MyHUIMIIAJIBHBINA 3Tall BCEPOCCHICKOH OJIMMITNAABI IIKOJIbHUKOB
2024 — 2025 y4eOHblii roj
no npeaMery «Pusuyeckas KyJIbTypa»

7 — 8 kJaacchl (FOHOIIH M IEBYIIKH)
INPAKTHYECKOE UCIIBITAHUE

MakcuMaabHOE KOJTMYECTBO OaIIOB 3a nmpakTuieckui Typ — 110 6ansioB..
Pesynbrar ckinaapiBaeTCs O CyMMeE JIYUIIUX PE3YJIHTATOB B BHITIOJIHEHUH HOpMaTHBA
«ITonoca mpensaTcTBUs» U «Jlerkas aTmeTuka»

«Ilojoca NnpensaTCTBUN»

«ITonoca mpensTCTBUS - BKIIOYACT B c€0s BHIMOIHEHHE CICAYIOUIUX YIPaKHEHUHN
(cranuit):

1. Omxumanus B ymope jexa — 10 pa3 (roHomm) u 6 pa3 (I€BOYKH)

2. KyBbIpok Briepe — 2 MOAPSIT

3. MeraHue TEHHHCHOTO Ms4a JUTs OOJIBIIOro TEHHHKCA B 1eb (00py4) — 3 6pocka

4. IltpadHoit GpPOCOK, ITOCIEIYIONIas OB U BEACHHE Ms4a J0 JTHHUH IITPaPHOTO
Opocka, ocTaHOBKa — IITpaHOH OpocoK (00IIee KOJTUIeCTBO OPOCKOB — 3)

5. YemHounsrii 6er 3*9 mMeTpoB

6. Benenue ¢propGoIBbHOTo Msiua KIFOIIKOM 3Melikoi 2*9merpoB (7 duiiek)

7. TloabeM TyJIOBHINA Ha ITPECC U3 TOJIOKEHNUS Jeka 20 moBTOpeHni (FOHOIIN) U 15
pa3 - 1eBOYKH.

MecTo npoBeeHusi, HHBEHTapb U 000py10BaHHe

MecTo npoBe/ieHUE CIOPTUBHBIN 3all, UMEIOIINI 0acKeTOONBHYI0 U BOJICHOOIBHYIO
pa3MeTKy, 00OpyJOBaHHBIA OAacKeTOONBPHBIMU IIMTaMH C KOp3WHaMHu. VHBEHTaphp U
o0opynoBaHue HEOOXOMMOE JIJIs IPOBEICHUE MPAKTUIECKON YacT OIuMIIHIa b

* ['uMHacTHuUecKue Mathl - 4 MTYKU

* M4 1 60IBIIOTO TEHHHUCA - 3 HIT.

* OOpyy -1 mr.

* backer0oabHbIN MY - 1 1T,

*  Opuentups! (pumku GyTéOIbHBIE IS pa3METKHU MOJIs) - 9 IT.

*  OnopOoabpHAs KIIOMIKA U MY - 110 1 1mT.

* CekyHnomep | mr.

HuBeHTaph 1 060py1I0BaHUE PACTIONATaeTCsl COTJIACHO CXEMe.

Pacrnionoxxenus npensTcTBUN (CTaHIIMI) MpeIcTaBlIeHa Ha CXeMe



Cxema

1,5 M ®yTbHOsIbHbIE
g ik 7 WwT

\

\
MaTel 3 wT MecTo 6pocka
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D

Obpyy Ha
BbICOTE 2M

I[IpaBuiia BBINOJHEHH S MOJOCHI IPENSATCTBUA

OcHoBHOe JeiicTBue. VcnbITyeMblli HaxoJIUThCS B Kpyre BOpachIBaHUS
6ackerbonpHOro Ms4a. [lo komanne «Ha crapt» nmpuHHMaeT — OCHOBHYIO CTOWKY, IO
KOMaHzie «Mapin» NPUHUMAET MOJIOKEHUE — YIOp Jieka, BeIMoaHsAEeT 10 oTknmaHui
(roHOMIN) U 6 (AE€BOYKM). 3aTEM TEPEIBUTACTCS K THMHACTUYECKUM MaTaM, BbUIOYKEHHBIM
B IOPOKKY. BeimounnsieT 2 kyBbIpka Briepe. [lepexo/1 Ha cieayronyto CTaHIIUI0 — METaHUE
B 11e71b. BeimonHseT moodepenHo Tpu Opocka B 1eib (00pyd, pacroyioKeH Ha BBICOTE 2
METpPOB), paccTosiHUE 0 00pyuda 6 MeTpoB. [lepexon Ha cTaHIIUIO — IITPAPHBIX OPOCKOB.
BrlimonHsieT nepBbIii OpOCOK, OCYIIECTBISET, 0A00p (JIOBIIO Msida) BeJeHUE 10 JTUHUU
mrpadgHOro Opocka, BHITOIHSAET BTOPOH Opocok u T.1. Ilocie 3akmoYuTeIbHOr0 TPETHETO
OpocKa OCYIIECTBIISIET JIOBJTIO M BEICHUE MsTUa J0 JIMHUH MITPadHBIX OPOCKOB — OCTABIISIET
M9 Ha JuHUM TaTpadHoro Opocka. IlepexBuraercs K CTaHIMHM — YETHOYHBIA Oe€r.
BrlinosniHeHNEe ynpaskHEHUS TPU MTPOOEKKHU 10 9 METPOB, OCYIIECTBISIIOTCS BOCBMEPKOH C
ob0OeranneM OpPUEHTUPOB ABYyMsi cromamu. l[lepenBukeHHe Ha CTaHIMIO — BEACHUE
3MEHKON. B3sTh KITIOMIKY U MS4, OOBECTH OPHUEHTHUPHI MSAUYOM C IMOMOIIBIO KITIOIIKH,
3MEWKOW B OJTHY CTOPOHY TakuUM e 00pa3oM BEpHYTbCS OOPATHO OCTABHUTH KIIOIIKY H
MSY Ha JIMIEBOW JIMHUU BOJIEHOONBbHON Iomaaku. [lepenBmkenne K 3aKIFOUUTEILHON
CTaHIUU — mpecc. [IpuHATP MCXOJHOE MOJOKEHHWE Ha MaTe — Jieka Ha CIHHE, HOTH
COTHYTHI B KOJICHSIX, CTOTBI 3a)UKCUPOBAHBI (C IMOMOIIBIO TApTHEPA WM CYIbU), PYKH



CLICTIJICHBI B 3aMOK B KHUCTSIX HA 3aThUIKE — BBITIOJIHIET MOJBEMBI TYJIOBHUIIA 10 KaCaHUS
nokTsamu Oenep — 20 pa3 roHoIM U 15 - 1eBOYKH.

3ajjaya TMPEOJOJETh IOJIOCY MPEMATCTBUNM 3a MHUHUMalbHOe BpeMsa. CekyHaomep
BKJIFOYAETCSl MO KomaHjae «Mapiny, a BBIKIIOYAETCS, KOTJa HCIBITYEMbIH BBITTOJTHUT
3aKJTIOYUTEILHOE KacaHue JIOKTAMU Oenmep. [laeTcs omHa MOMBITKA IS MPOXOXKICHHS
MOJIOCHI TIPETISATCTBUM.

Henaaun3zanusa. VcnbiTyemblil 00s13aH BBITTOJIHUTE BCE yIpaxkHeHUs. B ciydae eciau
UCIBITYEMBII POMYCTHI, HE BHIITOJIHUI YIIPaKHEHUE OH TuckBanuduiupyetcs. Takxe 3a
TEXHUUYECKHE OLTMOKHU WU YACTUYHOE HEBBIMOTHEHHE YIIPAXKHEHHSI BBOAUTHCS BpeMEHHAas
neHanu3aus — qo0asisieTcst 1 cekyH1a KO BpeMEHU MTPOXO0KICHHS MOJIOCHI MPENATCTBUMH,
3a KOKIYIO OLIUOKY.

TexHu4eckne OMMOKH:

1. craHuus «OT)KMMaHMD) - YTOJI CTUOAHUS PYK B JJIOKTEBBIX cycTaBax Oosbiie 90
rpajycoB, HE IMOJHOCTHIO BBIMIPAMIIEHBI PYKH, JIOKTH pa3BelleHbl Ooiibllie uyeM Ha 45
I'pajycoB, PHIBKH U BOJHBI TOJIOBOM, TYJOBUIIEM U IIJICYAMH.

2. CTaHIUS «KYBBIPKW» - HET TPYNIHPOBKH, HE OJHOBPEMEHHAs MOCTAHOBKA
KHUCTEH PYK, TOTeps TEMIIA, OCTAHOBKA MEXIY KYBBIPKaMHU.

3. CTaHIIMSI «METaHUE B LIEJb» - MpoMax (He momnaji BHYTpb o0pyua), 3acTym 3a
JUHUIO OpOCKa.

4. cranmus «mrpad@HO Opocok» - mpoMax (He momayl B KOJIBIIO), OIIMOKH
BeZieHUs (MpoOeKKa, TBOIHOE BEJIEHUE U JIP.), 3aCTYII 3a JIMHHUIO OpOCKa.

5. CTaHIUs «YEIHOYHBIA Oer» - Oer He BOCBMEPKOW, OJJHA WJIM JIBE CTOIIbI HE
00OIILITM OPUEHTHUP MOJIHOCTBIO, COUT OPUEHTHUP.

6. craHuMa «BeJeHHE 3MEHKOI» - MPOMyCK BOPOT (PacCTOSHUS MEXIY
OpUEHTUPAMH ), HE OOBEIEH KpalHU OpHUEHTHDP, COUT OPUEHTHUD.

[. CTAaHIUSl «IIpecc» - HEeT KacaHUs JOoNaTKaMH MaTa, HET KacaHWs JIOKTSIMHU
Oenep, KUCTH HE B 3aMKE 3a 'OJIOBOM, OTPBIB Ta3a OT Mara.

Cyneiickasi Opuraga coCTOUT U3 CIEAYIOIIUX CYIEH:

1. Crapmmii cyaps OCYyLIECTBISIET KOHTPOJb 3a TNMPABUIBHOCTHIO BBINOJHEHUS
yIpaXHEHUN Ha CTAHIMAX, TEXHUYECKUMHU ommnOkamMu. OCyIIecTBISET MNEHAIU3ALMIO.
Onpenenser WTOroBo€ BpeMs NPOXOXKIAEHUs mnoiockl. KoTopoe ckiagpiBaeTcst U3
OCHOBHOI'O BPEMEHH MPEOA0IEHUS IUTIOC NTEHATU3AaLIOHHOE BpEMSI.

2. CeKyHIOMETPUCT 3aceKaeT BpeMsl MPOXOXKJEHHUS TOJOChl MPEnsITCTBUN
UCIIOJIBb3Ysl CEKyHIOMED. Bpems 3acekaeTcs 10 AecAThIX 10iel cekyHabl. OKpyriasercs B
XYyt cTopoHy. Tak eciu yyacTHUK nokasan Bpems 1 munyta 30 cexynn 81 coras u 10
cekyHn mtpada. B mpotokoin 3anocuthest 100 cekyH1 9 AeCATHIX CEKYH/IBI.

3. CyIbu Ha CTaHIUAX, OCYIIECTBIISI0 KOHTPOJIb 32 BBIMIOJHEHUEM YIPAXKHEHUH,
BO3BpallalOT MHBEHTapb Ha MECTO (METAHHUE B IIE€Jb, BEACHHE 3MEHKOM), MMONPABIISIOT
MaThl Ha KyBBIPKaxX, MOMPABISAIOT (UINKM HA YEIHOYHOM Oere W 3MelKe, MOMOTaroT
YYaCTHUKY BBITIOJHUTH yIpaKHEHHE (TOJIBKO Ha CTAHIIUU — MPECC).

4. CekpeTtapb — BbI30B YUACTHUKOB, 3alI0JJHEHUE MPOTOKOJIA.



5. U npyrue, o BOCTpeOOBATEIBHOCTH.

MakcumanbHas cymma 6amioB «I1oJ0Ch! PensSTCTBUS», KOTOPYIO MOXET Ha0paTh
YUYaCTHHK, cocTaBisieT 60 Oamios.

Pacuer «3aueTHBIX» 0aJIOB yUYaCTHUKA MO MPAKTUUYECKON YaCTHU MPOU3BOJAUTCS T10
dbopmyne (2), Tak Kak JyqIIUi pe3yabTaT B 3TUX UCIBITAHUAX B a0COIIOTHOM 3HaYCHUU

MEHBIIIE pe3ynbTara J00ro JIpyroro y4acTHHKA.

Hampuwmep,

K*m

xi=Ni ()

npu Ni=97,1 cex (TMYHBIN pe3yabTaT YIaCTHHKA),

M =90.1 cex (HauIy4IINil pe3yibTaT U3 MOKA3aHHBIX B UCIIBITAHUN)
K = 60 (ycTaHOBIIEH peIMETHONH KOMUCCHEH),
noygaeM: 60*90,1/97,1=55,67 6anna.



