Приложение 1 к приказу Министерства образования, науки и молодежи Республики Крым и Министерства спорта Республики Крым

от «___» _______2025 №______/______
ПОЛОЖЕНИЕ
о проведении Фестиваля здорового образа жизни 
«Русский силомер»

в Республике Крым в 2025 году
1. Требования к участникам и условия их допуска
1.1. К участию в Фестивале допускаются все обучающиеся общеобразовательной организации и делятся на 3 медицинские группы: 
· основная группа здоровья. Обучающиеся 1-11 классов общеобразовательных организаций муниципальных образований Республики Крым. Мальчики выбирают упражнения из полного перечня системы проведения Фестиваля здорового образа жизни «Русский силомер» (далее – система проведения «Русский силомер») (с 1 по 11-е), девочки из сокращенного перечня (с 1 по 4-е) согласно приложению 5 к Положению.
· подготовительная группа здоровья. Обучающиеся подготовительной группы здоровья могут принимать участие в Фестивале и выполнять упражнения только при предоставлении классному руководителю согласия родителей на участие ребенка в Фестивале здорового образа жизни в Республике Крым в 2024 году «Русский силомер» согласно приложению 2 к Положению. Мальчики выбирают упражнения из полного перечня системы проведения «Русский силомер» (с 1 по 11-е), девочки из сокращенного перечня (с 1 по 4‑е) согласно приложению 5 к Положению.
· специальные подгруппы (А, Б), дети-инвалиды и дети с ОВЗ. Обучающиеся данных групп здоровья могут подготовить рисунки, плакаты поддержки и принять участие в Фестивале как активные болельщики. Оценка творческих работ обучающихся, происходит согласно приложению 4 к Положению.
2. Программа и порядок проведения
5.1. После команды «Старт» выполняются в любой последовательности любые из упражнений системы проведения «Русский силомер» согласно приложению 5 к Положению (участник может выполнять одно или несколько упражнений системы проведения исходя из своих физических возможностей, спрыгивать с турника для отдыха, затем продолжать выполнение упражнений. Общее время на выполнение – 1 минута). После каждого правильно выполненного повторения председатель коллегии произносит слово «ЕСТЬ» (предварительно произнося порядковый номер или названия упражнений после смены, если они были). Упражнения выполняются в течение одной минуты.

	Приложение 5 к Положению о проведении Фестиваля здорового образа жизни «Русский силомер» в Республике Крым в 2025 году




СИСТЕМА ПРОВЕДЕНИЯ ФЕСТИВАЛЯ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 

«РУССКИЙ СИЛОМЕР» 
	№
	Название упражнения
	Требования к выполнению*
Участник, в течение 1 минуты, выполняет любые из 11 упражнений
	Баллы

	ВНИМАНИЕ! Проводить Фестиваль здорового образа жизни «Русский силомер» допустимо только при условии наличия матов в зоне падения, талька или мела, а также в присутствии врача и двух помощников председателя коллегии, страхующих участника от падения. Ответственность за травмы несет организация, на базе которой проходит мероприятие.

	Упражнения для начинающих

	1
	«Подъем согнутых ног»

	Вис на перекладине хватом сверху. Сгибание прямых ног с подниманием коленей до уровня 90 градусов, затем опускание и разгибание ног (полностью). 1 подъем ног – 1 балл. При неполном сгибании или разгибании ног повторение не засчитывается, т.е. 0 баллов.
	1

	2
	«Перехват»

	1 смена хвата двух рук – 2 балла. Пояснение: исходное положение – вис на перекладине хватом сверху. По очереди правая рука, а затем левая меняют хват «сверху» на хват «снизу». Положение двух рук фиксируется в хвате «снизу», что является окончанием одного повторения. После чего упражнение выполняется обратно и положение рук фиксируется хватом «сверху». 1 повторение – 2 балла. 
	2

	3
	«Подтягивание с рывком»
	Вис на перекладине. Допускается выполнение упражнения хватом сверху, хватом снизу, разноименным хватом. Сгибание и разгибание рук, одновременное, до положения «подбородок над перекладиной». Допускается рывок. 1 повторение - 3 балла. Если подтягивание не доходит до положения «подбородок над перекладиной», то упражнение не засчитывается, т.е. 0 баллов
	3

	4
	«Поднос прямых ног к перекладине»

	Упражнение выполняется из положения виса на перекладине, хватом сверху (ноги прямые вместе), путем подъема ног до касания перекладины, без рывков и раскачиваний. 1 повторение – 4 балла. Если не было касания ногами перекладины, то упражнение не засчитывается, т.е. 0 баллов.
	4

	Упражнения для сильных

	5
	«Подъем разгибом» или «Склепка»

	Вис на перекладине хватом сверху. Поднос ног к перекладине через раскачивание на махе вперед. На махе назад ноги резко опускаются вниз, за счет чего делается выход в упор на две руки. 1 повторение – 5 баллов. Допускается выход как на одну руку, так и на две руки одновременно.
	5

	6
	«Армейское подтягивание»

	Вис на перекладине хватом сверху. Сгибание и разгибание рук, одновременное без рывков и раскачиваний, до положения «подбородок над перекладиной». 1 повторение – 6 баллов. Любой рывок либо сгибание ног в момент подтягивания считаются помощью в выполнении упражнения и засчитываются как упражнение №3 «Подтягивание с рывком», т.е. 3 балла. 


	6

	7
	«Подтягивание с уголком» или «Подтягивание за голову»

	Вис на перекладине хватом сверху. Поднять прямые ноги под углом 90 градусов (уголок) и выполнить в этом положении подтягивание. 1 повторение – 7 баллов. Если ноги в момент подтягивания опускаются ниже горизонтали, то упражнение засчитывается как упражнение №6 «Армейское подтягивание» - 6 баллов.
Вис на перекладине хватом сверху. Сгибание и разгибание рук, одновременное, без рывков и раскачивания, до касания перекладины задней частью шеи. 1 повторение – 7 баллов. Любой рывок либо сгибание ног в момент подтягивания считаются помощью в выполнении упражнения и засчитываются как подтягивание с рывком, т.е. 3 балла.
	7

	 8
	«Подъем переворотом»

	Вис на перекладине хватом сверху. Сгибание рук, с последующим подъемом ног вперед и вверх выше уровня перекладины, так, чтобы гриф оказался на уровне пояса. Затем участник переносит ноги за плоскость перекладины, и, используя их массу и маховое движение туловищем, осуществить переворот в упор. После каждого переворота необходимо зафиксировать выполненное упражнение в положении упора двух рук на перекладине сверху. 1 повторение – 8 баллов. Если по причине усталости упражнение не закончено, но было выполнено подтягивание, то упражнение засчитывается как упражнение №3 «Подтягивание с рывком», т.е. 3 балла. Если по той же причине упражнение не закончено, но был выполнен поднос ног с касанием перекладины, то в этом случае засчитывается как упражнение №4, т.е. 4 балла.
	8

	Упражнения для сильнейших 

	9
	«Выход на одну»

	Вис на перекладине на прямых руках хватом сверху. Подтягивание с поочередным подъемом рук в упор над перекладиной. Допускается рывок. 1 повторение – 10 баллов. Если в момент рывка ноги поднимаются выше пояса, то упражнение засчитывается как «Склепка» - упражнение №5 и присваивается 5 баллов.
	10

	10
	«Выход на две»
	Вис на перекладине, на прямых руках, хватом сверху. Подтягивание с одновременным подъемом рук в упор над перекладиной. Допускается рывок без раскачиваний. 1 повторение – 15 баллов. Если в момент рывка ноги поднимаются выше пояса, то упражнение засчитывается как «Склепка» и присваивается 5 баллов.
	15

	11
	«Подтягивание на одной руке»

	Вис на перекладине, на одной прямой руке (хват любой). Сгибание и разгибание руки до положения «подбородка над перекладиной». Вторая рука не касается рабочей руки и перекладины, при любом касании упражнение не засчитывается. Раскачивание и рывок не допускается. 1 повторение – 30 баллов. 
	30

	*Участник, в течение одной минуты, выполняя упражнения, имеет право спрыгивать с турника, отдыхать и дальше продолжать выполнять упражнения, время не останавливается.
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Приложение 4 к Положению

о проведении в 2023 году Турнира по силовому многоборью на гимнастической перекладине «Русский силомер» в Республике Крым

ИТОГОВЫЙ ПРОТОКОЛ
общеобразовательного учреждения-участника 

Турнира по силовому многоборью на гимнастической 

перекладине «Русский силомер»

в Республике Крым
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1 MoawEM CorHYThIX HOT - 1 BANN

BuC Ha NepeknauHe XBaToM CBepXy. — &
CruGaHue NpsiMbIX HOT C MOAHUMAHUEM KONeHeR
Ao yposHs 90 rpapycoB, 3aTeM OnyckaHue

W pasru6aH1e Hor NONHOCTbIO.

1nostopenne —16ann

[pu HenosHoM crubaxmm Hor MoBTOpPeHne

He 3acynTbIBaeTcs, T.e. 0 6a/Ios.

2 MEePEXBAT - 2 BANNA

Buc Ha nepeknafuHe XBaToM CBEpXY.

Mo ouepesy npasasi pyka, a 3a Heil nesas
MEHSIOT XBAT «CBEPXY» Ha XBAT «CHU3Y».
MonoxeHue ABYX pyk hukcupyetca

B XBaTe «CHU3Y», YTO ABNAETCS OKOHYAHUEM
opiHoro noeTopeHus. Mepexoa U3 NoNoXeHus
XBaT «CHU3Y» Ha XBAT «CBEPXY» CYATAETCS
€LE 0OAHNM NOBTOPEHNeM.

1nosropexme — 2 6anna

X8ar caepxy

3 ToATArMBRHME C PLIBKOM - 3 BANNA
Buc Ha nepeknaguHe.

[lonyckaeTcs BbINONHEHNe ynpaXHeHNs Jf
XBaTOM CBEpXY, XBaTOM CHU3Y WU Nepexsar. .
Cru6aHue u pasrubaHue pyk,
OAHOBPEMEHHOe, A0 NONOXeH!s
«noAGOPOAOK HAA NepeKNaanHol».
[lonyckaeTcs pbIBOK.

1nostopenne — 3 6anna. Ecm noararnsarme
He J0XOAHT /10 110/I0XEHS] «10A60POLOK /
HOA NEPEKNTANHON», TO YNPaXHEHIe ?
xmwm%ximeman;mQg\saw (

Y MMoAHOC NPAMBIX HO K NEPEKNAAVH
Y BRNNA

YnpaxHeHue BbINONHAETCS U3 NONOXEHUs
BYCA Ha NepeKnajuHe (Horu npsimble,
BMecTe), NyTeM NobeMa HOT 10 KacaHusi
nepeknaavHbl, 6e3 PbIBKOB 1 packaunBaHuii.
1nostopenne — 4 6anna. Ecnn He Gbio
KCAHHSI HOraMM NEPEKNIANHBI,

TO YPAXHEHHE He 3ACYNTLIBAETCS,

r.e. 0 6annos

5 [MoaweEM PAXFUEOM «CKNEAKA» - Qa
5 BANNOB R

Buc Ha nepeknaguHe XBaTOM CBEpXY.
MoaHoc Hor k nepeknauHe Yepes
packauMBaHue Ha Maxe Bnepep.
Ha maxe Ha3ajj HOTM pesko AN
OMNYCKAKTCS BHA3, 38 CYET Yero

[NlenaeTcs BbIXOA B YNOP Ha [iBE PyKu.

B APMEACKOE NOATArMERHVE -
B BANNOB
Buc Ha nepeknaauHe xsaTtom ceepxy. Crubatue
n pasrubaHue pyK, OAHOBPEMeHHoe, 6e3 pPbIBKOB
M PackauMBaHus, 10 NONOXEHUS «NOAGOPOAOK
Haj nepeknaauHoi». Horu BMecte, npsiMble.
1nosTopermne — 6 6a108. /0604 PbIBOK,
/MO0 CrnGaHme Hor B MOMEHT MOATArMBAHNA
CYUTQIOTCS MTOMOLLLIO B BBINOSHEHIUM YIIDOXHEHUS N )
1 30CYNTBIBAIOTCS, KOK yrpaxHenme N°3
«OATAMMBAHHE C PbIBKOMD, T.€. 3 6a/1a.

7 TMoATArMEAHME C YronkoM - 7 GANNOB
Buc Ha nepeknaauHe xsaTtom ceepxy. MoaxaTs
npsAMble Horu nog yrnom 90 rpaaycos (yronok)
W BbINOSHUTL B 3TOM NONOXEHUY MOATATMBAHUE.

1nosTOpexme - 7 6a/108.

EC/m HOTV B MOMEHT IOATArMBAHNS
OMYCKAIOTCS HUXE FOPUIOHTAIH,

TO YAPAXHEHHME 30CHNTLIBACTCS,
Kak ynpaxHermne N°6 <Apmeiickoe noaTrnBakues, T.e. 6 6a//108.

8 Moasem nereeoroToM - B BANNOB
Buc Ha nepeknaauHe XBaTOM CBEPXY.

Crubanue PYyK C nocnegyowumM NnogLEMOM HOT Bnepeq U BBepx
BblILUE YPOBHSA NepeknainHbl TaK, 4To6bl rpud) oKasancs Ha yposHe
nosca. 3atem Y4aCTHUK NepeHOCUT HOMM 3a NTOCKOCTb
NepeknaauHbl 1, UCNONb3yA UX MAcCy U MaxoBOE ABUXEHUE
TYNOBMLLEM, OCYLLECTBNISET NepeBopoT B ynop. Mocne kaxaoro
nepeBopoTa Heo6XxoANMO 3ahMKCUMPOBaTh BbIMONHEHHOE %
ynpaxHeHue B No0XeHUn 7S 4
ynopa AByX pyk . . |

Ha nepeknaguHe ceepxy. \ N t

1nosropene — 8 6an08 g~ J

9 Buixoa HA oaxy - 10 GANNOB

BUC Ha nepeKnaguHe Ha NpsiMbIX pyKax
xBaToM cBepxy. Moararueanme

C NooYepe/iHbIM NOALEMOM PyK B ynop
Hafl nepeknaanHo. [onyckaeTcs puiBoK.
1nosropetue - 10 6an08

EC/M B MOMEHT PbIBKA HOTW OAHAMTIOTCS
BbILLE YPOBHS N1051CA, TO YNPAXHEHUE
3acynTbLIBAETCS, KaK ynpaxHekrme N°5 «Ckrenka,
u npucsansaercs 5 6a/108.

10  BhixoAa HA ABE - 15 BANNOB

BuC Ha nepeknafnHe XBaToM CBepXy.
MopTArueakme ¢ 0AHOBPEMEHHbIM NOALEMOM
PYK B yNop Hag nepeknaauHon.

[lonyckaeTtcs pbiBOK, 6€3 packaunBaHuil.
1nosropetme — 15 6a//108.

EC/m B MOMEHT pbIBKA HOMN
I0AHUMAIOTCS BbILLE MOACA,

TO YPAXHEHME 3aCHNTLIBACTCS,
Kak ynpaxwerne N°5 «Cknenka»
1 30CynTbIBaETCA 5 6G/1/108.

11 MoATArMBAHWE HA OAHON PYKE -
30 BANNORB

Buc Ha nepeknaHe Ha 0aHOM pyke

(xsat no6oit). Crubanme u pasrubanue
PYKM Ao nonoxenus «Mop6opoaok

Haj nepeknapuHoii». Bropas pyka

He KacaeTcsi paGoyeit PyKi U nepeknaauHbl,
npy NioGOM KacaHWy ynpaxHexue

He 3acuuTbIBaeTCs. PLIBOK U packaunBaHue
He flonycKaeTcs.

1nostoperune — 30 6annos.




