYIIbI MpeaMeTa (CKakaika, oopyd, Msd),
KOTOpbIE JOJHKHBI 0053aTE€NIbHO MPUCYTCTBOBATh B YIIPAXKHEHUU.



Bba3oBas padora 11 ynpaKHeHUsI CO CKAKAJIKOM:
1. IIpbIxkOK C ABOMHBIM BpalllEHUEM CKaKaJIKH B JIF0OOM HaIlpaBJICHUU
2. Cepus MUH. U3 3 TIOJICKOKOB C ITONIEPEMEHHBIM IEPEKPECTOM PYK B JTHOOOM
HaIlpaBJICHUU
3. Duarnre B 1000 MI0CKOCTH
4. «Crnupainby» B 11000 MIOCKOCTH U HANPABICHUU
5. Pabora npsmoii 1 HATIHYTON CKaKaJKOM, yIepKHBaeMOM 3a OIMH KOHEII HJIH 32
cepeauny
6. JIoBs ckakaliku 3a 1Ba KOHIIA, IO OHOMY KOHIY B KaXKJIyO PYKY C BBICOKOTO
Opocka (bosnee 1 pocta THMHACTKH CTOS).

ba3oBas paGora 1 ynpaskHeHusi ¢ 00pyuem:
1. BoceMepka oOpyua B JIF0OOM HampaBICHUN
2. Bpamenue o0pyda Ha J1r000ii YacTH Tena, KpOME KUCTEH PyK
3. Bepryiika o0py4a BOKpYT KUCTH
4. InuHHbIN nepekar oOpyya 1o pykaM U CIIUHE
5. Bo3BparHslit iepekar o0pyya 1o noiy
6. Beicokuit Opocok (6osee 1 pocta THMHACTKH CTOS) OJTHOM PYKOM B BEPTUKAIBHOM
IJIOCKOCTH.

Bba3oBas padora s ynpaxHeHUs1 C MSYOM:
1. BpamarenbHoe JBUKEHUE OJHOM KUCTHIO BOKPYT Ms4ua (0OBOJIAKMBAHUE)
2. BocbMepka - «1Ba KPYTrOBBIX JABMKEHHS MSIYOM B BUJIE BOCBMEPKHY € ITUPOKUM
aAMILTUTYIHBIM JIBI)KEHHEM BHYTPh
3. BocbMmepka - «Ba KPYTOBBIX IBMXKEHHSI MSIUOM BUJIE BOCBMEPKU» C IIUPOKUM
aAMIUTUTYIHBIM IBUKEHUEM PYKH HapyXKy
4. OTOUB MsIUa 1 JIOBJISI KUCTHIO OTHOM PYKH (BBIILIE YPOBHS KOJIEHA)
5. InuHHBIN nepekar Ms4a 1o pyKam U CIIMHE
6. JIoByst B OTHY PYKY € BBICOKOTO Opocka (6osee 1 pocta THMHACTKH CTOS).

bazoBeie TpeOoBaHus MO paboTe MPEAMETOM MOTYT BBIMOIHATHCS B

YIOPKHEHUH JTUO0 OTNIETHHO, MO0 B TAHIIEBAJIBHBIX JOPOXKKAX, JTMOO B COUCTAHUU
¢ DB, R, DA.

Munnmym 2 KoMOMHAIMM TaHIEBAJIbHBIX IIATOB - B COOTBETCTBHUHU C
oOuum TpedoBanueM [lpaBun (Aptuctusm).



Ouenka Cnoxknoctu ynpaxxuenuii (D) nis I roHOmIecKoro cnopTuBHOIO

paspsja:

CoaBkmu cyneii D, 1-as noarpynna (DB):

JIeMEeHThI

Munnmym/MakcumMym

Coaska 0.30

Onementsl Tena (DB)

MunumyM 1 kaxxaoun
I'pynnsr DnemenToB Tena

/N _ HeT MOTBITKA BHITIOTHCHUS
T — Her MOMBITKY BHITIOTHCHHUS
& — HeT NMOMBITKY BHITIONHEHHS

AIIEMEHTHI C
BpanieHueM (R)

PaBHOBeCue MakcumymMm 1 Ha perneBe
. bonee yem 1 na penese
«Typisan» MakcumymM 1 Ha noaHOM .
bosee uem 1 Ha nonHoOH crome
CTOIIE
Jlunamuueckue Munumym 1/ Makcumym 3

3a orcyrcTBue MuH. 1 R
(HET MOTBITKH BBITTOJTHCHHMS )

TlonHas BoJIHA TENA
W)

Munumym 2

3a Kax1y1o oTcyTcTByomyo (W)

CoaBku cynei D, 2-as noarpynna (DA):

Padora npenmerom

Mununmym/Makcumym Coaska 0.30

Pa6ora npenmerom (DA) Makcumym 10

Bes cOaBku

ITocnenosarensusie DA B Maxkcumym 3

ITOJIOKCHWH Ha IOJY

T1O0CJIEAOBATCIIBHO

Co6aBka 3a KaXablil Habop
n3 4 mocieqoBaTeIbHbBIX

bazoBoe TpeboBanue mo

paboTe nmpeaMeToM

CoaBka 0.30

3a KaXkJ10€ OTCYTCTBYIOIIEE
bazoBoe TpeboBanue mno padore
PEAMETOM

(HeT MOTBITKY BBHIIOIHEHHS)




HHPOI'PAMMA 11 OHOIIECKOI'O CIIOPTUBHOTI'O PA3PAJIA

TpeGoBanus k JjieMeHTaM B yNpa:KHeHUHU 0e3 nmpeaMeTa
st 11 roHOIIeCKOro CIOPTUBHOIO pa3psaa

KoaunuecTBo Jj1eMeHTOB JJISA I1 roHOmIECKOTO CIIOPTHBHOTO0 paspsjia
JunemenTsl Tej1a (DB) Oco0ble TpedoBaHUS:
I'pynnbel D1eMeHTOB Tena:

[TppDKKH A\ Munumywm 2
PaBHOBeCHSI T Mununmywm 2
Bpamenus d Munumywm 2

3aCYUTHIBAIOTCSA MAKCUMYM 6 DJIEMEHTOB I'pynnsl DJIeMEHTOB Tejla Ha

TEJa C HAUBBICIIEHU IICHHOCTBHIO «HEJJOMHUHHMPYIOLIYIO HOTY»:
[TpeDKKH N\ Munumym 1
PaBHOBecus T Munumym 1
Bpamenus d Munumym 1

JAunnamuueckue 31emMeHThl ¢ Bpamenuem (R) — 1
IHosnblie BostHBI Tes1a (W) — 2

3aCUMTHIBAIOTCS MAKCUMYM 6 JJIeMEHTOB TeJIa ¢ HAMBbICHIEH IEHHOCTHIO.
B ynpaxxHeHHH MOXET ObITh MPEACTABICHO 0O0JIbIIEE KOJTUUECTBO 3JIEMEHTOB.
TpeGoBanus:
2 PaBHoBecust (I ):
Opnno PaBHOBecue 110 (hopme Ha JIEBYIO HOTY;
Opnno PaBHOBecue 1o (popMe Ha MpaByro HOTY.
JlonoJiHuTeIbHBbIE TPeOoBaHus K PaBHOBecusiM:
OnuH 13 31eMeHTOB PaBHOBECHS TOIKEH OBITh BBITIOJHEH 10 (hOpME HOTOM
BIIEPE[l UJIU B CTOPOHY;
OnuH 13 31eMeHTOB PaBHOBECHS TOKEH OBITH BBIMOIHEH 1O (hOpME HOTOM Ha3a/l.

2 IToBopoTa/Bpamenus (6 ):

Onno Bpamenue/IToBopoT no hopme Ha JieByIO HOTY;

Onno Bpamenue/IloBopoT o ¢popmMe Ha npaByro HOTY.

JonosHuTeabHbIe TpeOoBanus K [loBoporam/Bpamenusm:

Onno Bpamenue/ITloBopoT 101KHO OBITH BBITTOIHEHO IO (hOpME C HOTOM BIEpe
WU B CTOPOHY;

Onno Bpamenue/I1oBOpOT 10KHO OBITH BBIIIOJIHEHO TIO OpME HOTOM Ha3al.

2 IlpbeKKa (/\):
Onun [Ipenkok mo opMe Ha JEBYIO HOTY;
Onun [Ipenkok mo hopme Ha PaByroO HOTY.

I'pynnsl Jy1eMeHTOB TeJia HA KHeAOMUHHUPYIOIIYI0» HOTY
OnemenTsl Tena (DB) Ha «HEAOMHUHHUPYIONTYIO» HOTY UAYT B MOACYET 6 DIEMEHTOB
Tena (DB) HauBbICHICH CTOMMOCTH M HE MOTYT OBITh 3aMEHEHBI HAa DJIEMEHTHI Tera
(DB) Ha «TOMUHUPYIOITYIO» HOTY.



JAvnHamu4yeckuil 3jieMeHT ¢ BpamenueM (R)
1 R - cBs13ka 3 3 0a30BbIX BpAIATEIbHBIX IBUKCHHUM TEJIOM C U3MEHEHUEM OCH MU
YPOBHS, OIHO W3 BpAILATENIbHBIX JBWKEHUM JOKHO OBITh aKpoOaTHUYECKUM
DIIEMEHTOM.

Hennocts R: R3 z. 0.40.

IToanbIe BOJIHBI TEJIA
2 pa3HbIC TIONHBIC BOJIHBI Tela HAa BBIOOP W3 HIDKENEPEUUCICHHBIX JOJHKHBI
MPUCYTCTBOBATH B YIPAKHECHUHU:
- BosiHa Biepes cTOs WK € TIEPEXO/IOM C T10J1a;
- Bonina oOpaTHasi/Ha3aj CTOSI WM C TIEPEXOJIOM Ha TOJI;
- boxoBas BosHA;
- CrirpanbHbBIN ITOBOPOT HA JIByX WJIM OJHOW HOTE.

Munumym 2 KoMOMHAIMM TaHIEBAJBLHBIX IIATOB - B COOTBETCTBUU C
oO1uM TpeboBaHrEeM MpaBUil (ApTUCTU3M).



Ouenka JiemeHnToB Teqa (DB) nuis 11 roHOIECKOro CIOPTUBHOTO pa3psaa.

CoaBku cyneii DB:

KoMnoHeHTEBI

Munumym/Makcumym

CoaBka 0.30

KonuyectBo rpynn
DOnemenToB Tena (DB)

MuHuMyM 2 U3 Kax a0
CTPYKTYPHOU I'PYIIIbI
DJIeMEHTOB Tea:

MunumyM 2 npbIKKa,
MunumymMm 2 paBHOBeECHS,
MunumMyM 2 BpalieHust

CoOaBka 3a KayKIbIi
HEIOCTAIOIINHA DIEMEHT Tela

(N, T,4)

(HET MOIBITKY BBITTOJIHEHHUS ).

OneMeHTHl Tea,
BBIIOJIHEHHBIE
«HEAOMHUHUPYIOLIEH»
HOTOM

Munumym 1 U3 Kaxaou
CTPYKTYPHOU TPyIIIbI
DIEeMEHTOB Tea,

1 npbIKOK,

1 paBHOBecHeE,

1 BpamieHue

COaBka 3a KaKIblii
HEAOCTAIOIMUI JIEMEHT Tella
«HEIOMUHUPYIOILIEH» HOTO1

(AN, T,6)

(HET MOIBITKY BBITTOJIHEHHUS ).

PaBHoBecue «Typista»

MaxkcumymMm 1 Ha peneBe wiu Ha
OJIHOM CTOIIE

bosnee 1 paBHOBecHs €
«TYPJISTHOM» Ha PEJIEBE UJIU Ha
IIOJIHOHU CTOIIE

JlvHaMUYeCKui AIEMEHT C
BpaueHueM (R)

Munumym/makcumym — 1 R

COaBka 3a OTCyTCTBHUE
JIMHaMU4eCKOro 3JIeMEHTa ¢
BpaleHneM (HET TONBITKA
BBITIOJTHEHHS )

JlonoTHUTENBHBIN
JlnHaMU4YeCKui 3IEMEHT ¢
BpalleHueM (HeT cOaBKH)

[Tonnas BomHa Tena (W)

Munumywm 2

Co0aBka 3a KaKIyro
HEIOCTAIOIIYIO MOJTHYIO BOJIHY




TpeodoBanus k CJI0KHOCTH B YIIPAa)KHEHHMH C NPeIMeTOM
nJis1 11 roHOIIEeCKOro CIIOPTUBHOIO pa3psiaa

KommnonenTsl Cnoxknoctu 114 I 10HOIIECKOro CIOPTUBHOTO pa3psaa

JuemenTsl Tesa (DB) Texuuueckasi padora npeamerom (DA)
3acuuTHIBAIOTCA MAKCUMYM 6 DJIEMEHTOB T€Ja C Maxkcumym 8
HAUBBICIIEH [IEHHOCTHIO (B mopsiiKe BHIOTHEHUS])

JAunamuyeckue 31eMeHThI ¢ Bpamennem (R)
BazoBbie TpeGoBanus
Munumym 1/ Makcumym 2 1o paéore nmpeaMeToM

(B mOpsiAKE BBHIIOJTHEHUS])

Oco0ble TpeOGOBaAHUA:
['pynnsl DneMeHTOB Telna:

[TpbrKKu A\ Munumym 1
PaBHOBeCHSI T Munrumym 1
Bpamenus d Munumym 1

IHonnblie BosHbI Te1a (W) — 2

3aCUHUTHIBAIOTCS MAKCHUMYM 6 JJIeMEHTOB TeJia ¢ HAaMBbICHICH IEHHOCTHIO.
B ynmpaxkxHeHu#n MOXeT ObITh MPEJCTABICHO 0OJIbIIIee KOJTUIECTBO IJIEMEHTOB.

JIlMHAMUYeCKU JJIeMeHT ¢ BpameHueM R
Munumym 1/makcumym 2 R. COaBka 3a oTcyTcTBUE MUHUMYM 1 R (HeT mombITku
BoInoIHeHUs ) — 0.30 Gasna.
Bricokuii 6pocok - 6onee 1 pocTa THMHACTKH CTOS.
Munumym 1 6a3oBoe BpallleHHE Tejla BO BpeMs IOJIeTa MpeaMeTa — LEHHOCTh R
0.10.
JIBa wnn Oosee BpauaTeabHBIX JIBMKEHHUS Tella, KPUTEPUU — B COOTBETCTBHH C
[IpaBunamu.

JJIeMeHThI NpeaMeTa
Makcumym 8 DA.
Bce TpebGoBanus mo 6azam M KputepusiM — B coorBercTBUu c [lpaBumamu, 3a
HCKJTFOYCHUEM BBICOTHI OpOCKa/IOBIIH.
Bricokuii 6pocok — 6osee 1 pocTa THMHACTKH CTOS.

Bba3oBbie TpedoBanus o padore npeaMeToM — 310 OyHIaMeHTaIbHbIE WU
HedynnamenTtanbHble TEXHHUYECKUE TPYIIbI MpeaMeTa (CKakaika, oopyd, Msd),
KOTOpbIE JOJHKHBI 0053aTE€NIbHO MPUCYTCTBOBATh B YIIPAXKHEHUU.



Bba3oBas padora i ynpaKHeHHUsI CO CKAKAJIKOH
1. IIppIKOK B CKAaKaJlKy C JBOMHBIM BPAILIEHUEM CKAKAJIKH B JTHOOOM HANpPaBICHUU
2. Cepust MUH. U3 3 TIOZICKOKOB C MTOTIEPEMEHHBIM MIEPEKPECTOM PYK B TIOOOM
HaIpaBJICHUU
3. Duiarnre B 11000 MI0CKOCTH
4. «Crniupaiiby» B J1t000M MJIOCKOCTH U HAIIPABJICHUU
5. Illnpokoe IBMKEHUE CKAKAIKOHN «I1apyC», C YAEPKAHUEM CKAKAJIKH 3a 2 KOHIIA B
Pa3HBIX pyKax
6. JIoBIIs CKaKaJIKM 3a JBa KOHILIA, II0 OTHOMY KOHILY B KaXIYIO PYKY C BBICOKOTO
Opocka (bomnee 1 pocta THMHACTKH CTOS).

ba3oBasi paGora /151 ynpaxHeHus ¢ o00py4em
1. Bpamenue oOpyya KUCThIO B TOPU30HTAIBHON MJIOCKOCTH HaJl TOJIOBOM
2. Bpamenue o0pyya Ha JIr000i YacTH Tesa, KpOME KUCTEN pyK
3. Bepryuika 00py4emM BOKPYT KUCTH
4. InuHHbIN nepekar oOpyya 1o pykam U Tpyau
5. Bo3BparHslii iepekar oopyda 1o noiy
6. Boicokuii 6pocok (6osiee 1 pocTa rUMHACTKU CTOSI) OTHOM PYKOM B
BEPTUKAJILHOM IIOCKOCTH

Bba3oBas padora st ynpaxHeHUus1 ¢ M40M
1. Bpamenue 2 kucteit BOKpyT mMsida (0OBOJIaKMBAHHE)
2. BocbMepka «J1Ba KpyTOBBIX JBUYKEHUS MSIUOM B BUE BOCBMEPKU» C IIMPOKUM
JBUKEHUEM PYKH B JIFOOOM HalpaBJICHUH
3. Boicokuii 0TOMB 00 1OJI U JIOBJISl B KUCTh OHOW PYKH
4. Cepust u3 3 MaJe€HbKUX OTOMBOB Msi4a 00 IO
5. InuHHBIN epekar Ms4a 1o pykam 1 rpyau
6. JIoByst B 07THY PYKY € BBICOKOTO Opocka (6osiee 1 pocta TMHMHACTKH CTOS).

bazoBeie TpeOoBaHusi MO paboTe MPEAMETOM MOTYT BBIMOIHATHCA B

YIOPKHEHUH TUO0 OTNIETHHO, MO0 B TAHIIEBAJIBHBIX JOPOXKKAX, TMOO B COUCTAHUU
¢ DB, R, DA.

Munumym 2 KoMOMHAIMM TaHIEBAJbHBIX IIATOB - B COOTBETCTBUU C
obmtum TpedoBanueM [IpaBun (Aptuctusm).



Ouenka Caoxnoctu ynpa:xaenuni (D) nis I ioHomeckoro cnopTuBHOro
pa3psiga:
Coasku cyneii D, 1-as noarpynna (DB):

DJIeMeHTBI Munumym/Makcumym CoaBka 0.30
OnemenTtsl Tena (DB) | Muaumywm 1 kaxmoit /"N — HET NONBITKH BBIIOJIHEHUS
rpynmsl DJIEMEHTOB Tella T —HeT NONBITKK BBHIIOJHEHHS

6 — HET IOIIBITKHU BBITIOJIHCHU A

PaBHoBecue MakcumyM 1 Ha peneBe
N bonee uem 1 Ha penese
«Typnsan» Maxkcumym 1 Ha nosHOM .
Bbonee yem 1 Ha nonHoit crone
cTomne
Jlunamuueckue Munumym 1/Makcumym 2 R

3a orcyrcTBue MuH.1 R

AIIEMEHTHI €
(HEeT MOTBITKH BBITTOJTHCHHMS )

BpanieHueM (R)

Tlonnas BoJIHA TENa
W)

Muuumym 2 3a Kax1y1o oTcyTCTBYIOILyI0 (W)

CoaBku cynei D. 2-as noarpynna (DA):

Padora npenmMerom Munnmym/MakcumMym CoaBka 0.30

Pa6ora npenmerom (DA)

Maxkcumym 8 DA

Bes cOaBku

ITocnenoBsarensubie DA
B MOJIOKEHUH HA MOTY

Makcumywm 3
MOCJIEI0BATEIBHO

C0aBka 3a Kakablii HAbOP
u3 4 mocnenoBaTeNbHbIX

bazoBoe TpeboBanue 1o
paboTe npeaMeToM

Coaska 0.30

3a KaXkJ10€ OTCYTCTBYIOIIEE
bazoBoe TpeboBaHue 1o
pabote npeamMeToM

(HeT MOMBITKY BHITIOJTHEHMS])




IHPOI'PAMMA IIT OHOMECKOI'O CHOPTUBHOI'O PA3PAJTA

TpeGoBanus k JjieMeHTaM B yNpa:KHeHUHU 0e3 mpeaMeTa
st 111 roHoIIeCKOro CnOpTUBHOIO pa3psaaa

KosimuecTBO 3/1eMEHTOB
st 111 roHOomIeCKOro CNOPTUBHOIO Pa3psaaa

JunemenTsl Tej1a (DB) Oco0ble TpedoBaHUS:
['pynmbl 31€MEHTOB Teua:

[TppiKKH N\ Munumywm 2
PaBHOBecus T Munumywm 2
Bpamenus d Munumywm 2

3aCUMTHIBAIOTCS MAKCUMYM 6 DIIEMEHTOB I'pynnsl DjieMEHTOB TeJia Ha

TeJa ¢ HauBBICLIEH LIEHHOCTHIO «HETOMHHHMPYIOIIYIO HOTY»:
[TpbrKKH N\ Munumym 1
PaBHOBecus T Munumym 1
Bpamenus d Munumym 1

JAnnamuyeckue 31emMenThl ¢ Bpamenuem (R) — 1

IHonnblie BostHBI Te1a (W) — 2

3aCUHUTHIBAIOTCS MAKCHUMYM 6 JJIeMEHTOB TeJia ¢ HAaMBbICHICH HEHHOCTHIO.

B ynpaxHeHn#n MokeT ObITh MPEACTABICHO 0OJIbIlIEE KOJTUYECTBO HIEMEHTOB.
TpeGoBanus:

2 PaBuoBecus (1 ):

Onun 3nemeHT PaBHOBecHs 1o (popme Ha JIEBYIO HOTY;

Opnun 3nemeHT PaBHOBecHs 1o (popme Ha MpaByIo HOTY.

JlonoJiHuTEIbHBIE TPeOoBaHus K PaBHOBecusiM:

Opnun 3nemeHT PaBHOBecHs 10 (popme HOTOM BIEpE] WK B CTOPOHY;

Onun u3 sneMeHToB PaBHOBECHS TOJKEH OBITh BBITIOIHEH 10 (hOpMe HOTOM Ha3al.

3 Bpamenusi/IloBopora (6):

Onno Bpamenue/IToBopoT no hopme Ha JIeByIO HOTY;

Onno Bpamenue/IToBopoT no hopme Ha mpaByro HOTY.

JonoJiHuTeIbHBbIE TPeOoBaHus k Bpamenusiv/IloBoporam:

Onno Bpamenue/I1oBOpOT 10KHO OBITH BBITIOIHEHO TI0 (JOpME HOTOM BIEpe]] W
B CTOPOHY;

Onno Bpamenue/I1oBOpOT 10KHO OBITH BBITIOIHEHO IO JOpME HOTOM Ha3al.

2 TlpbiKKa (/\):
OnuH IIpeixok 1o hopme 1o Gpopme Ha JIEBYIO HOTY;
OnuH IIpeixok o hopme o Gpopme Ha MpaByro HOTY.



I'pynnsi Jy1eMeHTOB TeJia HA KHeAOMUHHUPYIOLIYI0» HOTY:
OnemenTsl Tena (DB) Ha «HEAOMUHHUPYIONTYI0» HOTY UAYT B MOACYET 6 DIIEMEHTOB
Tena (DB) HauBbICIIEl CTOMMOCTH U HE MOTYT OBITh 3aMEHEHBI HA DJIeMEHTHI Tena
(DB) Ha «TOMUHUPYIOITYIO» HOTY.

JAnnamu4veckuid 3jieMeHT ¢ BpameHueM (R):
1 R - cBsi3Kka u3 3 6a30BBIX BpalllaTeIbHBIX JIBHKCHUH TEJIOM C U3BMEHEHUEM OCH HITH
YPOBHS, OJHO W3 BpallaTeIbHBIX JABWKEHUM JTOJDKHO OBITH aKpoOaTHUYECKUM
AIIEMEHTOM.

Hennocts R: R3 z. 0.40.

ITos1HbIE BOJIHBI TeJia:
2 pa3Hble TOJHBICE BOJIHBI Tejla Ha BBIOOP M3 HUIKEMEPEUHUCICHHBIX JTOJKHBI
MIPUCYTCTBOBATH B YIIPAKHCHUU:
- BonHa Bniepes cTost Uiy ¢ MepexoioM € IMoa;
- BostHa oOpaTHasi/Ha3aj CTOS WUIH C TIEPEXOJI0M Ha TI0JT;
- bokoBas BojHA;
- CiupanbHbI MOBOPOT HA ABYX WJIM OJHOM HOTE.

Munumym 2 KoMOMHAIMM TaHIEBAJbHBIX IIATOB - B COOTBETCTBUU C
oburum TpedoBanueM [IpaBun (Aptuctusm).



Ouenka JdiaemenToB Tesa (DB) pus 111 roHOmIecKOro cCIOpTUBHOIO paspsjaa:

CoaBku cyneii DB:

DJIeMeHTBbI

Munumym/Makcumym

Coaska 0.30

KosmuectBo rpynn
OnemenToB Tena (DB)

MunumyM 2 U3 Kaxaou
CTPYKTYPHOM T'PYIIITHI
DJIEMEHTOB TeA:

MunumyM 2 npeIKKa,
MunumyMm 2 paBHOBECHS,
MunumyM 2 BpalieHus

CoOaBka 3a KaXJIbIi
HENOCTAIOIINI DIIEMEHT Tea

(N, T,8)

(HET MOIBITKY BBHITTOJIHCHHUS ).

OIIeMEHTHI Tea,
BBIIIOJIHCHHBIC
«HEIOMUHUPYIOLLIEID)
HOTOM

Munnmym 1 U3 kaxaou
CTPYKTYPHOM I'PYIIIIBI
DIJIEMEHTOB TeJa,

1 mpBIXKOK,

1 paBHOBeCHE,

1 Bpamenue

CoOaBka 3a KaXIblit
HEIOCTAIOMNM DIIEMEHT Tea
«HEAOMMHUPYIOLIEN» HOTON
(N, T,8)

(HET MOIBITKY BBITTOJIHEHHUS ).

PaBnoBsecue «Typnsan»

MaxkcumymMm 1 Ha peneBe WM Ha
MIOJIHOM CTOIIE

Bbonee 1 paBHoBecus ¢
«TYpISTHOM» Ha pelieBe WX Ha
TIOJIHOM CTOMNE

JInHAMUYECKU JIEMEHT C
BpaieHueM (R)

Munumym/Makcumym — 1 R

CO6aBka 3a OTCyTCTBHUE
JIMHaMUYECKOTO 3IEMEHTA C
BpallleHueM (HET MOMbBITKU
BBITIOJTHEHMSI )
JlonoTHUTENBHBIN
JlnHaMU4eCcKuil 3IEMEHT ¢
BpalleHueM (HeT cOaBKH).

[Tonnas BomHa Tena (W)

Munumywm 2

CoOaBka 3a KaKIyro
HEJIOCTAIOIIYIO MOJTHYIO BOJIHY




TpeodoBanus k CJI0KHOCTH B YIIPAa)KHEHHMH C NPeIMeTOM
nJia 111 roHOoIecKoro CnOpTUBHOIO paspsaa

Komnonentsl Cnoxunoctu 1 111 roHOmIECKOro cnopTuBHOIO pa3psiaa

JuemeHT Tesa (DB) Texnnueckas padora npeamerom (DA)
3aCUMTHIBAIOTCS MAKCUMYM 6 DJIEMEHTOB TeJa ¢ Makcumym 6
HauBbICUIEH [IEHHOCTBIO (B mOpsiAKE BBIIOJIHEHUS])
JAuHaMu4eckue 3ieMeHThI ¢ BpameHueMm (R) Ba3oBbie TpeGoBaHus
Makcumym 1 1o padore nNpeaMeToM

Oco0ble TpeOGOBaAHUA:
['pynnsl DneMeHTOB Tena:

[TpbrKKu A Munumym 1
PaBHOBeCHSI T Munaumym 1
Bpamenus é Munumym 1

IHonnbie BosHbI Tes1a (W) — 2

3aCUMTHIBAIOTCS MAKCUMYM 6 DJIeMEHTOB TeJia C HAaWBBICHIEH LIEHHOCTHIO.
B ynpaxHeHur MOXKET ObITh NPEACTABICHO 0O0JIbIIIEE KOJTUYECTBO JIEMEHTOB.

JAnHaMu4yecKkuu 3j1eMeHT ¢ BpaumeHueMm R:
Makcumym 1 R. Het c6aBku 3a orcyrcrue R.
Bricokuii 6pocok — 6osee 1 pocTa THMHACTKH CTOSI.
Munumym 1 6a30Boe BpalieHHe Teja BO BpeMs MoJieTa nmpeaMeTa — IeHHOCTh R -
0.10 6amnna.
JBa wiu Oornee BpalaTeabHbIX JBUXKEHUS Tejla, KPUTEPUU — B COOTBETCTBUU C
[IpaBunamu.

DJIeMEHThI NpeaMera
Makcumym 6 DA.
Bce TpeboBanms mo 6azam W KputepusiM — B cooTBeTcTBuu c [lpaBmmamm, 3a
HCKJTFOYCHUEM BBICOTHI OpOCKa/IOBIIH.
Bricokuii 6pocok — 6osee 1 pocTa THMHACTKH CTOSI.

Bba3oBblie TpedoBaHus Mo padore npeameToM — 310 OyH1aMeHTaIbHbBIE WIIH
HedynnamentanpHble TEXHWYECKHE TPYyNNbl MpeaMmeTa (CKakaika), KOTOpbIC
JIOJIKHBI 00sI3aTEIPHO MTPUCYTCTBOBATH B YIIPAKHEHUH.

ba3oBasi paGora st ynpaKHeHHUsI €O CKaKaJIKOM:
1. IIppDKOK B CKaKaJlKy C BpalllEHUEM CKaKaJIKU Ha3al
2. Cepus MUH. U3 3 TIOJICKOKOB B JTF0OOM HaIlpaBJIeHUH
3. Bpamenue ckakajiku B JIF0OOM MJIOCKOCTH B JIFOOOM HampaBlIeHWH, CKaKaJlKa
yaepKuBaeTcs 3a 00a KOHIIa OAHOU PYKOH.



4. Bochmepka B 1000M HaIpaBiICHUH, CKaKaIKa yIepKUBAETCS 32 00a KOHIIA ABYMS
pyKamu

5. Dmanrme B 110001 MIIOCKOCTH

6. MaJieHbKHI WJIM BBICOKHUN OPOCOK OJTHOM PYKOH.

bazoBbie Tpe60BaHI/ISI 110 pa60Te npecaMCeTOM MOT'YT BBIIIOJIHATBECA B
YIIPAKHCHUHN mmbo OTACJIBHO, 0o B TaHICBAJIbHBIX TOPOXKKaAX, 00 B COYCTAaHUH
c DB, R, DA.

MunumyMm 2 KoMOMHANMM TaHUEBAJBLHBIX LIATOB - B COOTBETCTBUM C
oO1mumM TpedoBanuem IIpaBun (ApTucTusm).

Ouenka Caoxuoctu ynpaxxaeHui (D) nus 111 roHOIIECKOro ClIOPTUBHOTO
pa3psiga:
CoaBku cynei D, 1-as moarpynmna (DB)

DJIeMeHTBbI Munumym/Makcumym Coaska 0.30
Onementsl Tena (DB) Munumym 1 kaxnon /N — HET NONBITKH BBIIOJIHEHUS
rpynnsl DJIeMEHTOB T —HeT NONBITKK BBIIOIHEHHS

TCIIa 6 — HCT INOIBITKH BBIIIOJIHCHU A

Pasnosecue «Typusan»

MaxkcumymMm | Ha penese
MakcumyM | Ha noaHOM
cTone

Bonee yem 1 Ha penee
Bonee yem 1 Ha mOJIHOI cTOMIE

JnHamuyeckue
AJIEMEHTHI C BPALLIEHUEM

R)

Maxkcumym 1 R

Her c6aBku 3a orcyrctBue 1 R

[Tonnas BosHa Tena (W)

Munumym 2

3a kaxayro oTcyTcTByromyto (W)

CoaBku cynei D, 2-as moarpynna (DA)

PabGora npeamerom

Munumym/Makcumym

Coaska 0.30

Pa6ora npenmerom (DA)

Makcumym 6 DA

bes cOaBku

ITocnenoBsarensubie DA
B MOJIOKEHUH HA MOy

Maxkcumym 3
HOCIIE0BATEIEHO

CoaBka 3a KaXabIit Habop
"3 4 mocienoBaTeILHEBIX

bazoBoe TpeboBaHue 1o
paboTe mpeaMeToM

CoasBka 0.30

3a Ka)K70€ HEAO0CTaroIIEee
bazoBoe TpeboBanue 110
pabote npeaMeToM

(HeT MOMBITKY BHIIOJTHEHMS])




