YTBEPXJAIO
Avpektop MAY [0 CLU «Buktopunsa»
NMXW. ®dponosa.MO r-k AHana

O.B. Eroposa

2023 .

o6LLEeN (PU3NYECKOM N crieunansHON PU3NYecKoin NoAroTOBKN ANs 3a4MC/IeHMa 00yYatoLLnXcs
B MAY 00O CLU «Buktopusa» um. C.I1. ®dponosa
Mo AONOMHUTENBHON 06pa3oBaTe/lbHOM NporpammMe COPTUBHOWN MNOArOTOBKU
Ha aTan Ha4yanbHOW NoAroToBkK 1-ro roga obydeHus (HIM-1) no Bugy cnopTa «CUMHXPOHHOE nnasaHue» (4EBOYKN)
B COOTBETCTBUM C PefiepanbHbIM CTAHLAPTOM CMOPTUBHOW NOATOTOBKM MO BUAY CMOPTA CUMHXPOHHOE MnaBaHue», YTBEPXKAEHHOM
npukasom MuHucTtepcTBa cnopta Poccuiickoin ®egepaumm ot 30 Hos6pa 2022 roga Ne 1095

Pa3Br1BaemMoe (hn3nmyeckoe KOHTpO/IbHbIE YNPaXHEHUS Pe3ynbTat ans Bannebl
KayecTBo 3a4ncneHns B
HM-1

Cuna W.T. neXka Ha cnunHe, HOrX BMecCTe, KacaHune npsiMbiMu 6 pas «5»
HOramm nona 3a ronoBoK, KOn-Bo pas 5 pas «I»
4 pa3 «3»

3 pasa v MeHbLUe 0
.M. néxa Ha crnnHe - nepenTN B NONOXEHUE CUaA 4 n 6onblue pas «5»
3 pas «4»
2 pas «3»

1pas v meHbLLE 0
'M6KOCTh, 0OCaHKa MpoaonbHbIA Wnarat - paccTosHWe oT 6eapa A0 nona 30 cm «5»
35 cm «4»
40 cm «3»

41 cm v 6onee 0
MonepeyHsblli WNaraT - paccTosiHme oT 6efpa Jo nona 30 c™m «5»
35 cm «4»

40 cm «3»



41 cm 1 6onee 0

YnpaxHeHne «Kop3nHKa» M3 NONOXKEHNA «NEXa» Ha 30 c™m «5»
rpyaun». BbinonHsaeTcs Npormo, Horu crnbaroTcs B 35 ¢cm «4»
KO/IEHHbIX CyCTaBax (paccTosiHue OT 3aTbl/IKa A0 40 c™m «3»

nanbLes CToM, ukcaumsa 5 cekyHz) 41 cM v 6onee 0
W.IN. cep, npAmble HOT BMECTE, BbIMOJIHAETCH HaK/I0H 6,7 ceK «5»
Bnepés c pukcaumelt NoN0XKeHNA COrHYBLLNCh. 4, 5 cek. «4»
3 Cexk. «3»

2 CeK. U MeHblLUe 0
M.n. cTolika: HOTW Ha LWWPWUHE MeY, PyKK 3a rosioBowu, 9-10 pa3 «5»
COeANHEHbI «B 3aMOK». 7-8 pas «4»
MpbLIKKW TONYKOM ABYX HOT U3 HU3KOro npucaga 3a 10 6-7 pas «3»
CEKyH[ B 4-5 pa3s «2»
2-3 pasa «1»
1pas «0»
MponnbiBaHWe 25 M BONbHbLIM CTUEM 25 M «5»
MnaBaTenbHas NOAroToBKa 20 ™ «4»
125 m «3»

12 n meHbLe 0

BanbHaa cucTema OLEHKU rnokasaTesiell NPy BbINOMHEHUW KOHTPO/IbHbIX YIPAXHEHWNIA 06LLel 1 cneunanbHOW (Gr3nyeckoin NoAroToBKY. 3a Kaxzaoe
BbINOJIHEHHOE yNpaXKHeHne Hauucngerca oT 1-5 6annos.

CpefHunii 6ann 3a BCe BbINOJIHEHHbIE YIPAXHEHUS:
4.5-5.0-BbICOKWNIN ypOBEHb NOATOTOBKM

3,9-4,4-Bblle cpegHero

3,0-3,8-cpeaHnii ypoBeHb hU3NYECKOW NOArOTOBKM

2,9 1 H/XKE - HU3KWIA YPOBEHb (PU3NYECKOW NOArOTOBKMY.

Ona 3auncnennsa Ha atan HM-1 HeobxofmMMo HabpaTb He HXKe «3.0» Mo KaX4OMY YNPaXKHEHWIO.

3amecTuTeNb AMpeKTopa No y4ebHO-CNOPTUBHOW paboTe N.®. bauy



