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[MPOI'PAMMA JTOTIOJIHUTEJIBHOI'O BCTYIIUTEJIBHOI'O
WUCIIBITAHUS ITIPO®ECCUOHAJILHON HATIPABJIEHHOCTU
[TosicuuTenbHas 3amucka

JlanHast mporpamma mOpelHa3HauyeHa JJis MOATOTOBKM K BCTYNHUTEIBHOMY
UCIIBITAaHUIO MPO(ECCHOHANBHON HamNpaBIeHHOCTH 1o HampasieHusMm 44.03.01
[lenaroruueckoe oOpa3oBaHWe, HampaBieHHOCTh (mpoduib) «Duznyeckas
KynbTypa», 44.03.05 Ilemarormyeckoe oOpa3oBanue (¢ AByMS MPOoGUISIMU
MOJATOTOBKH), HaIlPaBJICHHOCTh (mpouip) «Dusnueckas KyJIbTypa
Tpyn(texHonorus)» 49.03.01 ®usznueckass KyJIbTypa, HaNpPaBIECHHOCTb
«Tpenep- npenonasarelib B U30paHHOM BUJIE CIIOPTaA».

BerynurensHoe uchbiTaHue MPO(EecCHOHATBHOM  HANpaBICHHOCTH 110
oOmelt (prU3n4ecKoil MOArOTOBKE COCTOMT U3 yInpakHeHHi Ha ObicTpoTy (Oer 100
M), cuily (HOATSATUBAHUE HA MEPEKJIaUHE JJI MYKUMH, CTHOaHue U pasrubaHue
PYK B ymope Jexa Uil JKCHIUMH). Pe3ynbrarsbl, IOKa3aHHbIE B KaXIOM BHJE
(Gu3MYEeCKO TMOATOTOBIEHHOCTH, NEPEBOAATCS B Oaibl B COOTBETCTBUU C
TaOIHIICH.

HwoxHss TpaHuiia moioXXuTeabHou oeHKH - 50 6aos.

[lopsimok TpoBenEeHHsS] BCTYNUTEIBHBIX MCHBITAHUA 10  (PU3UUECKOM
NOJroTOBKE. BeTynurenbHble HCIIBITAHUS IO (PU3MUECKOM OArOTOBKE MPOBOAATCS
KaK B IOMEIICHMSX, TAK U Ha MJIOCKOCTHBIX CIIOPTUBHBIX COOPYKEHUSX.

Yennounblii Oer 4x9 M BBINONHSETCA B CIOPTHUBHOM 3aie  (WJH
CHOPTUBHOM IUIOIIAJKE) C Pa3MEUEHHBIMH JUHUSIMH cTapTa U nosopora. [lluprna
JIMHUM CTapTa U MOBOPOTA BXOAUT B 0Tpe30k 9 M. [lo komanae «Mapmi!» cnenyer
npobexatbh 9 M, KOCHYTbCSI TUHUM PYKOW, TIOBEPHYTHCA KPYrom, MpoOexarb 10
CTapTOBOM JIMHUM, KOCHYTHCSI €€ PYKOW, Pa3BEpHYThCA U HA MaKCUMaJbHOM
YCKOpPEHUU Tepecedb (PUHUILHYIO JIMHUI0. Pe3ynbrar ukcupyercs ¢ MmoMoIIbIo
ceKkyHaoMmepa ¢ TouHOCThIO 710 0,05 cexynasl. Paspeniaercs TONbKO 0OJJHA NOMbBITKA.

B cunoBoil moAroToBke MOATSATMBAHUE Ha TMEpPEKIaAUHE Uil MYXKYHH,

crubaHue U pasrubaHue pyK B YIOpe JeKa sl KEHIUH, a0UTypUEHT COOI01aeT



CJIEIyIOLIME IPABUIIA:

IHoarAruBanue Ha nepekJaguHe. YPAKHEHUE BBIOJIHAECTCS IO OJHOMY
Ha BbICOKOHM nepeknaguHe. [lo komanne «MoxHO!» aOUTYypHEHT BCTAeT Ha CTYII,
XBaTOM CBepXy Oepercs 3a MepeKiaJuHy Ha IIUPUHE IJIed, OIyCKaeTCsl B BHC Ha
OpsSIMBIX PYKaX, 3aHUMAaeT UCXOAHOE CTaTUYECKOE IOJIOKEHUE U TOJBKO IOCIIE
TOr0 HA4YMHAaeT MNoATAruBarhbes. lloaTsAruBaHMe  3acuuThIBaeTCs, KOrna
oI00POJIOK aOUTypUEHTa OKaXXETCsl BBIIIE MEpeKIaJuHBl. 3aTeM aOUTypHUEHT
BO3BpAIIAETCA B MCXOJHOE CTAaTUUECKOE IOJOXKEHHE U BBINIOJIHAET CIIEAYIOIIEe
NOJTATHBaHUE. YTpaXHEHHE BBIMOJHSAETCS 0e3 3amaxa Horamu. [loarsruBanue
MOBTOPSAETCS CTOJIBKO pPa3, CKOJBKO BO3MOXHO. Pe3yiabTaToMm SBIIE€TCS YHUCIO
NOJTATMBaHUM 0€3 HapyIICHUH TpaBuIL.

Cru0anue u pasrudaHue pyk B ynope Jexka. [IpaBuna BbeITONHEHUS
ynpaxHeHus. VlcxoHoe MonoKeHue: yrop Jiexa, pyKd BBIIPSAMIICHBI Ha IIUPHUHE
IUIeY, Naiblbl PYK BIEPEIH, TYJOBHILE C HOTaMH COCTaBISET NpsMyto JuHuto. [1o
KoMaHJie «MoxHO!» aOUTypUEeHTKA crTu0aeT pyKy B JIOKTEBOM CycTaBe CBbIIIe 90°,
3aTeM BBIIPSAMIIIET PYKHM B JIOKTEBOM CYCTaBE M BO3BPAILAETCA B HMCXOIHOE
noJyiokeHue. Pe3ynpTaToM SBISIETCS YHMCIO pa3rubaHui pyk 0Oe3 HapyleHuin
npaBuwil. YINPaXHEHUE TOBTOPSAETCS CTOJIBKO pa3, CKOJBKO BO3MOXHO.
VYnpakHeHue npekpaniaercs B ciydae, eciii aOUTypUeHTKa JeJIaeT OCTaHOBKY IIpU
BBITIOJTHEHUHU CTUOAHUS U pa3ruOaHus pyK B ymope Jiexka 0osee 3 CeKyHI.

Bo Bcex ynpaxkHeHusax aOUTYypUEHTY pa3periaeTcsi TOJbKO O/IHA MOIBITKA.



TABJIMIIA
[lepecueTa pe3ynbTaToB, MOKA3aHHBIX B OTAEIbHBIX BUAAX (U3NYECKOM MOATOTOBKH B Oaiiax
npu noctyruiennu no Hanpasiaeusm: 44.03.01 Ienarornyeckoe oOpazoBaHue, HAPaBIEHHOCTh
(mpoduip) «duzndeckas KyabTypa», 44.03.05 [Tenarornueckoe odOpazoBanue (¢ AByMs
npoGUIIMU OATOTOBKH ), HAPABIEHHOCTH (Mpodumib) «DPusnueckas KyabTypa u TexHoIorus»,
49.03.01 «Tpenep-npernogaBaTenb B U30paHHOM BUJE CIIOPTa»

baniner Bunel ncoelranuii
ber 4x9 (cek) [loararuBanue Ha CruGanue u pasruGanme
nepeKyaIuHe DYK B YIIOPE JIeXa
(My>xuuHBI) (KOJI-BO) (KeHIHHET) (KOJI-BO)
Myx. JKeH. Myx. JKeH.
50 8,5 9,0 35 40
49 8,6 91 34 39
48 8,7 9,2 33 38
47 8,8 9,3 32 37
46 8,9 9,4 30 36
40 9,0 9,5 29 35
38 9,1 9,6 28 34
36 9,2 9,7 27 33
34 9,3 9,8 26 32
33 9,4 9,9 25 31
32 9,5 10,0 24 30
31 9,6 10,1 23 29
30 9,7 10,2 22 28
29 9,8 10,3 21 27
28 9,9 10,4 20 26
27 10,0 10,5 19 25
26 10,1 10,6 18 24
25 10,2 10,7 17 23
24 10,3 10,8 16 22
23 10,4 10,9 15 21
22 10,5 11,0 14 20
21 10,6 11,1 13 19
20 10,7 11,2 12 18
19 10,8 11,3 11 17
18 10,9 11,4 10 16
17 11,0 11,5 9 15
16 11,1 11,6 8 14
14 11,2 11,7 7 13
13 11,3 11,8 6 12
12 11,4 11,9 5 11
11 11,5 12,0 4 10
10 11,6 12,1 3 9
9 11,7 12,2 2 8
8 11,8 12,3 1 7
7 11,9 12,4 6
6 12,0 12,5 5
5 12,1 12,6 4
4 12,2 12,7 3
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