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[Iporpamma

II moburenbckoro paspsaa

10 BULY CIiOpTa «CIIOPTHBHAS THMHACTUKA»

Cpeau CIIOPTCMEHOB JKEHCKOTO M0JIa
(2025-2028 rr.)

B pa3paﬁon{e nporpamMmMsl NMpUHUMAJIH Y4aCcTHE CIIELMAIIMCTHI:

boroga JlroGoee HikosnaesHa - kanauaar 6MOTOrHYeckuX Hayk, 3aBe/ytowas kadenpoi Teopun u

meToiuku ruMHacTikl PI'BOY BO «IloBomkckuii I'VOKCuTy;

2. Casenbesa Jlapuca AnatonbeBHa - KaHAWJAT NEIArOrHYECKMX HAYK, JOLEHT Kadeapbl TEOPHH H
metoanku rumuacTuki PI'BOY BO «HI'Y um. T1.®. Jlecradra, Cankr-Tlerep6ypr»;

3. Jlunaa (Axaumosa) Jlunus Mropesna - onumnuiickas 4eMnioHKa, HAYANBHAK OT/IeNa Pa3BHTHS
CTY/IEHYECKOTO CIOPTa MO BHAY CIIOPTA «CHNOPTUBHAS TUMHACTUKA» DIP;

4. Kosenkos Mropb Biragumupoeny - Befyiuii celaimeT oT/ena passuTHs CopTHBHON M’MMHACTHKY B

pernonax OI'P.
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1. OBIIIUE IMOJOKEHUA

1.1. CyneicTBO CIIOPTCMEHOB KEHCKOTO 04, BHICTYMAIOIMMUX o nporpamme ||
JIOOUTENBCKOTO pa3psiga, OCYIIECTBISIETCS COIJACHO JEWCTBYIOIIMX HA MOMEHT
COPEBHOBAaHUM TMpaBWJ MO BUJlY CIIOPTa «CIIOPTUBHAS THMHACTHKA», YTBEPKIACHHBIX
Muncnopra Poccun (nanee - [lpaBuna) ¢ yuerom U3MEHEHU U JOTIOJHEHUH.

1.2. KomMOHMHAIMU COCTaBISIIOTCS M3 AJIEMEHTOB U COCJAMHEHUM, pa3MEIICHHBIX B
TaOIUIaX TP ONMUCAHUU TUMHACTUYECKUX BUIOB.

1.3. KomOunaruu ornenuBarotcs u3 10 6amnoB. Kpome omopHoro mpsbkka, 3a
HeJOoCTaIoNni j1eMeHT coaBka 0,5 Oanna.

1.4. 3a 3amMeHy, BBINOJHEHUE OO0JIee CIOXKHOTO 3JEMEHTa WM J00aBieHue
AJIEMEHTa MPEeyCMOTPEHbI HaJ0ABKH COTJIACHO OMUCAHUIO IPOrPaMMbl Ha BU/IE.

1.5. 3a moBTOp 3MEMeHTa Tpynmbl «A» Wiu Tpynnsl «By», cormacHo omnucaHuio
OporpaMMbl Ha BUJE, HaJ0aBKa JaeTcsl OJUH pas.

2. OITOPHBIN IIPBIKOK

2.1. Bo Bcex (a3zax cOpeBHOBaHUI TMMHACTKA BBIMOJIHSIET OJIUH MPBIKOK.

2.2. Ucnionnenue npbixkka oneHuBaeTcs u3 10 6annoB + Haj0aBKa 3a TPYAHOCTb.

2.3. llpprxku w3 tabmuubl [IpaBun narot HagbaBKy K 0a30BOM CTOMMOCTH Ha
onuH Oamn MeHblle, ykazanHou B [IpaBunax. Hampumep, mpblKKH NEpPEeBOPOT BIIEpE]
WIN «poHAaT» OynyT nasath HagbaBky 0,6 Oamia. [lo anamoruu OynyT pacueHEHBI U
ApyTue IPbDKKH.

2.4. TIppIKKM COTHYB HOTH, HOTHM BpO3b M INPBDKKH C BBIOJHEHUEM JHOOOTO
CaJIbTO TOCJ€ OTTAJIKUBAaHUS pyKaMH 3allpellleHbl. B ciyyae BBINOJHEHUS TaKUX
IPBDKKOB BbICTaBsieTcs orieHka 0 6anos.

3. PABHOBBICOKHME BPYCbs

3.1. KomOuHanusi BBIMOJHAECTCS Ha CTaHIAPTHBIX Pa3HOBBICOKUX OpYChAX U
COCTAaBIIICTCA U3 DJIEMEHTOB M COCJIMHEHHI B IMOCJIEIOBATEIBHOCTH, KaK U3JI0KEHO B
tabmie Ne 1.

3.2. Jlomyckaetcs He3HAYUTENIbHAs Tlay3a (He Oonee 1 c¢) 6e3 cOaBku B TeX MeCTax,
r7Ie HET BO3MOKHOCTH BBITIOJTHUTH JIEMEHTHI CIIUTHO. 3a MPEBBIINICHUE BPEMEHH Tay3bl
— cbaBka 0,3 Oayura.

Tabmuma Ne 1
DneMeHTHI JJ1s1 BKIIFOUYCHUS B KOMOMHAIIMIO HA PAa3HOBBICOKHX OPYChIX

Ne OpF AHNU3aIITMOHHO-MCTO AUYCCKUC

I'padpuueckoe
ONEeMEHTHI pad
n/n yKa3aHus

n300pakeHue

W3 Buca cTos JaUIIOM K H/K
CHApYyXH TOJIYKOM OJIHOM WU
ABYMA TIOABEM IIEPCBOPOTOM

Boimonuate 6e3  moTepu  Temrma.
[ToTeps Temna — c6aBka 0,1-0,3 6amna.

ey o = o’
R ol
B ymope pyku mpsiMble, TelO cierka

-
M

B yIIOp IPOTHYTO, FOJI0BA IPHUIIOHATA. 1
1 unu /;E‘?‘t
HOJBEM Pa3sruooM — - ,
unu Brinonnenue mnoabeMa pasruOoOM WM «
HOALEM JBYMsS B YIOp CHUIA | IOAbEMA IBYMs B YIOP CHIS C3a[M C
C3agM  C  MOCIEAYIOIUM | MOCIEAYIOLUIUM I[OBOPOTOM B YIIOp — g@ +0.2

IIOBOPOTOM B YIIOP

Hanbaska 0,2 Gamna.

Il ntobuTeNnbCKNIA paspag,
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OrMmax

OTMax 70 YpPOBHS TOPH30HTAIU WU
BRIIIE — 0e3  cOaBKH,  HIDKE
ropu3oHTaim — cbaska 0,3 Gamna. [lpu
BBINIOJTHCHUM OTMaxa HOTM BpO3b B
CTOWKy Ha pykax — HazgbaBka 0,2
Oayta, oTMaxa HOTU BMECTE MPSIMbBIM
TEJIOM B CTOMKY Ha pyKax — Haj0aBKa
0,4 6amna. HanbaBka maeTcst oquH pas
B KOMOHMHAIIHH.

O6opoTr Hazajg WM BHepesa B
yrnope Kacasch (6enpa
KacaroTCs Kep/Iu)

Pyku  mpsmele,  Tteino
BrimonusaTe 6€3 moTepu TeMra.

psIMOE.

OtMmax B ymop npuceB

Otmax ¢ npsMbiMU HoramMu. OTMax 1o
YPOBHS TOPU30HTAIM M BhIIe — 0€3
cOaBKHM, HUXE TOPH3OHTAIM — cOaBKa
0,3 Gamna.

[IpbDKOK C H/5K Ha B/K B BHUC
unu

KOHTp- TIEpesieT Tyroi ¢ H/ XK

Ha B/K

BEBINONHATE C MOCTEIYIONUM MaxoM
Briepen Oe3 may3bl B BHCE Ha B/XK.
[Toreps Temmna — c6aBka 0,1-0,3 Ganna.
Koutp-niepener nyroii ¢ H/’% Ha B/X
MOXKHO  BBIIOJHATH € JHOOOTO
HAuYaJIbHOTO TOJIOXKEHUs ¢ Haa0aBKOM
0,4 Gamna.

Max Bnepea — Max Ha3aj

Henocrartounas amruimryna — cOaBka
0,1-0,3 b6aa.

Maxom BHepea TOBOPOT Ha
180° B pa3HBIif XBAT MM XBAT
CBEpXY («CaHKUPOBKaAy)

unu
MOJIBEM TIEPEBOPOTOM B YIIOP
Ha B/K

[TonmHOE OKOHYaHKE TOBOPOTA HA Maxe
Brepea. HemnonHelil MOBOPOT Ha Maxe
Briepen — cOaBka 0,1-0,3 Oamia.
BEITIONHEHNE «CaHKXUPOBKIY BbImre 45° ot
HIKHeH BepTHKanu - Oe3 cOaBkm, 45° n
HHIKeE - cOaBka 0,3 Oajia.
«CaHXUPOBKY» MOHO 3aMEHUTh Ha
MOJBEM MEPEBOPOTOM B yIOP Ha B/K —
Hanbaska 0,2 Gamna.

Max Brepes - MaxoM Hazaj
COCKOK

Ha maxe Bmepel HOTH BBIIIE HUKHEH
KEpIH, TENO MPSIMOE WIH HEMHOTO
«3aKkpbITOe». Paspemaercs BBIMOJIHUTH
Max BIEpell HOTH  BpO3b IS
NPOXOXKACHUS HIDKHEH kepau. 3a
OPOTHYTOE TEJIO0 Ha Maxe BIepen —
cbaska 0,1-0,3 6amma. Max Hazan npu
BBIMIOJTHEHHU COCKOKA, TeJo Bhimre 45°
6e3 c6aBok, 45° u Hmxe — cOaBka 0,3
Oamna.

[Tocne moaseM TEPEBOPOTOM, THOOOU
COCKOK Iyrol U3 ymopa Cros
COTHYBIIIMCh HOTH BMECTE WIU BPO3b —
HaznOaBka 0,2 6anna. [Ipu BeIOIHEHUN
cockoka ayroi, Teno Bbmme 60° or
HIDKHEH BepTHKaIN— 0e3 cOaBKH, HIKE
— cbaska 0,1-0,3 6amna.

Il ntobuTeNnbCKNIA paspag,




4.1. KomOunamus

Ha

4
4. BPEBHO

OpeBHE BBITIOJTHSIETCS B

MOCIICAOBATCILHOCTH U3 DJIEMCHTOB M COSAUHCHHI TaOIHIBI Ne 2,
4.2. KomOuHanmst Oo/KHA BKIOYaTh B ceOs He MeHee 3-X JIMHHHM, 3a
HEBbINIOJIHEHHE TpeboBaHus — cOaBka 0,5 6anna.
4.3. Bpems BeinonHeHus: komOuHanuu He Oosee 80 ¢. 3a MpeBbIlLIEHUE BPEMEHH —
cOaska 0,5 Gamia.

MIPOU3BOJILHOU

Taonuia Ne 2

DJIeMEHTBI JJIA BKIIFOUCHUS B KOM6I/IHaHI/I}O Ha 6p€BH€

Ne Opranu3allMOHHO-METOINYECKUE I'paduueckoe
DNEeMEeHTHI
n/m YKa3aHHs n300pakeHue
Hackok Hackox  moxxer  ObITb  BBITIOJIHEH
N3  croiikm  mpodoJdbHO, | 3epKalibHO. [Jomyckaercs 3aMeHa HacKOKa
1 | MaxoM mpaBOW ¥ TOJYKOM | Ha dJIEMEHT U3 TaOmuisl [IpaBui, rpynmst
JIEBOM mepeMax ¢ moBopoToM | «A» — HajgoOaBka 0,2 Oamna, rpynmnsl «By»
HaJIEBO B yIIOpP CHUJI BEpXOM | U Bbllle — Hag0aBka 0,4 Gamna.
KyBpipok BHiepe .
YBHIP pei B croiike Ha momaTkax cruOaHWe B
unu
. TazobenpeHHbIX  cycTaBax Jo0 100
mepekar Haszaj B CTOWKY Ha o Ano
2 fonatkax («Gepeska») (2 c) BKJIIOYNTENIBEHO — 0e3 cbOaBku, >10°-30
HeDeKATOM 1:])31'16 e yiio coaska 0,1 6amra, >30°-45° - cb6aBka 0,3
p peiL ynop bamna, > 45° cbaska -0,5 6amta
MIPUCEB WU TPUCE]
[TepeBopor B cropony c | [TomHbrit «JI0BOPOT» BO BpeMs
3 | mOBOpPOTOM Ha 90° | mpuzemiienus. OTCYTCTBHE «JIOBOPOTa» Fﬂ" {
(«K0JIeC0OY C TIOBOPOTOM) — cbaska 0,1-0,3 6amna. el
@uKcHpOBaTh KOHEYHOE IMOJIOKEHHE Ha
. oaHou Hore He meHee | c. [Jomyckaercs
JIro60it moBopor Ha 180° n A Moy
. BBINIOJTHEHHE TIOBOPOTAa M3  TaOJUIIBI
4 | bolmee HA OIHOW HOre B ]
aneMeHToB IlpaBui: rpynma «A» —
octanoBKy (1 ¢)
HanoOaska (0,2 Gamia, rpymnma «B» u Beiie
— HagoOaBka 0,4 Oana.
Beimmonnstorcss  ciautHo.  OTCyTCTBHE
JIBa mpeDKKa Ha MecTe CO | CiuTHOCcTH — cOaBka 0,3 Oamrma. Spko
5 | CMEHOW TOJOXEHUS HOT | BhIpa)KeHHas ¢baza ToJieTa.
4yepes «IeMU-TUTHE» Henocratounas ¢asza monera — cbaBka
0,1-0,3 6aa.
Qukcanusi MOJOKEHUS HE MeHee 2 C. E
JIro6oe paBHOBeECHE c 0 npuMep
6 . . PaBHoBecue ¢ pasegenuem Hor 180" B
psIMOii HOTOH (2 )
mmarar) — HajoaBka 0,2 Gaia. ] é
[lo omHOMy 1mmiary ¢ KaXI0il HOIH.
7 | lllaru moabku FIHOMY Y a
[Tonosxenue pyk — iaroboe.
Cockok. Maxom oxaHoi U | JlonmyckaeTcsi 3aMEeHa COCKOKa Ha COCKOK
g | TOMIKOM Opyroil  cockok | u3 Tabmuiel I[lpaBui, rpymma «A» —
MPOTHYBIIUCh €  KoHHa | HajgbaBka 0,2 Ganna, rpymnmna «By» u Bbiie

OpeBHa

— HagOaBka 0,4 Oania.

Il ntobuTeNnbCKNIA paspag,




yIpaKHEeHUH 0€3 My3bIKaJIbHOTO CONPOBOXAeHUs — cOaBka 1,0 Oam.

MEXAYy JpPYTMMH DJJIEMEHTaMM UM CO3JaHusl 00pa3a KOMIIO3ULIUU.
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5. BOJIBHBIE YITPAYKHEHUSA

5.1. KoMOuHanus Ha BOJBHBIX YNPAXKHEHUSAX COCTABISIETCS W3 3JEMEHTOB U
COeIMHEHUN Ta0IuIbl 3 B MPOU3BOIBLHOM MOCIIEI0BATEIbHOCTH.
5.2. BonbHbIe ynpa)KHEHHsI BBIIOJIHSAIOTCS O] MY3bIKY. 3a BBIIIOJIHEHHE BOJIBHBIX

5.3. InmuTenpbHOCTh BOJIBHBIX yIpaxxHeHU He Oosnee 80 c¢. 3a mpeBbIlICHUE
BpeMmeHu — cbaska 0,5 Gamna.
5.4. KomOuHanusi JOJDKHA COJepKaTh TaHIIEBAIbHBIE JJIEMEHTHI Il CBSI3U

TaHIIEBAJIBLHBIX DJIEMEHTOB — cOaBka 1,0 Oami.
5.5. IIperkok HOTM BpO3b B COEAMHEHHM MMoja Ne 7 HE MOXET BXOJIUTH B
coenuHenue 1eMeHToB 1moa Ne 5-6 tabmunst Ne 3. CoenmnHenne 3i1eMeHTOB mog Ne 5-6
JIOJDKHO BBITIOJIHATHCS B KOMOMHAIINYU OTAECIHLHO.
5.6. CbOaBka 3a HENOCTAaTOYHYIO Iiepenady oOpa3za uepe3 BbIPA3UTEIBLHOCTD
newxennit 1 mumuky 0,3-0,5 6anna.
5.7. CbaBKka 3a HEUCIIOJIb30BaHKE BCel Iioiaau koBpa — 0,5 6amia.

OrcytcTBUE

Tao0muma Ne 3

OIEeMEHTHI JJIs1 BKIIFOUCHUS B KOM6I/IHaIII/IIO Ha BOJIBHBIX YIIPAXKHCHHUAX

IMOBOPOTHI HIAH).

No Sreme OpraHu3allMOHHO-METOANYECKUE I'paduaeckoe
JIEMEHTHI
/T YKa3aHHs n300pakeHue
C pasbera MpEUKOK ¢ OIHON JlomyckaeTcsi 3aMeHa 3JIEMEHTa Ha JII000H
1 Hmf 5 HOFpC HOBODOTOM Ha TUMHACTUUECKH  (Xopeorpadudaeckuii/
360° yx p TaHIICBAIBHBIN) JIEMEHT Tpynnbl «By» u3
tabmuie! [IpaBun — HanbaBka 0,4 Ganna.
,Z[onyCKaeTCﬂ BBLITIOJIHEHHE W3 JIFOOOTO MIpUMEDP 3aMEHBI +0,4
KyBbIpok Hazajg ¢ mOpsMbIMH | Ha4allbHOTO MOJIOKEHUSI.
2 | pykaMu 4 HOTaMH B ynop ctosi | MO)KHO 3aMEHUTh Ha JiI000e CallbTo . &
COTHYBIIIMCH Briepen u3 Tabnuubl [IpaBun ¢ HagbaBro !’\3 A
i)
0,4 6amna. 4
3 Jrobass croiika Ha pykax | CTOMKY Ha pykKaX MOJXHO BBITIOJHUTH
(0603HAUNTB) HOTH BMECTE WJIU HOTH BPO3b
npumep
Tho60ii Boimonnenue mnepeBopoTa U3  TaOIUIIBI A4 : :
TODOI  HIEPEBOPOT - BUCPCH | povientos  IlpaBun  rpymmer  «A» — W\ \%}{/\ '
Wi Hazaa (MeAJIEHHBIH WM C
(basoii oseTa) HanOaBka 0,2 Oamnma, rpymmbl «By» —
Han0aska 0,4 Gaia. %’ xw
I
/
npumep
Tlsa MHACTHICCKIX OguH W3 TpPBDKKOB JIOJDKEH OBITh B
(xopeorpaducckux/TanIe «IImarat» HWId HOTH BPO3b-COTHYBIIHCH. ' ‘}% .
5.6 BaﬂEHH% HDLEKKA 5 HanbaBka 3a BBIMOJTHEHHE SJIEMEHTOB HE i
COCHHEHIN HI; B — Jaercsi.  Mexay OpbDKKaMH — MOXHO
TTpasun Jenath Oerylue mard, MoJCKOKH, Iacce, j %— ﬁ
- %\

Il ntobuTeNnbCKNIA paspag,
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[Ipy BBINOJHEHUH MPBIKKA JIOIYCKAETCS
pasBeicHNE HOT KaK B MPOJIOJIBHOM, TaK H
TIOIIEPEYHOM HAIpaBJICHNH. PasBescHue
Hor 90° u Gojee - 6e3 cOaBKH, MEHEE —

P ORIETS IPEOKOK  HOLH cbaBka 0,3 6asna, OTCYTCTBUE pa3BEACHUS YN
. BpO3I)H p — cbaska 0,5 Oaswta. Pasjesnenue CBSI3KHU }W\ ‘%R
(ocTaHOBKA MEXJly 2JIEMEHTaMH) — cOaBKa / \ E \}R%
0,3 Gamra. -

[Mocne «poHIata» MOMXKHO BBINOJIHHUTH
«hmsik» Hazan ¢ HaxoaBkou 0,2 Gamna wim
ar000e canbTo Hazaa u3 Tabmuimsl [IpaBumn
¢ HagoOaskoi 0,4 Oaia.

puMep
. . MoOXHO BBIOJHUTH JIIOOOW  TMOBOPOT
8 ngOH TIOBOPOT Ha ONHOM HA | ryying; « By u BbilIe U3 Tabmuib! [Ipasun
360" mm1 Gormee ¢ HanOaBkoii 0,4 Gaia. ﬁ 4
A

WNurtepuer crpanuna OOmepoccuiickoil 0O0IIECTBEHHON OpraHu3aluyd CHOPTHUBHOW TI'MMHACTHKH,
IIPBDKKOB Ha 0aTyTe, Xy/10KECTBEHHON TMMHACTHUKHU, CIIOPTUBHON aKpoOATUKHU, CIIOPTUBHOM aspoOUKU
«Deneparus rumHacTuku Poccumy (PI'P): https://sportgymrus.ru

Il ntobuTeNnbCKNIA paspag,




