JIucTaHIIMOHHOE 00y4YeHue
Ileparor nomoHNTEILHOr0 00pa3oBanus — beayrun UBan AjiekceeBu4
Boinosnsiem

(cMOTpHMM) TaHHbI€ KOMILIEKCHI, 3a/1aHusl, BbIoJHsieM ¢ 10 mapTa mo 17
mapTta 2025 roaa (BKJIKOYUTEIbHO)

1. Komnaekc OPY:

Beoonas uacme.

1. OObIyHas X060a, X002 ¢ KPYrOBBIMHU JBUKCHHUSIMH PYK (1 MUH);
x0/1b0a JieBbIM (mpaBbiM) O0koM (110 30 cexk.).

2. ber ¢ BeiOpackiBaHMEM IPSIMBIX HOT Biepell, pyku Ha nosice (30 cex).

3. VYnpaxuenue Ha npixanue (30 cek).

Oobwepazsusarouiue ynpaxcHeHnus.

1. MaxoBsie aBukeHus pykamu. . 1. - ocHOBHas cToiika: 1—B3max pykamu
BIIepe, 2—Hazaj, 3— Brepe (Kak MOXHO BbIIIe), 4—BepHYThcs B U. 1. (10
pas).

2. [loBopoTs! TynoBuia. M. n. — HOTHM Ha MUPUHE TIeY, PYKU BBEPXY HaJ]
rOJIOBOM B 3aMKeE

1 — MOBOPOT TYJIOBUIIIA BIEBO,

2 - BIPABO

(moBTOPUTH MO 4 pa3a B KAXKIYIO CTOPOHY C OTJIBIXOM).

JIpIXaHue pou3BOIBHOE.

3. MaxoBsie naBukeHUs Horamu. . 1. - cTosi OOKOM y CTE€HBI M JepKach 3a Hee
pyKoii: 1—max neBoii HOroi, 2—max npaBoit Horo# (1o 8 pas).

4. «IInpiBeM cmocoOoM «kpodib». M. m.- CTOS JIUIIOM K CTEHE, JIepXach 3a Hee
JByMsI pyKaMH B MTOJTyHAKJIOHE:

1—xpyroBoe nBUKEHHE JIEBOU (MpaBoOil) pyKOH,

2—TIOBEpHYTh TOJIOBY BJIEBO (BMPaBO) - BIOXHYTh OTKPBITBIM PTOM,

3—OMnyCTUTh TOJIOBY BHU3 («B BOAY») —BBIIOXHYTH,

4—aepHyThed B U. 1. Temn 3amenieHsbii (6—8 pa3s).

5. [lonaumanue pyk BBepx. U. m.- OCHOBHas CTOMKA:

1—noaHATh pyKH BBEpPX,

2—OTCTaBUThH Ha3a/1 MPaByo (JIEBYIO) HOTY,

3—cnerka mporHyThes,

4—aBepHyThCH B U. 1. (6—8 pa3).

6. «ILnpiBeM cioco00OM «KpoJib» Ha ciuHey. Jlexka Ha criMHE SHEPTrUYHO padoTaTh
Horamu (10— 12 pag).



7. «IlnpiBEM cIOCOOOM «KpOJIb» Ha KUBOTE». Jlexka Ha KUBOTE BBITSIHYTH PYKH
BIiepea, paboraTh npsiMbiMu Horamu (8 pa3s). 8. JlpIxaTtenbHbIC yIpa)KHEHUS,
HMUTHPYIOIIKE BbIIOX B Boay (20 pa3).

2. Bvoinonnenue ynpascnenuii:

- Crubanue u pazrudaHue pyK B yrope Jiexxa (0TKuManus) 25 pas
MaJIbYUKHU(IOHOIIN);

-JleBouku(eByIIKK) crubanue U pa3rudaHue pyk B yrnope jéxa (OT)KUMaHus) OT
ckambu 15 pas3.

- [logbem TynoBwHINA, U3 TOJTOKEHUS JIeKa HA CIIMHE, C COTHYTHIMH KOJICHSIMH,
PYKH 3a ToJoBoi# (mpecc) 35 pa3z;

- [Inanka (Ha Bpems);

- Ilpucenanms (35 paz).

3aganue Nel

1. I/Isyqe}me TCOPETHYCCKOI0o MaTepHaJjaa: «KomiuiekcHoe
INIAaBAHUEC»

Ccouika: https://iplav.com/stili/kompleksnoe-plavanie.html/

2. HpOCMOTp BHUI€CO: «KommiekcHoe miaaBanue» CcbLIka:

https://clck.ru/NW9ja

N3y4denue TeopeTudyeckoro marepuaJsa + IlpocMorp BHaeo B 3TOM Ke CChLUIKe
(mpumevyaHue: U3y4YnuTh BHUMATEJAbHO!!!) «I0BOPOTHI B KOMILIEKCHOM
IUVIABAHUN»:

Cceplaka: https://iplav.com/stili/povoroty-v-kompleksnom-plavanii.html

3amanue Ne2

I/I3y‘leHI/Ie TCOPETHYCCKOIo MaTepualjia «OaumMnuiickas HCTOPHUA IIIABAHHUN

Ceplaka: https://russwimming.ru/data/list/olimpijskaya istoria plavania-
1.html

1. llpocmoTtp Buaeo: «Oaumnuana no miapanuio B Mockse 1980 roga»

Ccebuaka: https://clck.ru/NWADbN
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2. lIpocmotp Buaeo: «Omumnuana B Toxkuo 2016 roga»

Ccebuaka: https://clck.ru/NWACP

Jamanue Ne3

1. I/I3yquHe TCOPETHYCCKOIo MaTepualjia «CI/IHXpOHHOC INIAaBAHUEC»

Cceplaka: https://dlia-sporta.ru/glavnaia/vidy-sporta/sinkhronnoe-plavanie/

2. Mpocmotp Buaeo: «CHHXPOHHOE IUIABAHUE»

Cebuaka: https://clck.ru/NWAvVY6

3amanue Ned

BBINOJIHUTH KOMILIEKC ynpamﬂeﬂuifl - «CyXOC INIAaBAHUE»

Cecebuaka: https://clck.ru/NZ9g3
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