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HOPMATHUBbBI
JOTIOJTHUTENBHOTO BCTYMUTEILHOTO UCTTBITAHMS
oOpa3oBaremnpHas Mporpamma: OakaaaBpuaT
HarpasieHue noarotoBku: 49.03.01 ®duznueckas kynsrypa ([Ipoduns: CiopTuBHas
TPEHUPOBKA)
Buj cnopta — XYJAOXKXECTBEHHASA THMHACTUKA
KenmuHel 10 35 jger

I 3ran II sTan
KomOunanms
TTpbiiK o LINAraTos: [Tonnumanue
. MIPOJIOIBHBIH HOT ¥ TYJIOBHUIIA B
Komeraectso /IBOHHAIM paBoM- ceJl yIioM U3 MC- | I-
Ganos BhalietteM IIOIIEPEYHBII- UCXOIHOI0 KMC 11
CKaKaJIKH .
MPOJOIBHBIIH MOJIOXKEHUS JIeKa
JIeBOM
KonuyectBo pa3 Vnepxanue (c) KonuuecTBo pa3
100 50 10,0 40 10,0 | 9,0
99 9,9 8,9
98 9,9
97 49 39 9,8 8,8
96 9,8 9,7 8,7
95
94 48 9,7 38 9,6 8,6
93 9,5 8,5
92 9,6
91 47 37 9,4 8,4
90 9,5 9,3 8,3
89
88 46 9,4 36 9,2 8,2
87 91 8,1
86 9,3
85 45 35 9,0 8,0
84 9,2 8,9 7,0
83
82 44 9,1 34 8,8 7,8
81 8,7 7,7
80 9,0
79 43 33 8,6 7,6
78 8,9 8,5 7,5
77
76 42 8,8 32 8,4 7,4
75 8,3 7,3




74 8,7

73 41 31 82 | 7,2
72 8,6 81 | 71
71

70 40 8,5 30 80 | 70
69 79 |69
68 8,4

67 39 29 7,8 | 6,8
66 8,3 7,7 | 6,7
65

64 38 8,2 28 /6 | 66
63 7,5 | 6,5
62 8,1

61 37 27 74 | 6,4
60 8,0 7,3 | 6,3
59

58 36 7,9 26 7,2 | 62
57 7,1 |61
56 7,8

55 35 25 7,0 |60
54 7,7 69 | 59
53

52 34 7,6 24 6,8 | 58
51 6,7 | 5,7
50 7,5

49 33 23 6,6 | 56
48 7,4 6,5 | 595
47

46 32 7,3 22 6,4 | 54
45 6,3 | 53
44 7,2

43 31 21 6,2 | 5.2
42 7,1 6,1 | 51
41

40 30 7,0 20 6,0 | 50
39 59 | 49
38 6,9

37 29 19 58 | 48
36 6,8 5,7 | 4,7
35

34 28 6,7 18 56 | 4,6




33 55 4,5
32 6,6

31 27 17 5,4 4.4
30 6,5 53 4,3
29

28 26 6,4 16 5,2 4,2
27 5,1 4,1
26 6,3

25 50 4,0
24 25 6,2 15 49 3,9
23

22 6,1 4,8 3,8
21 4,7 3,7
20 24 6,0 13

19 4,6 3,6
18 59 4,5 3,5
17

16 23 5,8 12 4,4 3,4
15 4,3 3,3
14 5,7

13 4,2 3,2
12 22 5,6 11 4,1 3,1
11

10 55 4,0 3,0
9 3,9 2,9
8 21 54 10

7 3,8 2,8
6 5,3 3,7 2,7
5

4 20 5,2 9 3,6 2,6
3 3,5 2,5
2 19 51 8 3,4 2,4
1 OTKa3 OT BBIOJHEHHUS




Kpurepuu ouenuBanus
JOTIOJTHUTENBHOTO BCTYMUTEILHOTO UCTTBITAHMS
oOpa3oBaremnpHas Mporpamma: OakaaaBpuaT
HanpasjeHue noArotoBku: 49.03.01 dusnueckas KyJabTypa
(ITpoduns — CriopTUBHASI TPEHUPOBKA)

By cnopTa - XY JTOKECTBEHHAS TMMHACTHKA

I >ran dusndyeckas NOAroTOBKA

IIppIkKH ¢ JABOMHBIM BpallleHMEM CKAKAJKH. TeXHUWKa BBINOJIHEHUS
MPBDKKOB: 0€3 OCTaHOBOK, TYJIOBHUILE HEIb3sI OTKIOHATH OT BEPTUKAJIBLHOIO
MIOJIOKEHUS, HOTH MPSAMBIE, CTOIBI BHITSHYTHI.

KomOunauusa u3 Tpéx mmararoB. TexHUKA BBIIIOJIHEHUS INNarara JEBOM U
IpaBoOM - CIMHA B BEPTUKAIBHOM TMOJIOKEHUW, HOTH IMpPSAMbIE, KOJEHO C33]u
PaCIIOJIOKEHHOW HOTM HANpaBJIEHO K IOy, HOTM KacarTCs OMOPbI MOBEPXHOCTHIO
06€nep, crombl BBITAHYTHL. [IpyM BBHIMOJHEHUW TMOMEPEYHOrO IIMarara - CIWHAa B
BEPTUKAJIBHOM TIOJIOKEHHH, pa3BEICHHE HOI B IPOTHUBOIOJIOKHBIE CTOPOHBI JI0
o0pa3oBaHMUsI UMHU OJHOM MPSMOIM JMHUHM, HOTH KacaroTCs OMOPHI MOBEPXHOCTHIO
06Enep, CTOIBI BHITSIHYTHI.

VY nepkanue Kaxaoro mmarara 3¢, B 6€301OpHOM MOJ0KEHUH.

OueHMBaHUE TEXHUKH BbITIOTHEHUS ¢ 10 Oaos.

COaBKM HACUMTHIBAIOTCS 3a:

0.1 — 0.2 Gamnma — MenKWE€ OIMOKW: HEAOCTATOYHO BBITSHYTHIC CTOIIBI;
HEJIOCTaTOYHO MpsSIMbIE HOTHU, COTHYTas CIIMHA, PACCTOSHHE OT TMoJjia K MaXOBOU
oOmactu He OOJIBIIE 5 CM;

0.3 Gamia — cpeHUEe OMIMOKU: HAKJIOHEHHOE TYJIOBHIIE, COTHYTHIE B KOJIEHHBIX
CyCcTaBax HOTHM, CONPOTHUBJIEHUE PyKaMH BO BpeMs yIEprKaHHs LINarata, pacCTOsSHUE
OT ToJia K maxoBoi obnactu ot 6 1010cM, moTepsi paBHOBECHS BO BPEMS BHITTOTHEHUS
ninarara;

0.5 — rpyOble ommOKH: omopa pykamMu O TOJI, PACCTOSIHUE OT IMOJja K MaxXoBOH
obmactu ot 11 1o 20 cMm, pu BBHINOJIHEHUH TMOMEPEYHOTO IIMarata yroji pa3BeAcHUs
Hor meHee 180°;

1,0 6amn u Gosiee - 3a HEBHINIOJHEHHE KAKOTO-JIMOO IIMarara, pacCTOSHUE OT
nosa 21cM u 0osbIle, pyKd MOJHOCTBIO HA MOy, MaJICHUE.

IHoaHuMaHue U ONyCKaHHME HOT M TYJOBHIIA M3 MOJIOKEHHs JéKa. TexHuka
BBITIOJTHEHUS - TYJIOBHUIIE U HOTH MTOJHUMAIOTCS OJJHOBPEMEHHO 10 yriia He 6omee 30°;
BO BpeMsl BBITIOJIHEHUS yTJla CIIMHA M HOTU TMPSMbBIC, CTOIBI BHITSHYTHI, pyKaMu He
KacarbCs MoJja.

Il hTan Cneununaausanus

AOUTYpUEHT JOJKEH BBIMIOJHUTH MPOU3BOJIBHYIO MPOTPaMMy CIOKHOCTBIO HE
Hmwxke Il B3pocioro paspsima mo AByM BHAAM THMHACTUYECKOTO MHOTOOOPBS B
COOTBETCTBUM C TpeOOBAaHUAMH JCHCTBYIOIIUX TMpaBuil copeBHoBaHui. Ilepen
HA4yaJioM JOTOJHUTEIBHOTO BCTYNMUTEIBLHOTO WCIBITAaHUS aOUTYpUEHT 00s13aH



NpeICTaBUTh JK3aMEHaTopaM Ha CHElHalbHOM Qopme (KapTouka), CIUCOK
HEOOXOUMBIX 3JIEMEHTOB, KOTOPBIE COJEPKATCS B KOMIIO3HULIHH.

OnenuBanue npoBoautcs 1o 10-6amnsHol cucteme - MC - KMC; 9,0 - 1, 11,

Co6agku: 0,1 - He 3HaunTeNbHBIC (MeNKUE) omuOKkH; 0,3 — 3HAUUTEIIbHBIC
(cpennue) ommbku; 0,5 — 16. - TpyOBIC OIMTUOKH.

Omnpenenenre ABYyX BHUJIOB TMMHACTUYECKOTO MHOIOOOpBSl OCYIIECTBIISIETCS B
JI€Hb KOHCYJITALlUU 110 JOMOJIHUTEIBHOMY BCTYIUTEIbHOMY UCIIBITAHUIO.

[lepen HayajoM JOMOJHHUTEIBHOIO BCTYNHUTEIBHOIO HMCHBITAHHUS MOAAKOTCS
KapTOUYKU yMPaXKHEHUN U (POHOTPAMMBI.

bamner 3a I u Il sTambl BeIBOAATCS Kak cpeiHee apu(METHYECKOE CYMMBI
0aI0B, MOJYYCHHBIX 3a KaXKABbIH KOHTPOJBHBIM HOpMaTuB. OueHku «1-59» Gamnos
(mo 100-6anpHOM 1IKaje), MOMyYEeHHBIE 3a BHIOJHEHUE KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHUBOB H
yIopaxXHEHU He H00aBistoTcs K oOmieid cymme OamioB. [Ipu 3Tom cymma 0anmos,
nosyyeHHblx Ha [ wm Il oramax geauTcs Ha COOTBETCTBYIOLIEE KOJIMYECTBO
HopMmaTuBOB. Cpennee apumeTHyeckoe OKpYIJIIETCS B COOTBETCTBUU  C
apu(pMeTHYECKUMU MPaBUIIaMU OKPYTJIEHHS 10 LIEJIOTO YUCIIA.

OOwuit 6am1 BBICTABISAETCA MyTEM BBIBEIACHUS CPEAHETO apU(PMETHUECKOTO 32
BBINOJIHEHHUE ABYX ynpakHeHui. OOmiast oneHka BbicTaBisieTcs no 100 - OamibHOIM
MIKaJe C OKPYIVIGHHEM [JO Lenoro (CorjacHo apu(pMETHYECKUM IpaBUiIaM
OKPYTJICHHUS ).

B ciyyae oTkaza OT BBIIIOJIHEHHS OTAEIBHOIO HOPMAaTHBA, MOJATBEPKIAECHHOTO
MMCbMEHHBIM 3asIBJIECHUEM aOUTYypHEHTa, B Tpade «pe3yapTaTy» (PUKCUPYETCS «OTKa3»,
a B rpade «Oabl» BbicTaBisiercs 1 Oanmi.

OxoHyaTenbHasi OLICHKA BBIBOJUTCS KaK CpeAHee apU(PMETHUYECKOE CYMMBbI
OayoB, noiyyeHHbIX 3a [ u Il »Tamel, mpu 3TOM K cymMme He A00aBIAIOTCS Oaibl
Hxke 60.



HOPMATHUBbBI
JOTIOJTHUTENBHOTO BCTYMUTEILHOTO UCTTBITAHMS
oOpa3oBaremnpHas Mporpamma: OakaaaBpuaT
HarpasieHue noarotoBku: 49.03.01 ®duznueckas kynsrypa ([Ipoduns: CiopTuBHas
TPEHUPOBKA)
Buj cnopta - XYJOXKECTBEHHAS THMHACTHUKA
Kenmmnbl crapure 35 jger

I 3Tran 1
ITall
TIpLIKKY C [TogHumanue Hor
KoimuecTBo JIBOMHBIM [IponoapHBI mIaraT npaBou " Tynoigifi: cen
0ajIoB BEEI;(ZI;?;M UIIH JIEBOM H}ZDI;CO,HHOFO
TTOJIOKEHUS JIeKA
KoOIMuecTBo V nepixanme Paccrosinue oT
nona k nmaxosout | KomuuecTBo pas
P © obyactu, (cm)
2 A 0 7,9
o 34 2 0 29 78
%0 1 0 7.7
94 33 4 1 58 76
= 3 1 75
oL 32 1 1 27 74
at > 2 7,3
88 31 3 2 26 7.2
85 30 5 3 25 7.0
82 29 2 3 4 58
80 5 4
77 2 4
74 4 5




/3 26 3 5 21 6,2
72 2 5 6,1
71 1 5

70 25 S 6 20 6,0
69 4 6 59
68 3 6

67 24 2 6 19 5,8
66 1 6 5,7
65 5 /

64 23 4 / 18 5,6
63 3 / 9,5
62 2 7

61 22 1 / 17 5,4
60 5 8 5,3
59 4 8

58 21 3 8 16 5,2
S/ 2 8 5,1
56 1 8

55 20 3) 9 15 5,0
54 4 9 4,0
53 3 9

52 19 2 9 14 4,8
o1 1 9 4,7
50 5 10

49 18 4 10 13 4,6
48 3 10 4,5
47 2 10

46 17 1 10 12 4,4
45 5 11 4,3
44 4 11

43 16 3 11 11 4,2
42 2 11 4,1
41 1 11

40 15 5 12 10 4,0
39 4 12 3,0
38 3 12

37 14 2 12 3,8
36 1 12 3,7
35 S 13 9

34 13 4 13 3,6
33 3 13 3,5
32 2 13

31 12 1 13 3,4




30 5 14 3,3
29 4 14
28 11 3 14 3,2
27 2 14 3,1
26 1 14
25 5 15 3,0
24 10 4 15 2,9
23 3 15
22 2 15 2,8
21 1 15
20 9 5 16
19 4 16 2,7
18 3 16
17 2 16
16 8 1 16 2,6
15 5 17
14 4 17
13 3 17 2,5
12 7 2 17
11 1 17
10 5 18 2,4
9 4 18
8 6 3 18
7 2 18 2,3
6 1 18
5 5 19
4 5 4 19 2,2
3 3 19
2 4 2 19 2,1
1 OTKa3 OT BBINOJIHEHUSI




Kpurepuu ouenuBanus
JOTIOJTHUTENBHOTO BCTYMUTEILHOTO UCTTBITAHMS
oOpa3oBaremnpHas Mporpamma: OakaaaBpuaT
HanpasieHue: 49.03.01 duszundeckas KyJIbTypa
(ITpoduns: CiopTrBHas TPEHUPOBKA)

By cnopTa - XY JTOKECTBEHHAS TMMHACTHKA

I >ran dusndyeckas NOAroTOBKA

Texnnka BbINOJHEHUS] MPBILKKOB C JIBOWHBIM BpallleHHeM CKaKaJaku: 0e3
OCTaHOBKH, TYJIOBUIIE HEJb3Sl OTKIOHATH OT BEPTUKAJIBHOTO IIOJIOKEHHUS, HOTH
MPSAMBIE, CTOIBI BHITSIHYTHI.

IIpoxoabHbIi maraT npaBoil (JI€BOil): ClIMHA B BEPTUKAIBHOM IOJIOKEHHH,
HOTH TPsSIMbIC, KaCAOTCS IMOJIa MIOBEPXHOCTHIO OE/1ep, KOJIEHO C3aJu PACIOJIOKEHHON
HOTHY HAIIPABJICHO K I10JIY, CTOMbI BHITSHYTHI.

ITogHuMaHUe HOT U TYJOBHMIIA B CeJ YIJIOM U3 MOJIOKEHHS JIéxka. TexHuka
BBITIOJTHEHUS - TYJIOBHUIIE U HOTH TTOJHUMAIOTCSI OJJHOBPEMEHHO J10 yriia He 6oiee 30°;
BO BpEMs BBINIOJHEHUS yIJIa CIIMHA U HOTHU NPSIMBIE, CTOMBI BBITSHYTHI, pyKaMu HE
KacaTbCs moJa.

II >Tan Cnenmaansanus

AOUTYpHUEHT OJKEH BBINOJHUTH MPOU3BOJIBHYIO MPOrpaMMy CIOKHOCTBIO HE
Hwxe Il B3pocioro paspsiza mo AByM BHAAM TMMHACTUYECKOIO MHOrOOOphs B
COOTBETCTBUM C TpeOOBaHUAMM JEHCTBYIOLIMX TMpaBuil copeBHoBaHuM. Ilepen
HayaJioM JOMOJHUTENbHOTO BCTYNMHUTEIBHOIO HCHbITAHUSA a0UTYypUEHT 00s3aH
OpeICTaBUTh JK3aMEHaTopaM Ha cheuuagbHol (Qopme (KapTouka), CHHCOK
HEOOXOMMBIX 3JIEMEHTOB, KOTOPBIE COJEPKATCS B KOMIIO3HULIUH.

OrneHrBaHKUE MPOBOJIUTCS IO §-0aNIBHOM CHCTEME;

Coasxku: 0,1 - He3naunTenpHas ommoka; 0,3 - 3HaunTenbHasg omuoka; 0,5 —10. -
rpy0as ommoka.

Omnpenenenre ABYyX BHUJIOB TMMHACTUYECKOTO MHOTIOOOPBSl OCYIIECTBIISIETCS B
J€Hb KOHCYJIBTALUH I10 JOMOJHUTEIBHOMY BCTYIIUTEIBHOMY HCIIBITAHUIO.

bamner 3a 1 u Il sTanbel BBIBOASTCS Kak cpelHee apu(PMETHUYECKOE CYyMMBI
0aIoB, MOJYYEHHBIX 3a KXl KOHTPOJIbHBIM HOpMaTUB. OueHku «1-59» Oanna (1o
100-6anyibHOM 1IKaJsie), MOJYyYEHHBIE 32 BBINOJIHEHHE KOHTPOJBHBIX HOPMATHBOB U
yOpakXHEeHUH He J00aBISIOTCS K o0miedt cymme OamnoB. Ilpu sToM cymma 6amios,
nonydyeHHbIx Ha [ wm Il »sramax pemurcs Ha COOTBETCTBYIOIIEE KOJMYECTBO
HopMaTtuBoB. CpenHee apu(pMETUUYECKOE OKpPYIJIAeTCS B  COOTBETCTBUU  C
apu(pMeTHYECKUMU MPaBUIIAMU OKPYTJICHHS JI0 1I€JI0TO YUCIIA.

OOmumii 6ayuT BHICTABIISETCS MyTEM BBIBEJCHUSI CPEIHETO apu(PMEeTHIeCcKoro 3a
BBIMOJIHEHHE ABYX yrnpakHeHui. OOmiast orneHka BbicTaBisieTcs no 100 - OamibHOIM
HIKajJde C OKPYIJIeHMEM [0 1eJoro (corjacHo apupMETHYEeCKUM IpaBUiIaM
OKPYTJICHHUS).



B ciyuae oTkasza OT BBITIOJHEHHS OTACIHHOTO HOPMATHBA, MOJTBEPKICHHOTO
NUCHbMEHHBIM 3asiBJIEHUEM a0UTYpUEHTA, B Tpade «pe3ynbTaTy GUKCUPYETCs «OTKa3y,
a B rpade «O6ayutb BeICTaBisieTcs 1 Gas.

OxoHyaTenbHasi OILICHKA BBIBOJUTCS KaK CpeAHee apu(PMETHYECKOE CYMMBbI
OayoB, moxyyeHHbIX 3a | u Il »Tamel, mpu 3TOM K cymMMe He J00aBIsIOTCS Oasuibl
Huxe 60.



