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1. Yesanounslii 6er 3x10 m

UYenHOYHBIN Oer mpoBOIUTCS Ha JIF00O0H POBHOM MIIOMIA/IKE C TBEPABIM IO-
KpPBITHEM, 00ECIIEYMBAIOIINM XOpOIlIee ClierieHue ¢ 00yBbro. Ha paccrosi-
Huu 10 M npouepumnBaroTcs 2 napasuiesbHbie TMHUU — «CTapT» 1 « DUHULDY).
VY4acTHUKH, HE HacTymas Ha CTapTOBYIO JIMHHIO, IPUHUMAIOT IOJIOKEHHE
BbICOKOTrO cTapra. [lo komanne «Mapi!» (¢ 0THOBPEMEHHBIM BKIIOYEHUEM
CEeKYHJIOMEPOB) YUYaCTHUKHU OCTYT 10 (PMHUIITHOW JTUHUH, KACAOTCS JIMHUH
PYKOH, BO3BpAILLAIOTCS K JMHUM CTapTa, KacaroTcs €€ U MPEe00JIEBAIOT I10-
CIeTHUIN OTpe30K O0e3 kacaHus JMHUKA puaHMma pykoit. CekyHI0oMep OCTa-
HaBJIMBAIOT B MOMEHT nepecedeHus auHUM «DuHuI. Y4acTHUKM cTap-
TYIOT 110 2 YeJOBEKa.

2. ber na 30, 60, 100 M (B 3aBHCHMOCTH OT 3Tana 00y4YeHUs1)

ber npoBoauTCs O JOPOKKAM CTaIMOHA WM Ha JIFOOON POBHOM ITomIaaKe
¢ TBepABIM MOKpbITHEM. ber Ha 30 M BBINOIHSAETCS C BBICOKOTO CTapTa, Oer
Ha 60 1 100 M - C HU3KOTO MJIM BBICOKOTO CTapTa. YUYACTHUKHA CTAPTYIOT IO
2 - 4 yenoBexa.

3. ber na 1; 1,5; 2; 3 kM (B 3aBUCUMOCTH OT 3Tana 00y4eHus)

ber Ha BBIHOCITMBOCTH IPOBOIUTCS IO OETOBOM TOPOKKE CTaJMOHA WIIH JIIO-
00l pOBHOW MECTHOCTH. MaKkCUMaJIbHOE KOJMYECTBO YUYaCTHUKOB 3abera -
20 yenoBex.

4. IIpbIKOK B AJTHHY C MeCTa TOJIYKOM JABYMS HOraMH

[IpbIXKOK B AJIMHY C MECTa TOTYKOM JIBYMSI HOT'AMH BBITIOJIHSIETCS B COOTBET-
CTBYIOILIEM CEKTOpE IS MPBDKKOB. MecTo OTTalKUBaHMsI JOHKHO obecrie-
YUBaTh XOPOLIEE CLEIIEHUE C 00YBbIO. Y YaCTHUK IPUHUMAET UCXOAHOE I0-
noxxenue (nanee - MI1): Horu Ha mmpuHe 1ied, CTYIHU NapajijieabHO, HOCKU
HOT repes inHuel naMeperust. OHOBPEMEHHBIM TOTYKOM JIBYX HOT BBITIOJI-
HSETCS IIPBDKOK BIlepea. Max pykaMu paspeleH.

N3mepenune npon3BoUTCA 110 NEPIEHANKYIIAPHON NPSAMON OT JINHUN U3Me-
peHus 10 OimKaliero ciena, OCTaBIEHHOTO J1I000# YacThio Teda ydacT-
HUKA.

Y4acTHUKY IPEOCTaBIAIOTCS TPU MONBITKU. B 3aueT uaer ny4imii pe3yib-
Tar.

Ommbku:

1) 3acTym 3a TMHUIO U3MEPEHUS WU KacaHHE €€;

2) BBINOJIHEHUE OTTAJIIKUBAHUS C IPEABAPUTEIILHOIO MOACKOKA;

3) oTTajKMBaHHWE HOTAaMU Pa3HOBPEMEHHO.

5. HoaTsiruBaHue U3 BHCA HA BHICOKON MepeKJIaJnHe



[TonTaruBanue u3 BUCa Ha BRICOKOM nepekiiainHe Beinosusercs uz UII: Buc
XBaTOM

CBEpXY, KHCTH PYK Ha MIUPHUHE IJIeY, PYKH, TYJIOBUIIE U HOTH BBITIPSIMIICHBI,
HOTH HE

KacaroTcs I10J1a, CTYITHH BMECTE.

Y4acTHUK MOATATUBAETCS TaK, YTOOBI OJOOPOIOK MEPECEK BEPXHIOK -
HUIO rpuda

MIEPEKIIaINHBI, 3aTEM OITycKaeTcs B BUC U, 3adukcuposas Ha 0,5 ¢ UIT, mpo-
JOJIKAeT

BBITIOJIHEHUE YIIPAKHEHUSI. 3aCUUTHIBACTCS KOJIUYECTBO MPABUIIBHO BBIMOJI-
HEHHBIX

MOATATUBAHUM.

Ommbku:

1) noaTsATMBaHUE PHIBKAMHU UJITU C MaXaMH HOT (TYJIOBHINA);

2) no10OpOIOK HE TOHSIICA BhIlIE Ipra mepeKiaIuHbl;

3) orcyrcrBue ukcammu Ha 0,5 ¢ UIT;

3) pa3HOBpEMEHHOE CTMOaHKE PYK.

6. Crubanue u pa3rudéaHue pyK B ynope Jexxa Ha 10J1y

TectupoBanue crubanus U pa3rudaHus pyk B YIOpe Jieka Ha MOy, MOXKET
IPOBOJUTCS C IPUMEHEHHUEM «KOHTAaKTHOU TUIAT(OPMBI», THOO Oe3 Hee.
Crubanue u pasrubaHue pyk B yrope Jiexka Ha Moy, Beinonusercs usz UII:
yIop Jiexa Ha IoJly, pyKH Ha IIUPUHE IUIeY, KUCTH BIEPE., JIOKTH pa3Be-
JIeHBI He OoJiee yeM Ha 45 rpaaycoB, MICYH, TYJOBUIIE U HOTU COCTABIISIOT
npsiMyto JuHHI0. CTOIBI yIUparTces B 1o 0e3 yrnopa.

Crubasi pyku, HEOOXOJUMO KOCHYTHCS TPYAbIO TMOJa WU «KOHTAKTHOU
w1atopmbl» BBICOTOM 5 cM, 3aTeM, pa3rudas pyku, BepHyThcs B UII u, 3a-
¢dukcuponas ero Ha 0,5 ¢, MPOJOIKUTH BHITIOTHEHUE TECTUPOBAHHUS.
3acuMTHIBACTCS KOJUYECTBO MPABUIIHLHO BHITIOJHEHHBIX CTHOAHUN U Pa3ru-
O6aHuil pyK.

Ommbku:

1) xacaHue moJia KOJICHSIMU, OeIpaMu, Ta30M;

2) HapylIeHUEe IPSIMON JIMHUU «ILJICYH - TYJIOBUILE — HOTHY;

3) orcyrcrBue ukcanuu Ha 0,5 ¢ UIT;

4) moouepeIHOE pa3THOaHUE PYK;

5) oTcyTCTBHE KacaHHs Ipy/ablo noia (T1aThopmbl);

6) pa3BejieHHE JOKTEH OTHOCHTEIBHO TYJIOBHINA OoJiee YeM Ha 45 rpaaycos.

1. HoanMa}me TYJIOBHUIIA U3 ITOJOKCHHUSA JIEKA HA CIIMHE



[TogaManue TyJI0BHIIA U3 TTOJIOKEHUS Jiexka BeimoHseTcs u3 UI1: nexa na
CIIMHE Ha TUMHACTUYECKOM MaTe, PyKU 3a TOJOBOMW, Mallblibl CLIETVICHBI B
«3aMOK», JIOTIATKW KaCaroTCsl MaTa, HOTU COTHYTHI B KOJICHSX TIOJT MPSIMBIM
YTJIOM, CTYITHU MPUKAThl MAPTHEPOM K TIOJTY.

Y4acTHUK BBINOJHIET MAaKCUMaJIbHOE KOJIMYECTBO MOJJHUMAaHUM 32 1 MUH.,
Kacasch JOKTSIMH Oeziep (KoneHeil), ¢ mocienyromumM Bo3BpaTtom B UIL
3acuMTHIBAETCS KOJIMYECTBO MMPABUIIBHO BBIITOJIHEHHBIX TOJHUMAHUH TYJIO0-
BHUIIIA.

J171s1 BBINIOJTHEHUS TECTUPOBAHUS CO3AAOTCS Maphl, OJUH U3 NapTHEPOB BbI-
MOJIHSIET YIpPa)KHEHUE, IPYrod yIAEp:KUBAET €r0 HOTH 3a CTYIHU U TOJICHH.
3aTeM y4aCTHUKH MEHSIOTCSI MECTaMHU.

Ommbku:

1) oTcyTcTBHE KacaHus JOKTAMH Oenep (KojaeHek);

2) OTCYTCTBHE KacaHHs JIONaTKaMH MaTa;

3) manblibl pa30MKHYTHI "U3 3amMKa';

4) cMellleHHE Ta3a.

8. HakJ/ioH Bmepea M3 MOJIOKEHHUS CTOSI C NMPSMBIMH HOTaMM Ha IOJIY
WM HA THMHACTHYECKOIl CKaMbe

Hakiion Bniepen u3 moJioKEHUsS! CTOSA C IPSIMBIMM HOT'aMU BBITNIOJHAETCS U3
HUII: cTog Ha Moy WM TMMHACTUYECKON CKaMb€, HOT'M BBIMPSIMIIEHBI B KO-
JICHSIX, CTYITHU HOT PacIOJIOKEHBI MapajuieabHo Ha mupuHe 10 - 15 cm.
[Ipu BeIMOMHEHWN UCTIBITAaHMS (TECTA) HA MOy YYaCTHHUK IO KOMaH[IE BbI-
MOJIHSIET JIBA MIpEABapUTENIbHBIX HakiIOHA. [Ipu TpeTbeM HakKJIOHE KacaeTcs
T10J1a MAJTBIIAMU WJIH JTAI0HSIMU BYX PYK U PUKCHUPYET PE3yJIbTAT B TCUCHUE
2c.

[Ipu BBIMOSHEHUN UCTIBITAHUS (TECTa) HA THMHACTHYECKOW CKaMbe IO KO-
MaHJI¢ YYaCTHUK BBIIIOJIHSET JBa MPEABAPUTEIIbHBIX HAKIIOHA, CKOJIb3S
najbllaMyd PYK TIO JIMHEWKe u3MepeHus. Ipu TpeTbeM HakJIOHE YJacCTHHUK
MaKCHMaJbHO CrubaeTcs M PUKCUPYET pe3ynbTar B TeueHue 2 ¢. Bennunna
rUOKOCTH M3MepsieTCsl B caHTUMeTpax. Pe3ynbrar Bbllle YpOBHS TMMHACTH-
YECKOM CKaMbH OINPEIEIISIETCS] 3HAKOM «-» , HUKE - 3HAKOM «+».

Ommoxu:

1) crubaHue HOT B KOJICHSX,

2) pukcanus pe3ynbTaTa MajbllaMu OJJHON PYKH;

3) oTcyTcTBHE (PUKCAIMU PE3YNIbTaTa B TEUEHHUE 2 C.



