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JlomonHUTENBHAS 001Ie00pa3zoBaTeabHas (00Iepa3BUBaroIIas) mporpaMma
«JIppKHBIE TOHKWMY (nanee [Iporpamma) sBisieTCsi KOMIOHEHTOM JlomoTHUTEe T HON
o0111e00pa3oBaTesIbHOM (00IIepa3BUBAIOIIICH ) MporpaMMbl MyHHUITUIIAIBHOTO
Ka3EHHOTO 00I11e00pa30BaTeILHOTO YUPEXKIeHUsT bphIHCKast OCHOBHAS
oOmieoOpa3oBareibHast mkona. [IporpamMa pazpaboTana u CKOppEeKTUPOBaHA B
COOTBETCTBHH C COBPEMEHHBIMH TPEOOBAHUSIMH U HOPMATUBHBIMU JIOKYMEHTAMH:

®enepansHoro 3akoHa PO ot 29.12.2012 r. Ne 273 «O06 ob6pa3oBaHuu B
Poccuiickoii henepannmy;

[Tpuxaza MunucrepctBa o6pasoBanus u Hayku PD ot 9 Hoa6pst 2018 r. No
196 «O0 yTBepkIeHNHN TIOPSIKA OPTAaHU3AIUU U OCYIIICCTBICHHS
o0pa3zoBaTeIbLHOMN AEATEILHOCTHU 0 JOTMOJHUTEIBHBIM 00111€00pa30BaTEIbLHBIM
porpaMmamy;

[Toctanosnenus I'maBHoro canutapuoro Bpaya PO ot 28.09.2020 Ne 28 «O6
yrBepxkaeHnn Canllun 2.4.4.3648-20 «CaHuTapHO-3MHUAEMUAOTOTHYECKUX
TpeOOBAaHUM K OpraHU3alMsIM BOCIIUTAHUS U OOYUYEHUS, OTJbIXa U 03I0POBJICHUS
JICTEH M MOJIOJICKI;

KoHuenimu pa3BUTHS TOMOJHUTEILHOTO 00pa30BaHUs IeTen
( pacniopsbkenue [IpaButensctBa PO ot 31 mapra 2022, Ne 678-p);

Metoauyeckux peKOMEHIAIMM 10 MPOEKTUPOBAHUIO JTOTIOJIHUTEIIBHBIX
obmiepasBuBatoux nporpamm (Ilucekmo Muno6pazoBanust PO ot18.11.2015
No(9-3242 «O HamnpaBlIeHUH PEKOMEH AL );

[TonoxxeHus o TpeOOBAaHUAX K AOMOJHUTEIBHBIM 00II€pa3BUBAIOIINM
nporpaMmam, B TOM YUCJE CEpTUDUIIMPOBAHHBIM, PY BKIIOYEHUH B CUCTEMY
NEePCOHUPUIIMPOBAHHOTO JTOTIOJHUTEIBHOTO 00pa3zoBanus aetei. [lpukaz Ne 230
ot 02.09.22. TBY 10 KO «OIJO um. FO.A. I"'arapunay;

VYcraBa 00pa3oBaTeslbHON OpraHU3alINY;

JIutieH3un 0O6pa3oBaTeIbHON OpraHU3alliH.

1.1. JlomomauTenpHas 00IIe00pa3oBaTeiibHas 00mepa3BUBaromast
nporpamma «JIbDKHBIE TOHKIY UMEET (PU3KYIbTYPHO-CIIOPTUBHYIO
HaIPaBJICHHOCTD.

1.2YpoBeHb JONMOIHUTEIBHOM 00111e00pa30BaTeIbHOM 00IIepa3BUBAOIICH
nporpamMMmsbl «JIBIKHBIE TOHKWY -CTaPTOBBIM.

1.3AxTyasibHOCTD IPOTrpaMMBbl oOycliOBlIeHa €€ MpaKTUYECKOH
3HAUMMOCTBI0. OOydJarommuecss MOTyT TPUMEHHUTH IIOJYYCHHBIC 3HAHUS U
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NPAKTUUECKUN OMBIT HAa YpoKax (PU3MUECKON KyJIbTYpbl, COPEBHOBAHMSX, CHA4U
Hopm [TO, npu ydactum B oJauMmnuage M0 (U3HUECKOH KYJIbTYpeE,
CaMOCTOSITETIbHBIX 3aHATUAX a TAaKXKe MporpaMMa akTyaldbHa HAa CErOJHSIIHUI
JICHb, TAaK KaK €€ peaJn3alysi BOCIOJIHIECT HEJOCTATOK ABUTATEIbHON aKTUBHOCTH,
UMECIOIIUICS Y JeTell B CBA3M C BBICOKOM Y4eOHON Harpy3kou, HMeeT
0370pOBUTENBbHBINA d(PPEKT, a TakKe 0JIaroTBOPHO BO3JAEHCTBYET HA BCE CHUCTEMBI
JIETCKOT0 OpraHu3Ma.
1.4.0tanuuTenbHbIE 0COOEHHOCTH MPOTPaMMBbI B OCHOBE (POPMUPOBAHUS

CIOCOOHOCTEH K 3aHATHM JIbDKHBIM TOHKaM JIeXKaT J1Ba TJIaBHBIX BUA
NEeATEIbHOCTH: 3TO U3yUYE€HHE TEOPUH U MpakTHKa.Bce oOpazoBaTenbHble OJIOKH
MIPELYCMaTPUBAIOT HE TOJIBKO YCBOEHUE TEOPETUYECKUX 3HAHUM, HO U
dbopMupoOBaHUE ACSITETFHOCTHO - TPAKTUYECKOTO OTIBITA.

1.5.Anpecat nporpamMmsl
[IpyuMepHBII MOPTPET YYaAIIErocss TIPYIIbl <IBDKHBIE TOHKH»IIO JaHHOU
porpamme:

Bospact oOyuarormmxcst : 10 — 17 ser.(Pa3HOBO3BpacTHOCTH COCTaBa rPYIIITBI
CBSI3aH C OCOOCHHOCTAMM YMCIEHHOCTH LLIKOJIbI)

VYpoBeHb (pU3HUECKON MOATOTOBKU: PA3HO YPOBHEBBIN.

Nmeromui MEIUIIMHCKUI AOIYCK Bpaya.
Habop B rpy1ibl ocyiiecTBiIsieTcs Ha 100pOBOJIbHONM OCHOBE.

MuHrMaIbHasE HaoOJHIEMOCTh Y4eOHON —TPEHUPOBOYHOM IPYIINBI — 6 YEITOBEK
MakcuMajibHad -164enoBex.

1.6.06pem mporpammbl:  OOmiee KOJIUYECTBO  y4EOHBIX 4acoB,
3aIJIaHUPOBAHHBIX Ha BeCh nepuo ooyueHus: 70

1.7. ®opmbl 00y4YEHUS U BUIBI 3aHATHI
OCHOBHBIM BHJIOM 3aHSITHS SIBJISIETCS Y4E€OHO-TpEHUPOBOUHOE 3aHsATHE. DOpMBI
MPOBENCHUS]  3aHATHS: HMHAMBUAyaJbHbIE, TpynmoBbie. @DOpMbI  3aHSATHH:
TEOPETUYECKHE,  TMPAKTUYECKHE,  KOMOWHUpOBaHHBIC.  Buasl  3aHATHH
OTIPEJICIISIIOTCA  COJICPKAHUEM TPOrpaMMbl U TPEAYCMATPUBAIOT: TPEHUHTH,
Oecenpl, CIIOPTUBHBIE W TIOJBM)KHBIC WIPHI, COPEBHOBAHMS, CAMOCTOSTEIBHYIO
paboTy, MacCoBBIC BOCITUTATEILHBIC MEPOTIPHUSITHS, U JIP.

1.8. Cpok ocBOEHHUSI TPOTPaMMBI:

Cpok peanuzanuu nmporpammsl 1 roa. 3aHaTust npoBoasTca 1 pa3 B HEIEO:,
35 "Henens B rof.

1.9.Pexxum 3ansTHA
3aHATHUS IO MPOTpaMMeE <JIbDKHBIE TOHKW» MpOBOAATCS lpa3 B Hemento mo 2
akagemuyecknx daca(Bcero 90 munyT) [IpomomkuTensHOCTh YUeOHBIX 3aHSATHI
YCTAaHOBJICHA C YYE€TOM BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTEH y4Yaluxcs, IOMYCTHUMOU
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Harpy3Kd B COOTBETCTBUHM C CAHUTAPHBIMH HOpPMaMH U  TpaBUJIaMH,
yrBepkaeHHbpIMU Canllun

1.10Ilens mporpaMMBbI SIBJISICTCSI YKPEIUICHHE 3JI0POBbS JACTCH U MpoItaraHia
JBDKHOTO CITOPTA.
3agayu nporpamMmbl (KpUTEpHUii- 1ETOCTHOCTH)
s ycnewnotl peanuzayuu noCmaeieHHol yeiu HeodXo0umMo peuums ciedyouuil
3a0ayu:
Ooyuaromue:
-pacUIupyUTh 3HAHUSA 110 UCTOPUHU (PU3UIECKON KYJIbTYPHI, CIOPTA U OJUMITUACKOTO

JABHIKCHUS,

-HAyYUTh TEXHUKE MEPEIBIKCHUS Ha JIbDKAX: JILIKHBIE XOJIbI, CITYCKH, TTOAbEMBI,
TOPMOKEHUE, TOBOPOTHI;

-00y4UTh TEXHUKE BBIITOJIHEHHS] YIIPAXKHEHUIN B (PU3KYJIBTYPHO-03I0POBUTEIBHOMN
U CIIOPTUBHO-0310POBUTEIBHOMN JEATEIBHOCTU C UCIIOIb30BAHUEM JIBIK;

-3aKpENUTh TEXHUYECKUE NEUCTBUSA, IPUEMBI, YIPAKHEHUS U3 JIBDKHBIX BUOB
CIIOpTa, yMEHHEM HCIIOJIb30BATh UX B Pa3HOOOpa3HbIX (popMax UTPOBOU U
COPEBHOBATEIILHON JIEATEIIBHOCTH;

-chOopMUPOBATh YMEHUS MCIOIb30BaTh MOJYYCHUE 3HAHUS MIPU CAMOCTOSATEIIbHBIX
3aHSATHAX.

Pa3BuBalomue:

-PazBuBaTh OCHOBHBIEC (pu3HUecKUe KayecTBa (BhIHOCIMBOCTH, OBICTPOTA,
r'MOKOCTb, CUJIa, KOOPAUHAIHUA);

-PazBuBaTh MHTEpEC K 3aHATHUSIM Ha JbDKaX (MIPhI HA JIbDKAX) U TEOPETUUECKOMY
MO3HAHUIO (PU3HUECCKON KYIbTYpPHI

- ®opMupoBaTH MOPATBLHO-BOJIEBBIX KAaU€CTB FOHBIX CIIOPTCMEHOB

BocnuraTtebHbIE:

-BOCIIMTHIBATh YyBCTBO KOJIJIEKTUBHU3Ma, B3aMMOIIOMOIIHA u
B3aHMOBBIPYUKHU;

-BOCIIUTHIBATh JUCHUIUIMHUPOBAHHOCTb;

- CIOCOOCTBOBATh CHATHIO CTPECCOB U Pa3IPaKUTEIBHOCTH;

-MIOBBILIICHUE UHTEPECA Y AETEN K 3aHATUAM JIBDKHBIM CIIOPTOM;

Paznen 2 . Conep:kaHue nporpaMmmal

Pa3nensl moaroToBku KomngecTtBo yacoB Ha 35 Henenb




1 .TeopeTuyeckas moAroToBKa 7
1. O6mas ¢puzudeckas moAroToBKa 20
2. CneumanpHas puznueckas

[Toaroroska 12
3. TexHUKO-TaKTHYECKAsA MOATOTOBKA 21
4. KoHTpOJIbHBIE TECTUPOBAHUS 10
OO0111e€ KOJI-BO YacCOB 70
Koi-Bo yacoB B Henelro 2

Y4eOHBIN IIJIAH

Ne | Ha3BaHue Tembl KonuyectBo yacon dopma KOHTpPOJIst
o\
BCETO | TEOpHUsA | MPAKTHKA
1 Teopetnueckuit matepuan | 7 becena,
TECTUPOBAHHE
1 | UHCTpyKTaX MO TEXHUKE 1
0e30macHOCTH MPU
3aHSITUHU B CIOPTUBHBIX
3anax, Mpy 3aHITHIX Ha
yIIUIe
2 | I'uruennueckue 1
TpeOOBaHUS K SKUITHUPOBKE
JBDKHUAKA
3 WNHBeHTaph 115 3aHATUI 1
JBDKHBIM CIIOPTOM
4 | Ucropus pa3BUTHs 1
JBDKHOTO CITOpPTa
5 | IlpaBuna copeBHOBaHUS 2
IO JILDKHBIM TOHKaM
6 | Cma3ka JbDK 1
2 | O6medusnueckas 20 20 TectupoBanue,
MOATOTOBKA KPOCCHI,
COpPEBHOBAHUS




1 Xonab0a, Oer u 0eroBbIe
YIPaKHEHUS

2 | Kpocc.

3 | CnopTUBHBIC H
IOJIBFDKHBIC UTPHI

10

4 ['mMmuacTrnueckue
yIpaKHCHHUS

5 OO61epa3BuBarOIIUE
YIpaKHCHUS

6 | Yopaxuenus as
Pa3BUTHS ABUTATEIHHBIX
Ka4yecTB

3 | CneunanbHO-hu3NUecKas
MMOATOTOBKA

12

12

CopeBHOBaHUA

4 TexHuko-TakTUUECKas
IIOJATOTOBKA

21

20

CopeBHOBaHUs,
TEXHHUKA OCBOEHUS
IIpUEMOB
NIEPEBUKECHUS

1 NMurtanus TeEXHUKA
JIBDKHBIX XOJIOB B
OeccHEeXXHOEe BpeMs

2 | Pabota ¢ pe3nHOBBIM
ACIAHIEPOM

3 | OrpaboTka TeXHUKH
JBDKHBIX XOJIOB Ha
JIBKHOM Tpacce

11

KontponbHbie
TPEHUPOBKU U y4aCTHUE B
COPEBHOBAHMSX

10

10

CopeBHOBaHUS,
KOHTPOJILHBIC TECTHI.

Conepsxkanue y4eOHOro (TeMaTH4eCKOro ) IJiaHa.

1 TeopeTnueckasi noAroToBKa(7 4acon)




- KpaTkue ucropuyeckue cBeeHusi 0 BOSHUKHOBEHHUH JbIK U JbIJKHOTO
crnopra. JIsikubii ciopt B Poccun u mupe.

[Topsinok u copepkanue pabOTHI TPYMIIbI. 3HAYEHHE JIbIK U )KU3HU HApOJI0B
Cesepa. DBorOLMs JIBDK U CHApSDKEHUE JIBDKHUKA. [IepBble cOpeBHOBaHNUSA
JIeDKHUKOB B Poccuu 1 3a pyoesxom. [lonmynsipHOCTB IBIKHBIX TOHOK B Poccuu.
Kpynheiinme BCepocCuiicKie U MEXTyHapOJHble cOpeBHOBaHUsA. COpeBHOBaHUS
IOHBIX JBDKHUKOB. IHCTPYKTa)X 1O TeXHHUKE 0€30MaCHOCTH MPU 3aHITHU B
CIOPTUBHBIX 3aJax, IIPYU 3aHATUAX Ha YJIULE.

-IlpaBnJia npoBeeHNs1 1 TEXHUKH 0€30MIACHOCTU HA 3aHATHUAX. JIBLKHBIT
HHBEHTApPb, Ma3H, 0€:K1a U 00yBb.

HOBCI[GHI/IC Ha yJIMIC BO BPCMs ABUKCHUS K MCCTY 3aHATHA U HA y‘-IC6HO-
TPCHUPOBOYHOM 3aHATHH. HpaBI/IHa O6paHI€HI/I$I C JIbDKaMHU U JIbBDDKHBIMU ITaJIKaMH
Ha 3aHATHH. TpaHCHOpTI/IpOBKa JIbDKHOT'O MHBCHTApPA. HpaBI/ma yxoaa 3a JbIKaMu
N UX XpaHCHHUC. HHI[I/IBI/II[yaJ'ILHBIf/’I BLI60p JBIDKHOT'O CHApPsAKCHHA.

3HadeHue TbDKHBIX Ma3el. [lonroroBka MHBEHTaps: K TPEHUPOBKAM U
copeBHOBaHUSIM. OCOOEHHOCTH OJICK/IbI JIBIKHUKA MPU PA3TTMUHBIX TOTOTHBIX
YCIIOBHUSIX.

-I'mruena, 3axkajTuBaHue, pesKUM JHsI, Bpa4eOHbIH KOHTPOJIb U CAMOKOHTPOJIb
CIIOPTCMEHA.

Jlnynas rurueHa cnoptcMeHa. [ urneHnueckue TpeOoBaHuUs K OJIEKe U 00YBU
JBDKHUKA. 3HaYEHUE U cI0co0bI 3akanuBanus. CocTaBiieHHuEe PallMOHATIbHOTO
pexuMa JTHA C YYETOM TPEHUPOBOYHBIX 3aHITUN. 3HAUEHUE MEIULIMHCKOTO
ocmoTtpa. KpaTtkue cBenenus o BO3AeicTBUM (DU3UIECKUX YITPAKHEHUHN Ha
MBIILLIEYHYIO, ABIXATEIbHYIO U CEPACUYHO-COCYANUCTYHO CUCTEMBI OPTaHU3Ma
CHOpPTCMEHA. 3HAYEHUE U OPraHu3alusi CAaMOKOHTPOJISI HA TPEHUPOBOYHOM
3aHATHH U ToMa. OOBbEKTUBHBIE U CYOBEKTUBHBIE KPUTEPUH CAMOKOHTPOJIS.
[Toxcuer myJbca.

2.00mast puznyeckasi noaroroka. (20 yacon)

B coctaB O®II BXOJAT CTpOEBBIE YIPAXKHEHUS U KOMAHbI JIJ1s1 yIIPABICHUS
TPYNION; YIIpaXHEHUS] N3 THAMHACTUKHU, JIETKOU aTJIETUKU, aKpOOATHUKH,
MOJIBV>KHBIE Y CIIOPTUBHBIE UTPHI.

T'umuacmuueckue ynpasicHerus oaApasacIAIOTCA Ha TpU I'PYHIIIbI: ICpBast — AJIA
MBI PYK U INICYCBOIO I1os1Ca, BTOpad — AJIsI MBIIIIL TYJIOBUIIIA U IICH; TPECThA —
JJI MBI HOT' K Ta3a.

VYrpaxHeHUs BBITIOTHSAIOTCS 0€3 MPeIMETOB U C MpeaMeTaMu (HaOMBHBIC MsIUH,
TMMHACTHYECKHUE MAJIKU, TAHTEIJIU, PE3UHOBBIE aMOPTHU3aTOPbI, CKAKAJIKH ); Ha
TMMHACTHYECKUX CHapsijaax (TMMHACTUYECKasi CTEHKA U CKaMelka, mepeKiaanHa,
KaHaT); MPHDKKHU B BBICOTY C MPSIMOTO pazdera (¢ MOCTHKA) Yepe3 TUIAHKY
(BEpeBOUKY).



Axpobamuueckue ynpasicheHus: BKIIOYAIOT TPYIIIUPOBKHU U MEPEKAThI B
Pa3IMYHBIX MOJIOKEHUSIX, CTOMKA Ha JIONAaTKaX, CTOMKa Ha TOJI0BE U pyKax,
KYBBIPKH BIIEpE]] M Ha3a/; COCITMHEHNE HECKOJIbKUX aKpOOATHUECKUX YIPAKHEHUN
B HECJIOKHBIE KOMOWHAIINH.

Jleckoamaemuueckue YnpasiCHEeHUAL. CIOI[a BXO/AT YIIPA)KHCHUS B 66FC, IMPBIKKax
N MCTAHUIX.

ber: 30, 60M, moBTOpHBII Oer — ABa-Tpu oTpe3ka no 20-30Mm (¢ 121et) 1 o 40m (¢
14 net), Tpu otpeska o 50-60m (¢ 16 net). ber ¢ Hu3koro crapta 60Mm (¢ 13 mer),
100m (c 15 net). DcTtadernsiit Oer ¢ aranmamu 10 40m (10-12 ner), o 50-60m (¢ 13
jet). ber ¢ TOpU30HTATBFHBIMU U BEPTHKAIBHBIME MPEMSATCTBUAME (yIeOHBIC

Oapbepbl, HAOMBHBIE MSYH, KOJIMYECTBO NpensTCTBUM oT 6 10 12). ber unu kpocc
500-100m.

[IppDKKM: Yepes MIaHKy ¢ NpsIMOro paz0era; B BHICOTY C pa3dera; B IJIMHY C MECTa;
TPOMHOM MPBIKOK C MECTA; B JUIMHY € pa3oera.

Mertanus: Majloro Msiua ¢ MECTa B CTEHKY WJIM IIUAT HA JaJbHOCTh OTCKOKA; Ha
JaNbHOCTh; MeTaHue rpaHaThl (250-700r) ¢ mecTa ¢ pa3bera; ToJKaHHUE siApa BECOM
3kr (neBouku 13-16 ner), 4xr (Mmanpuuku 13-15 net), Skr (roHommu 16 ner).

MHOro60phs: CipUHTEPCKUE, TPBIXKKOBBIE, METATENIbHbIE, CMEIIAHHBIE — OT 3 /10 5
BUJIOB.

Cnopmusnble u noogudicHvie uepul. backerdon, pyaHoit Msid, pyT60J1, 6aAMUHTOH
U JIp. OCHOBHBIE NPUEMbI TEXHUKHU UTPHI B HAMAJCHUU U 3aILNTE.
NunuBuayanbHble TAKTUYECKUE JECUCTBUSA U TPOCTEHIIINE B3aUMOJICUCTBUSA
WTPOKOB B 3alIMTE W HanajeHuu. [loaBuxubie urpel: «I'oHka msuei», «MeTko B
nenby, «llonBmwkHas menby, «Ictadera ¢ npeikkammy, «lleperaruBanue uepes
yepTy», «BbI3bIBail cMeHy», «Jctadera pyrdonucToBy, «IcTadera
O6ackeTO0IuCTOBY, «IcTadera ¢ MphbKKaMu yexapaon», «Berpeunas actadera ¢
Mstaom», «JIoBIBIY, «Msu noBiy», «IleperaruBanney, «Kararomascs MUIIEHB.
VYnpaxxHeHus 1151 OBJIaI€HHUs] HABBIKAMU OBICTPBIX OTBETHBIX AeiicTBUE. [1o
curHaiy (MpeuMyiiecTBeHHO 3puTearHoMy) Oer Ha 10, 15M U3 UCXOTHBIX
MOJIOKEHUI: CTOWKa BoJiebonucTa (JIMIoM, OOKOM U CIIMHOM K CTapTOBOM
JIMHUHU ), CUJIS, JIEXKa JIMIIOM BBEPX U BHU3 B PA3JIMUHBIX MOJIOKEHUSIX 10
OTHOILIEHHIO K CTAPTOBOW JIMHHUH; TO K€, HO MEPEMEILICHHE NPUCTAaBHBIMHU IIIaraMH.

3CnenuaabHast puznyeckasi noaroroska. (12 yacon)

[IepenBrkeHUE HA JIBDKAX 110 PABHUHHOW M IEPECEUCHHON MECTHOCTH,
WMUTAIMOHHBIC YIIPAKHEHHSI, KPOCCOBas MOATOTOBKA, X004, MPEUMYIIIECTBEHHO
HaIpaBJICHHBIC HA YBEIMYCHHUE a3POOHON MPOU3BOIUTEILHOCTH OPTaHU3Ma U
pa3BUTHE BOJIEBBIX KAYECTB, CICIIU(PUICCKUX IS JIbDKHUKA-TOHIINKA. KoMIekch



CIiICOuaJIbHBIX ynpamHeHHﬁ Ha JIbDKax U IJId pa3sBUTHUSA CHJIOBOM BBIHOCJIMBOCTH
MBIHIIT HOT' U IIJICYEBOI'O I10sACA.

4TexHuKoO- TaKTHYECKas MOAroToBKa(21 yac)

3HavyeHUE MPABUJIBHOM TEXHUKH ISl JOCTHXKEHUS BBICOKMX CTIOPTHBHBIX
pe3ynbTratoB. OCHOBHBIE KJIACCHUECKHE CITOCOOBI MEPEIBIKCHUS Ha PaBHUHE,
MOJIOTUX M KPYTHIX MOAbeMax, cinyckax. CTolka JIbDKHUKA, CKOJIB3SIIUHN 111ar,
MTOBOPOTHI, OTTAIKUBAHUE HOTaMHM, PyKaMU TIPH IEPEIBIKCHUN ITOTIEPEMEHHBIM
JBYIIKHBIM U OJTHOBPEMEHHBIMHU XOAaMH. THITMYHBIC OMTUOKU ITPH OCBOCHUHU
o011el CXeMbI TTOTICPEMEHHOTO JIBYIITAXKHOTO M OJHOBPEMEHHBIX JIBDKHBIX XOOB.
OtnnunTenbHblE 0COOEHHOCTH KOHBKOBOI'O M KJIACCUYECKOI0 CIIOCOO0B
MepeIBIKCHUS Ha JIbDKaX. 3a/1adu CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUI U UX 3HAUCHUE B
MOATOTOBKE criopTcMeHa. [ToaroToBka k copeBHOBaHusAM. [IpaBuia moBeacHuS Ha
copeBHOBaHMIX . O0y4ueHne CreuaIbHbIM MMOATOTOBUTEIBLHBIM YIIPAKHCHUSM,
HaIlpaBJICHHBIM Ha OBJIAJICHUC PAllMOHATBHON TEXHUKON CKOJIB3AIIETO Mara, Ha
pa3BUTHE PABHOBECHS IPH OJTHOOTIOPHOM CKOJIBKCHHUH, Ha COTJIACOBAHHYIO PaboTy
PYK ¥ HOT TIPH MEPEABMKEHUN TIEPEMEHHBIM IBYIIIAXHBIM X010M. OOy4ueHue
MIPEOJIOJICHUIO TIOTbEMOB «EJIOUKOI», «ITOJYESIOUKOMY, CTYHAIOIINM, CKOIB3SIIIHIM,
0eroBbiM maromM. O0ydeHHe TOPMOKEHUIO KILUTYTOMY, «yTIOPOM», KIIOBOPOTOMY,
COCKaJIb3bIBaHUEM, MMajicHueM. O0ydYeHHe TOBOPOTaM Ha MECTE U B JIBUKCHUMU.
3HAaKOMCTBO ¢ OCHOBHBIMH JJIEMEHTAMH KOHHKOBOI'O XO/1a.

S5KoHTpoJibHbIe ynpaskHeHus U copeBHoBanus(10 yacoB)

VYrpaxHeHus A OIEHKU Pa3HOCTOPOHHEHN (HU3UUECKOU MOATOTOBICHHOCTH
(oO11e# BBIHOCTUBOCTH, OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX CITIOCOOHOCTEH ); ydacTue
B 1-3 copeBHOBaHusAx o OPII B roquyHOM 1IUKIIE; yyacThue B 1-3 cOpeBHOBAHUSX
IO JIBDKHBIM FOHKaM Ha JUCTaHIUAX 1-3 KM, B TOAMYHOM LIUKJIE.

Paznen 3 Ilnanupyembie pe3ysbTaThl (PACHUCHIBAKTCA 10 IOAaM 00y4YeHUs)



B pesynprare wu3ydeHWs [aHHOW MPOTrpamMMbl OOyYAIOMIMMHCS OYyIyT
JIOCTUTHYTHI CIETYIOIINE PE3YIbTaThI:
IIpeameTHbIe pe3yabTaThl.
OOGyuarontuiicst OyaeT:
-3HaTh CIIOCOOBI MEPEABMIKEHUSI Ha JIBIXKAX, BIUSHUE (PU3NUECKUX YIIpaKHEHUH Ha
3I0POBbE YEJIOBEKA, HMCTOPUIO Pa3BUTHS (DU3UUECKON KyJIbTYphl W CIOpTa B
Poccun u Mmupe, TeXHUKY 0€30ITaCHOCTH Ha 3aHATHSX.
-yMETh MOJA0UpaTh PA3IUYHBIE XOJbl B 3aBUCUMOCTH OT YCJIOBUH MECTHOCTH,
COCTOSIHUSI JIBIKHOU TPACCHI;
-UMETh MPEJCTABICHUE O COPEBHOBAHUSX 1O JIBKHBIM TOHKAM;
-IIPUMEHSITh 3HAHUS JUTsl TIOJOOPKH U MTOATOTOBKH JTBDKHOTO WHBEHTAPS,
MeTanpeaMeTHbIe Pe3yJbTATHI
OOyyaromuiics HayquTCs:
Pecynsmusuvie YVJI
-COCTaBJIATH IJIAaH CAMOCTOSITEIbHBIX 3aHATUI TPEHUPOBOK;
-OMPEICTATh ONTMOKH TEXHUKU U CIIOCOOBI MX UCIIPABJICHUS;
-pa30BBIOT CITIOCOOHOCTH JIOCTUTATh IMOCTABJICHHYIO 11€71b;
lloznasamenvnwvie YYJ[
-aHAJIM3UPOBATH MOJYYCHHYIO HHPOPMAITHIO Ha 3aHIATHSX;
-HaXOJUTh OTBETHI HA ITOCTABJICHHBIE BOIIPOCHI,
-IIPEICTABIATH UHPOPMAIUIO O TEXHUKE JIBDKHBIX XOJI0B;
Kommynuxamusuvie YYJ[
-y4aCTBOBATh B IUAJIOTE€ O UCTOPUHU (PU3NUECKOMN KYIbTYpHI, CIIOPTa U

OJIUMIUNCKOTO ABUKEHMUS; ~-OTBEYATh HA BOMPOCHI 1O CIIOCO0aM MepeIBIKEHUS Ha
JIbDKaX;

-y4acTBOBATH B MAPHOM, IPYIIIOBON KOMaH0M paboTe B X0/1€ MIPOBEACHUS
3aHATUN U COPEBHOBAHUM;

JIMYHOCTHBIE Pe3yJbTAThI.
VY ob6yuaroriero 0yayT copMHpPOBaHbI:
-MOTHUBAIIHS K 3aHATHAM (U3UIECKON KyJIbTYPOU;
-MI03HaBaTEIBHBIN UHTEPEC K 3I0POBOMY 00pa3y KU3HU;
-CaMOOLIEHKA CBOUX PE3YJIbTaTOB;

Paznea 4 . KoMiuieke OpraHu3anuoOHHO — MeJAroru4eCKux ycJ0BHId.
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Cooepoicum mamepuaibHo-mexHu4eckoe obecneuenue.

3aHsATHE MO MporpamMMe «JIbDKHBIE TOHKH» MpoBoAsATcs Ha Oaze MKOY
«bpbIHCKass ocHOBHas 00IIe00pa3oBaTelibHas IIKOIa».3aHITUSI OPraHU3ylTCS B
CIIOPTUBHOM 3ajie¢ COOTBETCTByrOIIUM TpeOoBaHusiM Canllun u TEXHHKHU
0€30MMacHOCTH, TaK)Ke€ Ha CIOPTHUBHOM IUIOMIAJKE  TJI€ B 3UMHEE BpeMs
MIPOKJIabIBACTCS JIbDKHAS Tpacca.
B cnoptuBHOM 3ai1e UMeeTCs ciaeayrolee 000pya0BaHue:
-Kommiek sl mbpkHOTO MHBEHTApS (JIBDKU, TANKH, OOTHHKH);
-luBeHTaph AJ14 MOJATOTOBKY JIBIK;
_Ilepexnanuna.
-I'UMHacTHYECKHE MaThl, CKAMEWKH, CTEHKA, ITAJIKH;
-Mstau (HabuBHbIe, hyTOONBHBIE, BOJICHOOIBHBIC, 0ACKETOOIBHBIC, 11T MCTAHHUS )
-Ckakarlku;
-CpencTBa U3MEPUTEIILHOTO KOHTPOJIS (CEKYyHIOMED, PyJIeTKa U T.1.)
-MyneTumMeuiitHoe 000py0BaHNE
Memooduueckoe obecneuenue

Paznarounslii matepuan:

-UHCTPYKTAXKU 110 TEXHUKE 0€30IaCHOCTU B CHOPTUBHOM 3aJI€;
-1paBa ¥ 0053aHHOCTH yYalUXCS.
JIeMOHCTpalMOHHBIN, HATJISAHBIN, MILTFOCTPATUBHBIA MaTEpUAIL:

-HarJISIIHbIC TOCOOUS: MJIaKaThl, KAPTOUKHU C OMUCAHUEM KOMILJIEKCOB
YIIPa)KHEHU;

-CXEMBI TaKTUKH.
NudopmanmoHHslii MaTepuat:

-JINTEpaTypa 0 OCHOBHBIM pa3jiesiaM IIPorpaMMBl;

-)KypHaJbHbIE IOJOOPKHU MO TEMaM MPOTrPaMMBbl;

-UHTEPHET-PECYPCHI.

MeToabl U TEXHOJOTHH 00Y4YeHUS U BOCIIMTAHMS
B o0pa3oBarenbHOM TpoIECCe MCMHOJB3YIOTCS AJEMEHTHI MeAaroru4ecKux
Texuonoauii:
TEXHOJIOTHS Pa3BUBAIOIIET0 O0YYEHUS, KOJJIEKTUBHOT'O B3aUMOOOYYECHUS,
MOJYJIBHOTO OOYYE€HUsI, UTPOBBIC TEXHOJOTUH, TEXHOJIOTUSI
i epeHInpoBaHHOTO O0YUEHHMS, MPOOJIEMHO-TTIOMCKOBAs TEXHOJIOTHS U T.1.)
Memoowi 0Oyuenus.
CroBecHbIl: yCTHOE H3JI0KEHue, Oecera.
Harnsaneiit : mokas BujeoMaTepranoB, WILUTIOCTPALIMN, HCIIOJHEHUE MEarorom,
HaOroIeHNe, paboTa 1Mo oopasiry.
[IpakTrueckuii: TPEHUHT, TPEHUPOBOYHBIC YIIPAKHEHHUSI, PAKTHUECKas padoTa,
COPEBHOBAHUS.
Cpeocmea 0byuenus.
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BusyanbHble: TaOIUIbI, KapThl, HATYpaJIbHbIE O0BEKTHI (MX MOEIIN)
AynuanpHble: pano, MarHuTo(oH, U Ip.
AynuoBusyanbHble: QUIbMBI, TEIEBUICHUE, BUJCOCIOKETHI U T.JI.
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Pasnesa S @opMbI aTTecTAallid U OLICHOYHbIE MAaTePHAJIBI.

st onpeneneHust (paKTUYECKOrO COCTOSTHUSL 00pa30BATENIbHOTO — YPOBHS
MPOBOAATCA  NPOMEXKYTOUHAs M MTOTOBasl AaTTECTAllUs B COOTBETCTBHM C
BHYTPEHHHMH JIOKQIbHBIMU aKTaMU YyuypexJeHud. B memsax onpeneneHus
pe3yibTaTOB M  KayecTBa OCBOEHHUSI MpOrpaMMbl HEOOXOJuMMa CHCTEMa
MOHUTOPHUHTA, TO €CTh CUCTEMATUYECKN KOHTPOJIb YPOBHS 3HAHUM, YMEHUN.
OueHka NEATENbHOCTH IUIAHUPYEMBIX PE3YJIBTATOB OCBOCHUS JIOMOJTHUTEIBHOMN
oOmreoOpa3oBaTebHON  OOIIEPa3BUBAIOIICH MPOTPaMMBI  OCYIIECTBIIACTCS TIO
TpeM YpoBHSAM :BbicOKkui (0T 80 10 100%), cpexnmuii ( ot 51 1078% ), HU3KMIT
(menee 50%).

OueHoYHbIE MaTEpHANbl  MO3BOJSIOMIMX ONPEAEIUTh JOCTHKEHUE YYallUMUCS
IJIAHUPYEMBIX PE3YyJIbTaTOB MPEICTABJICH B MpUiIokeHUs1X Nel k mporpamme.

Peasmszanus mporpammbl «JIBDKHBIE TOHKH» NPENYCMATPUBAET BXOJHOM,
TEKYIIUH, TPOMEXYTOYHBIM KOHTPOJIb U UTOTOBYIO aTTECTALIUIO O0yUYaIOIIUXCS.

Bxoanoii koHTponbs ocymectBisercss B ¢opme TectupoBanus mo OOII,
Oecene.

Texymuii KOHTPOJIb BKJIIOYAET CJEAYIONINE (POPMBI: OCBOCHHME TEXHUKU
JBDKHBIX XOJI0B, BBISIBJICHUS YPOBHS (PU3UUECKOTO Pa3BUTHS.

[IpoMexyTOUHBIA KOHTPOJb U HMTOTOBas aTTECTAllds OCYLIECTBIISIETCS B
cienytouux dhopmax: zauem, mecmuposarue no OP@II ,copesnosanus paziuuHo2o
VPOGHSI.

CpeancrBa KOHTpPOJIS.

KoHTpoJib 0CBOEHUSI 00yYarOUMMUCS MPOrpaMMBbl OCYIIECTBISIETCS TYTEM

OLICHUBAHUS CACAYIOIIUX KPUTEPUEB (ITapaMETPOB):

1. YpoBeHs pa3BuTus GU3NUECKUX KAYECTB;

2. OBiaicHUMEe TEXHUKOW MEPEABMKEHNUS HA JIbDKAX U TEOPETUUECKUX OCHOB.

3. Yuactre B COpEBHOBAHUSIX PA3JIMYHOTO YPOBHS.

PesynpTaTuBHOCTH OOyueHusi nuddepeHnupyercss 1mo TpeM YpOBHAM (HUBKHUH,
CpEIIHUIA, BEICOKHUH).

IIpy HM3KOM ypPOBHE OCBOCHUSI MPOrPaMMbI 00Y4aIOLIUIACH:
1.YpoBeHb (hU3UYIECKOTO Pa3BUTHS HUZKHUI;

2. TexHuka JbLKHBIX XOJI0B UMEET HAPYILICHUS, HO Y3HABaeMa,
3.YuacTue B COpEBHOBAHHSIX B paMKaxX y4eOHOU TPYMIIbI;

IIpu cpeaneM ypoBHe 0CBOCHHUS IPOrPAMMBbI 00y4alOLIUIC:
1.YpoBeHb pU3NUECKOr0 Pa3BUTHS CPEIHUN;

2. TexHuKa JBDKHBIX XOJI0B OCBOEHA JI0CTaTOYHO XOPOILLIO;
3. Yuactue B COpeBHOBAHMIX B paMKax y4eOHOU rpyMiibl U MyHUITUTIATUTETA;

IIpu BbICOKOM YPOBHE OCBOEHHUS MPOTrPAMMBbI 00y4aK0IIUIACH:
1.YpoBeHb PU3HIECKOTO PA3BUTHS BHICOKHUH;
2. TexHHKa JBLKHBIX XOJIOB OCBOCHA B COBEPIICHCTBE;
3. YyacTre B COPEBHOBAHMSX B PAMKAaX MYHUIIUNIAIUTETA U PETUOHA,
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TemaTtnyeckoe nnaHnpoBaHne KOHTPOJIbLHOIo TeCTupoBaHusA

Ne Bug (doopma) Tema Kon-Bo Cpoku
n.mn. 6 4acoB, npoeeaeHnA
paboThl OTBOANMbIX
Ha AaHHYo
paboty
1. | tecrupoBanue | Craya HOPMATHUBOB IO (PU3MUECKON 2 cenmaops
IIOATOTOBJICHHOCTH
3aHuMaromuxcs. Kpocconas
noAroTroBka. becena.

2. VYyacrtue B [IpoxoxeHne Ha JIbDKax Ha 4 AHnsape,
KOHTPOJIBHBIX U pe3ynbTat (Bpemsi) 1km,2KMm, despanw,
COPEBHOBAHMSAX 3KM,SKM. mapm

3. | TectupoBaHue | Yyactue B copeBHOBaHUsX. Craya 2 Maii

WUTOTOBBIX HOPMATHUBOB 10
(U3MYECKON MOATOTOBICHHOCTH
3aHUMAIOLIUXCS.
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IpuaoxkenueNel

Tabauna ypoBHell U OlleHKH Pe3yJIbTATOB YeJIHOYHOro 0era 4x9 m (cek.)

JEBOYEK
Bospacrt Huskuii H-cpennero Cpennuii B-cpeanero Bricoknii
7 14,4 v HIOKE 14,3-13,3 13,2-12,6 12,5-12,2 12,1mu
BBIIIE
8 14,0 - « - 13,9-13,0 12,9-12,2 12,1-11,9 11,8 - « -
9 13,5 - « - 13,4-12,6 12,5-11,6 11,5-11,2 11,1 - «-
10 13,2 - « - 13,1-12,2 12,1-11,4 11,3-10,9 10,8 - « -
11 12,6 - « - 12,5-11,6 11,5-10,9 10,8-10,6 10,5 - « -
12 12,2 - « - 12,1-11,4 11,3-10,8 10,7-10,5 10,4 - « -
13 11,9 - « - 11,8-11,2 11,1-10,6 10,5-10,3 10,2 - « -
14 12,0 - « - 11,9-11,3 11,2-10,6 10,5-10,2 10,1 - « -
15 11,8 - « - 11,7-11,1 11,0-10,7 10,6-10,1 10,0 - « -
16 11,8 - « - 11,7-11,0 10,9-10,5 10,4-10,2 10,1 - « -
17 11,7 - « - 11,6-10,9 10,8-10,4 10,3-10,1 10,0 - « -
MAJIBYHUKOB
Bospact Huszkuii H-cpennero Cpennuii B-cpeanero Bricokuii
7 14,1 u HiKE 14,0-13,1 13,0-12,5 12,4-11,6 11,5u
BBIIIE
8 13,7 - « - 13,6-12,4 12,3-11,9 11,8-11,2 11,1 -«-
9 13,4 - « - 13,3-12,1 12,0-11,6 11,5-11,0 10,9 - « -
10 12,8 - « - 12,7-11,7 11,6-11,1 11,0-10,4 10,3 - « -
11 12,3 - « - 12,2-11,3 11,2-10,7 10,6-10,1 10,0 - « -
12 115-«- 11,4-10,8 10,7-10,4 10,3-9,9 9,8 - «-
13 11,1 - «- 11,0-10,4 10,3-10,1 10,0-9,6 9,5 - «-
14 10,8 - « - 10,7-10,1 10,0-9,7 9,6-9,2 9,1-«-
15 10,5 - « - 10,4-9,9 9,8-9,5 9,4-9,1 9,0 -«-
16 10,2 - « - 10,1-9,6 9,5-9,2 9,1-8,8 8,7 -«-
17 10,2 - « - 10,1-9,6 9,5-9,2 9,1-8,8 8,7 -«-
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Tabauua ypoBHeii U OLlEHKH Pe3yabTaTOB NPbLKKA B JJMHY ¢ MecTa (cM)

JEBOYEK
Bo3pacrt Huzkuii H-cpennero Cpennuii B-cpeanero Bbicokmii
7 105 u Hke 106-116 117-132 133-141 142 n
BBIIIIE
8 105 - « - 106-119 120-140 141-154 155 - « -
9 113 - « - 114-127 128-144 145-156 157 - « -
10 117 - « - 118-129 130-148 149-160 161 - « -
11 125 - « - 126-138 139-159 160-172 173 - « -
12 136 - « - 137-151 152-174 175-189 190 - « -
13 143 - « - 144-158 159-175 176-190 191 - « -
14 143 - « - 144-156 157-179 180-198 199 - « -
15 146 - « - 147-162 163-187 188-203 204 - « -
16 147 - « - 148-160 161-181 182-193 194 - « -
17 142 - « - 143-156 157-177 178-191 192 - « -
MAJIBYUKOB
Bo3pacrt Husknii H-cpennero Cpenumii B-cpeanero Boicokmii
7 114 u Hixe 115-126 127-145 146-157 158 u
BBIIIIC
8 118 - « - 119-132 133-153 154-167 168 - « -
9 117 - « - 118-131 132-153 153-166 167 - « -
10 125 - « - 126-137 138-158 159-170 171 - « -
11 144 - « - 145-158 159-179 180-193 194 - « -
12 160 - « - 161-171 172-192 193-203 204 - « -
13 164 - « - 165-176 177-195 196-207 208 - « -
14 175 - « - 176-189 190-210 211-224 225 - « -
15 172 - « - 1 190-216 217-233 234 - « -
16 177 - « - 178-195 196-224 225-242 243 - « -
17 198 - « - 199-213 214-238 239-266 267 - « -
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Tabauua ypoBHeii 4 OLleHKH Pe3y1bTaTOB MOATSTHBaHUA (pa3)

(MaJIbYMKHU — U3 BUCA HA BHICOKOI NMepeK/IajuHe, 1eBOYKHU — U3 BHCA JIeKa HA HU3KOH

nepexJyagnHe)
JEBOYEK
Bospacrt Huzkuii H-cpennero Cpennuii B-cpeanero Bbicokmii
7 6 u HIKE 7-9 10-14 15-17 18 u
BBIIE
8 5-«- 6-9 10-16 17-20 21 - «-
9 7-«- 8-10 11-17 18-20 21 - «-
10 9-«- 10-12 13-17 18-20 21 - «-
11 9-«- 10-12 13-19 20-22 23 - «-
12 8-«- 9-13 14-18 19-22 23 - « -
13 9-«- 10-14 15-18 10-21 22 - « -
14 3-«- 4-8 7-11 12-15 16 - « -
15 2-«- 3-7 8-14 15-18 19 - «-
16 3-«- 4-8 9-15 16-19 20 - « -
17 4-«- 5-9 10-16 17-21 22 - « -
MAJIBYUKOB
Bospacr Huskuii H-cpennero Cpennuii B-cpeanero Bricoknii
7 0 1 2-4 5-6 7 1 BBIIIIE
8 0 1-2 3-5 6-7 8-«-
9 0 1-2 3-5 6-7 8-«-
10 0 1-2 3-6 7-8 9-«-
11 0 1-2 3-5 6-8 9-«-
12 0 1-3 4-5 6-8 9-«-
13 1u HUKE 2-3 4-6 7-9 10 - «-
14 0 1-3 4-6 7-10 11 - «-
15 11 HIDKE 2-3 4-8 9-12 13- «-
16 1-«- 2-4 5-9 10-13 14 - « -
17 2-«- 3-5 6-10 11-15 16 - « -
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Tabauua ypoBHeii ¥ OlleHKH Pe3yJabTATOB MOAHUMAHMS TyJ10BHIIA 32 1 MuH. (pa3)

JEBOYEK
Bospacrt Huszknii H-cpennero Cpennuii B-cpeanero Bbicok
uii
7 19 u HwKe 20-24 25-29 30-33 34u
BBIIE
8 22 - « - 23-29 30-32 33-37 38 - «-
9 24 - « - 25-30 31-34 35-38 39- « -
10 25 - « - 26-31 32-34 35-39 40 - « -
11 26 - « - 27-32 33-36 37-41 42 - « -
12 28 - « - 29-35 36-39 40-44 45 - « -
13 29 - « - 30-37 38-41 42-45 46 - « -
14 30 - « - 31-38 39-41 42-46 47 - « -
15 29 - « - 30-36 37-40 41-47 48 - « -
16 29 - « - 30-35 36-39 40-44 45 - « -
17 30 - «- 31-36 37-40 41-44 45 - « -
MAJIBYUKOB

Bospact Huszkuii H-cpennero Cpennuii B-cpeanero Bricokuii
7 19 u HUXE 20-25 26-30 31-35 36 u BBIIIC
8 22 - « - 23-29 30-34 35-39 40 - « -
9 23 -« - 24-30 31-34 35-40 41- « -
10 27 - « - 28-33 34-39 40-44 45 - « -
11 28 - « - 29-35 36-39 40-46 47 - « -
12 31-«- 29-35 39-43 44-49 50 - « -
13 33-«- 32-38 41-45 46-52 53 -«-
14 36 - « - 34-40 44-48 49-55 56 - « -
15 35 - «- 36-43 44-49 50-56 o7 -« -
16 36 - « - 37-43 44-47 48-55 56 - « -
17 35-«- 36-44 45-50 51-57 58 - « -
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Ta6Juna ypoBHeii 1 OlleHKH pe3yJIbTATOB HAKJIOHOB BIIepe/l U3 MOJI0KeHUs cusi(cM.)

JEBOYEK
Bo3pacrt Huszknii H-cpennero Cpennuii B-cpeanero Boicokmii
7 2,0 1 HIKE 2,5-4,5 5,0-9,5 10,0-12,0 12,5u
BBIIIIE
8 10-«- 1,5-4,5 5,0-8,5 9,0-11,0 115-«-
9 -05-«- 0-4,5 5,0-9,5 10,0-13,5 14,0- « -
10 2,0 - «- 2,5-7,0 7,5-9,5 10,0-14,5 15,0 - « -
11 2,0 - «- 2,5-7,0 7,5-12,0 12,5-16,0 16,5 - « -
12 45-«- 5,0-8,0 8,5-12,0 12,5-17,5 18,0 - « -
13 45-«- 5,0-8,0 8,5-12,0 12,5-17,5 18,0 - « -
14 6,0 - « - 6,5-11,0 11,5-14,5 15,0-20,0 20,5 - « -
15 45-«- 5,0-12,0 12,5-16,0 16,5-20,0 20,5 - « -
16 7,0-«- 7,5-13,0 13,5-17,0 17,5-=23,0 23,5 - « -
17 6,5 - «- 7,0-12,5 13,0-17,0 17,5-20,0 20,5 - « -
MAJIBYUKOB
Bo3pacrt Huzkuii H-cpennero Cpenumii B-cpeanero Boicokmii
7 1,0 u HIKE 1,5-2,5 3,0-6,5 7,0-10,0 10,5u
BBIIIIC
8 0-«- 0,5-2,5 3,0-5,5 6,0-8,5 9,0 -«-
9 -2,5-«- -2,0-2,5 3,0-5,0 5,5-9,0 9,5-«-
10 -4.5 - «- -4,0-1,5 2,0-4,5 5,0-8,5 9,0-«-
11 -3,0 - « - -2,5-2,0 2,5-4,0 4,5-8,5 9,0-«-
12 -1,5 - «- -1,0-2,0 2,5-4,5 5,0-9,0 9,5-«-
13 0-«- 0,5-3,0 3,5-6,5 7,0-9,5 10,0 - « -
14 -1,0- « - 1,5-4,0 4,5-9,0 9,5-13,5 14,0 - « -
15 -0,5 - « - 0-4,5 5,0-9,0 9,5-14,0 145 - « -
16 15-«- 2,0-4,5 5,0-9,0 9,5-14,5 15,0 - « -
17 2,5-«- 3,0-7,0 7,5-11,0 11.5-17.5 18,0 - « -
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Tabauua ypoBHeii 1 onleHKH pe3yabTaToB 6era Ha 300, 500 u 1000 m (B MuH., CEK.)

JEBOYEK

Bospacrt Huszknii H-cpennero Cpennuii B-cpeanero Bbico
KUH

7 1,59 u Hmxe 1,58-1,50 1,49-1,34 1,33-1,24 1,23 u
BBIIIE

8 1,29 - « - 1,28-1,24 1,23-1,16 1,15-1,11 1,10 -
«-

9 1,26 - « - 1,25-1,22 1,21-1,13 1,12-1,08 1,07-
«-

10 1,34 - « - 1,33-1,23 1,22-1,15 1,14-1,05 1,04 -
«-

11 1,18 - « - 1,17-1,14 1,13-1,06 1,05-1,02 1,01 -
«-

12 1,25 - « - 1,24-1,21 1,20-1,13 1,12-1,09 1,08 -
«-

13 1,27 - « - 1,26-1,21 1,20-1,11 1,10-1,06 1,05 -
«-

14 1,10 - « - 1,09-1,07 1,06-1,01 1,00-0,57 0,56 -
« -

15 1,06 - « - 1,05-1,10 1,09-1,02 1,01-0,56 0,55 -
«-

16 2,11 - « - 2,10-2,04 2,03-1,50 1,49-1,42 1,41 -
«-

17 2,07 - «- 2,06-2,00 1,59-1,48 1,47-1,42 1,41 -
«-

MAJIBYHUKOB

Bospact Huskuii H-cpennero Cpennuii B-cpeanero Bricoknii

7 1,48 u HIKE 1,47-1,40 1,39-1,25 1,24-1,17 1,16 u
BBIIIIE

8 1,30 - « - 1,29-1,23 1,22-1,11 1,10-1,05 1,04 - « -

9 1,23 - « - 1,22-1,18 1,17-1,09 1,08-1,05 1,04 - « -

10 1,24 - « - 1,23-1,18 1,17-1,04 1,03-1,00 0,59 - « -

11 2,16 - « - 2,15-2,09 2,08-1,56 1,55-1,49 1,48 - « -

12 2,15 - « - 2,14-2,10 2,09-1,59 1,58-1,55 1,54 - «-

13 2,19 - « - 2,18-2,11 2,10-1,56 1,55-1,48 1,47 - «-

14 2,07 - « - 2,06-1,59 1,58-1,46 1,45-1,38 1,37 - « -

15 1,54 - « - 1,53-1,47 1,46-1,32 1,31-1,25 1,24 - « -

16 4,07 - « - 4,06-3,52 3,51-3,27 3,26-3,13 3,12 - « -

17 3,55 - « - 3,54-3,46 3,45-3,23 3,23-3,13 3,12 - « -
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Tabauua ypoBHeii U OlleHKH pe3yabTaToB O0era Ha 30 M (cek.)

JEBOYEK
Bo3pacrt Huszknii H-cpennero Cpennuii B-cpeanero Boicokmii
7 8,5 1 HUXKe 8,6-7,6 7,5-6,9 6,8-5,8 5,7mn
BBIIIIE
8 7,6 - «- 7,5-7,1 7,0-6,0 5.9-5,5 5,4 - «-
9 6,8 - «- 6,7-6,4 6,3-5,6 5,5-5,2 51- «-
10 6,8 - «- 6,7-6,3 6,2-5,3 5.2-4,8 47 - «-
11 6,9 - «- 6,8-6,4 6,3-5,4 5,3-4,9 48 - «-
12 6,6 - «- 6,5-6,2 6,1-5,5 5,4-5,2 51-«-
13 7,0 - «- 6,9-6,5 6,4-5,5 5,4-5.0 4,9 - «-
14 6,7 - «- 6,6-6,3 6,2-5.5 5,4-5,1 5,0 - «-
15 6,6 - «- 6,5-6,1 6,0-5,1 5,0-4,6 4,5 - «-
16 6,4 -«- 6,3-6,0 5,9-5,2 5,1-4,8 47 - «-
17 6,7 - «- 6,6-6,2 6,1-5,2 5,1-4,7 46-«-
MAJIBYNKOB
Bo3pacrt Huzkuii H-cpennero Cpenumii B-cpeanero Boicokmii
7 8,4 1 HIXKe 8,3-7,4 7,3-6,8 6,7-5,8 5,7mn
BBIIIIE
8 8,1-«- 8,0-7,3 7,2-6,7 6,6-5,7 56 -«-
9 6,7 -«- 6,6-6,2 6,1-5,3 5,2-4,8 47 - «-
10 6,6 - « - 6,5-6,1 6,0-5,2 5,1-4,7 46-«-
11 6,7 -«- 6,6-6,1 6,0-5,0 4,9-4.4 43-«-
12 6,5-«- 6,4-6,0 5,9-5,1 5,0-4,6 45-«-
13 6,2 - «- 6,1-5,8 5,7-5,1 5,0-4,7 46 - «-
14 6,0- « - 5,9-5,6 5,5-4,9 4,8-4,5 44 -«-
15 58 -«- 5,7-5,3 5,2-4,4 4,3-3,9 3,8 -«-
16 5,9 -«- 5,5-5,1 5,0-4,2 4,1-3,8 3,7 -«-
17 6,1 -«- 6,0-5,4 53-4,1 4,0-3,7 3,6 - «-
Crubanue-pa3ruéanue pyk B ynope Jjexay
JAEBOYEK
Bospacrt Huskuii H-cpennero Cpennuii B-cpeanero Bricoknii
7 U HUXKE 5-7 8-13 14-17 18u
BBIIIE
8 4-«- 6-9 10-15 16-19 20 - « -
9 5-«- 6-9 10-15 16-20 20 - « -
10 6- « - 7-10 11-16 17-20 21 - « -
11 6-«- 7-10 11-16 17-20 21 - « -
12 7-«- 8-11 12-17 18-23 24 - « -
13 11- « - 12-14 15-20 21-27 28 - « -
14 11 - «- 12-14 16-23 24-31 32 -«-
15 10- « - 11-14 15-23 24-31 32 -«-
16 10 - « - 11-17 18-23 23-29 30 - «-
17 10- « - 11-16 17-21 22-28 29 - « -
18 10- « - 11-15 16-19 20-26 27 - « -
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KaneHaapHbIn y4eOHbIM rpaduk

MpunoxeHune Ne2

Ne n\n [ata Kon-Bo Tema 3aHATUSA MecTo npoBeneHus
npoeeneHnst yacoB
MnaH dakT

1 1 WHcTpykTaxk no T\B. MN'mrnena cnoptemeHa. OPI1. CneunanbHas omsnyeckas NnoarotToBka CtagnoH, cnopTuBHbIN 3an

2 1 OI1. CneunansHas duandeckasi NoAroToBka. TexHudeckasi NOAroToBKa. CTtagmoH ,cnopTuBHbIN 3an

3 1 OI1. CneunanbHas duanyeckasi NOAroToBKa. MIMUTauma TEXHMKN NbPKHBIX XO40B CTaAWnoH ,CNOPTUBHbLIN 3an

4 1 OI1. Kpocc. Urpbl. CneuunanbHaga domsmdeckas nogrotoeka. MiMmtaums nbbKHbIX X0408 CTaAMoOH ,CNOPTUBHbLIN 3an

5 1 O®Tr1. MeaneHHbIn Oer. Urpbl. CneunanbHas dmnsnyeckas Nnoarotoeka. MiMmtaumns nbbkHbIX CTaguoH, cnopTMBHLIN 3an
X040B

6 1 OIr1. Kpocc. CneunanbHas ousnyeckasi nogrotoeka. Passutne cunoBbix kKavyecTB. TexHuka | CTaguoH, CnopTUBHBIN 3an
XOA0B.

7 1 KoHTponbHas TpeHuposka. OPI1. Urpebl CTaAMOH CNOPTUBHLIN 3an

8 O®T1. ber, 6erosble ynpaxHeHus. Urpa. CneunanbHas dusnyeckas nogrotoska. Mmmntaumsa CtapguoH, cnopTUBHLIN 3an

9 1 Or1. Kpocc. CneunanbHas duandeckas nogrotoska. Mrpa. Umutaums. CtapguoH, cnopTMBHLIN 3an

10 1 TeopeTtuyeckun matepuman «Wctopusa nebkHoro cnoptay. O®I1. CneumnansHasa duandeckas CrtaaunoH, cnopTuBHbLIN 3an
noAroToBKa.

11 1 OI1. Kpocc. CneunanbHas ouanyeckasi nogrotoska. Passutne cunoBbiX KA4yecTB. CtapguoH, cnopTMBHLIN 3an
Mmutaums.

12 1 O®T1. ber n 6erosble ynpaxHeHus. COl. YnpaxHeHusa Ha cuny. UMuTaumns TexHUKN nbbkHbIX | CTaanoH, CnopTUMBHBIN 3an
XO0B.

13 1 OI1. CkopocTHom Ber. COMN. MmuTaums NbbKHbIX XO40B CtaguoH, cnopTMBHLIN 3an

14 1 OI1. Kpocc. ber no nepeceveHHon mectHocTu. COI. TexHu4eckasi NoaroToBka. CtapgunoH, cnopTUBHLIN 3an

15 1 OoI1. ber. Urpbl. CPT1. CtaguoH, cnopTMBHLIN 3an

16 1 OQIT. Urpbl. COI. Cunoeas noarotoBka. iMntaums TEXHUKM NbPKHLIX XO40B. CtapguoH, cnopTUBHLIN 3an
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17 1 O®r1. ber. COI. Cunoeble ynpaxHeHus. MIMUTaumsa TEXHMKN XO040B CMOPTMBHbIN 3an
18 1 O®r1. beroeble ynpaxHeHusa. COI1. CkopocTHo-cunoBas paboTta. Urpbl. CMOPTUBHLIV 3an
19 1 O®PI1. CPI. UmuTaums TEXHUKN NbIKHbIX X000B CMOPTUBHBIN 3an
20 1 O®PI1. CPI. UmuTaums TEXHUKN NbIKHbIX XO00B CMOPTUBHBIN 3an
21 1 Teopusa «CnopTUBHBIN MHBEHTApPb 1 3KUNUPOBKA MbbkHUKa». OPI1. COI, Urpa. CMOPTMBHLIN 3an
22 1 TexHuka nbpkHbIX xogoB. OPI1. COrT1. CnopT3an, nbbkHas Tpacca
23 1 TexHuka nbbkHbIX xogoB. OPI1. COrT. CnopT3an, nbbkHas Tpacca
24 1 TexHuka NbbkHbIX Xo4oB. OPI1. COr1. CnopT3an, nbikHasi Tpacca
25 1 PaBHOMepHasi TPEHMPOBKA TEXHUKU NbIXHbIX X0408. CPI1. Or CnopT3an, nebkHasa Tpacca
26 1 PaBHOMepHas TpeHMpOoBKa TEXHUKM NbbKHbIX X040B. CPI1. Ol CnopT3an, nbhkHas Tpacca
27 1 PaBHOMepHasi TpEHMPOBKA TEXHUKU NbIXHbIX X0408. CPI1. Or CnopT3an, nebkHasa Tpacca
28 1 Teopua «lpaBuna copeBHOBaHMM NO JTbPKHLIM FOHKaM». TeXHWKa NbPKHbIX XOO0B. CnopT3an, nebkHasa Tpacca
CkopocTtHas pabota. COIl.
29 1 TexHnuyeckas noaroToBka — NoBTOopHasa paboTa. Passutue BoiHocnmeocTu. COrT. CnopT3an, nebkHasa Tpacca
30 1 lMpeogoneHune cnyckoB, NOABEMOB. TexHuKa JNbbkHbIX Xo0g0B. OO CnopT3an, nbhkHas Tpacca
31 1 KoHTponbHasi TpeHUpoBKa, COpeBHOBAHNUE. JIbxHas Tpacca
32 1 lMoBTOpHasa TpeHupoBKa. TexHuKa NbbkHbIX X040B. OPI1 CnopT3an, nebkHasa Tpacca
33 1 TexHumKa NbPKHbIX XO4O0B. ['OpHOMbIKHAs NOL4rOTOBKA. JIbkHasa Tpacca
34 1 Teopus «[lpaBrna copeBHOBAHMWI MO MbPKHBIM FOHKaM». TEeXHUKA NbDKHbIX XO40B. CnopT3an, nebkHasa Tpacca
"opHOnbDKHaa NoAroToBka
35 1 TexHuka NbbKHbIX Xo0ao0B. CKOPOCTHO-CMNOBast NOAroTOBKa CnopT3an, nbikHas Tpacca
36 1 KoHTponbHas TpeHMpoBKa, COpeBHOBaHNE JIbixHas Tpacca
37 1 TexHumka NbbkHbIX Xo0goB. CkopocTHast nogrotoska. O[T, CnopT3an, nbikHasi Tpacca
38 1 TexHumka NbbkHbIX Xo0goB. CkopocTHast nogrotoska. OdIT. CnopT3an, nbikHas Tpacca
39 1 PaBHoMepHas TpeHMpoBKa — OTpaboTka TEXHUKUN NbIKHBLIX X040B. QDI JIbxHasa Tpacca
40 1 KoHTpornbHas TpeHupoBka. CopeBHOBaHUe. JIbpkHasg Tpacca
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41 1 PaBHOMepHas TpeHnpoBKa. TexHMKa NbKHbIX XO40B. CnopT3an, nbikHas Tpacca
42 1 TexHuKa nbikHbIX X0A40B. [MpeogoneHne nogLEMOB, CMYCKOB IekHas Tpacca

43 1 TexHuka nbbkHbIX Xo0goB. ActadeTbl. CKOPOCTHO-CUIOBAs NOArOTOBKA JIbbkHas Tpacca

44 1 PaBHomepHas TpeHupoBKa. TexHuka xogos. ODIT. CnopT3an, nbbkHas Tpacca
45 1 KoHTponbHasi TpeHMpoBKa.COpeBHOBAHNS JlbpxHas Tpacca

46 1 TexHuka nbbkHbIX X04oB. PaBHoMepHas TpeHuposka. COl1 CnopT3an, nbbkHas Tpacca
47 1 TexHuka NbkHbIX X0A0B. IHTepBanbHasa pabdota. Ol CnopT3an, nbbkHas Tpacca
48 1 KoHTponbHasi TpeHUpoBKa. COPeBHOBAHUS JIbxkHas Tpacca

49 1 Teopusi «Cmaska nbbk». PaBHOMepHas TPEHMPOBKA. TexHMKa NbPKHbIX XOO0B CnopT3an, nbbkHas Tpacca
50 1 TexHuKa nbbkHbIX Xo040B. CKOpoCTHO-cunosas padoTa. OPrT. CnopT3an, nbhkHas Tpacca
51 1 TexHuka nbbkHbIX X040B. CKOpoCcTHO-cunosasa pabota. OdrT. CnopT3an, nebkHasa Tpacca
52 1 KoHTponbHas TpeHnpoBKa. COPEBHOBAHMS JTbkHasa Tpacca

53 1 TexHuka nbhkHbIX Xoa40B. Pa3sutne BbiHocnuBoctn. COI1 CnopT3an, nbhkHas Tpacca
54 1 TexHuKa nbbkHbIX XogoB. OTpaboTka cnycka u nogbema B ropy. JbkHasa Tpacca

55 1 KoHTponbHas TpeHnpoBka, COPEBHOBAHMS JlbkHas Tpacca

56 1 PaBHomepHas TpeHnpoBka. OTpaboTka TEXHUKM NbPKHBIX XOA40B. CnopT3an, nbbkHas Tpacca
57 1 O®r1. Urpel. COIT. crnoptaan

58 1 O®r1. Urpbl. COIT. Cnopsan

59 1 O®r1. Urpel. CIT. CnopTt3an

60 1 O®r1. Urpel. CI. CnopTt3an

61 1 O®r1. Urpbl. COI1. crnopTaan

62 1 OI1. Kpocc. MmuTtaums nbbkHbIX Xo4oB. Urpbl. CTaguoH

63 1 OI1. Kpocc. MmuTtaums nbbkHbIX Xo4oB. Urpbl. CrtaguoH

64 1 ODI1. Kpocc. MmuTtaums nbbkHbIX X0Ao0B. rpbl. CtaguoH

65 1 O®r1. Kpocc. Mmutaums nbbkHbIX XoO0B. Urpbl. CcTaaunoH
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66 1 OIT. Kpocc. Urpel. CPI1. Cunosasi noarotoeka cTaguoH
67 1 O®r1. Kpocce. Urpbl. COI. Cunosas noarotoska CcTaaunoH
68 1 O®T1. ber 1 6erosble ynpaxxHeHus. Arpbl. cTagunoH
69 1 KoHTponbHasa TpeHMpoBKa. COpeBHOBAHNS CTagnoH
70 1 Or1. Urpsbl. CTaaunoH
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