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12.05. 2020 r. H.H.®unodeena
HOPMATHUBBI

oOuiei pusnueckoi u crnenuanbHoi (GU3MUEeCKON MOArOTOBKY JJISl 3a4MCIICHUS U TIEpeBOa 00yJarouxcs
MAY J0 AXOCIHI Ne 10 MO r-k AHana o JOMOJHUTEIbHON NpeanpohecCHoHaTbHON IporpaMMe
B TPYIIIBI HAYAJIbHOM MOArOTOBKH 1-r0, 2-10, 3-r0 roma ooyueuus (HII-1, HIT-2, HII-3)
no SCTETUYECKON TUMHACTHUKE

Ne
VYnpaxxuenus
n/n Hopmatus
1 W.IL* - cen «yrmom», Horu BMecte. HakiioH Briepen, | «5» - B HAKJIOHE KMUCTU HaXOASTCS 3a TUHUEH CTOM, CIIMHA MpsMas, HOTU
KHCTH PYK Ha JIMHUU CTOII, KOJICHU TIPSIMBIE. BBITIPSIMIICHBIL;
dukcanus MoJ0KEHUSI 5 CUETOB. «4» - B HAKJIOHE KMCTU HaXOMASTCS HA JIMHUU CTOII, CIIMHA MpsMasi, HOTH
BBITIPSIMIICHBIL;
«3» - B HAKJIOHE KHCTU HaXOMASTCS Ha JIMHUU CTOII, CIMHA HE3HAYUTEIBHO
OKPYTJICHA, HOTH BBITIPSIMIICHBI.
2 VYrpaxHeHue «priOkay: «5» - paccrostHme OT J10a 110 cron menee 10 cm.;
WL.II. — nexa Ha )UBOTE; MPOrud Ha3a/a B yIope Ha «4y - paccTostHuE OT J10a 10 cTom Oonee 15 cMm.;
pyKax co crubaHueM HOT, KOJICHH BMecTe (paccTosiHue | «3» - paccTosiHue oT J10a 10 cron 6oinee 20 cm.
Mexy JIooM U ctornamu He 6osee 10 cm.)
3 [ToabeM TyJI0BHUIIE U3 TIOJOXKCHHUS JIeXkKa B MOJIOKEHHE | «5» - He MeHee 12 pas;/ «4» - He meHee 10 pas;/ «3» - He meHee 8 pas.
CHUJISI, PYKH BJIOJIb TEJa
4 [IpbIXKKH TOTYKOM JBYX HOT, HOT'H NPSIMbIE, BEICOTA «5» - e menee 15 cm;/ «4» - He menee 10 cm./ «3» - He MeHee 5 cM.
OT 1oJja He MeHee 5 cM. 3a 20 c.
5 PaBHOBecHe Ha OJTHOM HOTE, APYTYIO0 COTHYTH BIepea, | «5» - ¢pukcanus 6osee 3 cek.;/ «4» - pukcarus 1-2 cek.;/ «3» - HeT Gpukcauu
CTOIa IpUKaTa K KOJIEHY OMOPHOM HOTH, PYKHU B
CTOpOHBI. BrinonHsercs ¢ 06oux HOT. (puKcanus He
MEHee B TeUeHUH 3 C.)

* MIcXOIHOE TIOJIOKEHUE

IToacuer UTOrOBOI OLIEHKH.

1. banbHas cucTema OIEHKH TOoKa3aTeiel P BHIMOJTHEHUH KOHTPOJIBHBIX YIPAKHEHHUHN 00IIei (U3HIeCKON MOATOTOBKH:
3a KaxJ0€ BBIOJTHEHHOE KOHTPOJIBHOE YIIPAKHEHUE HAUUCISIETCS OT 3 10 5 OaIioB.

NrtoroBast oTMeTKa pacCUMTHIBAETCS KaK CPEIHMI 0asuT 3a BCE BHITIOJIHEHHBIE KOHTPOJIBHBIE YIIPAXKHEHHUS.

2. JIns 3a4uClieHus Ha 3Talbl HEOOXOAUMO HaOpaTh:
na stan HII-1 "He ke «3,5» Oanna;

Ha stan HII-2 ne nmke «4,0» 0amios;

na sran HII-3 He ke «4,5» 0anos.



HOPMATHUBBI
o0meit (pu3nvIecKoil 1 ceruatbHON (PU3NIECKON TOATOTOBKH ISl 3aYMCIICHHS M TIEPEBOJIa 00 YJAFOIITUXCS
MAY J0 AXOCIHI Ne 10 MO r-k AHana o JOMOJHUTEIbHON npeaAnpohecCHoHaTbHON IporpaMMe
B TPYIIIBI TPEHUPOBOYHOrO 3Tana 1-ro, 2-ro, 3-ro, 4-ro, 5-ro roga ooyuenus (TD9-1, TD-2, TD-3, TD-4, TD-5)

no SCTETUYECKON TUMHACTHUKE

Ne YnpaxkHeHus HopMmartus
n/m
1. [TpomonpHBIHA mmaraT ¢ onopsl BEICOTON 20 cM. — | «5» - TUIOTHOE KacaHME I10J1a MPaBbIM U JIEBBIM O€IpoM
OJIHA HOTA Ha OTOpE, Ipyrasi BRITSAHYTA BJOJb ToJa. [«4» - 1 - 5 cM ot mona o 6empa
Brimomnnsiercs ¢ obeux Hor. (paccrostHue oT mona  [«3» - 6 - 10 cm ot nona 1o 6enpa
JI0 SATOJTUITBI HOTH JISKAIIel Ha orope, He 6osee 10 [«2» - 3aXBaT TOJIBKO OJHOUMEHHOUW PyKOU
CM.) «1» - Oe3 3axBara pykamu, pyKH KacaroTcs 1oJa
2. [lonepeunslii mmnarat, cTonsl U Oeapa «5» - BBINIOJIHEHUE 1IIIaraTa o OJHON IpsIMOU
buKcUpyroTCa Ha OJTHOM TUHUH (OTKIOHEHHUE OT «4» - ¢ HEOONBIINM 3aBOPOTOM CTOIl BOBHYTPh
npsIMOM JIMHUU He Oonee 15 cM.) «3 » - 10 10 cM OT TMHUM A0 maxa
«»-10- 15 cM OT IMHUM [0 I1axa
«1»-10- 15 cM OT TMHMY 0 TTaXxa C 3aBOPOTOM CTON BOBHYTPb
3 «MocT» Ha KOJICHSIX. «5» - IIOTHAsI CKJIaJKa, JIOKTU IPSIMbIE KOJIEHU BMECTE
W.IL. - cTolika Ha KOJEeHSIX «4» - HeIOCTaTOYHAs CKJIaJKa B HAKJIOHE, COTHYTHIE PYKH
1 - nporuyThcs Ha3al ¢ 3aXBaTOM PYKaMH O MSITKH, |«3» - HEIOCTaTOYHAsI CKJIaJIKa B HAKJIOHE, COTHYThIE PYKH, KOJIEHU BpO3b
2-3 ¢ukcamus MoJ0KEHHUSI «2» - HAKJIOH Ha3aj, pyKamH JI0 1mojia
4-U1.11. «1» - HaKJIOH Ha3aja, pyKaMu J0 1oJja, KOJIEHU BPO3b
4 YpakHeHHe «MOCT»: PYKH U HOTH Ha IITUPHUHE «5» - pukcanus Oomee 5 c.
TJIeY, PaCCTOSTHUE OT TAJIbIEB PYK /IO MATOK HE «» - pukcarus 3-4 c.
6onee 30 cM. (pukcarus He MeHee 5 C.) «3» - pukcarms 1-2 c.
«2» - 0e3 3axBaTa pyKamH, pyKH KacaroTcs moja
S. VYrpaxHeHue «CKJIaakay: U3 MOJIOKESHHS Jieka Ha  |«5» - He MeHee 12 pa3z;/ «4» - ue menee 10 pas;/ «3» - He MeHee 8§ pas.
CIHMHE MOIbEM TYJIOBHUINA U HOT B MOJIOKEHUE «CEJL
yTIIOM» PYKH Brieper, 3a 10 ¢ (He meHee 8 pa3)
6 [Toapem TymoBUIIA 10 BEPTUKAIIN U3 MOJOKEHUST  |«5» - He MeHee 15 pa3;/ «4» - He Mmenee 12 pas;/ «3» - He menee 10 pas.
JIe’Ka Ha )KUBOTE, pYKH 3a TosloBY (He MeHee 10 pa3)
7 [IpbpKKH ¢ BpaleHneM ckakaiku Brepes 3a 10 cex |[«5» - He MeHee 20 pas;/ «4» - He meHee 17 paz;/ «3» - He MeHee 15 pa3.

(re menee 15 paz)




8 PaBHOBecHe Ha Bcel cTome, cBOOOIHas HOra «5» - puxcarms 6omee 5 c.
MOJHATA B CTOPOHY C TOMOIIBIO «» - pukcarus 3-4 c.
OJTHOMMEHHOH pyKHU. BeimomHseTcs ¢ 006enx «3» - pukcarms 1-2 c.
HOT ((ukcaius He meHee 3 ¢.)

Hcnons3oBaHHBIC COKpalICHUA: NIL- HCXOTHOC IOJIOXKCHHE.

J11st 3aunciieHus: Ha TPEHUPOBOYHBIN 3Tall ¥ MEPEBOIa 10 T'0JIaM CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKH HEOOXOAMMO BBITIOJHUTE BCE YIIPAXKHEHUS U TIOTYYUTh CPEAHHUN Oasnt:
1-ii rox oTana - He HUKe «3,0»;
2-# rop dTama - He HHKe «3,5»;
3-ii roj1 Tana - He HIKe «4,0»;
4-1i rop dTama - He HUKe «4,4»;
5-# roj ATamna - He HuKe «4,7».

Tpenepa-npenogasarenu Kaimrora E.B.



