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Yeaxaembie Kostern!

Ob6mepoccuiickasi 0OIIeCTBeHHAs OpraHW3alsi CIHOPTHBHOW T'MMHACTUKH,
IPBDKKOB Ha 0OaTyTe, XyHAOXXECTBEHHOM TMMHACTUKH, CIIOPTUBHOW aKpoOaTUKH,
CHOpPTUBHOM adpobuku «@Dexepanuss TUMHACTUKM Poccum» mpencTaBiseT
TpeOOBaHMSI K CIOPTHBHOM JUCHHUIUIMHE «0e3 mpeaMeTa  yIpaKHEHHUE)
U TpeOOBaHUS K YNPAKHEHUSAM C IpeAMeTaMH [JIs FOHOIIECKHX CIOPTHBHBIX
pasps/ioB MO XyA0XKECTBEHHON TMMHACTHKE.

TpebGoBanus BcTynaroT B cuity ¢ 1 suBapst 2026 ropa.

ITpunoxenus: TpeOoBaHUS MO IOHOLIECKUM CIIOPTUBHBIM paspsmaaM Ha 29 1.

C yeaorceHnuem,

Buue-npesuaenr JILK. /IrokoBa

SPORTGYMRUS.RU



IMPOTPAMMA I - I OHOINECKUX CITOPTUBHBIX PA3PsA/10B
OBIIUE ITOJTOXXEHUA
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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: TeaTpalbHbIii TPUM, HAKJIaJHbIE PECHUILIBI, 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 N\ Munumywm 3
PaBHoOBecus T Munumym 3
Bpamenus d Munumywm 3

3aCUUTHIBAIOTCS MAKCUMYM 9 DJIeMEHTOB I'pynnsl DJIeMEHTOB Tejia Ha

TeJa ¢ HauBBICHIECH IEHHOCTHIO «HEIOMHUHHPYIOILYI0O HOTY»:
[TpbrKKH N\ Munumym 1
PaBHOBeCus T Muuumym 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 ((5):

Onno Bpamenue/IToBopot no ¢opme Ha JIeBYIO HOTY;

Onno Bpamenue/IToBopoT no 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 AOMKHO 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;
OnuH [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.

JAnHamu4veckuid 3jieMeHT ¢ BpameHueM (R):
1 R - cBsi3Kka u3 3 6a30BBIX BpalllaTeIbHBIX JBHKCHUH 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 «HETOMUHUPYIOLTYIO» 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,6)

(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, T,4)

(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 /\ 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
HedyngamenTtanbHble TEXHUUECKUE TPYIIbI MpeaMeTa (CKakaika, oopyd, Msd),
KOTOpbIE JOKHBI 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 TTONIEPEMEHHBIM IEPEKPECTOM PYK B JTHOOOM
HaIlpaBJICHUU
3. Duarnre B 1000 MI0CKOCTH
4. «Cnupaib» B 11000 MIOCKOCTH U HANPABICHUU
5. Pabora npsmoii 1 HATIHYTON CKaKaJKOM, yIepKHBaeMOM 3a OIMH KOHEII HJIH 3a
cepeauny
6. JIoBns ckakaJiky 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 HalpaBICHUN
2. Bpamenue o0pyda Ha J1r000i YacTu Tena, KpOME KUCTEH pyK
3. Bepryiika o0py4a BOKpYT KUCTH
4. InuHHbIN nepekar oOpyya 1o pykaM U CIIUHE
5. Bo3BparHslit iepekar o0pyya o 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. BoceMepka - «1Ba KPYTrOBBIX JABMKEHHS MSIYOM B BUJIE BOCBMEPKHY € ITUPOKUM
aAMILTUTYIHBIM JIBI)KEHHEM BHYTPh
3. BocbMmepka - «Ba KPYTOBBIX IBHXKEHHSI MSIUOM BUJE BOCBMEPKHU» C IIUPOKUM
aAMIUTUTYIHBIM IBUKEHUEM PYKH HaApYXKy
4. OTOUB MsIYa 1 JIOBJISI KUCTHIO OTHOM PYKH (BBIILIE YPOBHS KOJIEHA)
5. InuHHBIN nepekar MsA4a 1o pyKam U CIIMHE
6. JIoByst B 0THY 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

/\ — HeT MOTBITKA BHITIOTHCHUS
T — Her MONBITKY BHITIOTHCHHUS
d — HeT MOMBITKY 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
s 11 roHOIIeCKOro CIOPTUBHOIO pa3psaa

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

[TppDKKH /\ 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.
TpeboBanus:
2 PaBuoBecus (1 ):
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 ((5):

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 ¢ BpaumenueM (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 2 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

(N, 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

KomnonenTsl Cinoxknoctu 114 11 10HOIIECKOro CHOPTUBHOTO 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 /\ 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
HedyngamenTtanbHble TEXHHUYECKUE TPYIIbI MpeaMeTa (CKakaika, oopyd, Msd),
KOTOpbIE JOKHBI 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 BBIMOIHATHCS 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 /\ — HeT NONbITKK BHINOIHEHUS
rpynmsl DJIEMEHTOB Tella T —HeT MONBITKY BHINOTHEHHS

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

KosimuyecTBO 3/1€MEHTOB
st 111 roHOomIeCKOro CNOPTUBHOIO Pa3psaaa

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

[TppiKKH AN 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 /\ 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.
TpedoBanus:

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.

JAnHamu4veckuid 3jieMeHT ¢ BpameHueM (R):
1 R - cBsi3Kka u3 3 6a30BBIX BpalllaTeIbHBIX JBHKCHUH 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 CIOPTUBHOIO 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,6)

(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 N\ Munumym 1
PaBHOBeCHSI T Munaumym 1
Bpamenus d 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.

Bba3oBble TpedoBaHus Mo padore npeamMeToM — 370 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 ynpaxaeHui (D) nus 111 roHOIIECKOro CIOPTUBHOTO
pa3psiga:
CoaBku cynei D, 1-as moarpynmna (DB)

DJIeMeHTBbI Munumym/Makcumym Coaska 0.30
Onementsl Tena (DB) Munumym 1 kaxnon /\ — HeT MONbITKM BHINOIHEHUS
rpynnsl DJIeMEHTOB T —HeT MONBITKY BHINOTHEHHS

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])




ITPOT'PAMMA JIUIA ITII CIIOPTUBHOI'O PA3PSA A
N 1 IOHOHMECKOI'O CITOPTUBHOI'O PA3PAJIA

I'PYHITIOBBIE YITPA’KHEHUSA BE3 IPEIMETA

IIporpamma s neBouek (10 Jier), BoicTynawmmux no nporpamme Il
CIIOPTHUBHOTO Pa3psa, COCTOUT U3 2 YIPAKHEHUN:

- YOpaXKHEHHE C OJJHUM TUIIOM MpeaAMETOB (5);

- yripaxxaeHnue 6e3 npeamera (5).

Tox I'ox poxnenust Ol T penMeron YupaxHenue
CIIOPTCMEHOB 0e3 mpeamera
2026 2016 5@ s k
2027 2017 s U 5 i
2028 2018 50 5 i
IIporpamma pus aeBouyek (9 Jer), BpIcTymawmux mno mnporpamme «I
IOHOIIECKOT 0 CIIOPTHUBHOIO pa3psiza», cocrouT u3 1 ynpakHenus 0e3
npeamera (5).
I'on poxxknenust Yupaxnenue
TI'on
CIIOPTCMEHOB 0e3 mpeamera*
2026 2017 5 é
2027 2018 5 i
2028 2019 . £

IIpomoKUTEILHOCTH TPYNIIOBOrO ynpaskHenust ot 2'15" 10 2'30".
Kosn4ecTBO rHMHACTOK B TPYNIIOBOM YIIPAaKHEHHH.

B cocTaB koMaHbI TPYIIIIOBOTO YIIPAKHEHMUSI, BBICTYIIAIOLINX I10 IIPOrpaMMe
[ IOHOLIECKOrO CHOPTUBHOTIO pa3psiaa™, BXOAAT MHUHMUMYM S, MakCUMyM 6
CIIOPTCMEHOB. Bce CriopTCMEHBI T0JKHBI y4acTBOBATh 110 KpaiHENW MEpe B OJJTHOM
YIPAKHEHUH.

*'pynmel, BeIcTynaromye mo I OHOIIECKOMY CHOPTHBHOMY pa3psiay,
BBINOJIHAIOT | ynpaxkueHue 6e3 npeameta. Pe3ynprat onpeaensercs no CyMme JByX
BBICTYIUICHUH. [ pynnoBoe yrpa)xHEHUE TOJKHO BBINOJHATHCS 5 TUMHACTKAMM.



TpeGoBanuss K KynajJbHHUKaM, NpUYecKe, MAKHMSKY [JIsI TMMHACTOK,
BBICTYIAIONIMX MO Mporpamme | I0HOIIEeCKOro CIOPTUBHOTO paspsiaa B ['pynmnoBomM
yIOpaXHEHUH, TaKue ke, Kak B HANBUyanbHOM IporpaMMme.

I'PYHITIOBBIE YITPA’KHEHUSA BE3 IPEIMETA

TpedoBanus k Ci10:KHOCTH IPYNIIOBBIX YIIPAKHEHUH 0e3 mpeaMera
s I copTuBHOro paspsiaa u I 0HOIIECKOro CIIOPTUBHOIO pa3psiaa

KoaunuyecTBO 371€MEHTOB

JuiemeHThI Teqa (DB) JuiemenThl ¢ CoTtpyannuyectsom (DC)
3acunThiBalOTCaA Makcumym 9 DB Makcumym 12
(B IOpsIZIKE BBITOTHEHUS) (B OpsIJIKE BBITTOJIHEHUS)
Oco0ble TpedoBaHuUs: Oco0ble TpeOoBaHus:
I'pynmnsbl Ji1eMeHTOB Tesa Tea: CorpynHuyecrBa:
[MpboKKH A\ Munumym 1/mMakcumym 3 | CC: MuauMyMm 3
PaBHoBecust T Munumym 1/makcumym 3 | CR: Ha BeIOOp
Bpaiuenus 3 Munanmym 1/makcumym 3 | CL: Ha BbIOOp

I'pynnbl TpyaHocrTeii Tesia
HA «HEJIOMUHHMPYIOLIYI0 HOTY»

[IpboKKu A\ Munnmym 1
PaBHoBecus T Munnmym 1
Bpamenus d Munumywm |

JAunamuyeckue 31eMeHThI ¢ BpameHueM (R)
Makcumym 1

ITosnb1e BosiHbI TEna (W)
Munumym 2

JJIEMEHTDI TEJIA:

Makcumym 9 snemenToB Tesia (DB), oueHuBarOTCS B yHpa)XHEHUH B
NOpsiZIKEe BBIMOJIHEHUS, BKItodas jgo0Obie DB nienHocthio 0.10, BBITTOJTHEHHBIE B
Komb6unanuu TaHiieBaabHbIX 1Iaros (S).

Ecnu rpynmna BeinonHser 0osee 9 snementoB Teqaa (DB), To oueHuBarotcs
TOJIBKO 1-bIe 9 B mopsike BbioHEHUs1. CBEpXIUMUTHBIE A1eMeHTHI Tena (DB) He
OIICHUBAIOTCS (HET COABKH).

Bce oOmue Hopmbl mis sneMentoB Tena (DB) mist uHAMBUIYanbHOMN

IPOrpaMMBbl IEUCTBUTEIBHBI TAKXKE JJISI TPYIITIOBBIX YIPAXKHEHUH | FOHOILIECKOTO U
III cnopTUBHOTO pa3psiA0B 3a UCKIHOUYEHUEM CIIETYIOLIETO:

MO0>KHO BBIOJHUTH TOJBKO 1 «TypiisiH» Ha OJIHOM CTOIE WK Ha peJieBe, 2-
oit «Typistn» HE cunTaeTcs.

['pynmoBoe ynpaxHeHue 0e3 mpeaMeTa TOKHO coaepxkarh Bce ['pynmbl
JIEMEHTOB TeJla.



MakcumMyMm 110 3 3JieMeHTA U3 KAKA0M IPyINbl CJI0KHOCTH TeJIa JOJKHbI
MIPUCYTCTBOBATH U BBIIIOJIHATHCS BCEMU 5 TAMHACTKAMM B YUCJE 9 3IIEMEHTOB TENA.
MunnmyMm 1 3gemeHT Kaxod «I'pynmbl CJI0KHOCTH TeJIa» JOJKEH
PUCYTCTBOBATH U BBINOJIHATHCS OJHOBPEMEHHO BCEMH 5 THMHACTKaMU B 4uciie 9
TpynHocrei:
* Ilpbokku /A
* PapHosecus |
e Bparuenus &
3a kaxnayio «'pymnimy 371€eMEHTOB Tella», HE BBHIIOJIHEHHYIO BOOOIIIE, WU HE
BBITIOJIHEHHYIO OJTHOBPEMEHHO BCEMH 5 TUMHACTKaMu, ipumeHsieTcs coaBka 0.30 3a
KaK]IyI0 OTCYTCTBYIOLLYIO «I pymimy Temnay.
OnemenTtsl Tena (DB), He ucnosib3yemble 7151 BBIMOJIHEHUS! TPEOOBaHUM JIst
«'pynn CI0XKHOCTHU TeJla», MOTYT OBITh BBITIOJIHEHBI:
e  OaHOBpPEMEHHO
e B OpicTpoii OC/Ie10BATEIHLHOCTH
e B noarpymnmax

MunumyMm 1 U3 3JIEMEHTOB CTPYKTYpHOU Ipynibl [IppKKOB T0TKHA
OBITH BBITIOJIHEHA «HEIOMUHHpYIOMEeH Horoi» (cOaBka 0.30, ecniu HET MOMBITKU
BBITIOJTHCHHS ).

MuaumyMm 1 W3 3JI€MEHTOB CTPYKTYpHOU rpymmsl PaBHOBECHT — IOKHA
OBITh BBITIOJIHEHA «HEIOMUHHpYIoIIeH Horoi» (cOaBka 0.30, ecnmu HET MOMNBITKU
BBITIOJTHEHHS ).

MunumyM 1 W3 53JI€MEHTOB CTPYKTYPHOM IPYHIIbI Bpamenuii noymxHa
ObITh BBITIOJIHEHA «HEIOMUHUpYIOIIEeH Horoi» (cOaBka 0.30, eciau HET TMOMBITKH
BBITIOJTHEHUS).

JJIeMEeHTBhI TeJa HAa «HEJOMMHHMPYIOIUILYI0» HOIY HAYT B HOACYET
MAaKCUMAJIBHOTO KoJim4yecTBa JiieMeHTOB Teaa (9 DB) u He Moryr OBITH
3ameHeHbl Ha DnieMeHThl Tena (DB) Ha «10MUHUPYIONIYI0» HOTY.

B rpynmnoBom ynpaxkuenuu 1 - 2 rHIMHACTKH MOTYT BBITIOJIHATH | vt OoJiee
sanemenToB Tena (DB) ¢ menpio ymywiienus xopeorpaduu WIM MOIAEPKKH
apTUCTUYECKOW CTPYKTYpbl KOMMIO3UIMU (Hampumep, Bo Bpemsi COTpyaHHYECTBA,
BO BpeMs COEJIMHEHUS 3JIEMEHTOB). DTH 3neMeHThl Tena (DB) e 3anuckiBatorcs u
HE OLICHUBAIOTCS Kak 3yieMeHThl Tena (DB). OnemenTsl Tena (DB), Beinonnasemas 3

wid 0osiee TUMHACTKaMH, PETUCTPUPYETCSI KAK IMOMBITKA BBIMOJHEHUS 3JIEMEHTA
tena (DB).

IleHHOCTH DJ1€MEHTOB TeJjia

daemeHT Teia (DB) 3acunThIBaeTCS, €CJIM OHA BHITIOIHSAETCS B COOTBETCTBUH
C TEXHUYECKUMH TpeOOoBaHUSIMHU TaONHIl CTPYKTYpPHBIX TpyIIl 3ieMeHToB. Camas
HM3Kas LIEHHOCTH 3JjieMeHTa Tena (DB), BeimonHeHHass 1 THMHACTKOM, onpeaesieT
LIEHHOCTH 35ieMeHTa Tena (DB) mis ['pynmnsbi.

Ecnu snement tena (DB) BeInoHSIETCS BCEMU S THMHACTKAMU € MAJIBIM HJIH



CPeIHUM OTKJIOHEHHEM Y KasKI0ii THMHACTKH, 1aeTCs IICHHOCTh dJIEMEHTA Tea.
Opnnaxko, ecu snemedT Tena (DB) BeimonHeHa ¢ OONBIIUM OTKJIOHEHHUEM WITU HE
pacrnio3HaBaema (y 1 win 0oee THMHACTOK), TO JIEMEHT HEJIEHCTBUTEbHA.

JuiemeHT Tesia (DB) He Oyaer 3acunTaHa B CJIEAYIOIIMX CIyqasix:

e He BbIno/IHEeHAa BCeMHU S THMHACTKAMU;

o CyIecTBeHHOE M3MEHEHUE 0a30BhIX XapPaKTEPUCTHK, CIICIU(PUIHBIX IS
KaXJ10i rpynnsl 3neMeHToB Tena (DB);

e Iloreps paBHOBecHs ¢ onopoii Ha | nim 2 pyku;

¢ [lomHas moTepsi paBHOBECHS U TaJICHUE THMHACTKU BO BPEMS BBIITOJTHEHYSI
anemenTta (DB);

o [Ipuzeminenre Ha KoJieHO (KOJEeHH), (KpOME »JJIEeMEHTa, B KOTOPOM
MPEAYCMOTPEHO MPU3EMIICHHE Ha KOJIEHH );
e DJIeMEHT HavaJycs 3a MpeieamMu IJIOIIAIKY;

e Kaxkasg-m160 yacTe Di1eMEHTA BBIIOJIHEHA [TOCIIE OKOHYAHUS MY3bIKH.

JANHAMUNYECKUE 3JIEMEHTBI C BPAIIEHUEM (R)

VYpaxHenue 0e3 mpeaMera JoJKHO coaepxkaTh 1 JIMHaMU4ecKuil 31EMEHT C
Bpaienuem (R).

TpeboBanus njs R B rpynnoBoM ynpaskHeHuu 0e3 npeaMera:

¢ 3 0a3oBbIX BpaieHus Ha 360° kaxaoe BpalieHue, 6e3 mpepbIBaHHiA.

e MuHumyM | cMeHa OCH W/UJIM CMEHA YPOBHSI.

e VYyacTue pyK ONpeaensieTcs XapakTepoM KOMITO3UIUH.

e OpHO U3 BpaIlleHUH JTOJKHO OBITh aKPOOATHUUYECKUM.

e BpamieHus 101KHBI ObITH OJJUHAKOBBIMHU Y BCEX TMMHACTOK [ 'pymibl.

R MoKeT BBINOJIHATBLCA:

® OJIHOBPEMEHHO;

® B OYECHb OBICTPOI MOCIEOBATEIBHOCTH;

® B IIOATPYIIAX.

Eciu R BbIMoOnHSETCS  ONHOBPEMEHHO WJIM B  OYEHb  OBICTPOM
IIOCJIEA0BATEIBHOCTH, BCE 5 THUMHACTOK JOJDKHBI BBINOJHATH R B OIHOM
HaIIpaBJICHUMU.

Hennocts R. R3 z . Ilennocts — 0.40.

Br10op 3;1eMeHnTOB Bpamenus 14 R.
Bribop »s1eMeHTOB BpaleHUs TakoW ke, Kak B VHIMBHUIyalbHBIX
ynpaxxkHeHusx. (cM. [IpaBuina, UHauBHyaibHbIE yIPaXKHEHUS. DIIEMEHTHI, 1. 4.4.).



OpnHa 1 Ta e TpyInna akpoOaTHYECKUX JIEMEHTOB U/UIIU OJJHA U Ta K
IpyIIa BEpTUKAIbHBIX BpALICHUI MOKeT MCII0JIb30BaThes 00a pa3a-B Ru B CR.
Ecnu akpodaTnueckuii a3neMeHT coeruHe ¢ DB win ucnons3yercs aus
xopeorpaguu, 3Ta rpynmna akpooaTH4ecKux 3JIEMEHTOB MOKET ObITh IOBTOPEHA

B R.

R He 3acuuThIBaeTCS B CAEAYIONIUX CIAYYAsIX:

e Her 3 nosiHbIX 6a30BbIX BpaIICHUI;

e OnHo, ABa WK Bce 0a30BbIe BpalieHus: HenosHbie (He 360°);
o [IpepriBanme Mexay 0a30BBIMH BPAIICHUSMU;

e bazoBnic BpalllCHUA, BBIIIOJIHACMBIC K&)K,[[Oﬁ T'MMHACTKOM B I'pVIIIIC, HC
OAMHAKOBBIC,

e TpecOoBaHMS K HANpaBICHUSAM Yy BCEX S5 THMHACTOK/TIOATPYII HE
COOII0AI0TCS;

o [lonnas IMOTCPA paBHOBCCHA C ITAACHUCM IT'MMHACTKH,

e R BemomnnHsercs c¢ anemeHtoMm tena (DB) ¢ gedununuent 180°, Bkirouas
nocjeaHee BpallleHue Kak MoAroToBKyY K anemeHty (DB);

e TpynHOCTh HauaTa BHE MPEICIIOB TUIOLIAIKH.

HOJIHBIE BOJIHBI TEJIA (W)

B ympaxxHeHnn HEOOXOAMMO BBINOJHUTH 2 TMOJIHbIE BOJIHBI TeJIa WU UX
Moaudukanuy. YNpaKHeHHE ¢ MEHee 4YeM 2 TOJHBIMU BOJIHAMHU Teina OyaeT
Haka3aHo c0aBkoi (.30 3a KaXx1yr0 HEJOCTAIOUIYIO MOJIHYIO BOJIHY.

[Tpumeps! moaHbIX BOIH Tena (W) win ux moaudukanuii (pa3Hble I0CKOCTH,
UCXO/HbIE MOJIOXKEHUS, IBUKEHUS PYK U T.[1.):

noytHast BostHa BBITIOTHEHA BITEpE] CTOS WITH € TIEPEXOJI0OM C TI0JIa;
noytHast BostHa Ha3aa CTOS WITH ¢ TIEPEXO010M Ha TTOJT;
b6okoBast BoiHa;

criupanbHas BosiHa Ha 2 Horax win Ha | Hore (cnupayibHBIN MOBOPOT).

Bce monHbIe BOJHBI Teda JOJDKHBI OBITh Pa3HBIMH: OTJIMYAFOTCS BOJIHBI
BIiepe1 / Ha3a1 / B CTOPOHBI / € TIOJIOKEHHUEM HOT BMECTE MJIH BPO3b, HO HACHTUYHOC
ITOBTOPEHUE CUMTACTCS KaK OJIMHAKOBOE, TO K€ caMoe.



SJEMEHTBI C COTPYIHUYECTBOM (DC)

Hepununums:

['pynmnoBoe yrnpaxHEHUE XapaKTepHU3yeTcsi COBMECTHOM paboToM, Koraa
KaXk7asi TMMHACTKA BXOJUT BO B3aMMOJICHCTBHE C OJIHOM 1iu OoJiee mapTHEPIIL.

VYcneniHoe BhIMOIHEHUE DJeMEHTOB ¢ COTPYIHHYECTBOM ONpPENEIseTCs
YETKOW FapMOHUEN U KOOPAUHALUEN MEXITY TMMHACTKAMM:

- BCE 5 TMMHACTOK paboTaloT BMECTE WM B OATPYIINax (mapax, Tpornkax);
pa3zHooOpa3ue nepeMenieHui, HarpaBIeHH, OCTPOCHHUI;
¢ akpoOaTukoi umu 6e3;
C BO3MOKHBIM MOJAHSATHEM BBEPX (MOAEPIKKOMN ) TMMHACTKY (TUMHACTOK);
C BO3MOYKHOM OIOPOM HA THMHACTOK.

TpeodoBanusi: makcumyM 12 DC, o11eHUBAIOTCA B OPSIAKE UX BBITIOJHEHUS.
Ecmu rpynma BemmonHut 0odiee 12 DC, tonpko 1-sie DC B nopsiike BBIITOJTHEHUS

OyayT oreHeHbl, nonoHuTeIbHBIe DC cBepXx numuTa He OyIyT 3aCUWTaHbBI (HET
cOaBKM).

Br100p 371eMEHTOB BpalleHust
JuieMeHThl Bpamenuss i1 CoTpyAHMYECTB MOTYT OBbITh JI000M Bepcuen
CIEAYIOIMX TPYyII TOJHBIX BpameHud Ha 360°, nepeyucieHHbIX B
COOTBETCTBYIOIIMX TaOIMLIAX:

e akpoOartuueckue anneMeHTsl (cM. [IpaBuna, DnemenTos, MuauBuayasbHbie
yhnpakHeHus, 1. 4.5);

e Beprukanbnble BpaieHus (Bkiatoyas DB ¢ Bpamenuem Ha 360° u Gosiee ¢
nenHoctoio 0,10) (cMm. IlpaBuna, Dnementsl, UHIUBHAYaTbHBIC YIPAKHEHUS, II.
4.6);

e DB c Bpamenuem Ha 360° i 6onee, nenHocts 0,20 miam Gonee (cMm.
[IpaBuna, DnemenTsl, UHaMBHUIyaIbHBIE YIPAKHEHUS).

AKpodaTu4ecKue 3J1eMeHThbI
Bce rpynimbl pa3peneHHbIX akpoOaTHYECKUX 3JIEMEHTOB MOTYT OBbITh BKIIIOUEHBI B
yOpaXHEHUE TPHU YCIOBUM, YTO OHM BBIIOJHAIOTCA 0e3 ¢a3pl moJiera HJIH
(puxcanuu B MOJOKEHUH CTOMKH HA PYKAX, 3a UCKIIOYCHUEM KOPOTKOU Iay3bl
(makcumyM 1 cexyHza).

Ioser unu pukcanusa B MOJIOKEHUM CTOHKHU HA pykax (OoJee 1 ceKyHIbI)
SBIIIOTCS 3alpellleHHbIMHM IPHEeMAaMHM BBIITOJIHEHUSI aKpOOATHYECKUX JIEMEHTOB.
B sTom ciywae akpobaTudeckuit snemeHT 3acuntbiBaetcs B DC, HO co cOaBKoii B
Hcnonnennu 0.30 3a 3anpeieHHYI0 TEXHUKY.

AKpobaTHuecKue 371€MEHTBI, BHITOIHIEMBIE «C ONOPON HA MAPTHEPLLIY» U «C
OTNIOPOM HA MOJI», OTHOCATCS K OJ{HOM M TOM :Ke IpPyIe, U €CIU BCE IPYTHUE



BO3MOJKHBIC BapHallMy BBITIOJIHEHBI OJMHAKOBO, ATH BpAIICHUS CUHUTAIOTCS
0/IMHAKOBBIMH (BBITIOJIHEHHBIE C OJJMHAKOBOM BapHaIuei).

Korna oT ruMHacTOK rpynisl TpeOyeTCsl BBIIOIHATH OJIUHAKOBBIE BPALLIEHUS
(M3 OHOM M TOM e IpyNIbl BpallleHU U BBIIIOJIHEHBI C OJJUHAKOBOM Bapualuen),
OIIOpa MOXET BBIIOJHATHECA HA 1 WM Ha 2 PYKH, 3TH BpALICHHS CUUTAIOTCS
OJIMHAKOBBIMH.

B pamkax CR ozaHa u Ta ke rpynna akpoOaTHUYeCKUX HJIEMEHTOB MOXKET
UCIIOJIb30BaThCS U30JIMPOBAHHO, CEPUSIMU UJTU MOBTOPATHCA B pamkax CR B mobom
MOPSIZIKE.

Eciu rpynna akpoOaTHMYecKHX SJIEMEHTOB MOBTOPSETCHA B JAPYroM
CoTpyaHuyecTBe, HE3aBUCUMO OT Jpyro Bapuanuu, 370 COTPYIHUYECTBO HE
3aCUNATHIBACTCA.

Ecnu akpobatuueckuil aneMeHT coeauHen ¢ DB, ucmoab3yercst B R nnu
UCIIOJb3yeTCs AJIsl Xopeorpauu, 3Ta rpynna akpoOaTHUECKUX 3JIEMEHTOB HE
peructpupyercs cyapsiMu DA 1 Mo:xkeT ObITh NOBTOpeHa B COTpyJHUYECTBE.

Beprukanbubie Bpamenus u DB ¢ Bpamennem

Her orpannuenuii Ha UCIIOJIB30BaHUE TPYII BEPTUKAJIBHBIX BpaieHui 1 DB
¢ BpameHusiMiu B COTpyAHMYECTBAX, Ka)XJas TPylIla BEPTUKAIbHBIX BpallCHUN
MOXET ITOBTOPATHCA.

THUIIBI COTPYIHHUYECTB:

CC — (Mmunumym 3) CorpyanundectBo CC BK/IW0OYAET COBMECTHBIE
AefCcTBHS, KAK MUHUMYM C 3 OJIUHAKOBBIMH B3aUMHBIMH JACHCTBUSMH TeJIa,
BbINOJIHSIEMBIMH T0CJIEI0BATEIBHO, 0€3 3JIEeMEHTOB C BPAILllEeHUEM:

- | ruMHacTKa, BBIIOJIHSIONIAS OJHO U TO K€ AEHCTBUE MOCIEI0BATEILHO HE
MEHee 3 pa3 noaps, Win

— HECKOJIbKO TMMHACTOK, BBITOJHSIOIINX MOCIEA0BATEIBHO OJHO U TO K€
NercTBUE TOAPS]T B OOIIEH CI0KHOCTH HE MeHee 3 pa3, WiH

— B3aMMOJECHUCTBUE C CO3AaHUEM KOHCTPYKIIMM BCEMH 5 TUMHACTKaMHU C
YeTKOU (pukcaret B TeUeHUH 1 CeKyHIbl.

Bo3MoxHbBIE 1EMCTBUS — TPOXO HA, IO UJIK YEPE3 MAPTHEPLL.

Bce 5 rumHactok, gaxke € pasHbIMHA POJIAMH, JOJDKHBI y4acTBOBAaTh B
COBMECTHBIX JEHCTBUAX COTPYAHUYECTBA JIPYT C ipyroM. B3anmusie nerictus B CC
MOTYT BBITIOJIHATHCSI BMECTE 5 TUMHACTKAMHU WM B ITOATPYIIIaX.

Hennocts CC — 0.30.



CR - CorpyaHu4yecTBO MeKIAY TIMMHACTKAMH C JAHMHAMHYECKHM
BpallleHueM TeJjia

Kaxnas rpymnma akpoOaTHuecKuX SJIEMEHTOB MOKET OBITh HCIOJIb30BaHA
onuH pa3 B CR nubo n3onupoBaHHO, 100 B cepusixX, MO0 MOBTOPEHA B Mpeenax
onHoro CR B moboMm mnopsake. Ecnu rpynma akpoOaTHU4eCKUMX 3JIEMEHTOB
MOBTOPsieTCS (M30IMPOBAHHO WM B cepusix) B Apyrom CR (He3aBUCUMO OT Apyroi
Bapuaiuu), To 370 CR He Oynert 3acuuTaHo.

Kaxnasa rpynma akpoO6aTuuecKux 3J€MEHTOB MOXET OBbITh BBIMOJHEHA Ha
MoJIly WM C TMOAJAEP>KKON/OMOpol Ha MapTHepIry (mapTHepi). DTO CUUTAeTCs
OJIMHAKOBBIMH 3JIEMEHTAMU.

[Ipoxoa Hag NpEensTCTBUEM:

— TPOXOJ HaJl KOHCTPYKIIUEH U3 YacTel TeJla MUHUMYM JABYX TUMHACTOK;

— TPOXOJ HAJl IICHTPOM MUHUMYM | TUMHACTKHU (CTOs, Ha KOJICHE, JIEXKA).

[Ipoxoa noa npensTCTBUEM:

— IPOXOJ MOJ KOHCTPYKIMEN U3 YacTeH TeJa MUHUMYM JIByX THMHACTOK;

- TOAHSTas TUMHACTKa;

- TMMHACTKa B MOJIETE.

[Tpoxona yepe3 3aMKHYTYIO KOHCTPYKIIMIO THMHACTOK.

Hennocts CR:

- CRI1 - 1 rumHacTKa, BINOJHAIOMAA riaBHoe AercTteue — 0.10;

- CR2 - 2 ruMHACTKH, BBITIOJIHAIONIME riIaBHOE AercTBre — 0.20;

- CR3 - 3 rumHacTkH, BeIIOJIHAOMME T1aBHOE AeiicTBue — 0.30.

CR4 u CRS He paspemaercsi: COTpyJIHMYECTBO HE 3aCUMTHIBACTCS U
pacLiEHUBAETCS KaK MOMBITKA.

Hennocts CR MoxeT OBITh YBEJIWYEHA 3a CUET KPUTEPHUS «CEPHUsD»

(MakcuMyM 3 cepuu B yIPaKHEHUN ).

Kpurepuii «cepusp» — 2 wnu Oojiee OJMHAKOBBIX, HE IPEPHIBAEMBIX
aKpoOATHUUECKUX DJIEMEHTA.

Iennocts kKpuTepus «cepus» + 0.20.

CL - CorpyanuuectBa ¢ nogaep:xkkoi. llennocts - 0.00.

3anpemeHHbie 31eMeHThI ¢ COTPYAHNYECTBOM

e JleiicTBUA M TO3ULMHU C ONMOPOM HAa | MM HECKOJbKUX MapTHepil Oe3
KOHTAKTa C M0JIOM Ha IPOTSKEHUU 4 U 00J1ee CEKYH/L;

e HecTu nim TamuTh TMMHACTKY TI0 TIOY HA IPOTSHKCHHUH 4 1 00J1ee CeKYH/I;
e Untm — ¢ Gomee uem 2 omopamMu — mo 1 wmim Oojiee THMHACTKaM,
CTpyNIUPOBAHHBIM BMECTE;



e OnopaHa | unm 2 pyku WM Ha NpeIuieubs 6e3 11000T0 Ipyroro KOHTaKTa
¢ moJiom, 0e3 MepeBopoTa/KoJIeca U C OCTAHOBKOW B BEPTHKATIHLHOM ITO3HIIHH;

e 3amnpenieHHble KOHCTPYKIUU/TIOABEMBI (CM. ApTUCTHU3M, T1. 12).

DC He 3acUnTHIBAIOTCS B CJAEAYIONIHNX CIAYYASAX:

e DJIEMEHT CoTpynHrYecTBa HE BBINOJHEH B COOTBETCTBHHM  C
neUHULIIECH;

e Bce 5 ruMHacToK He y4acTBYIOT B AiecTBUU(51X) COTpYJHUYECTBA;

e COTpyaHMYECTBO HAKJIAJIbIBACTCS Ha Npeabiayiee CoTpyIHUYECTBO;

e [loBTOp aKpOOATUUECKOTO 3JIEMEHTAa TMMHACTKAMU TJIaBHOTO JICHCTBUS;

e 3anpenieHHbINA AJIEMEHT;

e [loreps paBHOBeCHs ¢ onopoy Ha | ninm 2 pyku;

o [lonHas moTepst paBHOBECHUSI C MAJICHUEM TMMHACTKH;

e (CTOJIKHOBEHHME TMMHACTOK;

e Crartuka ruMHacTku (cM. Mcnionuenwue, 1. 3.1.; TpyaHocTs, 1. 3.5.);

e COTpyAHMYECTBO HAYaTO BHE MPEAECIIOB TUIOIIAIKY;

o JIto06as yacte COTpyIHMUECTBA BHIMOJHEHA TTOCJIE OKOHYAHUS MY3bIKU.

OLEHKA TPYJHOCTU/CJIOKHOCTHU (D)

Cynbu, ouenuBaroniye CI0xKHOCTb, JOJKHBI:

- OneHuTh KOJUYECTBO U TEXHUYECKYIO IIeHHOCTh JnemeHToB Tena (DB),
HaJM4Me W UEHHOCTh J[MHaMHuYecKoro 3JeMeHTa C BpalleHueM R, KoaudecTBO
NOJIHBIX BOJH Tena (W), KOJUYECTBO M TEXHUYECKYH0 LEHHOCTh COTPYAHUYECTB
(DC) u 3ammucate WX C MOMOIIBIO CUMBOJOB. [IpUMEHUTH COABKY 3a Ka)Iblid
Henoctatomuii anement (DB, R, W, DC).

— OTMeTuTh DJIEMEHTHI U3 PA3HBIX | pyNIT 2IEMEHTOB TENa, MUHUMYM 110 | H3
KaxJ10M ['pyIIibl 371IEMEHTOB T€Jla, BHIIOIHEHHBIX OJJHOBPEMEHHO.

- OrMeTuTh 3 3J€eMEHTa «HEJOMUHHUPYIOIIEH HOroi», MUHUMYM mo 1 u3
kaxaou ['pynnel TpyaHnoctelt tena (00s3aTeabHbIE MPU MOJCYETE OOIIEH CyMMBI
DB).

- IlpumeHuTh cOaBKY 3a HEUCIOJIb30BaHNE DIEMEHTOB TEJa, BBIMOJTHEHHbBIX
«HegoMuHupyroiiei Horoi» (0,30 Oasna 3a KaX bl HeTOCTAIOIINN DJIEMEHT).

- Ilpu moacuere CyMMbl 3acCUMTBHIBAIOTCS He Oojee 9 DIeMEHTOB Tena
(OneMeHTBhl 3aCUMUTHIBAIOTCS B MOPAJIKE BBIMOJHEHUS), U3 HUX: 3 — Ha
«HEAOMUHUPYIOUIYIO» HOTY.

- B cnyuae, ecniu DneMeHTHI Teja, BBIOJIHEHHBIE «HEJOMUHUPYIOLIEH)
HOTOW, TMPUCYTCTBYIOT B KOMIIO3UIIMH, HO BBINOJHEHBI C CEPbE3HBIMU
TEXHUYECKUMHU OIMMOKaMHU, IIEHHOCTh A3THUX DJIEMEHTOB Teja HE 3aCUUTHIBACTCS



(cOaBkM HET), 3aMeHa Ha OJIEMEHT  Tella <«JIOMUHHUPYIOIICH HOroi» He
JIOITyCKAEeTCsl.
CoaBku cyaeit DB:
JIeMEHThI Munumym/Makeumym CoaBka 0,30

KoauuyecTBo Jj1eMEeHTOB
Tesia (DB) u3 pa3ubix
CTPYKTYPHBIX IPyNi
3JIEMEHTOB TeJIa

Munumym 1/Makcumym 3
IIPbIKKa,

Munuunmym 1/Makcumym 3
paBHOBeCHS,

Munuunmym 1/Makcumym 3
BpALLCHUS

CoOaBka 3a Kaxayro
HesocTaroulyto «'pynmy
TpynHocreit Tenay:
MUHUMYM | (/\,T,é)

/N HET IOIBITKH
BBITTOJIHEHU S/
HE BBIITOJIHEHBI
OJTHOBPEMEHHO

T  Her nonsiTku
BBITTOJIHEHMS/
HE BBIITOJIHEHEI
OJTHOBPEMEHHO

¢  HET IOIBITKU
BBITIOJTHCHUS/
HE BBITIOJTHCHBI
OJIHOBPEMEHHO

DJ1eMeHTBI TeJia,
BbITIOJIHEHHbIE
«HeIOMHHUPpYOLIe
HOT0i1».

MunumymM 1 U3 kaxa0i
rpynimsl TpygHocTu Tena:

1 mpBDKOK,
1 paBHOBeCHE,
1 BpaiieHue

CoOaBKa 3a KayKbIi
HEJIOCTAIONINN DJIEMEHT
TeJa «HEJOMUHUPYIOIIEH
noroi» (N, T,8):

(HeT MOMBITKY BBIMOJIHEHUS)

PasnoBecue «Typusin»

Makcumym 1 Ha peneBe uiau Ha
HOJHOU CTOIIE

bonee 1 paBHOBecus ¢
«TYpIITHOM» Ha PEJIEBE UIIK HA
IIOJIHOH CTOIIE

JAnHamMuyeckuii 3J1eMeHT
¢ Bpamenuem (R)

Munumym/Makcumym — 1 R

CO6aBka 3a OTCYTCTBUE
JlMHaAaMUYeCcCKOoro 3JeMeHTa ¢
BpallleHueM (HEeT MOMBITKU
BBITIOJTHEHHS).

IToaHbBIE BOJIHBI TEJIA

W)

MuHuMyM 2 MOJTHBIE BOJHBI
tena (W)

C6aBka 3a KaXIyro
HEJIOCTAIOMTYTO TIOJTHYIO BOJHY
Tela

Coasku cyaeii DA:
Corpynnuuectrsa (DC) Munumym/Makeumym CoaBka 0.30
CorpyanuyecrBa Maxkcumym 12 COaBku HET
CorpyannuectBa (CC) Munumym 3 CC CO6aBka 3a Kaxa0€

HEZloCTaroulee
CorpyanuuectBo CC
(HeT MOTBITKU BBITOJHEHUS )




APTUCTU3M

Bce HOpMBI, NpUHATBIE Uil OLICHUBAHUS TPYNIIOBOIO YIPAXKHEHUSA C
npeaMeTamMu, HPUMEHHMMBI JUIsl OLEHUBAHUS TPYIIIOBOrO yIpaXXHEHUs 0e3
IpeIMeTa.

KomOunanmu TaHneBaabHbIX AroB: TpeOyeTcss MHHUMYM 2
KoMOuHanmu TaHUeBaJbHBIX IIATOB B COOTBETCTBUU C TPEeOOBaHUSAMH (CM.
[IpaBuna, Yacts I, 'pynnoBsie ynpakHeHNsI, APTUCTU3M).

HUCITIOJIHEHHUE

Bce HOpMBI, NpUHATBIE ISl OLEHWBAHUS TPYIIOBOTO YIPAXHEHHUS C
npeIMeTaMH, MPUMEHUMBI JJisi OIICHMBAHUSA TPYIIOBOTO yNpaxkHEeHHs 0e3
npenmeta (cM. [IpaBuna, Yacts 111, I'pyninoseie ynpaxuenus, Mcnonnenue).



